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ABSTRAK  

Pangeran Michael Saputro : Hubungan Fleksibilitas Otot Punggung dan 

Kekuatan Otot Perut Atlet Senam Lantai Persani Kota Kediri Nomor Floor 

Exercise pada Gerak Guling Belakang. Skripsi, Program Studi Pendidikan 

Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, 

Universitas Nusantara PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci : fleksibilitas otot punggung, kekuatan otot perut, guling belakang, 

floor exercise, senam lantai. 

 

Penelitian ini komponen kondisi fisik berupa fleksibilitas otot punggung dan 

kekuatan otot perut dalam menunjang kemampuan melakukan gerakan guling 

belakang pada nomor floor exercise. Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot perut 

terhadap kemampuan gerak guling belakang. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan metode deskriptif korelasional. Populasi 

penelitian adalah atlet Persani Kota Kediri dengan sampel sebanyak 20 atlet 

putri. Instrumen yang digunakan meliputi tes sit and reach untuk mengukur 

fleksibilitas otot punggung, tes sit-up untuk mengukur kekuatan otot perut, dan 

performance test untuk menilai kemampuan gerak guling belakang. Analisis 

data dilakukan menggunakan uji normalitas, uji multikolinearitas, analisis 

korelasi Pearson, dan regresi linear berganda dengan bantuan program SPSS 

versi 25. Hasil penelitian menunjukkan data berdistribusi normal dengan nilai 

signifikansi Kolmogorov-Smirnov sebesar 0,073 (>0,05) serta tidak terjadi 

multikolinearitas dengan nilai tolerance sebesar 0,927 dan nilai VIF sebesar 

1,078. Hasil uji korelasi menunjukkan fleksibilitas otot punggung memiliki 

hubungan positif dengan kemampuan gerak guling belakang dengan nilai 

koefisien korelasi sebesar 0,322 dan nilai signifikansi sebesar 0,166 (>0,05), 

sehingga hubungan tersebut tidak signifikan. Sementara itu, kekuatan otot perut 

memiliki hubungan positif dan signifikan terhadap kemampuan gerak guling 

belakang dengan nilai koefisien korelasi sebesar 0,584 dan nilai signifikansi 

sebesar 0,007 (<0,01). Persamaan regresi linear berganda yang diperoleh adalah 

Y = 18,550 + 0,083X₁ + 0,089X₂. 



 x 

 
 

DAFTAR ISI  

 

LEMBAR PERSETUJUAN ............................................................................... ii 

LEMBAR MOTTO ............................................................................................iv 

PERNYATAAN KEASLIAN TULISAN ...........................................................vi 

PRAKATA ........................................................................................................vii 

ABSTRAK ..........................................................................................................ix 

DAFTAR ISI ....................................................................................................... x 

DAFTAR TABEL ..............................................................................................xii 

DAFTAR GAMBAR ....................................................................................... xiii 

DAFTAR LAMPIRAN..................................................................................... xiv 

BAB I PENDAHULUAN ..................................................................................... 1 

A. Latar Belakang Masalah ........................................................................ 1 

B. Rumusan Masalah .................................................................................. 5 

C. Tujuan Penelitian ................................................................................... 5 

D. Manfaat Penelitian .................................................................................. 5 

BAB II KAJIAN PUSTAKA ............................................................................... 7 

A. Landasan Teori ......................................................................................... 7 

B. Penelitian Terdahulu ............................................................................ 17 

C. Kerangka Berfikir ................................................................................ 19 

D. Hipotesis  Penelitian.............................................................................. 19 

BAB III METODE PENELITIAN ................................................................... 20 

A. Desain Penelitian ................................................................................... 20 

B. Definisi Oprasional Variabel ................................................................ 21 

D. Instrumen Penelitian ............................................................................. 24 

F. Populasi dan Sampel ............................................................................. 29 



 xi 

G. Prosedur Penelitian ............................................................................... 30 

H. Teknik Analisis Data ............................................................................. 31 

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN .................................... 38 

A. Hasil Penelitian ..................................................................................... 38 

B. Pembahasan .......................................................................................... 51 

BAB V PENUTUP ............................................................................................. 54 

A. Kesimpulan ........................................................................................... 54 

B. Implikasi Penelitian ............................................................................... 55 

DAFTAR RUJUKAN ........................................................................................ 56 

LAMPIRAN ....................................................................................................... 59 
 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 



 xii 

DAFTAR TABEL 

Tabel 3. 1 Normal Penilaian Tes Sit and Reach .................................................. 26 

Tabel 3. 2 Normal Penilaiaan Sit-Up .................................................................. 27 

Tabel 3. 3 Instrumen Penilaian ........................................................................... 28 

Tabel 3. 4 Normal Kategori Tes Guling Belakang .............................................. 29 

Tabel 4. 1 Data Kemampuan Guling Belakang ................................................... 39 

Tabel 4. 2 Tes Sit and Reach .............................................................................. 40 

Tabel 4. 3 Hasil Tes Sit-Up ................................................................................ 40 

Tabel 4. 4 Uji Kolmogorov Smirnov ................................................................... 41 

Tabel 4. 5 Uji Multikolinieritas ........................................................................... 43 

Tabel 4. 6 uji Korelasi ........................................................................................ 45 

Tabel 4. 7 Uji Regresi Linear Berganda .............................................................. 46 

Tabel 4. 8 uji t .................................................................................................... 49 

Tabel 4. 9 Uji F .................................................................................................. 51 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 xiii 

 DAFTAR GAMBAR  

Gambar 2. 1 Gerak Guling Belakang .................................................................. 12 

Gambar 2. 2 Otot Perut ...................................................................................... 17 

Gambar 3. 1 Desain Penelitian ........................................................................... 20 

Gambar 3. 2 Tes Sit and Reach ........................................................................... 25 

Gambar 3. 3 stopwatch ....................................................................................... 26 

Gambar 3. 4 Tes Sit - Up .................................................................................... 27 

Gambar 3. 5 Gerak Guling Belakang .................................................................. 28 

Gambar 4. 1 hasil uji normalitas grafik histogram .............................................. 41 

Gambar 4. 2 Hasil Uji Heteroskedastisitas.......................................................... 44 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 



 xiv 

 

DAFTAR LAMPIRAN 

 

Lampiran  1 Data Hasil Tes Gerak Guling Belakang .......................................... 59 

Lampiran  2 Hasil Tes Sit And Reach ................................................................. 60 

Lampiran  3 Hasil Tes Sit-Up ............................................................................. 61 

Lampiran  4 Hasil Olah Data Spss 25 ................................................................. 62 

Lampiran  5 Dokumentasi .................................................................................. 66 

Lampiran  6 Berita Acara ................................................................................... 68 

Lampiran  7 Surat Keterangan Bebas Similarity ................................................. 70 

Lampiran  8 Surat Penelitian .............................................................................. 72 

Lampiran  9 Surat Balasan Penelitian ................................................................. 73 

Lampiran  10 Data Atlit ..................................................................................... 74 



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembelajaran jasmani, berolahraga, serta kesehatan merupakan 

proses pembelajaran yang menggunakan kegiatan raga buat 

mendapatkan keahlian orang, baik dalam perihal raga, mental dan 

emosional. Sesuatu pendidikan membutuhkan terdapatnya sesuatu 

evaluasi sesuatu hasil belajar selaku tolak ukur sesuatu pendidikan 

tersebut yang berkaitan dengan pencapaian dalam mendapatkan 

keahlian cocok dengan tujuan spesial yang direncanakan (Dr.Wina 

Sanjaya, 2015). 

Saat ini, perkembangan olahraga mengalami kemajuan yang 

sangat pesat, baik di tingkat internasional maupun nasional. Di 

Indonesia, misalnya, olahraga semakin digemari oleh berbagai 

kalangan, mulai dari anak-anak, orang dewasa, hingga lansia. Hal ini 

menunjukkan bahwa masyarakat semakin sadar akan pentingnya 

olahraga, baik sebagai sarana rekreasi, menjaga kesehatan, maupun 

untuk meraih prestasi. Oleh karena itu, pemerintah terus melakukan 

pembinaan dan pengembangan olahraga sebagai bagian dari upaya 

meningkatkan kualitas sumber daya manusia di Indonesia. Dalam 

cabang olahraga senam, khususnya senam lantai, pembinaan prestasi 

membutuhkan usaha yang maksimal dari para atlet yang terlibat. 

 Senam lantai adalah aktivitas yang dilakukan pada matras, unsur-

unsur gerakannya terdiri dari mengguling, melompat, meloncat, 

berputar di udara, menumpu dengan tangan, atau kaki untuk 

mempertahankan sikap seimbang pada saat meloncat ke depan atau 

belakang (Adi, 2018). Beberapa jenis gerakan senam lantai yang 

dipelajari di sekolah yaitu, gerakan berguling (guling depan dan 

guling belakang), kayang, gerakan sikap lilin, gerakan meroda, loncat 

harimau, gerakan berdiri dengantangan, dan lain sebagainya. 

Senam lantai adalah cabang olahraga yang menuntut perpaduan 

antara kemampuan fisik yang prima dan penguasaan teknik gerakan 
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yang tinggi. Dalam senam ini, atlet melakukan berbagai gerakan yang 

bersifat kompleks, cepat, dan memerlukan kontrol tubuh yang sangat 

baik. Beberapa contoh gerakan dalam senam lantai antara lain 

backflip (salto ke belakang), handstand (berdiri dengan tangan), split 

(membuka kaki ke depan dan belakang atau ke samping secara 

maksimal), aerial cartwheel (gerakan putaran tanpa tangan), guling 

belakang dan salto (loncatan berputar di udara). 

Untuk dapat melakukan gerakan-gerakan tersebut dengan benar 

dan aman, dibutuhkan koordinasi tubuh yang baik, kekuatan otot 

yang memadai, keseimbangan yang stabil, serta tingkat fleksibilitas 

tubuh yang tinggi. Fleksibilitas, terutama pada otot-otot inti, otot 

punggung, otot hamstring , dan otot bahu, memungkinkan tubuh 

untuk mencapai posisi yang ideal saat bergerak, melompat, atau 

mendarat. Tanpa fleksibilitas yang cukup, seorang atlet akan 

mengalami kesulitan dalam melakukan gerakan dengan rentang gerak 

yang luas, dan hal ini dapat meningkatkan risiko cedera otot, sendi, 

atau tulang saat melakukan gerakan yang cepat dan dinamis. 

Fleksibilitas adalah kemampuan tubuh untuk menggerakkan 

sendi-sendi secara maksimal dalam ruang geraknya. Setiap sendi 

memiliki tingkat fleksibilitas yang berbeda-beda, tergantung pada 

beberapa faktor seperti: struktur anatomi di sekitar sendi, seberapa 

sering sendi digunakan dalam aktivitas sehari-hari, ada atau tidaknya 

cedera, tingkat ketegangan otot, serta faktor lainnya seperti usia dan 

kebugaran fisik secara umum. 

 

Memiliki fleksibilitas tubuh yang baik sangat penting karena 

dapat membantu seseorang melakukan berbagai aktivitas harian 

dengan lebih mudah dan efisien. Selain itu, fleksibilitas juga berperan 

dalam mencegah cedera, terutama di bagian tubuh yang sering 

digunakan seperti punggung, bahu, dan lutut. Sebaliknya, jika tubuh 

kurang fleksibel, gerakan akan menjadi lebih kaku, aktivitas sehari-

hari bisa terasa lebih sulit, dan risiko mengalami nyeri atau cedera 
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akan lebih tinggi. 

Untuk dapat melakukan gerakan guling belakang secara benar 

dan aman, diperlukan tingkat fleksibilitas otot yang tinggi, terutama 

pada otot-otot inti seperti, otot punggung, otot hamstring dan otot di 

sekitar pinggul. Fleksibilitas atau kelenturan pada otot-otot ini 

memungkinkan tubuh untuk melakukan ekstensi (melengkung) ke 

belakang tanpa mengalami ketegangan otot yang berlebihan. Salah 

satu aspek krusial yang mendukung keberhasilan dalam melakukan 

gerakan kayang adalah fleksibilitas otot punggung dan kekuatan pada 

otot perut (Setiawan et al., 2022). 

Fleksibilitas otot punggung memiliki peran krusial dalam 

mendukung kelancaran gerakan serta menjaga keseimbangan tubuh, 

terutama saat melakukan transisi ke posisi guling belakang dan 

selama mempertahankan posisi tersebut. Menurut Putri (2020:125) 

dalam (Febrianto & Hamzah, 2024) kelentukan otot punggung adalah 

kemampuan sendi untuk bergerak melalui rentang gerak normal yang 

tergantung pada struktur sendi, elastisitas otot, tendon, dan ligament 

tanpa ketegangan yang berlebihan, dalam melaksanakan aktifitas 

sehari-hari maupun dalam jenis olahraga. Fleksibilitas otot punggung 

juga berkontribusi besar dalam mengurangi risiko cedera selama 

pelaksanaan gerakan senam lantai. Otot yang lentur lebih mampu 

menyerap gaya atau tekanan yang ditimbulkan oleh gerakan tiba-tiba 

atau ekstrem, sehingga mengurangi stres pada sendi, ligamen, dan 

jaringan lunak lainnya. Oleh karena itu, latihan yang menekankan 

pada peningkatan fleksibilitas otot punggung sangat dianjurkan bagi 

atlet Serta, tanpa adanya fleksibilitas otot punggung yang kurang baik 

atlit akan susah mendapatkan tenaga. Selain fleksibilitas otot 

punggug, saat melakukan gerak guling belakang membutuhkan juga 

kekuatan otot perut. 

Kekuatan Otot perut merupakan komponen kunci dari kebugaran 

inti (core fitness), yang mendukung kinerja atletik secara keseluruhan 

(Agnesa et Al., 2021) dalam (Sahrin et al., 2024). Ketika seorang atlit 
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mempunyai kekuatan otot perut yang baik, kekuatan tersebut akan 

membantu memberikan posisi tubuh yang baik dan memberikan 

tenaga yang dibutuhkan untuk melakukan gerakan seam lantai. Otot 

perut yang kuat memungkinkan dapat membantu kestabilan  dan  

keseimbangan  tubuh  saat  melakukan  gerak,  biasanya dilakukan 

dalam situasi yg mengharuskan, seperti melakukan gerakan guling 

belakang.  

Selain itu, otot perut juga memiliki peran dalam pencegahan 

cedera. Pada saat melakukan gerakan gerakan senam lantai. 

Fleksibilitas Otot punggung dan kekuatan otot perut yang lentur 

memungkinkan tubuh melakukan gerakan melengkung secara stabil 

tanpa menimbulkan ketegangan berlebih pada struktur tubuh lainnya. 

Hal ini karena fleksibilitas dan kekuatan yang baik membantu 

memperluas rentang gerak (range of motion), yang sangat penting 

dalam senam lantai, khususnya pada gerakan guling belakang 

(Zulkarnaen et al., 2024). 

Namun demikian, berbagai hasil penelitian menunjukkan bahwa 

tidak semua individu memiliki tingkat fleksibilitas otot punggung dan 

kekuatan otot perut yang memadai untuk melakukan gerakan guling 

belakang dengan teknik yang benar. Perbedaan kemampuan 

fleksibilitas dan kekuatan ini dapat disebabkan oleh sejumlah faktor, 

seperti kurangnya intensitas dan konsistensi latihan, kebiasaan postur 

tubuh yang kurang baik, serta faktor usia yang memengaruhi 

elastisitas jaringan otot dan sendi. 

Melihat pentingnya fleksibilitas dan kekuatan dalam senam lantai 

dan kurangnya perhatian terhadap aspek tersebut dalam beberapa 

program latihan, maka penelitian ini dirancang untuk mengkaji secara 

ilmiah hubungan antara fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot 

perut dengan kemampuan atlet dalam melakukan gerakan senam 

lantai. Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

pemahaman dan panduan yang lebih komprehensif bagi pelatih dan 

atlet dalam menyusun program latihan yang lebih efektif dan terarah. 
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B. Rumusan Masalah 

1. Apakah terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat 

fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot perut pada atlet 

senam lantai nomer floor exercies dalam gerak guling belakang? 

2. Seberapa besar pengaruh fleksibilitas otot punggung dan 

kekuatan otot perut terhadap kualitas atlit senam lantai nomor 

floor exercise dalam gerakan guling belakang? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara tingkat 

fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot perut terhadap 

kemampuan penguasaan tingkat kesulitan gerak guling belakang 

pada atlit? 

C. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui apakah terdapat hubungan yang signifikan 

antara tingkat fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot perut 

dengan performa atlet dalam melakukan gerakan senam lantai 

guling belakang . 

2. Untuk mengukur seberapa besar pengaruh fleksibilitas otot 

punggung dan kekuatan otot perut terhadap kualitas gerakan 

senam lantai guling belakang pada atlet. 

3. Untuk menganalisis apakah perbedaan tingkat fleksibilitas otot 

punggung dan kekuatan otot perut antar atlet berpengaruh 

terhadap kemampuan melakukan gerakan dengan tingkat 

kesulitan tertentu dalam senam lantai guling belakang. 

D. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini memiliki manfaat penting baik secara teoritis maupun 

praktis, sebagai berikut: 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengembangan 

ilmu pengetahuan dalam bidang pendidikan jasmani dan 

olahraga. Dengan adanya bukti empiris tentang hubungan 

latihan fleksibilitas dan kemampuan senam lantai nomor floor 
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exercise, maka akan memperkuat dasar teori mengenai 

pentingnya fleksibilitas dalam menunjang performa atletik. 

2. Manfaat Praktis 

 

a. Bagi pelatih, penelitian ini dapat menjadi dasar dalam 

menyusun program latihan yang lebih terarah, dengan 

menekankan pentingnya latihan fleksibilitas otot punggung 

dan kekuatan otot perut untuk meningkatkan kemampuan 

teknis atlet dalam senam exercise. 

b. Bagi atlet, penelitian ini memberikan pemahaman bahwa 

latihan fleksibilitas otot punggung dan kekuatan otot perut 

bukan hanya sebagai pelengkap, tetapi merupakan komponen 

penting untuk mendukung keberhasilan gerakan dan 

mencegah cedera. 

c. Bagi lembaga pendidikan dan klub olahraga, hasil penelitian 

ini dapat dijadikan sebagai referensi dalam merancang 

kurikulum latihan yang seimbang dan berbasis pada 

kebutuhan fisik atlet secara menyeluruh. 

d. Melalui penelitian ini, diharapkan muncul kesadaran akan 

pentingnya integrasi latihan fleksibilitas dan kekuatan dalam 

pelatihan atlet senam, guna meningkatkan kualitas dan 

prestasi dalam olahraga senam lantai nomor floor exercise. 
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