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II.  TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Pendidikan Jasmani 

Pendidikan Jasmani merupakan pendidikan yang mengaktulisasikan potensi-

potensi aktivitas manusia berupa sikap, tindakan dan karya yang diberi bentuk, isi, 

dan arah untuk menuju kebulatan kepribadian sesuai dengan cita-cita 

kemanusiaan, untuk menjaga keseimbangan antara perkembangan kecerdasan 

otak dan ketrampilan jasmani, maka sekolah-sekolah di Indonesia diberikan 

pendidikan olahraga. Peranan dan fungsi guru penjas yang baik akan terwujud 

apabila memiliki inisiatif, kreatifitas dan inovatif serta selektif dalam memilih dan 

menentukan suatu metode atau pendekatan pembelajaran yang cocok dan sesuai 

dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangan anak didiknya. 

 
Pengertian pendidikan jasmani dalam pedoman khusus yang diterbitkan oleh 

Depdiknas Dirjen Pendidikan Dasar dan Menengah tahun 2003, mengemukakan 

definisi Pendidikan Jasmani sebagai berikut : “Pendidikan jasmani adalah suatu 

proses pembelajaran melalui aktivitas jasmani yang didisain untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan 

perilaku hidup sehat dan aktif, dan sikap sportif serta kecerdasan emosi”. 

 

Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan pendidikan melalui aktivitas 

jasmani untuk mencapai perkembangan individu secara menyeluruh. Melalui 

pendidikan jasmani siswa di sosialisasikan kedalam aktivitas jasmani termasuk 

keterampilan berolahraga. Tidaklah mengherankan bahwa pendidikan jasmani 
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merupakan bagian pendidikan menyeluruh dan sekaligus memiliki potensi yang 

strategis untuk mendidik. Pendidikan jasmani yang dikemukakan oleh Djamil 

Ibrahim. (1995) bahwa :  

“Perndidikan Jasmani adalah suatu proses pendidikan sesorang sebagai 
perseorangan maupun sebagai anggota masyarakat yang dilakukan 
secara sadra dan sistematik melaului berbagai kegiatan Jasmani dalam 
rangka peningkatkan kemampuan dan ketrampilan jasmani, 
pertumbuhan kecerdasan dan pembentukan watak. Sedangkan Olahraga 
merupakan bentuk-bentuk kegiatan jasmani yang terdapat dalam 
permainan, perlombaan dan kegiatan jasmani yang intensif dalam 
rangka memperoleh rekreasi, kemenangan dan prestasi yang optimal.” 

 

Bila disimpulkan bahwa pendidikan jasmani adalah pendidikan melalui aktitifitas 

jasmani yang bertujuan untuk meningkatkan perilaku hidup sehat seutuhnya. 

 
B.  Belajar Mengajar 

Hampir semua ahli telah mencoba merumuskan dan membuat tafsirannya tentang 

“belajar”. Belajar adalah modifikasi atau memperteguh kelakuan melalui 

pengalaman. Menurut pengertian ini, belajar adalah merupakan suatu proses, 

suatu kegiatan dan bukan suatu hasil dan tujuan.  

 
Pengertian ini sangat berbeda dengan Surachmad, Winarno, (1990) adalah 

“Belajar dimaknai sebagai proses tingkah laku sebagai akibat adanya interaksi 

antara individu dengan lingkungannya. Tingkah laku ini mencakup aspek 

pengetahuan, ketrampilan dan sikap”. Tingkah laku dapat menjadi dua kelompok 

yaitu dapat diamati dan yang tidak. Tingkah laku yang dapat diamati disebut 

dengan behavoral performance, sedangkan yang tidak diamati disebut behavioral 

tendency. Sedangkan mengajar menurut pandangan Ratna Willis. (1988) adalah 
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upaya dalam memberikan rangsangan (stimulus), bimbingan, pengarahan dan 

dorongan kepada siswa agar terjadi proses belajar. Dari pandangan mengenai 

belajar dan mengajar di atas pada dasarnya dalam proses belajar mengajar guru 

perlu menerapkan pendekatan yang sesuai dengan kodisi dan situasi, sehingga 

proses belajar mengajar berjalan secara kompleks dan tidak sekedar 

menyampaikan informasi dari guru kepada siswa saja, melainkan dalam 

menyampaikan bahan pelajaran dan dalam kegiatan belajar guru dan peserta 

didiknya keduanya harus aktif. 

 
C. Belajar Motorik  

Menurut Ratna Willis. (1988), Belajar adalah memodifikasi atau memperteguh 

kelakuan melalui pengalaman. Menurut rumusan tersebut bearti bahwa belajar 

bukan hanya sekedar mengingat melainkan lebih luas dari itu, yaitu mengalami. 

Hasil belajar bukan hanya penguasa latihan, melainkan perubahan prilaku. 

Sedangkan mengajar menurut pandangan Roestiyah. (1982 : 5 ), adalah upaya 

dalam memberikan rangsangan (stimulus), bimbingan, pengarahan dan dorongan 

kepada siswa agar terjadi proses belajar. Dari pandangan mengenai belajar dan 

mengajar di atas pada dasarnya dalam proses belajar mengajar guru perlu 

menerapkan pendekatan yang sesuai dengan kodisi dan situasi, sehingga proses 

belajar mengajar berjalan secara kompleks dan tidak sekedar menyampaikan 

informasi dari guru kepada siswa saja, melainkan dalam menyampaikan bahan 

pelajaran dan dalam kegiatan belajar guru dan peserta didiknya keduanya harus 

aktif 
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D. Belajar Gerak  

Belajar gerak adalah belajar yang diwujudkan melalui respon muscular dan 

diekspresikan dalam gerakan tubuh. Yang dipelajari di dalam belajar gerak adalah 

pola-pola gerakan ketrampilan tertentu misalnya gerak-gerak ketrampilan 

olahraga. Di dalam mempelajari gerakan olahraga, atlet berusaha untuk mengerti 

gerakan-gerakan yang dipelajari, kemudian apa yang dimengerti itu 

dikomandokan kepada otot-otot tubuh untuk mewujudkan dalam gerakan tubuh 

secara keseluruhan atau hanya sebagian sesuai dengan pola gerakan yang 

dipelajari. Proses belajar gerak berbentuk kegiatan mengamati gerakan kemudian 

mencoba menirukan berulang-ulang; menerapkan pola-pola gerak tertentu pada 

situasi tertentu yang dihadapi; dan juga dalam bentuk kegiatan menciptakan pola-

pola gerak baru untuk tujuan tertentu. 

 
Dalam gerak juga terdapat istikah “ranah gerak. Kata ranah adalah terjemahan 

dari kata “domain” yang bisa dartikan bagian atau unsur. Gerak tubuh merupakan 

salah satu kemampuan manusia untuk melaksanakan hidupnya. Gerak tubuh 

manusia bias diklasifikasikan menjadi bebrapa macam.  

 
Rusli Lutan. (1993) membedakan gerakan tubuh manusia menjadi enam 

klasifikasi. Enam klasifikasi gerakan tubuh menurut Rusli Lutan sebagai berikut: 

1. Gerak refleks 

2. Gerak dasar fundamental 

3. Kemampuan perceptual 

4. Kemampuan fisik 
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5. Gerak Keterampilan 

6. Komunikasi non diskursif 

Keenam klasifikasi tersebut merupakan suatu kesatuan yang membentuk gerakan 

tubuh manusia, dan merupakan suatu urutan mulai dari yang bersifat bawan sejak 

lahir sampai ke taraf paling tinggi yang bisa dilakukan oleh manusia. 

 
Belajar gerak sangat berhubungan dengan latihan, maka Lutan (1988 ; 309) 

memaparkan sebagai berikut 

“Pada waktu yang permulaan latihan, kemampuan itu barangkali memiliki 
kemampuan yang sama; tetapi selanjutnya kemampuan atau abilitas itu 
bertalian dengan kepekaan kinesthetic, dan tak bertalian dengan orientasi 
spatial. Ketika si pelaku semakin terampil, mereka seperti tidak menggunakan 
abilitas yang berbeda untuk menghasilkan suatu kegiatan ketimbang ketika 
masih belum terampil. Latihan menghasilkan perubahn dalam kemampuan 
yang melandasi suatu tugas gerak”.   

  

Dalam hal ini jelas bahwa perubahan seperangkat kemampuan adalah akibat 

latihan dari waktu ke waktu. Dari penjelasan tersebut dapat dinyatakan bahwa 

kegiatan belajar dalam Pendidikan Jasmani merupakan prasyarat penting untuk 

menguasai ketrampilan. Untuk memperoleh suatu ketrampilan olahraga 

diperlukan aktivitas belajar dari tiap individu. Tanpa belajar atau berlatih tidak 

mungkin ada perubahan yang diharapkan pada diri seseorang, baik tingkahnya, 

penampilannya maupun sikapnya. Dalam hal kegiatan Pendidikan Jasmani 

ketrampilan itu perlu dipelajari secara sistematik dan teratur. 
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E. Senam  

Senam yaitu latihan tubuh yang dipilih dan diciptakan dengan berencana, disusun 

secara sistematis, dengan tujuan membentuk dan mengembangkan pribadi secara 

harmonis (depdikbud, 1988). Senam adalah istilah atau nama salah satu caabang 

olahraga. Sebagai cabang olahraga, senam mempunyai dominan atau daerah 

batas-batasan sendiri, mempunyai ruang lingkupyang tertentu. Senam terlemahan 

dari kata ”gymnastiek” (bahasa Belanda), ”gymnastics” (bahasa Inggris), 

”thymnastiek” asal kata dari ”gymnos” (bahasa Greka). Gymnos berarti telanjang, 

gymnastiek pada zaman kuno me,amg dilakukan dengan badan telanjang atau 

setengah telanjang. Maksutnya agar gerkan dapat dilakukan tnpa gangguan 

sehingga menjadisempurna. Tempat berlatih senam di zaman Yunani Kuno 

disebut gymnasium. 

Untuk mengetahui pengertian senam, kita harus mengetahui ciri-ciri dan kaidah-

kaidahnya antara lain: 

1. Gerakan-gerakannya selalu dibuat atau di ciptakan dengan sengaja. 

2. Gerakan-geerakannya harus selalu berguna untuk menyampai tujuan tertentu 

(meningkatkan kelenyukan, memperbaiki sikap dan gerak atau keindahan 

tubuh, menambah keterampilan, menambah keindahan gerak, meningkatkan 

keindahan tubuh). 

3. Gerakan harus selalu tersusun dan sistimatis’ 

Berdasar pengertian di atas, batasan senam adalah latihan tubuh yang dipilih dan 

diciptakan dengan berencana,disusun dengan sistimatis dengan tujuan membentuk 

dan mengembangkan pribadi secara harmonis. 
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F. Pengertian Senam Latai 

Senam lantai pada umumnya disebut floor exercise, tetapi ada juga yang 

menamakan tumbling. Senam lantai merupakan salah satu rumpun dari senam. 

Senam lantai adalah latihan senam yang dilakukan pada matras. Unsur-unsur 

gerakannya terdiri dari mengguling, melompat, meloncat, berputar di 

udara,menumpu dengan tangan atau kaki untuk memperthankan sikap seimbang 

atau pada saatmeloncaat kedepan atau ke belakang. Bentuk latihannya merupakan 

gerakan dasardari senam perkakas (alat). Pada dasarnya, bentuk-bentuk katihan 

bagi putra dan putri adalah sama, hanya unuk putri anyak unsur gerak balet. Jenis 

senam juga di sebut latihan bebas karena pada waktu melakukan gerakan pesenam 

tidak mempergunakan suatu peralatan khusus. 

 
G. Guling depan  

a. Guling depan 

Yang dimaksud guling depan ialah gerakan badan berguling ke arah depan 

melalui bagian belakang badan (tengkuk), pinggul, pinggang, dan panggul 

bagian belakang. Dapat dilakuan dengan cara sebagai berikut : 

1. Sikap permulaan jonngkok, pantat agak tinggi, kedua lengan lurus ke 

depan. 

2. Luruskan tungkai badan condong kedepan, tangan menumpu pada matras 

selebar bahu, tarik dagu ke dada, tengkkuk pada matras. 

3. Saat punggung menginai matras, bongkokkan tungkai, tarik paha ke dada, 

tangan menolak, gerakan guling di teruskan hingga berakhir pada sikap 
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jongkok, tangan melekat pada tulang kering atau tangan lurus dengan 

pandangan lurus ke depan. 

 

 

 

Gambar ; 1.2. Guling depan 

H. Bidang Miring 

Bidang miring adalah suatu permukaan datar yang memiliki suatu sudut, yang 

bukan sudut tegak lurus, terhadap permukaan horizontal. Penerapan bidang miring 

dapat mengatasi hambatan besar dengan menerapkan gaya yang relatif lebih kecil 

melalui jarak yang lebih jauh, dari pada jika beban itu diangkat vertikal. Dalam 

istilah teknik sipil, kemiringan (rasio tinggi dan jarak) sering disebut dengan 

gradien Abdullah, Mikrajudin., (2007). 

 
Bidang miring merupakan salah satu jenis alat yang digunakan untuk 

memindahkan benda dengan lintasan yang miring. Dengan menggunakan bidang 

miring beban yang berat dapat dipindahkan ke tempat yang lebih tinggi atau ke 

tempat yang rendah dengan lebih mudah, artinya gaya yang kita keluarkan 

menjadi lebih kecil bila dibanding tidak menggunakan bidang miring. Arikunto, 

Suharsimi., (2010). 

 

http://id.wikipedia.org/wiki/Sudut
http://id.wikipedia.org/wiki/Gaya
http://id.wikipedia.org/wiki/Teknik_sipil
http://id.wikipedia.org/w/index.php?title=Kemiringan&action=edit&redlink=1
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Gambar ; 1.1. Bidang Miring 

I.  Model Pembelajaran  

Menurut  Rusli Lutan (dalam Rahmat Hermawan, 1998), bahwa beberapa model 

pembelajaran pendidikan jasmani menurut Mosston adalah gaya komando 

(command style), pemberian tugas (task teaching), pengajaran individu (individual 

teaching),  pengajaran berpasangan (reciprocal teaching),  pengajaran kelompok 

(group teaching), pemecahan masalah (problem solving), dan penemuan 

terbimbing (guided discovery).   

 
Berdasarkan pengamatan dan pengalaman   mengajar yang selama ini dilakukan, 

untuk mengatasi tingkat kesulitan dan mengatasi rasa ketakutan siswa dalam 

melaksanakan pembelajaran gerak guling depan  maka penggunaan sarana bidang 

miring sangat tepat untuk meningkatkan pembelajaran gerak tersebut, karena 

kemungkinan siswa mendapat bantuan dari bidang miring dalam melakukan 

gerakan tersebut sangat besar, sehingga keadaan ini menjadi motivasi pula dalam 

meningkatkan keberanian siswa dalam belajar gerak yang dianggap sangat 

kompleks tersebut. 

 

 



16 
 

J.    Modifikasi permainan senam lantai 

1. Guling depan  

o Pemain : Guling depan. Tidak terbatas 

o Peralatan : Menggunakan sarana bidang miring 

o Tempat : Gedung atau tempat bermain 

o Keahlian : Kelenturan dan kelentukan tubuh 

o Permainan : Tujuannya untuk mengetahui peningkatan kemampuan guling 

depan di lakukan oleh masing-masing siswa. 

K. Kerangka Pikir 

Kemampuan awal siswa adalah kemampuan yang telah dipunyai oleh siswa 

sebelum melakukan pembelajaran yang akan diberikan. Kemampuan awal ini 

menggambarkan kesiapan siswa dalam menerima pelajaran yang akan 

disampaikan oleh guru. Kemampuan awal siswa penting diketahui oleh guru 

sebelum ia memulai dalam pembelajaran, karena dengan demikian dapat diketahui 

apakah siswa telah memiliki kemampuan yang merupakan persyaratan dalam 

mengikuti pembelajaran. Dengan mengetahui hal tersebut, guru akan dapat 

merancang pembelajaran yang lebih baik sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan belajar siswa. 

 
Beberapa penelitian menunjukkan bahwa penggunaan sarana bidang miring 

memiliki dampak yang positif terhadap kegiatan pembelajaran yakni dapat 

meningkatkan aktivitas guru dan siswa selama pembelajaran, dan meningkatkan 

kemampuan gerak dasar guling depan siswa.  Hal ini menunjukan bahwa 
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penggunaan sarana bidang miring sangatlah efektif dalam pembelajaran guling 

depan.   

Kerangka pikir dalam penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

L. Hipotesis  

Hipotesis merupakan petunjuk arah proses penelitian untuk menjelaskan 

permasalahan yang harus dicari pemecahannya. Hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini adalah : “Jika menggunakan sarana bidang miring diterapkan pada 

siswa kelas X SMA Muhammadiyah Gadingrejo Kabupaten Pringsewu maka 

kemampuan guling depan dapat  ditingkatkan”. 

Metode 
Pembelajaran 

Aktivitas 
Belajar 

 
Hasil Belajar 


