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ABSTRAK

Yulda Reza. 2022 : “Pengaruh Latihan Aktivitas Ritmik terhadap Tingkat
Kebugaran Jasmani Siswa di SMPN 15 Padang”.

Masalah dalam penelitian ini adalah di duga bahwa kebugaran jasmani
siswa di SMPN 15 Padang tergolong rendah. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh pembelajaran aktivitas ritmik terhadap tingkat kebugaran
jasmani siswa di SMPN 15 Padang.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dari penelitian ini
yaitu siswa SMPN 15 Padang sebanyak 219 orang, sedangkan sampel diambil
secara random sampling, maka sampel yang di ambil dalam penelitian ini adalah
25% dari populasi dan peneliti menggunakan sampel siswa kelas VII yang
berjumlah 54 orang diambil 25% dari jumlah siswa yang ada di setiap kelas. Data
diperoleh melalui tes TKJI Indonesia. Teknik analisis data menggunakan rumus
uji t.

Berdasarkan dari hasil analisis data menunjukkan bahwa; 1) Terdapat
pengaruh latihan aktivitas ritmik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putra
SMPN 15 Padang. Hal ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji
“t” diperoleh hasil thiung = 22,40 > tver = 1,706. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha
diterima. Kesimpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan aktivitas
ritmik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putra. 2) Terdapat pengaruh
latihan aktivitas ritmik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putri SMPN 15
Padang. Hal ini terbukti secara signifikan, dimana setelah dilakukan uji “t”
diperoleh hasil thiung = 20,33 > twve = 1,706. Jadi, Ho di tolak sedangkan Ha
diterima. Kesimpulan, terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan aktivitas
ritmik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putri.

Kata kunci: Aktivitas Ritmik, Tingkat Kebugaran Jasmani
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pelaksanaan pendidikan jasmani dan olahraga merupakan sebuah
investasi jangka panjang dalam upaya meningkatkan mutu sumber daya
manusia Indonesia. Hasil yang diharapkan dapat dicapai dalam waktu cukup
lama. Oleh karena itu, jasmani dan olahraga terus ditingkatkan dan dilakukan
dengan kesabaran dan keikhlasan. Hal ini tentu diperlukan suatu tindakan yang
mendukung terciptanya pembelajaran yang kondusif.

Pendidikan merupakan salah satu bidang yang memiliki peranan untuk
membangun manusia seutuhnya. Hal ini sesuai dengan UUD RI Nomor 20
tahun 2003, Pasal 3 tentang Sistem Pendidikan Nasional.

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan (PJOK) merupakan bagian
integral dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan
aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis,
keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola
hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani,
olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam
rangka mencapai tujuan nasional.

Pendidikan memiliki sasaran pedagogis, oleh karena itu pendidikan
kurang lengkap tanpa adanya pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan,

karena gerak aktivitas jasmani adalah dasar bagi manusia untuk mengenal



dunia dan dirinya yang secara alami dan berkembang searah dengan
perkembangan zaman.

Kebugaran jasmani merupakan hal peting untuk meningkatka kualitas
fisik, karena dengan kebugaran jasmani tentunya seseorang akan dapat
beraktivitas secara maksimal dalam kehidupan sehari-hari sehingga dapat
meningkatkan hidupnya.

Kebugaran jasmani menurut Sadoso (1980:105) bahwa "adalah
kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya schari-hari dengan
gampang, tanpa merasa lelah yang berlebihan untuk menikmati waktu
senggangnya dan untuk keperluan mendadak”. Artinya yang dimaksud dengan
tingkat kesegaran jasmani dalam penelitian ini adalah kemampuan siswa untuk

menyelesaikan tugas-tugas dalam kehidupan sehari-hari dengan gampang
tanpa mengalami kelelahan yang berarti, misalnya dalam menyelesaikan tugas-
tugas belajar, baik di sekolah maupun di rumah atau beraktivitas seperti
bermain dengan teman sebaya dan masih bisa menikmati waktu senggangnya
atau untuk keperluan mendadak lainnya.

Materi yang di ambil dalam penelitian ini adalah aktivitas ritmik.
Aktivitas ritmik termasuk kedalam salah satu aktivitas yang diajarkan pada
mata pelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan (Penjaskes) di
sekolah, baik itu di tingkat dasar dan menengah.

Aktivitas ritmik menurut Mahendra (2011:3) adalah rangkaian gerak
manusia yang dilakukan dalam ikatan pola irama, disesuaikan dengan

perubahan tempo, atau semata-mata gerak ekspresi tubuh mengikuti iringan



musik atau ketukan peristilahan penjas di Indonesia, karena sebelumnya
diwakili senam irama. Aktivitas ritmikpun merupakan istilah baru dalam
khasanah peristilahan pendidikan jasmani di Indonesia, arena sebelumnya
kehadiran aktivitas ritmik diawali senam irama. Nama akivitas ritmik secara
tegas diangkat oleh Kurikulum 2004 (Kurikulum Berbasis Kompetensi/KBk),
sebagai salah satu aktivitas yang masuk kedalam ruang lingkup pembelajaran
penjas. Senam merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu
mengoptimalkan perkembangan anak termasuk dalam senam irama, dalam
gerakan-gerakannya senam irama melibatkan seluruh anggota badan bergerak
sehingga sesuai dengan program pendidikan jasmani, yang tidak hanya
mengutamakan tuntutan fisik, tetapi juga kognitif, sosial, dan emosional.

Olahraga senam dalam kurikulum penjas tergolong olahraga yang wajib
dilaksanakan. Dalam lingkup kecabnagn olahraga, senam dapat dikelompokkan
menjadi senam ritmik dan senam aerobik. Dalam lingkup penjas, keterampilan
yang ada dalam olahraga tersebut diturunkan tingkat kompleksitas mauoun
wujud keterampilannya. Fasilitas dan perlengkapan untuk pembelajaran senam
yang dimiliki sangat minim, tidak bnayak sekolah-sekolah memiliki fasilitas
ruangan untuk aktivitas pembelajaran senam. Mungkin hanya sekolah-sekola
yang dibangunnya pada jaman belanda saja yan mempunyai fasilitas “bangsal
senam” yang lengkap dengan peralatannya.

Senam merupakan aktivitas jasmani yang efektif untuk mengoptimalkan
pertumbhan dan perkembangan. Gerakan-gerakan senam sangat sesuai untuk

mengisi program pendidikan jasmani. Gerakannya merangsang perkembangan



kompetensi kebugaran jasmani, seperti : kekuatan, daya tahan otot dari seluruh
bagian tubuh. Di samping itu senam juga berpotensi mengembangkan
keterampilan gerak dasar, sebagai landasan penting bagi penguasaan
keterampilan teknik suatu cabang olahraga. Senam dikenal dalam bahasa
indonesia sebagai salah satu cabang olahraga, merupakan terjemahan langsung
dari bahasa inggris Gymnastics, atau bahasa belanda Gymnastiek.

Berdasarkan hasil observasi peneliti dilapangan, peneliti menduga bahwa
kebugaran jasmani siswa di SMPN 15 Padang tergolong rendah. Adapun
faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa SMPN 15 Padang
di antaranya yaitu: aktivitas ritmik, kemampuan dan keterampilan guru, maka
dari itu peneliti tertarik melakukan penelitian yang berjudul dengan “Pengaruh
Latihan Aktivitas Ritmik Terhadap Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SMPN
15 Padang” sehingga didapatkan data yang akurat untuk di dapatkan
pemecahan yang akurat sehingga dapat di jadikan solusi terhadap
permasalahan yang terjadi.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka banyak faktor yang
mempengaruhi poses belajar siswa SMPN 15 Padang sebagai berikut:
1. Kemampuan dan keterampilan guru
2. Program pembelajaran atau latihan
3. Aktivitas ritmik
4. Tingkat kebugaran jasmani

5. Status Gizi



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi ada banyak masalah
yang berhubungan kebugaran jasmani siswa di SMPN 15 Padang maka peneliti
perlu pembatasan masalah agar tujuan penelitian ini jelas kemana arahnya dan
peneliti mempertimbakan waktu, dana dan tenaga, adapun pembatasan
masalahnya yaitu :” Pengaruh latihan aktivitas ritmik terhadap tingkat
kebugaran jasmani siswa SMPN 15 Padang”

D. Perumusan Masalah

Untuk membatasi ruang lingkup penelitian maka penulis membuat
masalah yang dibahas pada laporan ini di batasi beberapa rumusan masalah
antara lain sebagai berikut, Pengaruh latihan aktivitas ritmik terhadap tingkat
kebugaran jasmani siswa SMPN 15 Padang.

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan
aktivitas ritmik terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa SMPN 15 Padang.

F. Manfaat Penelitian

1. Peneliti sendiri sebagai penambahan pengetahuan dan pengalaman
penulisan skripsi.

2. Peneliti sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di fakultas ilmu keolahragaan universitas negeri padang

3. Guru PJOK SMPN 15 Padang, hasil ini diharapkan dapat dijadikan sebagai
bahan pertimbangan atau masukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani

4. Mahasiswa secbagai bahan bacaan untuk menambah wawasan ilmu

keolahragaan.



5. Berbagai pihak lain yang ingin memperkaya pengetahuan tentang latihan

aktivitas ritmk untuk meningkatkan kebugaran jasmani.



