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PENGANTAR

Kegiatan penelitian mendukung pengembangan ilmu serta terapannya. Dalam hal
ini, Lembaga Penelitian Universitas Negeri Padang berusaha mendorong dosen untuk
melakitkan penelitian sebagai bagian integral dai kegiatan mengajarnya, baik yang
secara langsung dibiayai oleh dana Universitas Negeri Padang maupun. dana dari sumber

lain yang relevan atau bekerja sama dengan instansi terkait.

Sehubungan dengan itu, Lembaga Penelitian Universitas Negeri Padang
bekerjasama dengan Pimpinan Universitas, telah memfasilitasi peneliti untuk
melaksanakan penelitian tentang Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ)
Terbitan Talun 1996/1997 terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Sisawa
Madrasah Alipah Negeri (MAN) Koto Baru Padang Panjang berdasarkan Surat
Perjanjian Kontrak Nomor : 1102/J41/KU/Rutin/2001 Tanggal 25 April 2001

Kami menyambut gembira usaha yang dilakukan peneliti untuk menjawab
berbagai permasalahan pembangunan, khususnya yang berkaitan dengan permasalahan
penelitian tersebut di atas. Dengan selesainya penelitian ini, maka Lembaga Penelitian
Universitas Negeri Padang akan dapat memberikan informasi yang dapat dipakai sebagai
* bagian upaya penting dan kompleks dalam peningkatan mutu pendidikan pada umumnya.

Di samping itu, hasil penelitian ini juga diharapkan sebagai bahan masukan bagi instansi
terkait dalam rangka penyusunan kebijakan pembangunan.

Hasil penelitian ini telah ditelaah oleh tim pembahas usul dan laporan penelitian
Lembaga Penelitian Universitas Negeri Padang. Kemudian untuk tujuan diserninasi, hasil
penelitian ini telah diseminarkan yang melibatkan dosen/tenaga peneliti Universitas
Negeri Padang sesuai dengan fakultas peneliti. Mudah-mudahan penelitian ini
bermanfaat bagi pengembangan ilmu pada umumnya, dan peningkatan mutu staf
akademik Universitas Negeri Padang.

Pada kesempatan ini kami ingin mengucapkan terima kasih kepada berbagai pihak
yang membantu terlaksananya penelitian ini, terutama kepada pimpinan lembaga terkait
yang menjadi objek penelitian, responden yang menjadi sampel penelitian, tim pembahas
Lembaga Penelitian dan dosen-dosen pada setiap fakultas di lingkungan Universitas
Negeri Padang yang ikut membahas dalam seminar hasil penelitian. Secara khusus kami
menyampaikan terima kasih kepada Rektor Universitas Negeri Padang yang telah
berkenan memberi bantuan pendanaan bagi penelitian ini. Kami yakin tanpa dedikasi
dan kerjasama yang terjalin selama ini, penelitian ini tidak akan dapat diselesaikan
sebagaimana yang diharapkan dan semoga kerjasama yang baik ini akan menjadi lebib

baik lagi di masa yang akan datang.

Terima kasih.
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Untuk kclompoki putera (perlakuan) yang mendapatkan™ latihan senam
kesegaran jasmani bila dibandingkan dengan kelompok kontrol (tanpa
melakukan latihan senam kesegaran Jasmani) ternyata tidak ada.pcrbedaan
tingkat kesegaran jasmaninya yaitu diperoleh t-hitung sebesar 0,96 sedangkan
tidak ada pengaruh latihan senam kesegaran jasmani terhadap peningkatan
kesegaran jasmani kelompok ‘perlakuén (yang melakukan latihan senam
kesegaran jasmani) kelompok putera siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN)

Koto Baru Padang Panjang.
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1996 (terbitan Senam Keségaran Jasmani (SKJ)) yang keenipat_dan terbitan
terakhir adalah Senarh Kesegaran Jasmani (SKJ) tahun 2000 (terbitan kelima)
Melihat beberapa periode jenis Senam Kesegaran Jasmani (SKI)
yang diterbitkan oleh pemerintah pada prinsipnya komponen gerakan
mengacu pada komponen kesegaran jasmani, seperti daya tahan jantung,
kekuatan otot, kecepatan, kelenturan, latihan pernafasan dan lain sebagainya.
Ditinjau dari gerakan, bahwa gerakan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) antara
gerakan yang satu dengan gerakan lainnnya tida ada terhenti gerakannya, dan
masing-masing gerakan antara satu dan lain memiliki tujuan latihan yang
berbeda, misalnya ada gerakan yang tujuan latthannya untuk melatih otot kaki,
keluasan gerakan persendian pinggang, persendian bahu, dan lain sebagainya.
Jika kita tinjau satu persatu, apa yang merupakan komponen dasar dari
kesegaran jasmani ini, dapat dilihat dalam buku petunjuk Senam Kesegaran
Jasmani (SKI) (1996:1), menyebutkan “komponen dasar kesegaran jasmani
ini meliputi a) ketahanan jantung, peredaran darah dan pernafasan, b)
ketahanan otot, ¢) kekuatan otot dan d) kelenturan.
Bila dilihat antara tujuan latihan dan gerakan Senam Kesegaran J asmani (SKJ)
dihubungkan dengan komponen dasar kesegaran jasmani sangat cocok dan
scsuzlti antara apa yang dilatth dengan sasaran yang diinginkan dalam
komponen dasar kesegaran jasmani. |
IBerdasari(an uraian di atas bahwa olahraga Senam Kesegaran Jasmani
(SKJ) merupakan olahraga yang cukup lama berkembang di- tengah-tengah

masyarakat Indonesaia, bahkan sudah rutin dilaksankan baik di sekolah-



sekolah, di kantor-kantor serta di perusahaan-perusahaan pemerintah maupim
swasta, tapi beberapa tahun belakangan ini banyak bermunculan jenis senam-
lainnya seperti senam aerobic, sijojo, senam jantung sehat, s;anam tera, senam
pernafasan dan lain sebagainya.
Dengan banyaknya bermunculan bennacam-.macam jenis senam ini, penuiis
melihat di lapangan beberapa tahun belakangan ini, bahwa jenis Senam
Kesegaran Jasmani (SKJ) tidak banyak lagi digemari oleh masyarakat
indonesia secara luas dan masyarakat Indonesia cenderung melakukan jenis
senam yang terbaru. M._enurut penulis ini disebabkan karena belum diketahui
jenis senam yang mana yang lebih baik dilakukan untuk meningkatkan
kesegaran jasmani. Untuk itu penulis melihat tentang sampai sejauh mana
pengaruh latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) terhadap peningkatan
Senam Kesegaran Jasmani (SKJ).
Beﬁilik tolak dari uraian di atas, penulis merasa perlu untuk melakukan
_penelitian ke arah ini secara mendalam dan menuangkannya dalam bentuk
tulisan yang berjudul “Pengaruh Latihan Senam Kesegaran lasmani (SKJ)
terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Madrasah Aliyah (MAN)
Kota Baru Padang Panjang. Berdasarkan pengamatan penulis, belum ada
penulis lainnya yang melakukan penelitian mengenai Senam Kesegaran

Jasmani (SKJ) terbitan tahun 1996 ini.



B. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan di atas, maka h’al

yang dapat mempengaruhi kesegaran tubuh seseorang dapat diidentifikasikan

"sebagai berikut :

1. Sosial ekonomi siswa.

2. Lingkungan tempat tinggal siswa tersebut.

3. Kesehatan yang dimiliki.

4. Masalah gizi yang dipenuhi untuk kebutuhan tubuh sehari-hari.

5. Dampak kemajuan ilmu dan teknologi dan lain sebagainya.

C. Ruang Lingkup Masalah dan Pembatasan Masalah
Dari identifikasi masalah di atas, dapat dilihat sangat banyak masalah
yang perlu dibahas dalam penelitian ini. Mengingat keterbatasan waktu dan
tenaga, maka ruang lingkup masalah yang akan dibahas dibatasi hanya
“Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) terhadap Peningkatan
Kesegaran Jasmani Siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN) Koto Baru Padang

Panjang.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, ruang lingkup dan
pembatasan masalah maka masalah yang akan dilihat dalam penelitian adalah
melihat “Sejauh mana pengaruh latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ)
terhadap Peningkatan kesegaran jasmani Madrasah Aliyah Negeri (MA'N)

Koto Baru Padang Panjang”.



E. Penjelasan Istilah
Untuk ninghindari salah pengertian dan _penafsiran‘ pemakaian istilah-
istilah dalam penelitian ini perlu diadai(an pembahasan mengenai istilah-
istitah tersebut, sehingga tercapai kesesuaian yang sama.
Adapun penjelsan istilah da'ri pembatsan yang dimaksud sebagai berikut :
1. Senam Kesegaran Jasmani {SKJ)

Menurut buku petunjuk Senam KeSegaran. Jasmani (SKJ) (1992:7),
menjelaskan bahwa : “Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) adalah rangkaian
gerakan senam yang bertujuan untuk meningkatkan atau ﬁ'lemr)ertahankan
kesegaran jasmani seseorang”.

2. Kesegaran Jasmani
Menurut buku petunjuk Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) (1992:7),
menjelaskan bahwa :
“Kesegararf~ jasmani adalah kemampuan - sescorang
untuk melakukan tugas sehari-hari'tanpa mengalami -

kelelahan yang berarti dan masih memiliki cadangan
tenaga untuk melaksankan kegiatan yang lain”

F. Tujuan Penelitian
Berda8arkan pennasa!ahan yang dikemukakan terdahulu, maka tujuan -

yang akan dicapai dalam ..p"en,elitian ini adalah
| - ;

_ :
1. Berguna di sekolah-sekolah, kantor-kantor dan perusahaan-perusahaan
sebagai pedoman atau petunjuk dalam meningkatkan kesegaran jasmani

yang baik. '



2. Untuk mengetahui pengaruh latihan Senam Kesegaran Jasmant (SKJ)
terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN)

Koto Baru Padang Panjang.

G. Asumsi
Pelaksanaan peﬁe]itian ini berdasarkan asumisi-asumsi sebagai berikut :
1. Siswa rutin yang melakukan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) akan lebih
mempunyai tingkat kesegaran yang baik.
2. Siswa yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik akan dapat

melaksanakan tugas sehari-hari dengan baik.

H. Hipote;i_s '

Sesuai dengan tujuan penelitian yang dikemukakan di étas, diajukan
hipoteéis, yaitu : “Terdapat pengaruh yang meyakinkan perlakuan melakukan
latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) I]-996/1997 terhadap peningkatan
kesegaran jasmani siswa Madarah Aliyah Negeri (MAN) Kéto Baru Padang

Panjang”.

1. Kegunaan Pénelitian
Sesuai dengan tuj uan penelitian ini; diharapkan hasil penelitian sederhana

in da;;at berguna bagi:
1. Sekolah-sckolah, instansi-instansi dan perusahaan-perusahaan dijadikan
sebagai bahan masukan untuk pedoman pelaksanaan kegiatan olahraga

‘senam di tempat masing-masing.



2. Para guru dan pembina olahraga senam sebagai bahan masukan untu'k
lebih ditingkatkan .Cara melakukan gerakan yang benar dan sempuma ke
anak asuhnya.

3. Kepala Bidang"Tingkat 1 Sumatera Barat khususnya bidang Olahraga
untuk dapat memasyarakatkan olahraga senam ke ‘tengah-tengah

masyarakat baik yang berada di desa-desa maupun yang Berada di kota-

kota.



BAB1I

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori

Berpedoman pada latar belakang masalah yang télah dikemukakan pada
bagian terdahulu, maka pada studi kepustakaan ini akan dibahas beberapa teoni
yang berkaitan dengan peranan Senam Kesegaran Jasmant (SKJ) terhadap
peningkatan kes'egaran jasmani seseorang,

Dua kata secara persamaan kita -dengar hampir sama yaitu senam
kesegaran jasmani dan kesegaran jasmani, akan tetapi di dalam kehidupan
manusia sehari-hari keduanya ini tidak dapat dipisahkan. Satu sisi, senam
sebagai alat pemeliharaan dan peningkatan kesegaran tui)ﬁh, sedangkan
kesegaran itu komponen jasad atau tubuh yang selalu harus dijaga dan
dipelihara seti-zip waktu,

Supaya jangan sampai terjadi kesalahpe;.har'nan berikut ini akan
dikemukakan -pendapat-pendapat para pakar tentang pengertian kedua hal di
atas. |
1. Pengertian Senam Kesegaranr Jasmani (SKJ)

Menurut buku petunjuk Senam Késegaran Jasmani (SKJ) yang
dikeluarkan oleh kantor Menpora (1996:1) mengatakan bahwa “Senam
Kesegaran Jasmani adalah rangkaian gerakan. yang terpilih, bertujgan

untuk meningkatkan atau mempertahankan kebugaran jasmani seseorang”



Kalau dilihat pengertian Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) di atas,
tergambar bahwa gerakan Sénam Kesegaran Jasmani int gerakannya
terpilih dan tersusun serta berangkai antara satu denéan ge?akan yang lain,
schingga tidak ada saat berhentinya gerakan.

Di sisi lain yang harus diperhatikan dalam létihqn Senam Kesegaran
Jasmani (SKJ) ini seperti disebutkan dalam buku petunjuk Senam
Kesegaran Jasmani (SKJ) (1996:1) : “a) intensitas latihan, b) lamanya
latihan, c) frekuensi latihan.”

Bila kita lihat satu persatu kutipan di atas, bahwa intensitas latihan
dilakukan dengan cara hitungan denyut nadi selama 15 detik dan hasilnya
dikalikan dengan 4 (empat) artinya hitungan denyut nadi dilakukan selama
1 (satu) menit sesudah melakukan latihan Senam Kesegaran Jasmani
(SKJ) dan kemudian dicocokkan dengan kelompok umur. Sebagai catatan

l,bahwa hitungan denyut nadi hanya dibedakan berdasarkan tingkatan umur

saja, sedangkan jenis kelamin tidak dibedakan, sesuai dengan buku
petunjuk Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) (1996:2) dan tabel secara
terperinci pada lampiran.

Dilihat lagi dari sisi lain: lamanya latihan -Senam Kesegaran
Jasmani (SKJ) ini baru ada manfaatnyal apabila dilakukan minimal selama
15 menit, ini disebutkan dalam buku petunjuk Senam Kesegaran }asmani
(SKJ) (1996:3). Kemudian dapat pula diketahui, bahwa frekenuensi latihan
Senam Kesegaran Jasmani {SKJ) baru ada manfaatnya a];abila dilakukan

antara tiga sampai lima kalt dalam seminggu.
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Melihat uraian darn beberapa kutipan yang disebutkan di atas, bahwa
Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) 1996 ada manfaatnya terhadap kesegaran
tubuh seseorang, apabila persyaratan yang disebutkan di atas dapat

dilakukan dengan baik.

Pengertian Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani dapat diartikan dengan kondisi sehat jasmani
dan rohani dan mampﬁ beraktivitas dan terhindar dari sikap membosankan
‘dalam kehidupan sehari-hari.

Menurut Mochammaf Sajoto (1988:43), mengatakan bahv\'fa

“Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang
melakukan tugas sehari-hari dengan tanpa mengalami
kelelahan yang berarti, déngan imengeluarkan energi yang
cukup besar, guna memenuhi kebutuhan gerakannya dan
menikmati waktu luang serta untuk memenuhi keperiuan
darurat bila diperluan sewaktu-waktu.”. -

Lebih lanjut tagi Judith Rink dan kawan-kawan sépcrti yang dikutip
Mochammad Sajoto (1988:43), mengulas bahwa apabila sampai kepada
masalah komponen apa saja yang perlu diukur, beliau mengemukakan : a)
kesegaran cardiovascular (cardiovascular_ﬁlne:\'.s), b) kécharan kekuatan
otot (strength fitness), c) kese-garan keseimbangan (body conﬁ;ﬁo‘n/body
weigrh ﬁiness), dan 4) kesegaran kelentukan (flexibility fitness)

Melihat kutipan di atas dapat kita gambarkan bahwa titik berat

kesegaran jasmani sescorang itu lebih banyak mengacu kepada daya tahan

tubuh manusia secara umum untuk beradaptasi.



1

Kemudian Prof. Sutarman yang dikutip Yunusal Hairy (1982:4)
mengemukakan, “kesegaran jasmani adalah aspek fistk kesegaran
menyelurih (total) memberikan kesa_nggu]'jar; kepada seseorang untuk
"menjalankan hidup yang produktif dan menyesuaikan pada tiap
pembebanan atau stress fisik yang layak”.

Selanjutnya menurut The Presedent Council; of Physical Fitness and Sport
yang dikutip Gusril (1989:2), mengatakan bahwa :

“kesegaran jasmani. adalah suatu 'bentuk kemampuan

tubuh di dalam melakukan keglatannya sehari-hari tanpa

adanya pangguan kesehatan, penuh semangat, tanpa

menderita kelelahan yang luar blasa dapat mengisi

waktunya tanpa terburu-buru seria mampu memonitor
hal-hal yang dianggap membahayakan dirinya”

. Bertitik tolak dari ?uraian di atas, jélas :dinyatakan bahwa kesegaran
Jasmani seseorang dikatakan baik bila seseorang mampu untuk melakukan _
aktivitas seha(i-hari penuh semangat, éJroduktiv'itas, tanpa adanya
gangguan kesehatan dan mampu menyesuaikan dirinya 'terhada‘p
pembebanan atau sire;s fisik yang layak dan; lai_‘n s;ebagziinya. Dengan kata
lain semakin baik ti%lgl‘(at kesegaran seSdoralllg akan semakin memudahkan
seseorang untuk melakui(an aktivitas sehari-hari.

Untuk menda;i)‘atkan tingkat kesiagar’an yang. baik menurut
American Alliance for Health Physical (e(;iucation and recreation) yang
dikutip Gusril (1989:4). Ada 5 (lima) k_ofnbénen kesegaran jasmani, yaiﬁu X

“1. Ketahanan jantung, paru-paru (cardiores{)itori endurance)
2. Memiliki kekuatan otot. '



12

- 3. Memiliki ketahanan otot.
4. Memiliki fleksibilitas atau memiliki kelentukan tubuh.
5. Komposisi tubuh™

Berdasarkan unsur-unsur kesegaran jasmani di atas, maka dalam
kehidupan sehari-hari unsur-unsur itu merupakan petunjuk atau pedoman
bagi seseorang untuk menentukan apakah seseorang itu segar atau tidak.
Kemudian Sutarman_yang-dikutip Yunusal Hairy (1982:4), yang memiliki
kesegaran jasmani yang baik itu sebagai berikut :

“ 1. Resisten terhadap penyakit

2. Memiliki daya tahan jantung, paru-paru percdaran

darah dan pernafasan. :

3. Memiliki daya tahan otot umum.

4. Memiliki daya tahan otot lokal.

5. Memilik power (tenaga ledakan otot)

6. Memiliki kelentukan .

7. Memiliki kecepatan.

8. Memiliki kekuatan
9. Memiliki koordinasi dan ketepatan”

Bertitik tolak dari kutipan di atas, j.elas sekali bahwa ciri-ciri
komponen kesegaran di atas _men'unjukkan satu kesatuan antara satu
dengan yang lain saiing kuat memperkuat. Dengan ‘kata lain bghwa
kompor‘le_n- itu merupakan kes;mpurnaan bila seseorang memiliki tingkat
keseparan jasr-nani yang cukup baik. .

Sedangkan untuk meningkatkan kesegaran jasmani diperlukan latihan-
Jatihan terencana atau térprogram dan dilakukan secara teratur. Menurut
Sutarman yang dikutip Gusril (1989:40), ada lima persyaratan yang harus

diperhatikan dalam latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani, yaitu :
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1. Jenis, latihan, bahwa tidak semua jenis latihan yang dapat
meningkatkan ketahanan jantung, dan paru-paru, latihan
untuk meningkatkan ketahanan jantung, dan paru-paru
bersifat endurance.

2. Intensitas latihan, diartikan seberapa berat latihan yang
dilakukan sebab semakin ringan latihan yang dilakukan
efeknya semakin sedikit.

3. Latihan baru memberikan efek peningkatan bila dilakukan 3
sampai 5 kali dalam seminggu. '

4. Lama latihan, diartikan bahwa untuk melakukan aktivitas itu

" dianjutkan 15 — 60 menit setiap kalinya.

'S. Peningkatan latihan, diartikan bawah beban latihan perlu
ditingkatkan setélah beberapa waktu, karena organ-organ
tubuh akan mengadakan adaptasi”.

Kemudian ménumt E.L. Fox (1984) yang dikutip Moéh‘ammad
Sajoto (]988:'119),_ mengatakan bahwa “dengan latihan tiga kali dalam
seminggu selaima enam minggu cukup efektif adanya peningkatan kondisi
tubuh™.

Latihan kesegaran jasmani ini dapat dilakukan dengan berbagai L
kegiatan olahraga. Salah satu diantaranya dengan melakukan aerobik.
Pelaksanaan z;erobik ini -dapat dilakukan dengan berjalan atau berlari
sejauh 2400 meter, yang tujuannya ur'nuk melatth kondisi fisik seseorang
secara umum, Sebab kemampuan seseorang untuk berlari 2400 meter juga
akan menggambarkén kapasitas kardiovaskuler dan kapasitas paru-paru
atau kapasitas VO*Xax seseorang.

- Menurut Cooper dikuti Eranti- (1991:21), uniukl‘ﬁlel;hat kondisi
fisik atau kesegaran jasmani dan konsumsi oksigen seseorang .adalah : ‘

“Saudara-saudara saya minta maaf, apa pun yang tidak anda

lakukan, semua tidaklah cukup, kalau anda tidak bisa lari
1,50 mil (2400 meter) dalam 12 menit, maka kons_umsi
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oksigen maksimal anda akan kurang dari 42 ml/menit, dan
kondisi tubuh anda sedikit kurang baik”.

Selanjutnya Cooper dikutip Erianti (1991:13), mengatakan tentang
program latihan kondisi, yaitu “kalau seseorang diantara mercka
teruskaﬁlah melakukan apa yang sudah biasa dilakukan, -sebab anda pasti
melakukan sesuatu yang benar, sampai lari 1,50 mil dalam waktu 12
menjt.

Me_ﬁh‘at ufaian di atas, menggambarkan bahwa seseorang yang melakukan
latihan aerobik secara teratur dapat meningkatkan kgﬁaisi fisik atau
kesegaran jasmaninya. Sedangkan untuk - mengukur 'tingkat kesegara;l .
jasmani seseorang seperti dikemukakan Depdikﬁud dalam sebuah buku
Tes Kesegaran Jasmani (1979:12), dapat dilakukan dengan berbagai cara,
salah satunya diantaranya yaitu “berlari tanpa berhenti menempuh jarak
gejauh 2,40 km. Boleh juga diselingi dengan berjalan jika payah. Dicatat
waktunya setelah mencapai jarak 2,40 km”. Jadi 1am‘anya waktu yang
dipakai untuk menempuh jarak 2,40 km akan menggambarkan tingkat
kesegaran jasmani atau kondisi fisik seseorang apakah terg,olong baik atau

tidak baik.

B. Kerangka Konseptual
Berdasarkan tujuan_kepustakaan seperti yanj telah diuraikan terdahulu
jelas menggambarkan bahwa kesegaran jasmani yang batk yang dimiliki

seseorang sangat menentukan dalam aktivitas-aktivitas sehari-hari. Artinya
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seseorang yang mcm‘iliki tingkat kesegaran jasmani yang prima atau baik akan
mampu melakukan tugasnya sehari-hart dalam waktu yang cukup lama tanpa
merasa kelelaan yang sangat berarli.

Kesegaran jasmani yang dipunyai setiap orang ini berbeda satu dengan
yang lainnya, ini d.ipen_garuhi oleh beberapa faktor, seeperti kebiasan hidup
yang teratur sepanjang hari, Kebiasaan memakan yaﬁg bernilai gizi tinggi,
serta kebiasaan kegiat_an olahraga secara teratur terus menerus -sehipgga pada
akhirnya secara tidak langsung manusia tersebut - terhindar dari penyakit-
penyakit seperti tekanan darah tinggi, obesitas (kegemukan), penyakit-
penyakit kekakuan pa_dia persendian-persendiaan tubuh, dan lain sebagainya.

Bila kita hubungkan antara kesegaran jasmani dengan l;:ltihan Senam
Kesegaran Jasmani (SKJ) merupakan dua hal yang tidak dapat dipisahkan satu
dengan yang lainnya. Artinya merupakz!m hubungan timbal balik saling
berpengaruh mempengaruhi. Di sisi lain kita lihat bahwa latihan Senam
Kesegaran Jasmani (SKJ) merupakan penyebab meningkatnya kesegaran
jasmani seseorang dan sebaliknya meningkatnya tingkat kesegaran jasmani
seseorang mehunjukkan minat latihan yang dilakukan,

Untuk melihat hubungan antara variabel bebas dan variabel terikat dalam

penelitian ini, dapat-digambarkan dalam bentuk bagan berikut :

Variabel bebas Lz—————p| Variabel terikat "

' Latiban Senam_' Tingkat Kesggaran
Kesegaran (SKJ Jasmani




BAB 111

"METODOLOGI

A. Rancangan Penelitian

“Sama dengan tujuan penelitian seperti yang telah diuraikan di atas, maka
jenis ‘penelitian ini ‘berbentuk eksperimen murni dengan rancangan Random
Mizg;i Central Group Extend Test Design (Zainuddin, 1990:53). Penelitian ini
dila‘k;anakan tes awal dan tes akhir 2,4 km baik sampel sebagai perlakukan
(yang melakukan) latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ) maupun sampel
sebagai konﬁol {tanpa mendapatkan -t_ritmen latthan Senam Kesegaran
Jasmani)_ baik kelompok putra niaupun kelompok p_utri.‘ Untuk {ebih jelasnya
dapat dilihat ‘pada bagan di bawah ini. |

;I‘he'-rPre-'test — Post-test Control Group Design

(Zainuddin, 1995:53)

— KLl «---cn--- X ---- P12
RS ———» OP

K21 cmeeee-- Y ---- P22
Keterangan :
RS =-Random Sampling
OP = Ordinelly Mached Paired (hasil tingkat kesegaran jasmani)

R ""; -

K1 = Kelomgok Perlakuan

16
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K2 = Kelompok Kontrol

X = Perlakuan /50
Y ~ =Kontrol

Pl1.2 = Post-test

P2.2 = Pre-test

B. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Popula§i dalam penelitian ini adalah siswa Madrasah Aliyah
Negeri (MAN) Koto Baru Padang Panjang. Siswa yang akan fnenjadi

populasi adalah siswa kelas I (satu) yang berjumlah 250 orang.

2. Sampel
Mengingat cukup banyaknya jumlah populasi maka sampel yang
diambil hanya 58 orang terdiri dari 42 orang siswa putfi dan 16 orang

siswa putra.

C. Jenis dan Sumber Data
1. Jenis Data
Data yang dip-erlukzi_n dalam penelitian ini adalah da"ta primer, yaitu
hasil tes kesegaran jasmani-siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN) Koto

| Baru Padang Panjang

‘ 'y} NEGERI PADANE |
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2. Sumber Data

Sumber data dalam penelitian ini adalah Sekolah I_Vladrasah Aliyah

Negeri (MAN) Koto Baru Padang Panjang

D. Teknik dan Alat Pcngumﬁulan Data
1. Teknik Pengumpulan Data

Sebelum peserta lari melakukan praktek menempuh j-arak 2.400
meter, terlebih dahuluelintasan keli]ing‘ lapangan tempat lari peserta
dibersihkan Qari bentuk-bentuk yang akan mengganggu'pelakéanaan lari
peserta, Setelaﬁ lintasan dalam kead_%xan baik dan sudah dilakukan
pengukuran sella'n’yak 6 (enam) kelillin'g lapangan dengan jarak 2400
meter, peserta disiapkan untuk melakukan pemanasan di sekitar garis start
secara terpimpin"s,g];ama' lima menit kemudian diberikan petunjukan lari.
Setelah melakukan jfp_f:m’anasan siswa peseta lari dikumpulkan di dekat
garis start pertanda st;rt akan segera dilakukaan. Bersamaan depgan aba-
aba terakhir sébutan Ya !, stopwatch dihidupkan, maka pelaksa;naan lari
sudah dilakukan. Terak‘hir ti!ngga] menunggu kedatangan peserta yang
terdepan mengakhiri lari dan peserta berikutnya menuju garis finish.
Setelah sampai di garis. finish masing-masing peserta dicatat waktu jarak
tempuhnya oleh Qanitia yang sudah di‘tunjuk. Setelah semua peserta
menyelesaikan proses?' lari im, secara individu melakl;kan latihhan
pendinginan, Langkah berikutnya data catatan wakﬁ; masing-masing

peserta dikelompokkan menurut jenis kelamin lalu dirangking sekaligus

dimatching melalui undian, yaﬁg bertujuan untuk mendapatkan
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keseimbangn antara kekuatan yang sama baik kelompok putra maupun,
kelompok putri.

Setelah-seln_a"sai rangking dan undian, maka selanjutnya peserta
dikelonpokkan menjadi 'dua kelompok, yaitu kelompok perlakuan
(ekseperimen) yang melalukan prakiek Senam Kesegaran .Iasmani (SKD
selama 6 (enam) minggu dengan frekuensi latihan tiga kali dalam
semiﬁggu dan kelompok kontrol tanpa melakukan Seﬁam Kesegaran
Jasmani (SKJ) baik pada kelompok putra maupun kelompok. putri.
Selaujutnya kelompok eksperimen setelah enam minggu berjalan maka
pada minggu ke-7 kelompok kontrol dan kelompok eksperimen melakukari
tes lari seperti pelaksanaan tes awal (semuia), ialu data masing-masing
peserta dicocokkan dengan tabel di bawah ini.

Tabel Kategori Kesegaran Jasmani

Tes Lari 2400 meter Pria dan Wanita'(menumt Cooper)

Kel. Kategori Menempuh Jarak 2400 mtr dalam menit/detik
Umur | Kesegaran Pria © Wanila
SK > dari.0.13.00 > dart 18.57
L™ 77 TTId30-0800 | 15.47-18.57
30 thn ke . :
S 12.05-14.24 13.26 - 15.39
bawah :
B 10.20-12.00 10.59 - 13.20:
BS < dari 10.17 < dari 10.55

) '_'K'e-lefangaﬁ - SK San‘ga—t lﬁﬁ‘zing 7S :Sedang BS: Baik Sekali

K kurang

B : Baik
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~ 2. Alat Pengumpulan Data
Alat dan fasilitas yang diperlukan disaat pen‘gumpulan data, terdiri dari:
a. Meteran panjang 50 meter yang sudah ditera terlebih dahulu.
b. Delapan buah stopwatch yang sudah ditera. |
c. Lintasan lari, |
d. Alat-alat tulis untuk mencatat hasil
¢. Satu buah kaset terbitan tahun 1996

f. Satubuahtape recofdgr

E. Teknik Analisa Data

Data dalam penelitian ini diolah dengan statistik Deskriptif dan inferensial.

Data statistik Deskriptif:dengan rumus

X
x 100%
N
Keterangan :
X  =Kesegaran
N"  =Jumlah sanipel

Sedangkan data yang diolah dengan memakai statistik Inferensial dengan

memakal rumus :

D

) \j D - (EDY
N
- N(N- 1)

"( Arikunto,1998 :516 )
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Keterangan :
t = harga t untuk sampel berkorelasi
D = (difference) perbedaan antara skor tes awal dengan skor tes akhir

untuk setiap individu

rata-rata dari nilai perb edaan (rata-rata dari_ D)

D =
D? = kuadrat dari D

N = banyak subjek penelitian

F. Prosedur Penelitian

Pelaksanaan penelitiaﬁ ini ditempuh dengan langkah-langkah sebagai berikut :

1.

7%

Penelitian dimulai pada tan,;;gal 10 Juli 2001 sampai‘-deﬁgan 30 November
2001.

Mengajukan proposal péni:litian kepada pihai( pemberi dana melalui pusat
peﬁelitian Univ’crsi{as Negeri Padang.

Setelah usul penelitian disetujui, kemudian menyusun design operasional
dengan peibimbing konsultan.

Penandatanganan kontrak deng_aﬁ .piﬁak pemberi dana melalui Pusat
Penelitian Universitas Negeri Padang. .

Tahap Pengumpulan Data.

Tahap Anali:si_s Data

_Penyusunan dan pengumpulan data, serta menginterpretasikan data untuk

menyusun bahan lapotran.
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Menyusun draf untuk didiskusikan dengan pembimbing serta memberi

revist apabila dianggap perlu, selanjutnya dikirimkan kesegaran pusat *...0 ..

penelitian Universitas Negeri Padang.

Memperbanyak laporan penelitian, kemudian disebarluaskan kepada

semua pihak yang memerlukan.

. Ketérbatasan

Disadari. sepe'nuhnya' oleh peneliti bdhwa dalam usaha melaksanakan

penelitian ini banyak. ditemukan hambatan yang membatasi ruang gerak

peneliti. Dengan ‘sendirinya akan menimbulkan pengaruh terhadap warma hasil

penelitian yang diperoleh. Adapun keterbatasan-keterbatasan tersebut antara’ ’

lain :

1.

Siswa yang diambil sebagai sampe! masih terbatas, _sehingga untuk
mengambil \kesim,pulr_an ‘akhir akan terbatas pula.

Safnpel yang diz;mbi'l masih memiliki heterogenitas dalam latar belakang
pe;ldidikan, sosial ekonomi dan sebagainya.

Sangat terbatasnyd dana yang diperoleh menyebabkan peneliti it tidak
dapat meneliti lebih dalam.

Kemudian sewaktu melaksanakan eksperimen terbatas waktu yang tersedia ‘
sehingga hasil y;mg diperoleh juga ikut mempengaruhi terl_ladap hasil yang
diinginkan.

Terbatasnya penulis untuk mengontrol terhadap aktivitas-aktivitas yéng :

' MILIK PERPUSTAKAAN

dilakukan sampel, di lingkungan masing-masing e
UNIY. NEGER! PABAN&;‘
Lo




BAB IV

ANALISIS DAN PEMBAHASAN

Berdasarkan uraian yang telah dikemukakan sebelumnya, maka dalam bab
ini akan dikemukakan analisis dan pembahasan yang diperoleh dalam penelitian
ini. Hasil penelitian ini akan digambarkan sesuai dengan tujuan dan hipotesis yang |
telah diajukan sebelumnya. Uraian tentang hasil penelitian ini akan dibagi pula
dalam bentuk analisis dan pgmbahasan yang lebih lanjut terhadap semua

penemuan tersebut.

A. Analisis
1. Deskriptif

a. Preetest atas tes awal Kelompok Putra ekperimen (perlakuan) dari 8
(delapan) orang siswa, 2 (dua) orang memiliki tingkat kesegaran
jasmani sangat kurang, 2 (dua) orang berikut memiliki tingkat
kesegaran jasmani kurang, 3 (tiga) orang siswa memiliki tingkat
kes.elzgaran jasmani sedang dan 1 (satu) orang memiliki tingkat
kesegaran jasmani baik.

b. Posttest atau tes akhir kelompok putra eksperimen (perlakuan) dari 8
(delapan) orang siswa, 1 (s'atu) orang memiliki tingkat kesegaran
jasmani sangat kurang, dan 1 (satu) orang siswa memiliki tingkat
kesegaran jasmani kurang, 6 (enam) oraﬁg berikut memiliki .tingkat

kesegaran jasmani baik.

23
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c. Preetest atau tes awal kelompok putra kontrol (tanpa perlakuan) dari 8
(delapan) orang siswa, 1 (satu) orang menﬁliki- tingkat ke-segaran
Jasmani sangat ku{an_g,' 2 (dua) orang siswa memiliki:‘tingkat kesegariln
jasmani kurang, dan 4 (empat) orang berikut memilki tingkat
kesegaran jasmani sedang, sedangk'an 1 (satu) orang siswa berikut
memiliki tingkat kesegaran jasmani baik, " |

d. Postest atau tes al;hir kelompok puitra kontrol (tanpa perlakuan) dari 8
_(deiapan) or_.‘an.g siswa, 1 (satu) orang memiliki tingkat kesegaran
jasmani sangat kurang, 4 (empat) orang siswa 1;nemiliki tingkat
kesegaran jasmani kurang, dan 2 (dua) orang berikut memitki tingkat
kesegaran jasmani gedang, sedangkan 1 (satu) orang siswa berikut
memiliki tingkat kesegaran jasmanj baik.

t
Untuk lebih ringkasnya dapat dilihat pada tabel berikut.

Y by
" - Tabel 1.
Kesegaran Jasmani Kelompok Perlakuan dan Kontrol (Putra)
Kelompok
Kategori |  ~ Perlakuan Kontrol

Awal|% | Akhit| % | Awal[% | Akhir] %

SK | 2 |25 | t |izs| 1 |izs| 1 {125
K 2 |25 | v j12s| 2 |25 | 4 | 50
S | 3 {3msp - |- |4 |s0]| 2025

1 lmsl o6 | 7s )1 l12s] 1 | 125
BS '
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Pree test atau fes awal kelompok putri eksperimen (perlakuan) dari 21
orang, 12 (duabelas) orang siswa memiliki tingkat kesegaran jasmani
sangat kurang, 6 (enam) orang memiliki tingkat ké;segaran jésmani
kurang, 1 (satu) orang memiliki tingkat kesegaran jasmani sedang, dan
2 (dua) orang lainnya memiliki tingkat kesegaran jasﬁ;ani baik. | :
Pos-test atau tes akhir kelompok putri eksperirpen (perlakuan) dart 21
orang siswa, 3 (tiga) orang siswa memiliki tiﬁgkat kesegaran jasmani
sangat kurang, 1l2 (duabelas) orang memiiliki tingkat kesegaran jasmani
kurang, 5 (lima) orang siswa memiliki tingkat kesegaran jasmani
sedang, dan-1 (satu) orang lainnya memiliki tingkat kesegaran jasmant
baik.

Pree test atau tés awal kelompok putri kontrol (tanpa perlakuan) dari

~ 21 orang siswa, 13 (tigabelas) drang siswa memiliki tingkat kesegaran

jasmani sangat kurang, 6 (enam) orang siswa memiliki tingkat

kesegaran jasmani kurang, 1 (satu) orang siswa memiliki tingkat

kesegaran jasmani sedang dan 1 (satu) orang siswa memiliki tingkat
kesegaran jasmani baik. |
Pos test atau tes akhir kelompok pufri-kontrol (tanpa 'perlalépan) dari 21
orang siswa, 6 :(c'nam) orang memiliki tingkat kesegaran. jasmani-
sangat kurang, 7 (tujuh) orang siswa mémiliki tingkat kesegaran
jasmani kurang, 5 (lima) orang siswa memiliki tingkat kesegaran

jasmani sedang, dan 3 (tiga) orang siswa memiliki tingkat kesegaran

- jasmani baik.
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Untuk lebih ringkasnya dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 1.
Kesegaran Jasmani Kelompok Perlakuan dan Kontrol (Putri)
Kelompok '
Kategori 7 Perlakuan ' _ Kontro}

Awall % | Akhirl % | Awal] % | Akhif %

SK | 12 |57.14] 3 |1428/ 13 |61.90| 6 | 28.57

K 6 128571 12 |57.14 6 |2857 7 | 3333

S 1 | 4761 5 |2380 | | 4.;16' 5 {23.80

B 2 . 952] | ,4.76. 1| 476 3 | 1428 ‘

BS - - - - - - -
Jumlah | 21 | N a1l |z

2. lnfcreﬁsial
Berdasarkan ur’aian perincian nilai mean kelompokhbut'i‘a (cksperimen)
thltung dlperoleh sebesar 0,96 dengan dera]at kebebasan (df) taraf
mgmﬁkan 5 % dlperoleh sebesar 2,365 atau 096 < 2,365. Dengan
demikian apabila nilai t yang diperoleh lebih kecil dari t-tabel maka
hipotesis no (Ho) diterima, berarti tidak ada pengaruh latthan senam
kesegaran jasmani terhadap peningkatan kesegaran jasmani kelompok

siswa eksperimen (perlakuan) putra.
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Bila kita lihat pula uraian perincian ni]ai' mean kelompok putra
(kontroi) t-hitung diperoleh sebesar 0,31 sedangkan nilai t-tabel dengan
derajat kebebasan (df) 7 taraf signifikan 5% diperoleh sebesar 2,365 atau
0,31 < 2,365. Dengan demikian apabila nilia t yang dipero}eh_lebih kecil
dari nilai t-tabel maka hipotesis nol (Ho) diterima, berarti tidak ada
perbedaan tes awal dan tes akhir kelompok kontrol tingkat kesegaran
jasmani yang dipunyai.

Kemudian dilihat pula hasil pencarian nilai mean kelompok putri
(eksperimen) t-hitung di]-Jeroleh sébesar 2,93 sedangkan nilai t-tabel
dengan derajat kebebasan (df) 20 taraf signifikan 5% diperoleh sebesar

2,086 atau 2,93 3+2,086. Dengan demikian apabila nilai t yang diperoleh |
lebih besar dari t tabel .maka hipotesis nol (Ho) ditolak. Berarti ada
pengaruh latihan senam kesegaran jasmani keiompok putri (eksperimen)
atau kelompok yang mendapatkan perlakuan senam kesegaran jasmani. |

Lebih lanjut lagi bila kita lihat hasil analisis kelompok putri kontrol
tanpa melakukan senam kesegaran jasmani (SKJ) t-hitung diperoleh
sebesar 1,48, sedangkan nilai t-tabel dengan derajat kebebasan (df) 29
taraf signifikan 5% diperoleh sebesar ?,086 atau 1,48 < 2,086. Dengan
demikian apabila_nilai t yang diperolch lebih kecil dati t-tabel maka
hipotesis nol (Ho) diterima, berarti tidak ada perbedaan tes awal kt—asegaran

tes akhir kelompok putri (kontrol) terhadap kesegaran jasmani tubuhnya.
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Bila kita lihat perhitungan keseluruhan hasil perbedaan kt}lo,m.-pok perla}lcuan
dengan kelompok kontrol putera pree test kelompok perlakuan perbédaan dengan
kelompok kontrol diperoleh t hitung 0, 48, sedangkan t tabel dengan derajat kebebasan
(df) 7 taraf signifikan 5 % diperoleh sebesar 2, 365 atau 0, 48 < 2.365. Dengan demikian
“nilai t yang diperoleh lebih kecil dari nilai tabel maka hipotesis nol (Ho) diterima, berartt
tidak ada perbedaan pree test kelompok perlakvan putera dengan kelompok koritrol!
tingkat kesejahteraan jasmaninya. Lalu kita lihat perbedaan hasil post test kelompok
perlakuan dengan kelompok kontrol putera diperoleht hilunglscbesa'r 0, 96 sedangkan
t tabe! diperoleh 2, 365 atau 0, 96 < 2, 365. Dengan demikian hipotesis nol (Ho) dite'rima,
berarti tidak ada perbedaan test akhir kelompok perlakuan dengan kelompok kontroll
putera. |

Kemudian bila kita lihat perhitungan keseluruhan pcrbc,déan hasil kelompok
perlakuan dengan kel_ompok kc;ntrol puteri diperoleh t hitung sebesar 0, 15 sedangkan
nilai t tabel dengan derajat kebel?;léan (df) 20 taraf signifikan 5 % di’peroleh sehesar 2,08§_
atau 0, 15 < 2, 086. Dengan demikian nilai t yang di[_)ero]eh lebih kecil dari nilai t taiwe"l
maka hipotcsi:s nol (Ho) diterima, berarti tidak ada perbedaan hasil pree test kelompok
perlakuan dcnéan kelompok kontrol puteri tingkat kesegaraﬁ_; « jasmaninya. Selanjutnya
dapat pula dilihat perbedaan hasil post test kélompok perlakuan dengan kelompok koritrol
dip‘eroleh t hitung 1, ()i sedangkan t tabel diperoleh 2, 086 atau 1,61 < 2, 086. Denga;n
demikian apabila nilai  yang diperoleh lebih kecil dari ( tabel maka hipotesis m)] atau
(Ho) diterima, berarti tidak ada ;-)erbedaan post test keiompok perlakuan dengan
kelompok kontrol puteri tingkat kesegaran jasmani vang diperolehnya. Untuk lebih

Jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah i .



HASIL PERHITUNGAN KESELURUHAN PERBEDAAN
KELOMPOK PERLAKUAN DENGAN KELOMPOK KONTROL
SISWA-SAMPEL MADRASAH ALIYAH NEGERI (MAN)

KOTO BARU - PADANG PANJANG

No. Jenis Kelamin Pree Test Signifikan Keterangan
Perlakuan Kontrol
1 - Putra 0.48 < 2,365 0.05 tidak terdapat perbedaan
Ho diterima
Post Test
0.96 < 2,365 0.05 tidak terdapat perbedaan
Ho diterima
2 Putri Pree Test
Perlakuan Kontrol 0.05 tidak terdapat perbedaan
0.15 < 2.086 _|Ho diterima
Post Test 0.05 tidak terdapat perbedaan
1.61 < _2.'086 Ho diterima

6C



30

B. Pembahasan
Berdasarkan hasil analisis yang dikemukakan di atas bahwa antara
kelompok eksperimen putra (yang melakukan senam kesegaran jasmant)
dengan kelompok kontrol putra (tanpa melakukan senam kescgaran jasmani)
tidak ada perbedaan tingkat kesegaran jasmani yang didapatinya. Sedangkan

Y

antara kelompok eksperimen putri (yang melakukan latihan senam kesegaran

jasmani) dengan kelompok kontrol putri (tanpa melakukan senam kesegaran
!

jasmani) terdapat pei'r'beda'zfn tingkat kesegaran jasmaninya. Artinya, lebih baik
atau ada peningkatan tin!g'kat "ﬁesegaran Jjasmaninya kelompok eksperimen bila
dibandingkan dengan -ke!onipok kontrol.

Melihat uraian yang diicemukakan di atas bahwa ada beberapa kendala
yang penulis temui di lapangan yang sangat mempengaruhi terhadap
kesegaran jasmani siswa putra khususnya kelompok eksperimen, antara lain :
1) latthan senam dilakukan selama 6 (g_anam) minggu, pada minggu ke-4 dan
ke-5 siswa yang meng_ikutin‘ya I3anya sedikit jumlahnya, 2) ditinjau dari sisi
frekuensi latihan, bahwa latihan‘y_ang terjadw;l dilakukan 3 (tiga) kali dalam
seminggu, ternyata dari kelompok putra eksperimen kebanyakan kehadirannya
antara 1-2 dalam seminggu dan yang 3 (tiga) kali dalam seminggu hanya
beberapa orang saja, 3) dilihat dari disiplin mengikﬁti 1 atihan bahwa banyak
dari kelompok putra ekspérimen keiladirgn settap hari latihan banyak yang
terlambat. sehingga waktu untuk ber]qtiﬁ;?éingga‘l beberapa menit saja, dan 4)

dilihat sewaktu melakukan gerakan setiap hari latihan kebanyakan kelompok

putra bila di bandingkan dengan kelompok putri dalam melakukan gerakan
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tidak serius, artinya gerakan dilakukan tida_k sungguh-sungguh dan pada akhir

gerakan tidak sempurna. Sehingga gerakan yang dilakukan tidak tepat pada

sasarannya. | |

Bertitik tolak dari uraian yang dikemukakan di atas, bahwa ada beberapa
kendala khususnya di kelompok putra yang menyebabkan -tidak adanya
pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kesegaran jasmani yang dipunyai,
setelah dilakukan latihan senam kesegaran jasmani maka untuk rpengatasi
masalah tecsebut kita harus kembali kepada konsep dasar yang merupakan
persyararatan yang harus diketahui oleh siswa dalam melakukan latihan

Senam Kesegaran Jasmani (SKJ).

Seperti disebutkah dalam buku petunjuk senam kesegaran jasmani _‘
(1996:1), ada tiga persyaratan yang harus diketahui antara lain : 1) intensitas
latihan, 2) lamanya latihan, 3) frekuensi latihan. Secara terperinci akan
diuraikan satu persatu.

I. Intensitas latihan, diartikan dengan pemantauan denyut nadi sesudah
melakukan aktivitas‘ selama 15 detik, kemudian dikalikan 4 (empat)
artinya dihitung denyut nadi selama 1 menit sesudah aktivitas dan
kemudian disamakan dengan kelompok umum (tabel zone Tatihan
terlampir).

9. Lama latihan, untuk olahraga kesegaran jasmani jika dilaksan'akan dalam
zone latihan paling sedikit 15 menit.

3. Frekuensi, untuk memperbaiki atau mempertahankan kesegaran jasmani

tetap terpelihara dengan baik, latihan dilakukan paling sedikit 3 (tiga) kali '
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dalam seminggu, dan paling bapyak 5 (lima) kali dalam seminggu, dan
harus dilakukan secara kontinyu atau secara berkesinambungan.
Melihat kutipan di atas bahwa ketiga  point tersebut hgrus dijadikan.
pedoman dalam berlatih untuk meningkatkan kesegaran jasmani, dan tidak
tertutup kemungkinana jenis senam lainnya untuk dilakukan asalkan tidak

keluar dari karidor persyaratan yang disebutkan di atas.



BABY

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Befdaéarkan analisis data yang dikemukakan di atas, dapat diperoleh
kesimpulan sebagai berikut ;

1. Kelompok sampel putri yang mendapatkan fperiakuan l_atihaﬁ senam
kesegaran jasmani (SKJ) 1996, bila dibandingi(an dengan hasil tes akhir
kelompok kontrol (tanpa perlakuan senam kesegaran jasmani) diperoleh t-
hitung sebesar 2.93, sedangkan t-tabel diperoleh hasil sebesar 2,086
dengan taraf signifikan 5%. Dengan demikian lebih baik tingklat kesegaran -
jasmani keloml;ok putri yang mendapatkan perlakuan senam kesegaran
jasmani. Dan pada kelompok putri tanpa mehdapatkan _perlakuan (tanpa
melakukan s?nam Kkesegaran jasmani) artinya ada pengaruh peningkatan
kesegaran jasmani kélompok putri yang mendapatkan latihan senam
kesegaran jasmani.

2. Untuk kelompok putra (perlakuan) yang mendapatkan latihan senam
kesegaran jasmani bila dibandingkan dengan kelompok kontrol (tanpa-
‘melakukan senam kesegaran jasmani) ternyata tidak ada perbedaan tingkat
kesegaran jasmaninya yaitu diperoleh t-hitung sebesar 0.96, sedangkan t-
tabel dipeoleh sebesar 2.365 dengan taraf signifikan 5%. Dengan demikian
tidak ada pengaruh latihan senam kesegaran jasmant terhadap peningkatén

kesegaran jasmani kelompok perlakuan (yang melakukan latihan senam

33
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kesegaran jasmani) kelompok putri siswa Madrasah Aliyah Negeri (MAN)

Koto Baru Padang Panjang .

B. Saran

1. Sebaiknya guru-guru olahraga, instruktur-instruktur senam,, baik di
kantor-kantor maupun di perusahaan-perusahaan memahami persyaratan
khusus ini, sebab tanpa melihat persyaratan tersebut latihan yang
dilakukan tidak ada manfaatnya terhadap peningkatan kesegaran jasmani

tubuh,
2. Perlu disampaikan di sini bahwa dewasa ini banyak jenis senam yang
. berkembang di negara kita Indonesia, baik produk individu maupun
produk kelomipok lainnya. Penulis sarankan bila melakukan jenis senam
papaun yang Kita senangi, usahakan persyaratan yahg disebutkan di atas
jangan diabaikan, a*‘g_ar latihan yang dilakukan ada manfaatnya terhadap

kesegaran jasmai.
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Tabel 1.
* Hasil Tes Lari 2,4 Km Awal dan Akhir Kelompok Putra (Perlakuan)

Latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ)

No Tes Awal Fes Akhir ) D
1 .15 11351 036 | 012
2 12.25 - 15.05 -3.20 10.24
3 1330 11.10 2.20 5.24
4 1400 ! | 11.27 3.13 { 10,19
5 14.15 10,40 4.15 1722
6 16.30 10.49 6.21 38.56
7 1733 | 1105 . 628 3943
8 20.30 16.11 -6.21 - 38.56
Jumlah | 11948 10698 |- 122 159.56

D. .
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Tabel 2.

Hasil Tes Lart 2,4 Kin Awal dan Akhir Kelompok Putra (Kontrol)

Tanpa Latihan Senam Kesegariin Jasmani (SKJ)

No Tes Awal Tes Akhir D D*
1 10.49 11.41 132 2.14
2 12.14 15.11 3.37 11.35
3 13.10 12.02 1.08 1.16
4 14.10 16.55 245 6.00
5 15.12 14.20 1.32 2.14
6 16.22 20.28 4.06 16.48
7 18.30 15.14 3.16 10.38
8 20.05 17.00 3.05 9.30
Jumlah 119.52 12171 2.59 59.35
D
[ =
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N
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Tabel 3.

Hasil Tes Lari 2,4 Km Awal dan Akhir Kelompok Putri (Perlakuan)

Latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ)

No Tes Awal Tes Akhir D D
I 12.14 19.45 X1 28.19
2 14.18 13.20 1.38 2.30
3 16.14 16.11 0.03 0
4 17.15 17.55 -0.4 0.16

s 17.38 17.20 0.18 0.03
6 17.40 1620 12. 1.44
7 17.45 17.45 0.00 0
8 18 16,55 213 4.53.
9 28 1812 0.24 0.05
10 18.36 . 18.05 1.05 1.10
T 19.10 18:44 L1t 1.23
12 19.15 18.20 1.00 1
13 19.20 18.16 113 127
14 " 19.29 1530 4.24 18.37
15 20,05 14.20 6.25 39.06
16 20.13 13.46 7.07 5038
17 | 2018 14.44 6.14 39.30
18 2022. 18.25 2.37 6.10
19 21.15 17.50 40.5 16.40
20 21.25 2033 1.32 2.14
21 22,05 2025 220 524

Jumiah | 391.89 354.41 37.02 21829
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Tabel 4.
Hasil Tes Lari 2,4 Km Awal dan Akhir Kelompok Putri (Kontrol)
Tanpa Melakukan Latihan Senam Kesegaran Jasmani (SKJ)

No Tes Awal |  Tes Akhir D D’
1 13.25 23.13 -10.28 106.07
2 14.28 19.45 S17 0 2102
3 17.06 13.53 3.53 12.46
4 07.08 15.50 1.58 2.49
5 17.018 19.30 2.12 4.49
6 17.34 14.30 3.04 9.24
7 18.15 18.00 0.15 0.03
8 18.20 22.13 433 19.14
9 18.35 20.40 -2.05 4.20
10 1840 | 19.27 127 2.01
1 19.00 17.22 2.18 5.15
12 19.20 21.00 -2.20 5.24
13 19.24 12,11 7.13 51.23
14 19.50 11.50 8.00 64.00
15 20.02 17.33 3.09 9.54
16 - 20.13 14.17 L 636 40 44
17 20,14 16.22 4.32 19.06
18 2031 14.17 6.14 38.09
19 21.15 16.20 535 | 29.02
20 21,20 . 17.20 400" | 1600
21 22.10 - 18.45 4.05 16.40
Jumlah 391.58 360.58 315 48141
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Perbedaan Hasil Tes Awal Tes Akhir
Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Putra

No. -| Tes awal Eksperimén | Tes Awal Kontrol D D’
i 1145 10495 - 1.06 112
2 12.25 1214 0.11 0.01
3 (330 [3.10 [ 02 0.04
4 1400 1410 0.1 0.01
5 4155 15.12 137 188
6 16.30 16.22 70.08 0.01
7 17.33 18.30 137 1.88
8 20.30 20.05 0.25 0.06
Jumlah 11878 ! 123.52 1.4 5.01
. D !
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Perbedaan Hasil Tes Akhir
Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Putra

No. | Tes Akhir Eksperimen | Tes Akhir Kontrol D D*D
i 11.51 | 11.41 T 0.1 0.01
2 15.05 15.11 -0.06 0.00
3 11.10 1203 132 | 2.4
3 1127 1655 528 | 2827
5 10.40 14.20 42 18.04
6 1049 | 20.28 1019 | 104.23
7 11.05 15.14 409 | 17.12
8 26.11 1700 | o911 | 8339
Jumlah 106.98 121.72 775 | 253.20
. D
)
N
NN -1}
3 _2.04
- —
sts.zo—(l_@]
8
8(8-1)
~2.04 204 204 oo

} B2 197
@3.20_(26%66) 92

8x7




Perbedaan Hasil Tes Awal Tes Akhir
Kelompok Eksperimen Putra

No. Tes awal Eksperimen | Tes Awal Kontrol D D*D
| 1115 1151 0.36 0.12
2 12.25 15.05 3.2 10.24
3 13.30 11.10 2.2 5.23
4 14.00 11.27 3.13 10.19
5 14.15 10.40 4.15 17.22
6 1630 1'0.49 6.21 38.56
7 17.33 _ 11.05 6.28 39.43
8 20.30 26.11 -6.21 38.56
Jumlah 118.78 106.98 12,20 159.56
D
| =
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N
N(N-1)
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‘j159.56—(—'-mj
8
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Perbedaan Hasil Tes Awal

Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Putri

No. | Tes Awal Eksperimen | Tes Awal Kontrol D p*
T 14.14 1325 1.29 2.06
2 14.18 14.28 -0.10 0.01
3 16.14 17.06 -1.32 2.14
4 17.15 17.08 0.07 0.00
5 17.38 17.18 0.20 0.04-
6 . 17.40 17.34 0.06 0.00
7 17.45 18.15 -1.20 1.44
8 18.28 18.20 0.08 0.00
9 18.36 .- 18.35 0.01 0.00
10 19.10 18.40 1.20 1.44
11 19.15 19.00 0.15 0.02
12 19.20 19.20 0.00 0.00
13 19.29 19.24 0.05 0.00
14 19.54 19.50 0.04 0.00
15 20.05 20.02 0.03 0.00
16 20.13 20.13 0.00 0.00
17 20.18 20.14 0.04 0.00
18 20.22 20.31 0.09 0.00
19 21.15 21.15 0.00 0.00
20 21.25 21.20 0.05 0.00
21 22.05 22.10 -0.05 0.00
Jumlah 391.89 391.28 0.51 7.15
(= D
ZDZ—(-EB
N
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Perbedaan Hasil Tes Akhir

Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Putri

No. | Tes Akhir Eksperimen | Tes Akhir Kontrol [ D D’
1 19.45 | 23.13 443 1831
2 13.20 19.45 625 39.06
3 16.11 13.53 2.58 7.05
4 17.55 15.50 2.05 4.20
5 17.20 19.30 210 441
6 16.20 14.30 230 5.29
7 17.45 18.00 055 030
8 16.55 22.13 558 3113
9 18.12 20.40 228 519
10 18.05 19.27 -1.22 1.48
1 18.44 17.22 318 1011
12 18.20 21.00 320 1024
13 18.16 12.11 605  37.00
14 15.30 11.50 420  18.04
5 14.20 17.33 313 1019
16 13.46 14.17 SRY 1.23
17 14.44 16.22 218 515
13 18.25 14.17 408  17.04
19 17.50 16.20 1.30 2.09
20 2033 17.20 3.13 10.19
21 20.25 18.45 220 0 524
Jumlah 35441 360.58 707 24334
_ D
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\ N

NN =1)
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Perbedaan Hasil Tes Akhir

Kelompok Eksperimen Dan Kontrol Putri

No. | Tes Akhir Eksperimen | Tes Akhir Kontrol D D’
i 14.14 23.13 939 8817
2 14.18 19:45 -5.27 28.17
3 16.14 13.53 3.01 9.06
4 17.15 15.50 2.05 4.20
5 17.38 19.30 2.32 5.38
6 17.40 14.30 3.10 10.01
7 17.45 18.00 -0.55 0.30
8 18 22.13 425 18.06
9 28 20.40 -2.04 4.16
10 18.36 19.27 0.17 0.02
1 19.10 17.22 2.33 5.42
12 19.15 2{.00 220 5.24
13 19.20 12.11 7.18 51.55
14 19.29 11.50 8.04 65.04
15 20.05 17.33 3.12 10.13
16 20.13 14.17 6.36 40.44
17 20.18 16.22 436 19.00
18 20.22 14.17 6.05 37.00
19 21.15 16.20 5.35 29.02
20 21.25 17.20 4.05 16.40
21 22.05 18.45 4.00 16.00
Jumlah 391.89 360.58 3321 463.17
! = =
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Matching Putra

Siswa Coba/Subjek

No Awal Eksperimen Awal Kontrol

1 11.15 10.49

2 12.25 12.14

3 13.30 13.10

4 14.00 14.10

5 14.15 15.12

6 16.30 16.22

7 17.33 18.30

8 20.30 20.05

Jumliah 119.18 1 19.52




Matching Putri

Siswa Coba/Subjek
No. Awal Eksperimen Awal Kontrol
] 14.14 13.25
2 14.18 14.28
3 16.14 17.06
4 17.15 17.08
5 17.38 17.18
6 17.40 17.34
7 17.45 18.15
-8 18.28 18.20
9 18.36 18.35
10 19.10 i8.40
11 19.15 19.00
12 19.20 19.20
13 19.29 19.24
14 19.54 19.50
15 20.05 20.02
16 20.13 20.13
{7 20.18 20.14
18 20.22 20.31
19 21.15 21.15
20 ©21.25 21.20
21 22.05 22.10
Jumlah 391.79 391.28




Data Sampel Madrasah Aliyah Negeri (MAN )
" Koto Baru Padang Panjang

: No. NAMA - Jenis Kelamin Usia
: L E : Laki-laki/Pr
1. -Alfduzan LL 16 tahun
2. | Andi Sukma Putra 1L 16 tahun
3. Albazulfikri LL 15 tahun
4, Arinasusanti PR 16 tahun
5. Ayumelia PR 17 tahun
6. Cici Diastuti PR 16 tahun
7. Darmansyah LL 16 tahun
8. Dewi Damai Diliyani PR 16 tahun
19, Efnimar PR 15 tahun
10. | Elfayuniza PR 15 tahun
11. | Febri Hidayati PR 15 tahun
12. | Gustiananda PR 16 tahun
13. | Hanifah Diana PR 16 tahun
14. | Haryius LL 16 tahun
15. | Idrus LL 16 tahun
16. | Imelda PR 16 tahun
17. | Isa Putri Yanti PR 16 tahun
18. | Laily Sukriani PR 15 tahun
19. | Iskandar Dinata LL 15 tahun
20. | Maizil Putra LL 16 tahun
21. | Melia Febriani PR 15 tahun
22. | Mesrizal :LL 16 tahun
23. | Neli Marlina PR 16 tahun
24. | Nini Oktaviani PR 15 tahun
25. { Nofrizal LL 15 tahun
26. | Nurbetti Hasnah PR 16 tahun
27. | Nurhelfiderita PR 15 tahun
28. | Putri Aisyah | PR 16 tahun
29. | Rizaldifahmi LL 16 tahun
30. |'Sriyulia PR 16 tahun
31. | Sridayeni PR 16 tahun
32. | Surya Murni PR 15 tahun
33. Wira Oca.G PR 15 tahun
34. | Yeni Edia Putri PR 16 tahun
35. | Yosmeri PR -| 16 tahun
36. | Zakia Kahiriah PR 16 tahun
37. | Ade Putr PR 16 tahun
38. | Adesepindra LL 15 tahun
39. | Agustiawardina PR 15 tahun
40. | Auli Mardatillah PR 15 tahun




41. | Beta Rizki.S PR 16 tahun
42, Betti PR 16 tahun
43. | Defi Marlina, PR 16 tahun
44, Eka Nilawati PR 16 tahun
45, | Ervina PR 16 tahun
46. Gadisari. M PR 15 tahun
47. | Hendni LL 16 tahun
48. Husnah PR 16 tahun

1 49.__| Khairul Riski LL 16 tahun
50. | Lily Fitria ._ PR 16 tahun
51. | Leni Marlena PR 16 tahun
52. |MHafiz LL 16 tahun
53, | Marlina PR 15 tahun
54. | Meldia Satn PR 15 tahun
55. | Mulyadi LL 16 tahun_
56. | Nofrika Yanti PR 16 tahun
57. | Nurhasnah PR 16 tahun
58. | Rohani Fadhlia LL

15 tahun




