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ABSTRAK 

Jenis penelitian kuantitatif yang bertujuan untuk mengetahui hubungan daya ledak 
otot tungkai dan keseimbangan dalam kemampuan meroda diatas balok 

keseimbangan dalam gerakan senam lantai artistic putri. Penelitian ini dilakukan 
dari tanggal 06 januari 2025 s.d 24 januari 2025. Sampel penelitian ini sebanyak 20 
orang atlet senam artistic putri. Teknik analisis yang digunakan menggunakan 

instrument tes dan pengukuran. Teknik analisis yang digunakan menggunakan uji 
regresi dan korelasi menggunakan bantuan SPPS versi 26. Kesimpulan pada 

penelitian ini adalah adanya hubungan yang signifikan antara daya ledak otot 
tungkai terhadap kemampuan meroda dengan nilai sig sebesar sebesar 0,002 < 0,05 
yang berarti pada penelitian ini ada hubungan signifikan antara daya ledak otot 

tungkai terhadap hasil kemampuan meroda. Hubungannya dapat dilihat dari nilai 
koefisien determinasi R=0,652 yang berarti daya ledak otot tungkai dan 

kemampuan meroda berkorelasi kuat  pada atlet club ranau gymnastic. Kemudian 
adanya hubungan signifikan antara keseimbangan terhadap kemampuan meroda 
dengan nilai sig sebesar 0,008 < 0,05 diperoleh nilai dari koefisien determinasi 

R=0,584 berkorelasi sedang pada atlet club ranau gymnastic. Terakhir adanya 
hubungan signifikan antara daya ledak otot tungkai dan keseimbangan terhadap 

kemampuan meroda dengan nilai sig sebesar 0,008 <0,05 diperoleh nilai dari 
koefisien = 0.658, nilai ini berada pada interval 0,61 – 0,80 , maka koefisien korelasi 

tersebut menunjukkan hubungan yang kuat. 

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Keseimbangan, Kemampuan Meroda 
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ABSTRACT 

This type of quantitative research aims to determine the relationship between leg 
muscle explosive power and balance in the ability to cartwheel on a balance beam 

in women's artistic floor gymnastics movements. This research was conducted from 
January 6, 2025 to January 24, 2025. The sample of this study was 20 female artistic 
gymnastics athletes. The analysis technique used was a test and measurement 

instrument. The analysis technique used was a regression and correlation test using 
SPPS version 26. The conclusion of this study is that there is a significant 

relationship between leg muscle explosive power and cartwheel ability with a sig 
value of 0.002 <0.05, which means that in this study there is a significant 
relationship between leg muscle explosive power and cartwheel ability results. The 

relationship can be seen from the coefficient of determination R = 0.652, which 
means that leg muscle explosive power and cartwheel ability are strongly correlated 

in Ranau Gymnastics Club athletes. Then there is a significant relationship between 
balance and cartwheel ability with a sig value of 0.008 <0.05 obtained a value of 
the coefficient of determination R = 0.584 moderate correlation in athletes of the 

Ranau Gymnastic club. Finally, there is a significant relationship between leg 
muscle explosive power and balance on cartwheel ability with a sig value of 0.008 

<0.05 obtained a value of the coefficient = 0.658, this value is in the interval 0.61 - 

0.80, then the correlation coefficient shows a strong relationship. 

Keywords: Leg Muscle Explosive Power, Balance, Cartwheel Ability 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang bertujuan untuk meningkatkan 

kebugaran fisik seseorang untuk mencapai tujuan tertentu. Pendidikan jasmani 

merupakan satu-satunya jenis pendidikan firmal di sekolah yang dominan 

menggunakan aktivitas jasmani sebagai proses pembelajaran (Setiawan et al. 2020). 

(Didik Rilastiyo Budi, Rohman Hidayat 2019) menjelaskan bahwa pendidikan 

jasmani mempunyai tujuan meningkatkan kedegaran fisik meningkatkan 

keterampilan peserta didik dalam bidang olahraga. Kebugaran jasmani merupakan 

kemampuan individu dalam menjalankan berbagai aktivitas harian tanpa 

mengalami kelelahan berlebih maupun risiko cedera, serta memiliki kapasitas 

optimal dalam memanfaatkan energi selama beraktivitas (Bayu, Indra Wahyu, 

Waluyo, Victorian, Richard Ahmad 2021). Kebugaran jasmani adalah kondisi fisik 

seseorang yang mencerminkan tingkat kesehatan dinamisnya, serta mencakup 

kemampuan tubuh untuk menyelesaikan berbagai tugas fisik dengan baik (Bayu, 

Yusfi, and Usra 2023). Gaya hidup sehat pada anak usia sekolah memberikan 

berbagai manfaat positif, seperti meningkatkan kinerja organ tubuh, mengasah 

kemampuan berpikir, menumbuhkan sikap sportivitas, serta menanamkan 

semangat berkompetisi. Adapun tujuan lainnya yaitu bersifat menyeluruh dari 

pendidikan jasmani yaitu menumbuhkan kecerdasan secara kognitif, afektif dan 

psikomotor. Arah pembelajaran pendidikan jasmani perlu diselaraskan dengan 

tahap perkembangan anak. Baik dari segi materi, isi, maupun metode 

penyampaiannya harus disesuaikan agar lebih menarik dan menyenangkan. Tujuan 

pembelajaran tidak semata-mata untuk meningkatkan keterampilan olahraga, 

melainkan juga berfokus pada perkembangan kepribadian anak secara menyeluruh  

(Saputra and Gusniar 2019). 

Di Indonesia, senam tidak terlalu populer dan kurang di gemari oleh 

masyarakat dikarenakan kurangnya sosialisasi dan sedikitnya perlombaan yang 

diadakan. Akibatnya, sedikit tenaga ahli atau kalangan terdidik yang berperan aktif 
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dalam mengembangkan olahraga senam, sehingga informasi dan wawasan terkait 

senam yang tersedia dalam bentuk buku maupun media lainnya masih terbatas. 

Selain itu, sekolah tidak memiliki fasilitas dan perlengkapan yang memadai untuk 

mendukung pembelajaran senam, karena harga yang cukup tinggi serta 

keterbatasan anggaran sekolah untuk melakukan pengadaan. Untuk itu, peran guru 

sangat penting dalam menumbuhkan minat belajar siswa sehingga proses 

pembelajaran dapat berjalan optimal dan tujuan prestasi yang diharapkan dapat 

tercapai (E. Safitri, Usra, and Yusfi 2022). 

Faktor internal dari siswa turut memberikan pengaruh signifikan terhadap 

keberhasilan proses pembelajaran senam, salah satunya adalah perbedaan tingkat 

intelegensi siswa. Tingkat kecerdasan yang bervariasi ini mempengaruhi kecepatan 

siswa dalam memahami materi dan instruksi yang diberikan oleh guru. Dalam 

praktiknya, masih banyak siswa yang mengalami kesulitan atau kegagalan saat 

mempelajari senam, yang kerap kali disebabkan oleh evaluasi yang kurang efektif 

dari guru. Hal ini awal dari keterbatasan kompetensi guru itu sendiri, seperti tidak 

mengerti mengenai teknik dasar gerakan senam yang benar, kurangnya pemahaman 

terkait faktor pendukung gerakan, serta perencanaan pengajaran yang belum 

optimal. Sering kali dijumpai guru pendidikan jasmani yang enggan mengajarkan 

materi senam karena keterbatasan kemampuan di bidang tersebut, baik disebabkan 

oleh ketidakmampuan mempraktikkan gerakan secara langsung maupun faktor 

usia. Akibatnya, guru hanya memberikan instruksi tanpa disertai contoh gerakan 

nyata. Padahal, idealnya seorang guru penjas tidak hanya menuntut siswa 

menguasai gerakan dengan baik, tetapi juga mampu memberikan solusi atau 

alternatif atas kesulitan yang dihadapi siswa. Hal ini menjadi penting, mengingat 

dalam mata pelajaran pendidikan jasmani siswa diharapkan mampu menguasai 

materi dalam waktu yang relatif singkat.  

Dalam praktiknya, masih ditemukan beberapa guru pendidikan jasmani 

yang kurang memperhatikan pemberian kegiatan pemanasan. Pemanasan yang 

dilakukan seringkali tidak sesuai atau kurang relevan dengan materi inti yang akan 

disampaikan. Banyak guru penjas memberikan pemanasan bersifat umum, mirip 

dengan pemanasan pada cabang olahraga lain seperti bola basket atau bola voli, dan 
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jarang melakukan variasi maupun inovasi dalam pelaksanaannya. Sebenarnya, agar 

mampu melaksanakan rangkaian gerakan senam dengan baik, diperlukan fisik yang 

kuat, terutama kesiapan organ tubuh, yang berfungsi menunjang pelaksanaan 

gerakan tersebut. Dengan adanya kesiapan tersebut, siswa lebih percaya diri dan 

lebih mampu untuk menjalankan gerakan senam. Hal ini pada akhirnya akan 

membantu mencapai kesempurnaan gerak yang diharapkan dalam kegiatan senam. 

Beragamnya aktivitas olahraga dalam kegiatan ekstrakurikuler di sekolah menuntut 

peserta didik memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik, sehingga seluruh 

kegiatan dapat terlaksana secara optimal dan memberikan hasil yang memuaskan  

(Hanifah et al. 2023) 

Menurut (Budi and Soedirman 2021) Senam dasar, yang juga dikenal 

sebagai senam lantai, merupakan kumpulan gerakan dasar yang bervariasi. Latihan 

senam dasar umumnya dilakukan tanpa bantuan alat, meskipun dalam beberapa 

kondisi bisa menggunakan alat untuk menambah intensitas latihan. Jenis-jenis 

gerakan dalam senam dasar meliputi rangkaian gerakan seperti guling depan, guling 

belakang, meroda, dan lain sebagainya. Secara umum, senam dasar prestasi adalah 

serangkaian gerakan tubuh yang melibatkan berbagai komponen motorik serta 

sistem otot, sekaligus mengintegrasikan koordinasi antara gerakan dan pikiran. 

Oleh karena itu, senam dasar prestasi menjadi salah satu mata kuliah wajib bagi 

mahasiswa, dengan praktik gerakannya yang menuntut keterlibatan optimal dari 

unsur motorik dan kerja otot secara menyeluruh (Abd. Cholid 2020). 

Senam terdiri dari berbagai macam gerakan yang cukup kompleks, seperti 

gerakan roll ke depan, roll ke belakang, tegak lilin, carthwheel, dan lain sebagainya. 

Salah satu gerakan senam yang diajarkan di lingkungan sekolah adalah carthwheel 

Keberhasilan dalam melakukan suatu gerakan ditentukan oleh beberapa aspek 

penting, seperti faktor morfologis, organik dan fisiologis (atau faktor fisik), teknik, 

serta mental atau psikologis. Faktor morfologis, yang berhubungan dengan 

kesiapan fisik anggota tubuh, memiliki peran signifikan dalam mempengaruhi 

kualitas performa senam seseorang. Di samping itu, kondisi fisik yang prima turut 

mendukung tercapainya keterampilan gerak yang baik serta prestasi maksimal. 

Komponen-komponen kondisi fisik tersebut meliputi kekuatan, kelentukan, 
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keseimbangan, serta daya ledak (power). Untuk menguasai keterampilan teknik 

dengan baik, penting bagi siswa maupun pelaku olahraga untuk memahami 

karakteristik dari setiap unsur teknik pada cabang olahraga yang dipelajari. 

Pemahaman ini akan sangat membantu dalam mencapai hasil yang optimal. Selain 

itu, mental memiliki peran sebagai penggerak, motivator, sekaligus penguat dalam 

menerapkan kemampuan fisik dan keterampilan demi meraih prestasi yang 

maksimal. Faktor psikologis juga memegang peranan penting dalam aktivitas 

senam. Aspek psikologis tersebut mencakup kemauan, keberanian, rasa percaya 

diri, konsentrasi, serta sikap positif yang kesemuanya sangat diperlukan agar 

mampu melaksanakan gerakan dengan baik dan benar. 

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, kemampuan siswa dalam 

melakukan gerakan meroda di sekolah tergolong rendah. Mengacu pada 

permasalahan tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa sebagian besar kesalahan dan 

kegagalan siswa dalam melakukan gerakan meroda disebabkan oleh kurang 

optimalnya kondisi fisik siswa. Kondisi ini berawal dari pemanasan yang belum 

diberikan secara tepat atau sesuai kebutuhan. Oleh karena itu, dapat disimpulkan 

bahwa faktor fisik menjadi penyebab utama yang mempengaruhi kesulitan siswa 

dalam melaksanakan gerakan meroda dengan baik. 

Berdasarkan pengalaman sebagai atlet senam, peneliti menilai bahwa 

kondisi fisik sangat berperan dalam mendukung kemampuan melakukan gerakan 

meroda. Oleh karena itu, fokus penelitian ini diarahkan pada faktor-faktor fisik 

yang berkontribusi terhadap keberhasilan gerakan meroda, khususnya dari aspek 

otot-otot yang terlibat. Peneliti meyakini bahwa keseimbangan serta kekuatan 

ledakan otot tungkai merupakan dua faktor utama yang paling dominan dalam 

menunjang keberhasilan gerakan tersebut. 

Daya ledak otot tungkai sangat dibutuhkan saat melakukan tolakan dengan 

kaki kiri serta mengangkat kedua tungkai ke atas. Tanpa kekuatan otot tungkai yang 

memadai, siswa akan mengalami kesulitan dalam mengayunkan dan mengangkat 

kedua tungkai hingga posisi badan terbalik. Dalam pelaksanaannya, kemampuan 

power otot tungkai pada sebagian besar siswa masih tergolong lemah, terlihat dari 

kurang kuatnya ayunan kaki yang dilakukan. Akibatnya, banyak siswa mengalami 
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kegagalan pada tahap awal saat mencoba mengayunkan kedua tungkai untuk 

mencapai posisi badan terbalik. Daya ledak (exsplosive power) merupakan salah 

satu unsur kondisi fisik yang memiliki peranan penting dalam kegiatan olahraga. 

(Rona et al. 2020) “kemampuan daya ledak tidak hanya pada otot tungkain tetapi 

dapat ditemukan pada otot lengan dan perut”. Menurut (Debby Rizki Alica 2019) 

“daya ledak merupakan komponen dari sebuah otot atau sekelompok otot untuk 

mengatsi tahanan beban yang berat dengan kekuatan dan kecepatan tinggi dalam 

satu gerakan yang utuh”. 

Keseimbangan memegang peranan penting sepanjang rangkaian gerakan 

meroda, dimulai dari langkah awal saat melangkahkan kaki ke depan, kemudian 

meletakkan tangan kiri di lantai atau matras, posisi badan membungkuk sambil 

mengayunkan tungkai kanan ke atas hingga tubuh berada dalam posisi terbalik 

dengan kedua tungkai terangkat ke atas. Stabilitas tubuh juga sangat diperlukan 

ketika badan kembali membungkuk setelah kaki kanan menyentuh matras, hingga 

akhirnya mencapai posisi berdiri tegak. Apabila siswa tidak memiliki kemampuan 

keseimbangan yang baik, tubuh cenderung akan kehilangan kendali dan mudah 

terjatuh, terutama saat fase perubahan dari posisi membungkuk ke berdiri. 

Keseimbangan yang optimal akan membantu siswa menyelesaikan gerakan meroda 

dengan sempurna dari awal hingga akhir. Namun dalam praktiknya, kemampuan 

keseimbangan sebagian besar siswa masih tergolong lemah, yang terlihat dari 

ketidaksempurnaan saat mereka mencoba berdiri tegak setelah membungkuk. 

Banyak di antara mereka yang tampak limbung bahkan gagal menyelesaikan 

gerakan karena kurangnya kontrol keseimbangan tubuh. 

Dari uraian diatas dapat dilihat faktor keseimbangan sangatlah perlu dilatih 

dalam melakukan gerak meroda yang sempurna. Keseimbangan merupakan posisi 

statis yang bergantung pada penyesuaian letak pusat gravitasi tubuh terhadap titik 

tumpuan. Dengan kata lain, keseimbangan dipengaruhi oleh kemampuan seseorang 

mengatur posisi pusat berat tubuh tepat di atas tumpuan, sehingga tidak condong ke 

salah satu sisi, melainkan stabil (equilibrium). Salah satu contoh paling umum 

adalah berdiri tegak dengan kedua kaki. Saat berdiri, pusat berat tubuh perlu 
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ditempatkan tepat di antara kedua kaki sebagai penopang. Semakin kecil titik 

tumpuan, misalnya berdiri hanya dengan satu kaki, maka pengaturan pusat gravitasi 

harus lebih presisi agar tetap berada di tengah tumpuan tersebut. Semakin akurat 

letak pusat berat tubuh, maka keseimbangan akan semakin terjaga. Setiap gerakan 

yang membutuhkan keseimbangan memerlukan kekuatan dan respons otot kaki 

yang baik, karena kaki berperan sebagai penyangga utama. Oleh sebab itu, otot-otot 

kaki perlu dilatih agar mampu merespons perubahan keseimbangan sekecil 

apapunLatihan keseimbangan dapat dilakukan dalam posisi berdiri, duduk, atau 

berjongkok. Dalam pembahasan ini, akan dijelaskan dua jenis sikap keseimbangan 

yang umum dipraktikkan dalam senam, yaitu sikap setimbang ke belakang dan ke 

samping. Salah satu bentuk latihan keseimbangan adalah berjongkok dengan satu 

kaki diluruskan ke depan. Dalam posisi ini, peserta didik mencoba untuk berdiri 

dengan bertumpu pada satu kaki, sementara kaki yang lurus ke depan diusahakan 

membentuk sudut siku-siku terhadap tubuh. Kedua tangan dibiarkan bebas untuk 

membantu menjaga keseimbangan. Latihan dilakukan secara bergantian, baik kaki 

kanan maupun kaki kiri. Latihan juga bisa dilakukan bersama pasangan atau di 

dekat tembok sebagai pegangan jika diperlukan. Setelah berhasil berdiri di atas satu 

kaki, kaki yang diluruskan perlahan digerakkan dari depan ke samping, lalu ke 

belakang. Posisi akhir dipertahankan sejenak sebelum kembali berdiri dengan 

kedua kaki. Badan sedikit dicondongkan untuk menyesuaikan keseimbangan 

dengan kaki yang diluruskan. 

Terdapat beberapa olahraga senam lantai yang bisa dipelajari yaitu salah 

satunya gerakan carthwheel. Di mana Anda menggunakan tangan sebagai tumpuan 

dan kedua kaki dibuka ke atas. Kekuatan otot tangan, kekuatan tolakan kaki, 

kelenturan tubuh, kecepatan, dan keseimbangan diperlukan untuk menguasai 

gerakan meroda dengan baik dan benar. Untuk melakukan gerakan meroda di balok 

keseimbangan, diperlukan kekuatan tolakan kaki (power) dan keseimbangan. 

Agar pelaksanaan gerakan meroda dapat dilakukan dengan baik dan 

optimal, guru penjas perlu memberikan perhatian khusus pada sesi pemanasan 

dengan menyisipkan latihan yang melatih setiap aspek kondisi fisik yang 
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dibutuhkan. Selain itu, pemilihan metode pengajaran yang tepat dalam mengajarkan 

gerakan meroda juga menjadi faktor penting yang harus diperhatikan oleh guru. 

Namun, sangat disayangkan dalam praktek di lapangan masih terdapat guru 

pendidikan jasmani yang belum mampu melaksanakan tes dan pengukuran kondisi 

fisik (Yusfi 2021). Oleh karena itu, penelitian ini dianggap penting untuk dilakukan 

guna mengetahui sejauh mana masing-masing unsur kondisi fisik berkontribusi 

terhadap keberhasilan gerakan meroda. Hasil penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan gambaran mengenai unsur kondisi fisik mana yang paling 

berpengaruh, sehingga guru penjas dapat merancang latihan fisik yang tepat saat 

sesi pemanasan. Dengan demikian, proses pembelajaran dapat berjalan lebih 

efektif, efisien, serta dikemas dalam suasana yang menyenangkan bagi siswa.  

Peneliti memilih untuk mengkaji gerakan meroda karena gerakan ini 

tergolong kompleks dan memiliki tingkat kesulitan yang cukup tinggi. Selain itu, 

dalam pelaksanaannya masih banyak ditemui kesalahan serta kegagalan yang 

dilakukan oleh siswa, sehingga menumbuhkan ketertarikan peneliti untuk mencari 

jalan keluar atas permasalahan tersebut. Berdasarkan uraian yang disampaikan 

sebelumnya, maka diberi judul: “Hubungan Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan, 

dan Power Otot Tungkai terhadap Kemampuan Melakukan Gerakan Meroda” 

1.2. Permasalahan Penelitian 

1.2.1. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang diatas yang telah dikemukakan, maka penulis dapat 

mengidentifikasi masalah berikut: 

1. Masih kurangnya keseimbangan posisi badan saat berada diatas balok 

keseimbangan pada Atlet Senam Club Ranau Gymnastic 

2. Masih kurangnya kekuatan pada ledakan otot tungkai kaki pada Atlet 

Senam Club Ranau Gymnastic 

3. Masih kurangnya kemampuan Atlet Senam Club Ranau Gymanstic dalam 

melakukan kemampuan meroda  
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1.2.2. Rumusan Masalah 

Sesuai dengan latar belakang diatas maka adanya pembatasan masalah, maka 

masalah penelitian disimpulakan sebagai berikut: 

1. Adakah hubungan antara daya ledak otot tungkai kaki dengan gerakan 

meroda pada Atlet Senam Club Ranau Gymnastic 

2. Adakah hubungan antara keseimbangan dengan gerakan gerakan meroda 

diatas balok keseimbangan pada Atlet Senam Club Ranau Gymnastic 

3. Adakah hubungan antara daya ledak otot tungkai dan keseimbangan dalam 

gerakan meroda pada Atlet Senam Club Ranau Gymnastic 

1.2.3. Batasan Masalah 

Makalah ini dalam penyusunannya menggunakan beberapa literatur terkait tema 

yang akan dibahas, sehingga penulis membuat batasan terhadap karya tulis ini 

yaitu:  

1. Makalah ini membatasi masalah pada atlet putri senam artistic kategori usia 

16 – 18 tahun tentang Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai Dan 

Keseimbangan Terhadap Kemampuan Meroda Diatas Balok 

Keseimbangan. 

2. Fokus pembahasan dalam makalah ini yaitu tentang Daya Ledak Otot 

Tungkai, Keseimbangan, Kemampuan Meroda. 

3. Batasan masalah pada makalah ini yaitu pada atlet senam lantai Club Ranau 

Gymnastic pada atlet putri kategori umur 16 – 18 tahun. 

1.3. Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian ini  adalah untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai 

dan keseimbangan terhadap kemampuan meroda diatas balok keseimbangan dalam 

gerak senam lantai artistic putri pada Atlet Senam Club Ranau Gymnastic 
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1.4. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang dirumuskan diatas ada beberapa manfaat yang 

diharapkan dari penelitian ini: 

1. Manfaat Teoritis 

a. Bisa digunakan sebagai bahan informasi dalam penelitian 

kedepannya 

b. Bertambahnya pengetahuan tentang hubungan daya ledak otot 

tungkai dan keseimbangan terhadap kemmapuan gerakan meroda 

2. Manfaat Praktis 

a. Atlet dapat mengetahui tingkat hubungan daya ledak otot tungkai 

dan keseimbangan terhadapa gerakan meroda, sehingga bisa 

menjadi bahan evaluasi untuk mengembangkan kemampuan 

menjadi lebih bagus dan baik 

b. Dapat menjadi bahan pertimbangan guru, dosen, pelatih dalam 

mengajar pelaksanaan proses pembelajaran dan pelatihan 
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