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._ " * ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mendapat 1nforma51
tcntquv pgnnaruh mctodc weight tra¢n1ng dqn c1rcu1t
training dalam, mcncapal prestasi bc1aJar scnam kesevaran
dasar maha51sw1 rrPOR IKID Padang. DJ samping 1tu, pene—
’lltlan 1n¢ ingin mcllhat penwaruh perbedaan kemampuan
motorik mahagiswi yang mempunyal kemampunn motorilk ting-
gi dan yang wmempunyai kemampuan motorik rendah tcrhadap
prosta31 belaJar Senam keseaaran dasar di dalam. proscs
pengajaran senam kesevaran da ar.- s .
. Hlpotcsls penelltlan ind adalah' (1) metode welght
" training mempunyai pcnvaruh yang - 1cb1h baik darlpada
wetode circuit tra¢n1nv terhadap presta51 beanar sg -
nam kescvaran dasary (2) terdapat interaksi antara’ ne=-
.tode 1at1han dengan kemampuan mthfik; (3) uﬁtuk ﬁaha-
siswi }ané mempunyai kemampuan motorik ﬁinggi, metode
welght training’ mcmpunyal pcnwaruh yang 1ob1h balk da—;d
.rlpada mctode 01rcu1t tra1n¢nv tcrhadap prosta51 bcla-"
jar scnam kcscggran dasar; (@) untulc mahaqlsw1 yang woem=
punyai kpmhmpunn mo torik rendah, mbtdde_weight'training
tidak mewpunyai pengaruh.yahg bérbpdg ﬂcugan'métbdb
circuit training terhadap pfeétasi bélajar senam kese-
saran dasare. i - o
-‘Penelitian 1n1 dLlakukan d1 FPOK IKIP Padanv tor-
'.hadap maha51sw1.semestcr 1, tahun akademls 1991/1992.
Pelalksanaan pcnclltlan ini secafa-Quasl Eksperlmen de=-
 nwan menggunakan desain faktorial 2 x 2.*thv5mbilhn
5ampcl dllaksanakan denwan purposif samplln kémudi- L
an secara acal dltctaphan dia kclas pcrlakuan un tulk ke-
-lompok eksPermen I dan II yang, selanJutnya dlambll 16 y
oranv maha31sw1 gschagai sampel yanv dlbagl menJadl em-ﬁ yi'
pat Ikelompol., Ponvukuran presta51 belajar scnam. kcse-
"aran dasar mah351sw1 dlvunakan A C. S ,P.F.T tes, sedanv-

Lan unfuk meclihat . hemampuan motorlk mabasiswi dmwunad
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kan Scoot Motor AbLility tes. Tes ini scbelum digunakbn
telah diujicobakan sebagaimana layaknya tes balku yang
la :'Lnnya.

‘Tengujian hipotesis penelitian dengan menggunakan
teknik analisis variansi menyimpulkan bahwa tiga hipo-
tesis nol pertama borhasil ditolah, sedangkan satu hi-
potcéis terakhir gasal ditqlak. Dengan demikian dapat
disimpulkan:. (1) metode weight training lebih eficktif
" daripada wmetode circuit fraining dalam pengajaran senam
kesewaran dasar; (2) terdapat interaksi antara motode
latihan denwan kemampuall motorilc; (3) bagi maha31sw1
.yanv mempunyal kemampuan motorik tinggi, metode weight
'tralnlng lebih eofektif daripada metode circuit train-
ing terhadap prosta31 belajar senam kesogaran dasar;
() bagi mahasisvi yang mempunyai lkemampuan motorik
rendah, keefektifan kedua metode latihan itu sama saja
terhadap prestasi belajar senam kesegaran dasare

Penemuan penelitian ini adalah kenyataan ilmiah
bahwa metode weight training lebih efektif digunalkan
dalam pcn"aanran senaul kosewaran dasar,'tcrutamﬁ bagi
mghasiswi yang mempunyal Pcmampuan motorlk tlnggl.

_ Hasil pcnolltlan ini dlharapkan dapat dijhdikan
bahan pertimbangan bagi staf pengajar senam kesegaran
dasar untuk meningkatkan prestasi belajar mahasiswi .

T

dalam scnam kesegaran dasars.
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Lot

Ao Ldfég'Belakang Masalah .

Pembinaah dan pengembangan oldﬁfhgamefnpnkhﬁ1ﬁdp§})

Sian:dari-upaya-Peningkatun:kualitds manusih-IndonEQid*

;:yang dltuJukan pada penlngkatan kesehatan Jasmanl dan :

1;,

-rohan1 seluruh masyarakat, pemupukan watnk, d131p11n T'

dan Sportlfltas serta pengembangan olahraga.

Dalam usaha pemblnann dan’ pengembnngan oluhraga,

;-Fakultas Pendldlkan Olahraga dan Kesehatan (PPOK) meru-”i-

"&-

:pakan Salahjsatu 1°mbagﬂ yang bertugas menghu511kan gu-
ru: pendidikan Olﬂhrava. Untuk mengha81lknn guru pend1- e

3diknn olnhraga tersebut FPOK. menerlma calon mahusiswa-”;

'nya yang sebagiah besar berasal dari lulusan Sekolah'

Menengah Atas (SMA) yang dlbeknll dengan berbagal mata

Temoos

-

_pelaaarau.{'

Salah satu mata, pelaJarannya adnlnh Pendldlknn

vJasmanl dan Kesehntau, yang menurut Garls-Garis Besar' w

¥

Program Pnngaaaran (GBPP) 1984 hanyn d1berikan pada ke-

las I dan II. Pada kelas III merelka tidak lngl mempel—

' 'aJari dan mempraktekknnnya. Aklbatnya sebaglan besar

w
’,.

) lulusan 'SMA - dlduga mempunyal*kemampuan motorik dan ke-i

Fsegnran Jasmanl yang rendah. Sesual dengan hasil pene-

-11t1an Syarizal (1988 47) menyatakan bahwa tlngkat ke-L-m

segaran JaSmanl mahasmswa PPOK berada pnda rntn—ratn
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1):).‘occara Ikeseluruhan scsual.dcugan norma peunilaian

augka.inl tormasul: kategori kurang. Ditambahlkan halwia

thvknt Lc ogaran Jasmani mahas 1swa hdl o )0 m yang tor-

[P P RPN PR, .. . .. v

'_golong baik. ' ST . R - e

ST Untulk mengatasi masalal tcréehut di atas FPOK mem-

bcr1hqu mqtq Ituliah di ania;anya Senam Lcscvaran Dasar
yan# materi perkuliahammnya terdiri dari lnLLhan-latlhan'

S flblh. Adapun tuJuan mat1 kul¢ah ind untuk mcmbcrlkan

v . { ' . . - .
¥ s N .

pcnvotahuan, pcmahaman dan ofck dﬁrl traxnlnv (latlhan)
ﬂcngan menitikberatican latlhan—latlhan kepada pengem -
bungan kemampuan dan peningkatan kondisi fisik maliasis-

'wquQbagai persiapan untuk melalkulkan bermacan cabang

l olahlwwa-':“-- _7'_3_ R TR

Dalam mcn~hadap1 ﬁormacam-m cam cabang olahrawq
.dibptuhkan Itemampuan motdrikQSOrta kondisi fisilk yang
tin&vi. Kirkendall (1980& 213) menyatakan Kemampuan mo=
torlk adalah merupakan kualitas Lcmﬂmpuan séscorqnw
y;uv dapqt mompcrmudah dalam nme ]1kukan cL“rﬂmpllan Ger.
rak". Fimo*s iun L'uua lxcmnmpu an, m‘o torik adal ah u-ntuk moncr-cm- -
.hqnvkan kesanggupan dan kemampuan fisile sﬁtiap individu
yauw berguna untul mompertinggi daya kerjae. Diduga sc-

:' :mgkin tinggi Kemanpuan motorik sescorang scmakin t¢nu
fﬁqln.kcmhmpuannya dalam.mcngikgti latihan yang ada Qa-
_lém sonam kescgaran dasar, dan schaliknya. -

~:~ Bordaéarkan ponwalaman mahasisﬂa.wcngalmni kc%uli§?.7‘

an.dalom mengiluti latihan yang diborikan seperti: (a)

at 1clqh- () denyut. nadil 1 tihan ScbaGJan Te-

T

1naﬁhsiswa‘cop




sar berada d1 bawah denyut nadi latihan (tralnlng zone)
‘(c) 1ambatnya pemullhan denyut nad1 seteluh dlberlkan
1st1rahat lima menit. |

Bila diperhatikan:deﬁgan seksama; masalah terséfi
but di atas mungkin disebabkan'oleﬁ beberapa faktof‘ke-
sulitan dalam proses pelaksanaan proses beluJar meng ;-
.aJar.sanam kesegqrgn dasarvantara-laln: (a) tuauan bel-
éjdf} (b) dosen (c)'mahasiéwa; (d) sarana dan prnsara-
na; (e) situasi dan kondisi belajar. Rahantoknam (1988:
118). proses belajar.mengdjar olahroga dipengaruhi oleh
tiga.faktor, yaitu: (a) tingkat kesiapau mahasiswa}
(b) hakikat keterampllan olahruga tersebut° (c) metode
'pengaanran yang dlgunakan. Faktor-faktor fnng mémpenga;
'ruhl itulah yang menjadi pertimbangan bagi guru_untuk
memilih metode latihan yang paling tepat.

ﬁerdasafkaﬁ pengalaman penulis;'pfoses belajar
'meuwaaaf senam kesegaran dasar sering- manggunakan meto-
‘de* latlhan 01rcu1t tralnlng “dan welght training. Mcto-
de' latihan circuit traininv adalah Sebagai bentulk .meto-
dis - organlsatorls dari latihan yang csen51nya bekerja
dengan stasiun-stasiun menurut pr1n31p rota51 (Depdlk-
bud, 1974: 16). Weight tralnlng ndnluh latihan yang
sisfématiS'denvan.MGnvcunakan beban sebngam alat untuk
menambah tahanan terhadap kontraksl otot guna mencapai
berbawal tuJuan, mlsalnyn.-menlngkatkan kondisi flslk,

‘kesehatan, kekuatan yang dibutuhkan oleh atlet untulk

: Mn_n( uPT PERPUSIL\KL\AN
lK!P PADANG
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uniuk mcncap ai prcgt d;lam cabanw olahrag¢ Lertcntu

(hurray dan Larpov1ch;-1983:_213}.

- D crdasdrkan-ﬁ;gensinya.maspiah terscbut di'ﬁtaé,
ponu1¢s tcrtarlh untuk monel¢L¢ tontanw ponvﬂruh metode:
'_latlhqn donvqn mompert¢mbanvkan tlnwkat komampuan méto-
rilc maha51sw1. Untuk Ltu porlu data cmplrjs tcntanw ﬁc-
nwaruh motodc wel«ht traLnLnu, ‘circuit tralnlnv yanw d;'

lakukan terhadap mah3015W1 yang mcmpunyal Pemampuan mo-

'torik tinggi dﬂn rcndah Lcrhadap ha311 bela dr senam ke—

scgaran dasar;_ R P -

) “ - I - " - . .
Lt T " e . .. . . - . - T,

‘B.'Pcmhatath Masalall

Henwlngat banyaknya masalah dalam penvagaran se-
nam kescgaran dasar yang manthdak1 pon 11t1an tersen=-
dlrl. harcna tcrbatésnya kcmampuan, malka penelitian ini
d¢bata51 pada- varlabel tortcntu yang daPat dlamatl dan
dlukur secara kuanfltatlf dqn d;duva memp néaruhl penw—f
aJaran secnam kcsagaraq dasar. Penolltlan ini hanya meut~
bahas metode wéigh@'fraining dan circuit-training. Di:
:samping itu kémampﬁhn ﬁotofik yang diasumnsikan dapat
momponvqruhl haﬂll bcla1ar scnam kesewaran dasar dLba—-
taél padq pembedaan kemampuan motorlk tLl dan rendah._”“

| Ilasil bolaJar scnam kesegaraln dasar dlbwta51 pa-:
da domain p51komotor dengan materl' lari cepat 50 meter,
lompat Jjaulh tanpa awalau, bcrvantuug smku tekuk, 1ari
hlllr mudlk 4 X 10 meter, barlng duduk 30 detlk, lcntuk

e . 1,

togok ko muka, 1ar¢ Jauh Jarak 800 metere. D

P



C. Perumusan Hasalah

Bordasarkan_uraiqn Qi'atas,-maka<dapdt dirumuskan
masalah scbagai berikut: (az Apakah metédo latihaﬁ
weight -training dalam pengajaran ééﬁam-ﬁeseg;faﬁ dasar
mé@ghhsilkgn prestasi belajar yang berbéda deggaﬁ meto-
dc:diréuit training? (b) Apakah ada interaksi antara me-
tode latihan dengan kemampuan notorik méhasiswa? (c) Un-
tuk mahasiswa yang nempunyai Ikemampuan motorik tinggi,
apgkah metode weight training menghbasilkan prestasi bel-
ajar senam keseggfﬁn dasar jang.bcrﬁeda dengan metode.
;atihaﬁ circuit?.(d) Untul maﬁasiéwa ygug mcﬁpunyai ke—.
mampuan ﬁotorik rendah,.dpﬁkah metode weight training

. 1
menghasilkan prestasi belajar scnam kesegaran dasar

ane berbeda dengan metode circuit training?
L] . w2 N '

De Tujuan Pene;itian-

Tujuan penelitian ini untulc mendapatlkan informae=
-‘siftcutang metode latihan m?nakah yvang mempuﬁyai penga-
fuﬁ yang lébih baik terhadap pfostqsi belajar sénamfko-.
sogaran ddsd;, dan - untuls mcﬁdapa%kan informasi apalkah,
ﬁeﬁamPuan.métorik mahasiswa "yang qubedd‘mempehgérhﬁi.

prestasi bDelajar senam kescgaran dasar.

3. Kerunaan Penclitian

o

‘llasil penclitian ini diharapkan berguna bagi du-
nia pendidikan olahraga pada umunnyae Di samping itu

dapat dijadikaﬁ.écbagai bahan pertimbangan bagi paraé



__vuru/polatlh yang berkecimpung dalam dunia olaliraga un-
tuk mehingkatlan prO“Laﬁl bLlaJar senawm lesegaran dasar

klhususnya dan olahraga umumnya.

e DGflnlSl Opergsional

Awar variabel penclitian dapat d;ukur secara kuaﬁ-
)
#ifatif, malka variabel-variabel didefinisikan sccara -
opqrasi@nal.

a. Metode latihan adalahfcara yang digunaitan un=
tuk hchyampaikan materi perlkuliahan yang diajarkan ke-
pada mahasiswa guna menyiaplkan kondisi fisikrmAhasiswa
dalam menvhadapi berbagai cabang olahraga.

hla51f1ka51 mctodo latihan dalam penelitian ind
ada dud, yaltu. weight tralnlnv adalah latlhan yan-SlS-
tematis dimana beban hanya diﬁakal sebagai’ alat dengan
'menggunakan sistem circuit seperti contoh: beban untulk
mcmul‘i lLatilian diambil 50 % dari maulno—ma31ng kekuat-
an ankatan mak31m 1 mahadlswa. Jumlah ulanvan yanyg da—:
- pat d¢lakukan o]eh mnha51;wa Lvrgwntun kopada kemqmpu-
an dalam mengangkat beban gelama 30 dotik. Bllq maha51g-
wa  telah dapat mblakukau-iatihan pada gtasién pértmua
sampai lterakhir, maka disebut satu kali circuit. Jum -
lah circuit dalam ponelitian ini schanyak tiga kalde
Adapun buntuk latlhan yanu d;wunakan tcrdJrl dari: beneclh
pfeés, lqg-pr0331 lat pull down, leg exston51on, shoul-
.def‘pross. leg curl, upright row1ng. Circuit training

adalah secbagai bentul metodis. organisatoris dari -latih-
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rut pr;nu¢p rotasi dan dlavtlap stasion mclakukan latih-

an'yang tolaﬁ‘difcntukaﬁ. Adapun bentuk latihan yang di-
gunalkan dalam penelitiqn_ini adalah circuit tanpa meng-
.t - ' .

"unahau alat. thihannya adalah lompat dua kdki diteﬁ-

pat, 51t up, push up, shuttle run{ 1ar1 )O mctcr, moﬁ-,

i

buSur, sklpplng, squat thrusi Cara pelaksanaannya ma-

hasaswa me Lalkulcan sosumlah ulangan yang ma simum untuk

_sctlap lntxhan sasua¢ dengan urutan yang tclah dltentu-'

'kan. Waktu 1st1rahat 1 - S 1/2 menlt di antara satlap

latihan, beban pcrmulaan 1/2 dar¢ ulangan maks imum. La=-

¢

ma 1at¢han pada uctlap sta31on )O detlk.

be Kemampuan moforik adalah kapasitas mahasiswa

dalam melqksanakan dan mcmporavakan keterampllan lempar

'bola basl paSSan bola ke dlndJn _larl cepat_ i dc-"

tilk, 10mpat jauh tanpa-awalau yang diperoleh wahasiswa -

sebolum mcn¢11ut¢ pcrkullahan soenam kcgcwaran dasars

Lemampuau motorlh dlbcdakan atas kemampuan motorlk tlnw-l

1

gl d an 1 nnd ah.

C. Presta51 bclaJar 80nam hesewarqn dasar adqlah

'Lcmqmpuan yauv dnn¢l¢h1 oleh mahasiswa dalam melakukan

+tecgs kesegaran Jasmanl A Ce a.P F.Te yang terdiri dari:

1ar1 ccpat 50 moter, 1ompat Jauh tanpa awalan, bergan=

tunw 31ku tckuk, larl hlllr mudlk{‘SLt up’ 30 detlk, lcn-
tuk tovok ke muka, larl.Jauh 800 meter. Semita dteém tes
ini sudah torhandunw Uunsur-unsur kesegaran fisik. Tes

indi dlbcrlkan sctelah perlakun penelltlan.
' WILIK UPT PERPUSTAKAAN.
IKIP" PADANG



STUDI KEPUSTAKAAN

A. Hakogut Hagil ﬁeldjar-Seﬁém‘Késégnrqn'DaSQr

Untuk mendapatkbn kemampuan fisik scrfﬁ kondisi
fisilk umum yang balk seseorang harus mengcmbangkan un«-
isur-unsur f131k melalu1 proses belaJar/bcrlatlh.

Pengertlan belajar menurut Wittaker (1970. 250)
adalah sebagal proses dlmnna tlnvkah laku ditlmbulkan o
atau dlubnh melu1u1 1atihan dun pengalaman. Suaana me=
nguraikan secara r;nc1 bahwa belajar pada hakekatnya-
'adayaﬁ‘sqﬁté.progeg perubaﬁun tiqgkah laku sescorang
yang disa&afinya. Perubuhan.ﬁebagai hﬁsil dﬁri pr?ses'
-belajar dupat dilihat dalam berhagai bentuk seperti:
-berubah pengetahunnnyn, pemahamannya, -sikap dan tlngkah "
laku, kcterampilan, kocnkapan dqn kemumpuan, dayn roak-:
.si serta daya penerimannnyn:(1§8¥: 3). Sejnlan dengan
.itu Gagne (1977: 3) meng;mukaknn bahwa belajar adalah
sebngal perubnhan tingknh laku ( a change in behavior)
atau perubahnn kecaknpan yan« mampu bertahan dalam Jang-
.ka tertentu dan bukan'berasal dari proses pertumbuhan.
Di gisi 1a1n Wittig (1981: 2) mengatakan bahwa belajar
adnlah perubahan yang relatlf tetap pada perllaku orga-
';nlsme sebagai hasil dari pengalaman.

Berdasarkan pengertlun belaaar dai atas dapat dl-,
31mpu1kan bahWQ belaaar ndalah perubahan tingkah 1nku

_yang_relntlf mantap sebaga1 ha911 dnrl latihane. Dapat

'
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dltambahkan bahwn seseorang dikatakan bela;nr apnblla

1a berubah dar1 tidak tahu menaadl tahu, dur1 tidalk te- .
N . { o .
ramp11 manadi teramp11 dan dar1 tmdak bermmnat mana-

"d1 bermlnat. Perubahan perilaku ini Secarn aengnan bu-

kan terjadl secara kebetulan. Oleh sebnb itu untuk mens -

Jadlkan seseornng mem111k1 keterampllan dalam olahraga
. . .' ‘j
Wterlcblh dahulu harus belaaar melalul prowram helaJar

.atau berlatlh.-.'”
' .. Belaaar motorlk dltAndal dengan udan;n perubahan'u
penampllun motormk yang‘dapat dlamatl sorta dapat diu-L'
kur. Romlszowskl (1986 253) mengatakan belajar’ motorik -

adalah belaJar yanv dlwuaudkan melalul respon-r05pon‘r

muskulnr yang umumnya dlekspre31kan dnlam bentuk geral=
.an tubuh atau baglan tubuh. BelaJar motorlk juga dapat’ o

_dlkatakan sebagnl perubuhan yang ber51fnt relutlf per--

manen dalam perilaku‘gerak scbagnl hasil dar1 1at1han

!

(praktek) atau pengalamnn (Oxendlne, 1984 8). Di plhﬂk-

‘ 1a1n Slnger (1980° 9) menielaskan Belaanr motorlk ada-
lalh belaaar yang hasilnya mencermlnkan sebugni suatu

'perubahan yang relatlf permanen-pada perllaku atau po-
ten51 tlngkah laku yang d1ha311kan oleh 1atihan atau

- pengalaman masa 1a1u. Selanautnya Robb (1972' 7) menyn-:

".takan belaJur motorlk adalah merupukan suatu pengatur- ',

W a
P ] sa

an kemba11 pola-pola dasar gernk yang mcngakibatkan pe-

.rubahnn tlngknh 1aku gernk yang terjad1 sebagni suatu

.ha51l darl latlhan yang dllakukan berulangkali. Ditam-
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bahknn bahw; belaaér.motorlk.adainh upaya untuk memﬁero-}
" leh perubahan-perubuhnn dalam‘dirl maslng-ma81ng 1nd1v1-‘
-du berupa perubahan ynn«-pérmanen dnlam penampilan (per;y
';formance) seseorang sebngai hasil dari 1at1han (Magill,

1980- 14). Drowntzky (1975 34) berpendapat bahwa bele-

-adar motorlk?ndalnh aktiv1tas yang menghns;lknn perubnﬁ-‘
. .an tingkah 1aku anak dldik dl mnnu perubahan itu dmse- J:L
:rbabkan oleh pengotahuan (knowledge) yang baru diperolehT"
anak d1d1k dar1 hn311 lntlhan atau pengalnmnn. Kemampu-‘
pn dan keterampilnn yang ditampllknn oleh seseorang mo-’

2

rupakan suatu gejalu tentanw yang telah dipelaaarlnya.
.'Dengnn demlklnn kemampunn dan keterampilan gernk yang
'telah dlpelaaari diwu;udkan me1a1u1 respon-respon gerak-

an dan menghasilkan prestnsi belaaar.'

Prestasi belnjar adalah kemampunn yang diperoleh

;seseoéanw sesudah méngikutl proses belaJar mengaaar.;
;NntaWJJaya (1985:" 2) mengatnkan bahwa prestas1 belajar
.mempunyal kadar y;ng d;peluaarl bag1 dlrlnya sendlrl,'
Keberartlan semacam 1tu Sedlklt banyaknya dlpengnruhl
;Eoleh peransertn keaktifun mahasiswa 'itu sendiri dalamls
mengmkuti kesoluruhun proses belaanr mengnanr. Presta-
si belaJar yang mengendup dan 1estari dalam diri ndalnh
:f:yamg dlperoleh dnlam keglatan beanur secara. mnndir1 _¥
':5dnn dihayat1 sepenuhnyn.;- ‘ ‘

Prestasi belajar dapat berupa keternmpilan, per-'

‘=sepsi, smkap, nilai, tlngknh 1aku, pengetahuan,.kemam-'

4
hRl - s .
_f . I
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puan. Prestasi belajar berupa keterampilan adalah per-
buatan atau tingkah laku yang nampak sebagai akibat ke-
giatan otot dan digerakkan serta dikoordinasikan oleh
sistem syaraf. Prestasi belajar keterampilan gerak me-
nurut Merril (1981: 46) mempunyai dua dimensi, yaitu:
perbuatan dan materi atau informasi tentang f&kta, kon-
sep, prosedur dan kaidah. Kalau ditinjau dari aspek s$i-
fat perstasi belajar, terdapat dua jenis keterampilan,
yakni: keterampilan gerak reproduktif yang menunjuklan
pada kemampuan pengulangan menuju ke otomatisasi yang
sesuai dengan perbuatan dan materi yang telah dipelaja-
ri. Sedangkan yang kedua adalah keterampilan gerak pro-
duktif yang menunjukkan pada kemampuan mengaplikasikan
perbuatan dan materi gerak fisik yang telah dipelajari
terhadap situasi khusus. Selanjutnya Romizowsky (1986:
46) mengatakan keterampilan gerak sebagai prestasi bel-
ajar snhgat dipengaruhi oleh pengetahuan. Semakin ba -
nyak pengerahuan tentang sesuatu ketcrampilan akan me-
mungkinkan semalkin banyak keterampilan yang dapat di-
kembangkan. Keterampilan dan pengetahuan yang bermakna
bagi sescorang akan menimbulkan motivasi instrinsik un-
tuk memeliharanya, sedangkan yang tidak bermakna akan
segera hilang. Ditambahltan bahwa setiap keterampilan
dikategorikan ke dalam empat bagian, yaitu: (a) keteram-
pilan kognitif (intelectual) yang berkaitan dengan ke-

mampuan untuk menggunakan pikiran; (b} keterampilan fi-



sik (physical skill) yang berkaitan dengan keterampilan
menggunalkan tubuh atau keterampilan psikomotor yang ber-
kaitan dengan kontrol dan menggunakan tubuh; (c) kete- .
rampilan bereaksi yang berkaitan dengan keéerampilan
untuk mengontrol dan menggﬁnnk;n.emosi; (d) keterampil=
an berinteraksi, yaitu: kemampuan untuk mongontrol di-
ri dan mempengaruhi orang lain. - |

Gagne dan Brigg (1979: 49-55) mengklasifikasikan
prest&si belajar menjadi lima kategori,ryaitu: (a) ke-
terampilan intelectualj; (b) ékrategi kognitif; (c) in=
formasi verbal; (d) keterampilan motorik; (e) sikap.-
Prestasi belajar senam‘keéegaran dasar termasuk ke da-
‘lnm jonis keterampilan'yﬁng juga memiliki keempat kéte-
gori di atas. |

Senam'kesagaran dnSaf:adaldh latihan-latihan ge-
rak badan yang bertujuan uﬂtﬁk ﬁenyiapkan kondisi fisik
-untuk menghadapi Cabang-caﬂnng olahraga. Latihan-latih-
an yang diberikéﬁ untulk kelompok circuit training ada=
lah 1ompat dengan dua k&ki di teﬁpat yang bérguna untdkr
menguatkan otot=-otot kaki, sit up ynng berguna untuk
menguatkan otot perut, shuttle run "berguna untuk mengem-=
bangkgn kelincahan, lari 50 meter untuk meéengembangkan
kecepatan, membusur untuk'menggmpangkan kelentukan tu-
buh, skipping berguna untulk mengembangkan daya taha se-
dangkan squat thrusts untuk mengembangkan koord;naéi.

Untuk kelompolk weight training diberikan latihan
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bench press yang berguna untuk melatih musculus anteri--
or, musculus pectoralis major, leg press berguna untuk
melatih musculus quadriceps dan gluteus, lat pull dow
bcrguﬁa untulk melatih musculus latissiwus dorsi, leg
extension berguna untuk melatih musculus. quadriceps,
shoulder press berguna untulk melatih musculus deltoid

2
dan triceps, leg curl berguna untuk melatih musculus
homstring, upright rowing berguna untuk melatih muscu-
lus trapezius dan middle deltoids.

Berdasarkan materi latihan yang telah diberikan
sesﬁdah itu dilakukan evaluasi yang berguna untuk meng-
ukur prestasi belajar senam kesegaran dasar.

. Bloom (1977: 7) mengelompokkan prestasi belajar
menjadi tiga bagian, yaitu: (a) do;ain kognitif; (b)
domain-psikomotor; (c) domain afcktif. Domain kognitif
mengacu kepada respon intelektual sescorang seperti:
menghitung, membaca, memecahlan persoalan. Domain psi-
komotor berhubungan dengan perkembangan dan koordinasi
g;rakan fisik yang disebut keterampilan seperti: menen-
dang, menembalt, momukul dan sebagainyae. Domain afektif
adalah yang berhubungan dengan respon-respon gikap, pec-
rasaan dan nilai.

Penelitian ini dibatasi pada domain psikomotor
saja yang meliputi kesegaran fisilk. Cara mengulkur pres=

tasi belajar prakteck sangat menentukan ketepatan, ke-

mampuan praktek yang dicapai mahasiswa. Young dalam

-~

. +
.
R
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Sockamto (1981: 143j‘meﬁgatﬁkpn bahwa faktor yang dapat
penyebabkan adanya kegagalan dalam praktek keterampilan
antara lain disebabkan olech cara mengukufnprestasi bel~
ajar praktek mahngiswa‘tersebut.

Untuk mengatasi hal tersebut digunakan tes kese=-
garﬁn jasmani. Arikunto (1951: 51) mengatakan tes ada-

t

lah merupakan alat atau prosedur yang digunakan untuk

- mengetahui atau mengukur sésuatu dalam sugéana, dengan
cara dan aturan-aturan yang sudah ditentukan. Selanjutp
nya ditambahkaniciri-ciri teﬁ yang baik sebagai alat
pengukﬁr harus'meménuhi persygratnn berikut: (a) vali-
ditass (b) reiinbilitns; (c) objektivitas;‘(d) praktilka-
billta3° (e) ekonomis. ‘

Tes yang dlgunakan untuk mengukur prestasi bela=
jar senam kesegaran dasar adalah A.C:S.P.F.T tes. Te;.
ini mengandung tujuﬁ~macam yang terdiri dari lari ce-

.pat 50 meter yang bertujuan untuk méngukur kecepatan
lari mahsiswa,.lompat jaﬁh tanpa awalan bertujuan untulk
mengukur gerak eksplogif tubuh, bergantung silu tekulk
bertujuan untuk-ﬁengukur kekugtan dan daya tahan otote-
otot lengan dan bahu, lari hilié mudik (shuttle run)

4 X - 10 meter bertujuan untulk mengukur kellncnhan maha-
gsiswa dalam berverak mexubahn arah, baring dudulk (sit-
up) bertujuan untuk mengukur daya tahan otot-otot pe- :n
rut, lentuk -togok ke muka bertujuan untuk mengukur ke~

1en£ukan togolk,. lari jauh 800 moter bertu;uan untulk me-
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ngukur daya tahan jantung, peredarag darah dan perna=-
fasan (Depdikbud, 1977: 5 - 25).

Kategori tes ini terdiri atas; baik sekali, baik,
sedong, kurang, kuraﬁg sekali. Kemudian hasil dari ka-
tegori tersebut diinterpretasikan ke dalam bentuk nilai
prestasi senam kescegaran dasar. Untuk kategori baik se-'
Ikali dinilai A, baik dinilai B, sedang dinilai C, ku =
rang dinilai D, sedangkan kurang sckali dinilai E.

Tes yang digunakan ini telah baku.dan telah dise-

suaikan penggunaannya dengan tingkatan umur (mahasiswa).

B. Hakekat Metode Latihan

Proses pengajaran menyebabkan terjadinya perubah-
an perilaku orang yang belajar melalui hubungan timbal
balik atau interaksi edukatif antara doseén dan mahasis-
wa. Bentuk hubungan yang terjadi ini merupakan hasil
dari persiapan dan penyajian pelajaran dalam kondisi
linglkungan yang'diciptakan oleh dosen secara sengaja.

Suatu pengajaran dapat dikatakan ef;ktif apabila
proses belajar mengajar telah terjadi dengan baik dan
tercapai tujuan secara maksimal. Pengajaran yang ef clc-
tif membutuhkan terjadinya faktor-faktor yang saling
tergantung antara satu dengan lainnya secara simultan
dalam rangkaian yang simultan.

Untuk itu dosen harus memilih mctode'mengajar

vang tepat dan dapat memberikan peluang memilih metode
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mengéjar yvyang tepat dan d;pat pemberikgn‘peluang un%uk“
terjadinya proses beiajar‘mengajar secara gfektif'd;a )
lam kegiatan instruksionale. \

Pcnggrtianjmetode ndalah'sebagaincara-teratﬁr
dan térpikir baik-baik untuk mencapai maksud_dalgm il=
iu pengetahuan (Depdikbud, 1990: 580). Disisi lain,
Surakhmad (1976: 20) mengatakan metode adalah cara yang
berfﬁngsi scbagai alat untuk mencapai tujuan. Ahli lain
mendefinisikan metode adalah prosedur pengajaran yang
dipilih untuk membantu siswa mencapai tujuan‘(Molenda,
1989: 7). Ditambahkan Suparman (1987: 152) meiiyatalkar
metode ndalah shatu cara yang digunakan untuk menyaji-
kan (monguraikan,-memberi:cOntOh dan memberi_lnﬁihan)
isi pelajaran kcpada mahns1swa untul mencapa1 tuJuan.

Dari uraian yang dikemukalkan di atas dapat d131m--
palkan bahwa metode adalah cara kerja yang bersistem
'uﬁtuk memudahkan peclaksanaan proses belajarlmengajar
dan memberlkan latihan guna membantu mahaSlSWa dalam
menénpal tujuan yang telah dltentukan.

Latihan adalah suatu kondisi belajar yang diper-
lukan'dalnm usaha meningkatﬁan p;nampi;an pada keteram~-
pilan yang kompleks. Cecco dan Grawfﬁrd,(i984} 253) me=-
ngemukakan tiga macam kondisi belajar, yaitu: {a) hu-
burigan; (b) latihanj (c¢) balikane. ;
Pengertian hubungan adalah suatu organisasi dari

gtinmlus respons yang terjadi secara serempal. Hubung-
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an pada keterampilan yang kompleksitasnya tinggi ada~-
lah suantu organisasi dari stimulus respons yang berang-
kai terjadi secara serempak membentuk suatu pola geralk-
an. Hubungan ini terdiri dari dua aspelk yang penting,
vaitu: (a) urutan tugas gerak yang tepat dari rangkai-
an stimulus respons; (b) waktu yang tepat dalam pelalk-
sanaan rangkaian stimulus recspons. Ditambahkan secara
rinci bahwa latihan dapat dikataltan ulangan pada ros=-
pons yang berdasarkan kehadiran stimulus. Latihan meru-
pakan usaha: {(a) meiatih bagian tugas khusus doan hanya
dipelajari secara bagian; (b) mengkoordinasikan bagian-
bagian tugas menjadi suatu penampilan yang urutan bagi-
an- tugasnya tepat dan waktunya scéuai; (c¢) mencegah ke-
lupaan dari bagian tugas gerakan;j (d) mengembanglkan ke-
terampilan pada tahap otonom. Melalui latihan berarti
mahasiswa belajar secara aktif untulk mengembangkan di-
rinya. Dengan aktifnya mahasiswa akan mempercepat pro-
ses penguasaan materi yang sedang dipelajari.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa meto-
de latihan adalah cara kerja.yaﬂg sismatik dan berfung-
si sebagai alat dengan prosedur tertentu yang diguna-
lkan dalam proses belajar/berlatih guna meningkatkan
prestasi belajar mahasiswa. Bertitik tolak dari penje-
lasan terdahulu dapat dikatalan bahwa antara metode la-
tihan dengan metode mengajar mengandung pengertian yang

sama. Karena kedua istilah ini silih berganti pemakai-

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
wip PADANG

‘\\%._‘

N



18 -

annya dalam beberapa hal dianggap mengandung makna yang
sama. Mengajar atau melatih adalah sebagai seperangkat
kegiatan yang disengaja oleh sescorang yang memililci
pengetahuan atau keterampilan yaﬁg lebih daripada orang
yang diajarkannya atau yang dila£ih.

Mengingat pentingnya metode dalam proses belajar
mengajar/berlatih, maka guru/pelatih perlu menipertim=-
bangkan metode yang akan digunakan. Davis seperti diku-
tip Sadiman (1982) mengemukakan beberapa faktor yang
perlu dipertimbangkan dalam memilih metode méngajar/me-
latih, di antaranya: (a) tujuan instruksional khusus
yang akan dicapai; (b) keadaan siswaj (c) sumber dan
fasilitas yang tersedian.

Untulk menunjang kelancaran proses belajar menga-=
jor senam kesegaran dasar metode latihan yang dikembang-
kan dalam penelitian ini adalah metode weight training

.dan metode circuit training.

1. Metode Weight Training (Mctode Eatihan Be;bcban)

Istilahnya weight training adalah salah satu la-
tihan tahanan sccara isotonis yang populer dalam olah-
raga. Bila didefinisikan adalah latihan yang sistematis
di mana beban hanya dipakai scbagai alat untule menam-
bah tahanan tqrhndap kontraksi otot guna mencapai ber-
bagai tujuan (Yanis, 1981: 40).

Ardle mengemulcakan weight training bertujuan me-

ningkatlan kekuatan otot lokal secara bertahap dari la-
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tihan kekuatan yang teratur melepgkapi Ikondisi umum un-
tulk memperbaiki komposisi tubuh, kekuatan otot, daya
tahan dan kesegaran kardiovaskular (1981: 300).

Adapun prinsip-prinsip dan syarat yang harus di-
pPerhatikan dalam melalulkan weight training sebagai beri-
kut: (a) harus didahului dengan warming up (pemanasan)
yang menyeluruh; (b) prinsip overload harus diterapkan;
{(c) jumlah repetition tidak kurang dari delapan kali
dan tidalk lebih dari dua belas kali; (d) setiap mengang-
kat, mendorong beban harus dilaksanalkan dengan teknik
yang baik; {e) setiap bentuk latihan haruslah dilalku -
kan dalam ruang gerak seluas-luasnya, yaitu: sampai ba-
tas geralk sendi-sendi schingga otot-otot terasa agak
tertarik sedikit; (f) latihan secbaiknya dilakukan tiga
kali dalam seminggu dan diselingi satu hari istirahat
(Arnheim, 1985: 82). Selanjutnya Fall dklk (1980: 87)
mengatalkan latihan dinamis dilakukan paling sedikit
tiga kali dalam seminggu dan biasanya lebih dari lima
kali seminggu, sedangkan Arnheim (1985: 82) juga wmenya-
takan bahwa latihan sebaiknya tiga kali dalam seminggu.

Untuk menentukan beban awal yang harus diangkat
oleh seseorang harus menggunakan kira=kira 40 % dari
angkatan maksimum, sedangkan untuk atlet yang terlatih
60 - 70 % dari anglkatan maksimum (Coker, 1986: 10).
Bila latihan untuk membangun kekuatan otot, malka beban

awal adalah 80 % dari satu kali angkatan maksimal de-
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ﬁgan_tiga kali.set;iatihan.séyta banyaﬁ'pehéulaﬁga
empat atau delapon kali untuk satu set éertama;d;n ;et
berikutnya. Frek;énsi_lat§han;ddlam seminggu tiga kﬁli
selama enam minggu (Annnrino,'1976: 38). Ahli lain me-
nynﬁ;kan:

latihan yang dilakukan empat atau lima hari
seminggu kurang efektif untuk meningkatlan
"kelkuatan dinamis daripada latihan dua atau
tiga kali seminggu. Lebih sering latihan
kekuatan dapat mienghambat pemilihan yang
cukup. Ditambahkan bahwa pada permulaan
program latihan, anglkatan maksimal harus
dihindarkan. Beban yang terlalu berat ke~
mungkinan merndapat cedera pada persendian
dan otot.sangat besar. Dianjurkan suatu
pembebanan yang berkisar antara 60 % - 30
dari angkatan-maksimal pada permulaan la=-
tihan (Ardle, 1981: 292).

a
=

Pelaksanaain metode weight training terbagai dua:
(a) sisten set; (D) sistem‘éirduit. Harsono (1988:196)
menyatakan sistem set adalah:
melakukan beberapa repetisi dari suatu la-
. tihan, kemudian disusul dengan suatu isti-
rahat, kemudian mengulangi lagi repetisi
semula. Ada yang melakukan dua set untuk

setiap bentulk latihan dan ada pula yang
tiga sect. .

Untuk lebih jelasnya contoh pelaksanaan sistem
set sebagai berikut: Bila sescorang ingin melalkukan ti-
ga set dengan 8 - 12 ulangan. Berarti ia melalulkan 8-’
12 kali pengulangan dalam set pertama, sesudah jtu is=
tirahat 3 sampai 5 menit. Kemudian lakulkan 1agi:8 - 12
kali ulangan dari latihan yaﬁgﬁsama untuk set kedué.
Selanjutnya dilakukan lagi garp vang sama untuk ;eé ke-

) | ) . .
tiga. Setelah selesai baru pindah kepada bentulk latih-
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an yang laimmya.

f Sistem circuit weight training adalah bentuk lg-
tihan weight training yang terdiri dari stasion-stasi-
on. Latihan tertentu. Latihan tertentu dilakukan prada
tiap-tiap stasion dengan jumlah Pengulangan yang spesie-
fik. Banyak stasion yang dipakai pada program permulaan
8 sampai 10 stasion dan jangan sampai lebih dari 16 (So-~
bey dan Burns, 1982: 148).

Manfaat yang didapat dengan menggunakan sistem
circuit ini dapat meningkatkan kekuatan otot lokal, kone-
disi fisik umum, memperbailki komposisi tubuh, Ikekuatan,
daya tahan, kesegaran kardiovaskular. Beban awal yang
digunakan dengan sistem ini berkisar 40 - 50 % dari
angkatan maksimal. Beban ini dianglkat sebanyak mungkin
selama 30 detik. Setelah istirahat 15 detik, kemudian
pindah ke stasion berikutnya dan akhirnya menyelesai -
kan kescluruhannya. Hal ini disebut satu circuit.,.

Untulk lebih jelasnya pelalksanaan sistem circuit
daopat dilihat contoh borikut: Misalnya ada 10 macam la-
tihan yang berbeda yang terletak pada setiap stasion.
Pertama, lalkukan latihan kesatu, kemudian pindah kepa-
da latihan berikutnya dan akhirnya sampai ke 10 macam
latihan. Kesepuluh macam latihan ini dinamalkan satu
circuit.

Dalam penelitian ini digunakan metode latihan

dengan sistem circuit, Beban untul memulai latihan di-
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ambil 50 % dari masing-masing kekuatan angkatan maksi-
mal mahasiswa. Sebab.bila beban terlalu berat kemung -
Ikinan mendapatlkan cadcraudan kesalahan geralkan akan le-
bih besar terutama bagil pemula. Jumlah ulangan yang da-
pat dilakulkan olech mahasiswa tergantung kepada kemampu-~
annya dalam mengangkat beban selama walctu 30 detik, Bi-
1a mahasiswa telah dapat melalkukan latibhan pada stasion
pertama sampai terakhir, maka disebut satu kali circuit.
Jumlah circéuit dalam penelitian ini sebanyak tiga kali.
Adapun bentulk latihan yang digunakan dalam penec-
1itian ini terdiri dari: bench press, leg press, lat
pull down, leg exstension, shoulder press, leg curl,
upright rowing. Penyusunan delapan macam bentuk latih=-
an ini sesuaidengan pendapat Sobey dan Burns (1982:148)
yang menyatakan bahwa program latihan untuk permulaan
berkisar antara 8 sampai 10 stasion. Di samping itu
agar kelompok otot, atau otot yang terlibat tidak ecepat
mencapai kelelahan, maka disusunlaﬁ urutannya dari ba-
gian atas dan dilanjutkan dengan bentuk latihan yang
melatil sckelompok otot bagian bawah, setelah itu kem-~

bali ke atas.

) Sajoto (1988: 115) mengatakan latihan beban hen=-
daknya diatur sedemilkiaon rupa,'schingga kelompok otot
besar mendapat giliran latihan terlebih dahulu, sebelum
otot besar mendapat giliran latihan. Pengaturan latih-

an hendalknya diprogramkan sedemikian rupa, sehingga ti-
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dak terjadi dua bagian otot dalam tubuh yané Sama men-
dapat dua giliran seccara berurutan. Karena latihan ter-
sebut gerakannya melibatkan kelompok otot bagian tubuh
sebelah atas yang samae.

Dalam melaksanakan gerakan dari suatu bentuk la-
tihan beban tetap memperhatikan teknik serta kualitas
gerakan yang benar. Selama latihan, pengaturan pernafas-
an juga diperhatikan bagaimana gerakan yang benar dapat
dilakukan. Harsono (1988: 192) menjelaskan:

pengaturan pernafasan sebailknya keluarlkan

nafas (ekshalasi) pada waktu melakukan ba-

gian terberat dari latihan dan ambil nafas

(inhalasi) pada walktu melakukan terenteng

dari latihan. Misalnya pada walttu melaku-

kan bench press, keluarkan nafas pada wak-

tu mendorong beban ke atas dan ambil nafas

rada waktu menurunlkan beban.

Penambahan beban dilalkukan sedikit demi sedikit

sesuai dengan program yang telah ditetapkan.

2. Metodo Circuit Training

Istilah circuit training menunjuklkan sejumlah la-
tiﬁan yvang diatur dan dipilih dengan teliti.dalam sua=-
tu urutan yangvteratur ®hlam suatu area yang telah di-
tentukan. President Council Physical Fitness dikutip
Yanis (1981: 34) menyatakan circuit training adalah su-
atu teknik mengajar yang nenggunakan walitu, alat-alat
dan fasilitas dengan sangat efektif dalam kondisioning
program. Vlasblom (1974: 16) menjelaskan circuit train-

ing sebagai bentuk metodis organisatoris dari latihan,
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yang esensinya bekerja dengan stasion-stasion menurut
prinsip rotasi. Di sisi lain lagg dan Krempel (1988:37)
mengatalkan circuit training adalah latihan yang pelak-
sanaannya berputar dalam suatu lingkaran di -sejumlah
tempat dengan menggunakan berbagai alat.

Berdasarkan beberapa definisi di atas dapat disim-
pulkan circuit training adalah sejumlah latihan yang
pelaksanaannya terdiri dari beberapa pos (station) dan
di setiap pos orang melakukan jenis latihan yang telah
ditentukan.

Faedah dan kegunaan ¢ircuit training adalah untuk
mempertahankan dan meningkatkan kesegaran jasmani. Seca-
ra rinci circuit training dapat meningkatkan kekuatan,
daya tahan otot, daya tahan sistom peredaran darah dan
pernafasan (Yanis, 1981: 34&).

Latihan-latihan dalam circuit training dapat ber-
‘bentuk latihan physical conditioning tanpa alat atau
dengan mempergunakan alat. Latihan yang seimbang dapat
menjamin perkembangan menyeluruh, kekuatan dan daya ta-
han otot serta daya tahan sistem peredaran darah dan
pernafasan. Kemajuan yang dicapai dalam circuit train-
ing dapat diketahui dengan jalan mengurangi waktu yang
dibutuhlkan untuk melakukan suatu latihan, menambah be-
ban kerja (work load) atau kombinasi keduanya.

Prinsip-prinsip latihan circuit (a) tujuan tidak

hanya supaya otot-otot berfungsi lebih baik, tetapi ju-



25-

ga peredaran ﬁardh; {(b) latihan dilakukan menurut pem-
bebanan progresif; (c) dengan latihan itu, sejumlah be-
sar orang dapat memperolch kegiatan; (d) latihan-latih-
annya tidak boleh mempunyai tingkat kesulitan yang ting-
gi; (e) dengan selalu berganti tempat dan alat, dapat
dihindari kebosanan pada walktu ﬁerlatih dan kelelahan
baru timbul jauh kemudian; (f) latihan dapat dilakukan
sendiri-sendiri; (g) hampir tidak ada bahaya kecelaka-
an; (h) setiap orang dapat mengontrol kondisinya; (i)
terdapat unsur-unsur kompetisij; (j) dapat memperbaiki -
kondisi yang terarah bagi berbagail cdbang olahraga (Hagg
dan Krempel, 1988: 37).

Dalam penelitian ini latihan circuit yang diguna-
kan adalah circuit training tanpa menggunakan alat. La-
tihan terdiri dari beberapa pos antara lain: lompat dua
kalki di tempat, sit up, push up, shuttle run, lari 50
meter, membusur, skipping, squat thrust. Cara pelaksa=-
naannya dengan menggunakan dengan menggunakan metode
test dan rectest, yaitu: (9) maohasiswa mentest diri sen-
diri pada setiap latihan dan melakukan sejumlanh ulangan
yang maks imum untuk setiap latihan dengan urutan yang
sudah ditentukan; (b) waktu istirahat 1 - 1 1/2 wmenit
di antara setiap latihan; (c¢) beban permulaan 1/2 da=
ri ulangan maksimum; (d) lama latihan pada setiap pos

-

30 detik.
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3.‘H9qu§t Kemampgqn'ﬂotqr;k

Kgmampunh‘adalah kecakaﬁan, ﬁekuatan dan kesang-
cupan melakukan sesuatu (Depdikbud, 1990: 553%). Kemam-
puan banyak térgantung dari keturunan daripada belajatr,
totapi sebagian besar tergahtung dari kXeduanya. Disisi
1ain Wood dan Marquis dalam Michael (1960:‘59) menyata-
kan bahwa kemampuan ﬁempunYni arti bakat, prestasi dan
kapagitas. Prestasi merupakan kemampuan aﬁtunl yang da-
pat diukur 1angsung dengan tes" tertentu, sedangkan kapa-
sitas adalall Kemampuan potensial yang dapat diukur seca-
ra tidak langsung melalui pengukuran terhadap kecakapan
individu dan kecakapan itu berkembang dengan perpaduan
antara kemampuan dasar dengan iatihhn yang intensif dan
pengalaman.

Latihan dalam olahraga diisi dengan bermacam-ma=
cdm'geraknn yang sesuai menurut cabangnya. BarbiCara'
‘masalah pongertlnn gerak beberapa 1iteratur memalai is-
tilah gerak dengan motor dan movement untuk maksud yang
sama. Yetapi menurut Kephart (1960: 35-53) istilah .ditu
berbeda. Selanjutnya diielaskan bahwa movement adalah
\setinp pergeseran tempat (motién) yang tefjadi gsecara
terus menerus dan dapat diamati seccara eksternal. Motor
adalah impuls yang juga terjadi terus menerus dan bersi-

[}
v

fat internal serta tidak dapat diamati. .

Singer (1980- 12) mcmbedakan antara movement ‘de=

ngan _motore. Maotor adalnh gerakan yang melibatkan persep-

PR TR
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J
i dengan kognitif. Jadi motor adalah merupakan proses
yang dimulai dengan datanya stimulus, diteruskan ke pu-
sat syaraf sampai.menjadi respons yang sukar diamati,.
Gerakan adalah merupalkan respons lanjutan yang dapat di-
amati,.

Meskipun Kephart dan Singer membed&kan kedua isti-
lah tersebut, dalam bahasan selanjutnya digunaltan isti-
lah mﬁtorik. Kemampuan motorilt merupakan terjemahan da-
ri motor ability. Istilah motor ability sering terjadi
pencampuradukan penggunaan istilah kemampuan motorik
(motor ability) dengan kemampuan berolahraga (athletic
ability). Sebenafnya kedua istilah tersebut berbeda dan
perbedaannya tersecebut dapat diseherhanakan, yaitu: isti-
lah "motor" biasanya mengacu kepada gerakan fisil, se-
dangkan pengertian "athletic" pada umumnya mengacu kepa-
da gerakan fisik dalam kontcksnya olahraga. Jadi motor
ability alkan menjadi athletic ability jika lkemampuan-
kemampuan gerak dimanifestasikan berada dalam calkupan
olahraga. Sebenarnya mcmberilan identifikasi dan defini-
si tentang kemampuan motorik itu tidak mudah. Sudah ba-
nyalk penelitian- yang telah dilakukan oleh palar olahra-
ga seperti: Sargent (1887), Mc Cloy (1940) sampai pada
Fleishman. Hasil penelitiannya mengungkapkan bahwa ke-
mampuan motorik itu biasanya mengacu kepada kapasitas
atau daya seseorang dalam berbuat atau bergeralk dilihat
dari fisilk dan daya fisik yang mengacu kopada otot (Al~-

derman, 1974: 16) .

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
IKiP PADANG
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Cozens dalam Clarke (1979: 280) menyebut kemampuan moto-
rik dengan general athletic uﬁility. Yang dimaksud de=
ngan general athletic ability adalah sebagai suatu kri-
teria untuk mendapatkan ulkuran kemampuan atletik di an-
tara mahasiswa pria perguruan tinggi. Dengan melihat ke-
manmpuan atletiknya dosen lalu memilih mahasiswa yang
mempunyai kemampuan atletik baik yang alkan ditampilkan
dalam pertandingan. Dapat ditambahkan bahwa general ath-
letic ability adalah sebagai alat ulkur kemampuan gerak
umum berolahraga, yaitu: kemampuan untuk mendapatkan
(menguasai) komponen-lcomponen éerak yang diperlukan da-
1am berolahraga. Lutan (1988: 96) mendefinisikan kemam-
puan motorik scbagai kapasitas dari scscorang yang ber-
kaitan dengan pelaksanaan dan peragaan suatu keterampil-
an yang relatif melekat. Di pihak lain Kirkendall (1980:
213) mengatakan bahwa kemampuan motorik adalah merupa-
Ican kualitas kemampuan sescorang yang dapat mempermudah
dalam melakukan keterampilan geral. Oleh sebab itu ke-
mampuan geralk dapat dipandang secbagai landasan kcberha-
silan masa datang di dalom melalculkan tugas keterampil-
an gerak. Seseorang yang memiliki kemampuan gerak yang
lebih tinggi dari yang lain, diduga akan lebih berhasil
dalam menyelesaikan tugas keterampilan gerak khusus. Ke-
mampuan geralk seseorang berbeda-beda, tergantung pada
banyaknya pengalaman geralkan yang dikuasaie.

Kemampuan motorilk olch Floishman dalam mMagill

-
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(1980- 200) dltlnaau dar1 dua aspek, yaltu. kemampuan
gerak perSeptual (perceptual motor abllltles) "dan ke-*'
mnmpuan ketangkasan fisilc (phy51ca1 proflency abiliti-
es). Ada scbelas kemampuan yang terdapat dalam kemam=-
puan’ individu untuk mengindentifikasikan dan merespon’
suatu stimulus, yaitu:

(a) kecermatan kontrol (control precision)

(b) koordinasi anggota badan (multilimb co-

ordination); (c¢) orientasi respon (responsec.

-orlentatlon) (d) waktu recaksi (reaction

time); (e) kepephtnu geéralkan lengan (speecd

of drm movement); (f) mengendalikan kece-

patan (rate control; (g) kecekatan tangan

{(manual dextirity); (h) kecekatan jari

(finger dextirity); (i) keajegan tangan-

lengan (arm=-hand steadyness; (j) kecepat-

. an jari pergelangan (wrlst-flnger speed)

'(k) membldlk (almlng). f'

Kecermatan kontrol (control precision) adalah ke-
mampuan untuk melakukan tugas yang memerlukan kehalus-
an dan kontrol yang tinggi, penycsuaian otot terutama
keterlibatan sekelompok otot besar. Koordinasi. anggoia
badan (multlllmb coordlnatlon) adnlah kemampuan mengko-
'i rd1na31kan seJumlah anggota badan secara 31multan.
Orientasi respon {response orlentatlon) adalah kemampu-
an membedakan secara v1sual dan bcrorlenta31 pada pola
~ gerakan secara.cepnt. Waktu. reaksi {(reaction time) ada-
lah Rémaﬁpuaﬁ“yahé menc erminkan ke;epatan individu me-
respon.pada saat muﬁcﬁinya suatu stismulus. Kecepatan
gerakan lengan (speed of arm) adalah kemampuan geralan

lengan dengan kasar, terpotong-potong secara cepat dan

diperlukan ketepatan. Mengendalilkan kecepatan (rate

. Cae



controlj adalﬁh kemaimpuan mengubah arah gerak secara
cepaf~d§lam ger&kan bcrkelanjutan. Kecekatnn tangan
j(manual dextlrlty) -adalah komampuan gerak 1encnn ta-f~
;ngan yang terampll dan terarah dalam memanlpula51 obyek
Qalnm_kondlgl cepat' chekntan Jarl (flnger dcxt1r1ty)
' Adalah—kemnmbuan meman1pu1a51 obyek kecil scécara ter-
kendali dengaﬁ melibatkan jari-jari tangan. Kecepatan.'
jari pergelangan (wrlst-f1uger speed) adalah kemampuan
.menggerakkan Jari dan pergelangnn secara cepat. Membl—"'
“dik adalah kemampuan membldlk sasaran kecil. dengan ke- s
’tepatan dan kecepatan roaksi yang tlnggl-- |
Pungsl utama kemampuan motorlk adalah untuk mes=
néémbaugkan kesanggupan dun kemampudn setiap individu
_yang borwunn untuk mempert1ngg1 daya kerJa (Cureton,
"19?5 35). Semakln tinvgl kemampuan motorlk sosaorang
. makln tinggl pula daya keraanya. Kemampuan motorlk me-~
ngambarkan tentang kesegaran jasmani (phy31cal fltness)
sesecorang. |

Berdasarkan uraian di atas bila dihubungkan de -

"*ngan 31tua51 dan kond151 dalam senam, kesegaran dasar

fternyata Sanwat dibutuhkan seka11 karena lutlhan-latlh-
:an flsik yang ada dalnm materl perkuliahannya mcmbutuh-
kan unsur-unsur kemampunn motorlk.-

Oleh sobab itu semakin tlnggl-kcmampﬁan.motorik
seSeorang scmakln tlnggl pula kemampuannya dalam mela-

:kukun tugasstugas 1atihan dalam Senam kesegnran dasar.'
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dengan praestasi belajar yang tinggi dan sebaliknya.
Untulk itu dalam pengajaran senaﬁ kesegaran dasar,
kemampuﬁn gerak dipakail scebagai untuk mengelompoklkan
mahasiswa yang homogen agar program pengajaran yang te-
lah direncapakan akan dapat berhasil dengan ccpat ser-
ta menghasilkan prestasi belajar yang tinggi. Hal dini
didukung oleh pendapat Willgoose (1984: 153} bahwa ke-
lompok mahasiswa yang hetcrogen sulit dikelola dan di-~

motivasi.

Be Kerangka Berpilkir

1. Perbedaan Pengaruh Metode Weight Training dan Cir-

cuit Training Terhadap Hasil Belajar-Senam Kesegar-

an Dasar

Perbedaan metode weight training dan metode cir-
cuit training terletalt pada bentuk latihan dan beban-
nya. Bentuk latihan yang digunakan dalam weight train-
ing terdiri dari bench press, leg press, lat pul down,
leg ecxtension, shoulder press, leg curl, upright ro -
wing yang telah ﬁempunyai bheban. Keuntungan mengguna-
kan metode weight training tidak hanya terfokus pada
satu aspek saja, tetapi juga dapat meningkatkan bebera-
pa elemen kondisi fisik secara kescluruhnﬁ di antara-
nya peningkatan fungsi kerja jantung, paru kckuatan,
daya tahan otot dan powere. Di samping itu jika ditin-
joau dari aspek psikologis dapat membuat sampel mempu-

£
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nyai motivasi yang tinggi dalam berlatih karena alat
Universal Gym mérupakan alat yang baru oleh sebagian
sampel. Motivasi yang tinggi alkan lebih berhasil dalam
mencapai tujuan yang telah ditentukan.

Motode circuit training tanpa menggunalan alat.
Beban latihan hanya berasal dari berat tubuh saja. Ada-
pun bentuk latihan yang digunakan terdiri dari lompat
dua kaki di tempat; sit up, push up, shuttle run, lari
50 meter, mcmbusur, skipping, squat thrust. Circuit
training berguna untul meningkatkan kekuatan, daya ta-
han otot, daya tahan peredaran darah dan pernafasane.
Jika ditinjau dari aspek psikologisnya beban serta la-
tihan yang digunakan dalam circuit training merupakan
hal-hal yvang sudah biasa ditemui oleh sampel sewaktu
di SMA dulu, sechingga dalam melakukan latihan sampel
kurang tormotivasi. Motivasi yang kurang menyebabkan
‘hasil yang dicapai menjadi kurang pulae. ‘

Berdasarlan hal di atas, diduga prestasi belajar
senam kescgaran dasar secara keseluruhan mahasiswa yang
dilatih dengan metode weight training 1ebih tinggi da-
ripada yang dilatih dengan motode circuit training. De-
ngan kata lain, motode weight training diduga lebih

ofektif daripada metode circuit training.
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2. Intergksi Antara Metode Latihan Dengan Kemampuan Mo-

torik Terhadap Prestasi Belajar Senam Kesegnran Da-

sar .
Pengertian interaksi adalah sebagai gejala yang
bérbeda dari perlakuan utama, schingga variabel-varia-
bel utama terscebut diintervensi oleh variabel lain (Su-
riasumantri, 1988: 64). Variabel utama dalam peneliti-
an ini adalah metode latihan, sedangkan variabel inter-
vensi adalah kemampuan motorilt mahasiswa yang diklasi-
fikasikan menjadi dua kelompok, yaitu: kelompok kemam-
puan motorik tinggi dan rendah., Meclalui dua kelompok
mahasiswa ini diterapkanlah kedua macam metode latihan.
Dari kajian teori yang telah dibahas .sebelumnya didu-
ga mahasiswa yang mempunyai kemampuan motorik tinggi
memunglinkan dapat melakukan latihan-latihan dengan ba-
ik dan berhasil dengan prestasi belajar yang tinggi,
sebaliknya. Mahasiswa yang mempunyai kemampuan motorik
tinggi diajar dengan metode weight training akan lebih
térmotivasi dan dapat menéikuti perkuliahan dengan ba=-
ik, sedangkan pada metode latihan circuit training ku-
rang termotivasi karena latihan~latihannya sudah biasa
merelka lakukan. Dengan demikian diduga terdapat intep—

aksi antara metode latihan dengan kemampuan motorik.
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3;7Pb?qu?@n‘Pengarqh Mctode Weight Training dan Cir-

cuit Trqining_Tephgdgn_Prostasi Belajar Senam Keso-

garan Dggar Bngi Mahqsiswa Yang Mempunyai Kemampuan

q??gk Tinggi

Mahasiswa yang mempun&di keﬁnmpuan motorik tinggi
memunglinlkan daya kerjanya tinggi serta memberikan ke-
sanggupan untuk dapat menjalankan/méngilkuti -latihan
yang dlber1knn. Mercka dapat menyesuaikan diri pada ti~
ap pembebanan yvang layalke Dltanau dnrl aspek p31kolo-“
gis mahasiswa yang mcnggunakan metode welght training
motivasinya lebih tinggi karena alat yang digunakan ma=-
sih baru bagi sebagian besar mahasiswa serta materi la-
tihannya juga bervariasi.

Berdasarkan bentult latihan &an beban serta moti-
vasi‘yang ditimbulkan, diduga metode weiéht training
mémberiﬁan pengaruh yang lébih tinggi terhad;p presta=
8i belajar scenam kesegaran dasnf, jika dibandingkan de-
ngan menggunakan metode circpit training bagi'mahasié—

wa yang mempunyai kentampuan motorik tinggi.

5, Perbedaan Pengaruh Mctode Welgh Tralnlng dan Meto-

de Clrcult Tralnlng_Terhaqu Presta51 BelaJar Sﬁnam

Kesegaran Dasar Bagi Maha51sgg ang_Me@Punygl Kemamf

puan Motorik Rendah o . !

Mahasiswa yang mempunyal kemampuan motbrik rendalh

akan mengalami kesulitan dalam melakulkan latlhan dengan

34
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metode weight training karena beban latihan yang digu-
nakan, secdangkan dengan menggunalkan metode circuit
training bebannya hanya berasal dari {tubuh sendiri.
Berdasarkan pada beban latihan yang digunakan me-~
tode circuit training memberikan pengarul yang lebih
tinggi terhadap prestasi belajar Senam Kesegaran Dasar

dibandingkan dengan menggunalkan metode weight training.

Ce Hipotesis Penelitian

1, Metode weight training dalam pengajaran senam kese-
garan dasar mempunyai pengaruh yang lebih baik dari-
pada metode circuit training terhadap prestasi bol-
ajar secnam kesegaran dasar.

2, Terdapat interaksi antara wmetode latihan dengan ke-
mampuan motorilk,

3. Untuk mahasiswa yang mempunyai kémampuan motorik
tinggi, metode weight training mempunyai pengaruh
yang lebih baik daripada metode circuit training
terhadap prestasi belajar senam kescgaran dasar.

4y Unfuk mahasiswa yang mempunyai lkemampuan motorilk
rehdah, metode circuit training mempunyai pengaruh
yang lebih baik daripada metode weight training ter-

hadap prestasi belajar scnam kesegaran dasare



BAB III

METODOLOGI PENELITIAN

A Egpqnngnn Penelitian

Penelitian ini merupakan suatu perbandingan sebab
alcibat antara lkelompok metode weight training dan meto-
de'circuit training. Menurut Sutrisno Hadi metode cksa-
perimen merupalkan salal satu metoda yang paling tepat
untuk menyelidiki hubungan sebab akibat dalam pendidik-
an. Dalam penelitian ini ditetapkau‘tiga variabel yang
terdiri atas dua variabel bebas dan satu variabel teri-
kat. Variabel bcebas manipulatif adalah metode latihan,
sedangkan variabol bebas atributif adalah kemampuan mo-
torik.

Dengan demikian rancangan peneclitian yang dipakai
scbagai dasar pelaksanaan adalah "faktorial design"

2 x 2. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat matriks beri-

Itut:

Tabel 1. Matriks Disain Pgneli#ign

Al A2
B1 A1B1 A2B1
B2 A1B2 A2B2

MILIC UPT PERPUSTAKARR
Wip PADANG
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Reterangan:

KM : Kemampuan Motorik
Al : Metode Weight:.Training

A2 Metode Circuit Training
A1B1 : Metode Weight Training bagi mahasiswa
yang mempunyai kemampuan motorik tinggi
A1B2 : Metode Weight Training bagi mahasiswa
. yang mempunyai kemampuan motorik rendah
A2B1 : Metode Circuit Training bagi mahasiswa
yang mempunyai kemampuan motorik tinggi
A2B2 : Metode Circuit Training bagi mahasiswa

yang mempunyai kemampuan motorik rendah

B. Validitas Rancangan Pcnelitian

Untulk memperoleh keabsahan desain penelitian yang
dipilih dan memang tepat untult menguji hipotesis pene-
litian serta dapat diperolch kesimpulan yang dapat dige-
neralisasilkan ke populasi, maka dilakukan pengontrolan
kesahihan internal dan eksternal terhadap desain pene-

litian.

1., Kesahihan Internal

)

Tujuan pengontrolan kesahihan intermal desain pe-
nelitian dilaksanakan supaya hasil yang diperoleh benar-
benar merupalkan akibat perlakuan (treatment) yang dibe-
rilkan.

Untuk mendapatlkan kesahihan internal dilaksanakan
pengontrolan terhadap beberapa variabel luar yang mung-
kin dapat mempengaruhi kesahihan internal scbagai beri-

Ikut:
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a. mencegah timbulnya kejadian-kejadian khusus yang da-
pat mempengaruhi subyek serta pelaksanaan perlakuan.
Untuk mengatasinya penclitian ini dilaksanakan dalam
waktu tidalk begitu lama, untuk menghindari pengaruh
histori.

b. pelaksanaan perlakuan (treatment) dalam jangka walk-
tu yang tidak terlalu lama. Tujuannya adalah untuk
menghindari pengaruh kematangan.

¢. tidal mengubah penggunaan alat ukur yang digunalcan.
Tujuannya adalah untulk menghindari pengaruh instru-
ment pengukurane.

d., memperketat pengisian daftar hadir perkuliahan maha-
siswn. Tujuannya adalah untuk menghindari pengaruh
kehilangan peserta.

e. tidak memberitahukan kepada mahasiswa tentang adanya
penelitian dan memalkai jadwal kuliah yang biasa.

'f. pengaruh regresi statistik, yaitu adanya kecenderung-
an mahasiswa yang memililci nilai ekstrim untuk menca-
pai nilai rata-rata kelas dihindari dengan cara me=

ngeluarkan nilai-nilai ekstrim tersebut dari anali-

sis data.

2, Kesahihan Eksterqal

Tujuan pengontrolan Ikesahihan cksternal desain pe=-
nelitian dilaksanakan, supaya hasil yang diperolch be-

nar-benar represcentatif dan dapat digeneralisasikan.
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Ary dan Razavieh (1982: 343) mengkategorikan kesahihan
eksternal menjadi dua bagian, yaitu: kesahihan popula-
si dan kesahihan ekologi.

a. Kesahihan Populasi

Kesahihan populasi bertujuan agar hasil peneliti-
an dapat digeneralisasikan kepada populasi yang jauh
lebih besar, meskipun populasi tersebut belum diteliti.
Teknik pengontrolan kesahihan populasi; (a) menetapkan
sampel secsuai dengan karakteristik populasi; (b) membe-
rikan hak yang sama kepada sampel untuk menerima perla-
kuan penelitian,

be. Kesahihan Ekologi

Kesghihan ekologi bertujuan agar hasil penelitian
ini dapat digeneralisasikan kepada kondisi linglungan
lain. Untuk peﬁgontrolannya digunakan telknilk sebagai be-
rikut: (a) mahasiswa tidak diberitahu bahwa mereka sc-
dang menjadi subyck penelitian dengan teknik memakai ke-
las, dosen dan jadwal kuliah biasa. Tujuannya adalah un-
tuk menghindari pengaruh reaktif akibat proses peneliti-
an (pengaruh howthorne); (b) tidak merubah suasana maha-
siswa yang terdahulu serta jadwal kuliahj (¢} menghin-
dari pergantian dosen; (d) tidak mengatakan sesuatu ha-
rapan khusus kepada dosen yang mclaksanakan perlakuan
- tentang hasil penelitian. Hal ini bertujuan untuk meng-
hindari kecenderungan pembenaran hipotesis peneclitian.

Dengan mengontrol kesahihan internal dan ekster-
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nal desain penclitian diharapkan hasil ponelitian ini
benar-henar merupakan akibat perlakuan penclitian, se-
hingga hasilnya berlalu umum terhadap populasi penecli-

tiane.

Ce Tempat dan Waktu Penclitian
Penelitian ini dilaksanakan di FPOK IKIP Padang.

Waktu pelaksanaannya pada semester Juli - Desember 1991.

D. Popqlasi dgn Sampel

Populasi yang dijadilan dalam penelitian ini ada~-
1ah mahasiswa FPOK semester 1 tahun akademis 1991/1992
khusﬁsnya jurusan Pendidilkan Keschatan dan Rekreasi de-
ngan jumlah 28 orang mahasiswa, sampelnya ditetapkan
secara purposif sampling untuk - A1 dan AZ2. ﬁeias yang
ditetaplkan sebagai sampel, kemudian ditetapkan lagi
yang mempunyai kemampuarn motorik tinggi dan rendah. Ma-
hasiswa yang tidak teraocaok sebagai sampel yang diperhi=-
tungkan, perlakuannya alkan tetap sebagaimana mahasiswa
yvang diambil sebagai sampel yang diperhitungkan.

Sebagai perhitungan didapat jumlah sampel secba. =
nyak 16 orang dari dua kelompok kelas yang ditetapkan,
yaitu berjumlah 28 orang. Perincian sampel tcrsebut ter-
sebar dalam empat ascl yang maging-masing sel terdapat
empat orang mahasiswa. Dengan kata lain jumlah 16 orang
mahasiswa terbagl dalam dua kkelompok yang masing-masing-

nya 8 orang mahasiswa. Jumlal inilah yang dikontrol da-
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lam perhitungan statistilt, sedangkan mahasiswa yang ti-
dalk termasuk perhitungan sampel (jumlahnya 12 orang),
tidak diikutsertakan dalam pengolahan data. Namun dalam
perlakuan penelitian, mahasiswa terscbut tetap diilkut-
sertakan guna untulk menghindari pengaruh reaktif serta
untuk mempertahankan suasana perlakuan biasa. Untuk le-
bih jelasnya sebaran sampel pada setiap sel kclompok

perlakuan dapat dilihat pada tabel 2. berikut:

Tabel 2. Sampel Penelitian

Tingkat Metode Latihan

Kemampuan - Jumlah
Motorik A1 A2

Tinggi 4 4 8
Rendah L Y 8
Jumlah 8 8 , 16

B+ Teknilk Pengambilan Data

Dalam pengambilan data dipergunakan dua macam
tes, yaitu: (a) tes untuk mengukur prestasi belajar se-
nam kesegaran dasar, dan (b) tes untulk mengukur kemam-
puan motorik. Untul mengukur prestasi belajar senam ke-
segaran dasar dipergunalkan tes A.CoSP . F.T. untulk pute-
ri yang mengandung tujull macam item, yaitu: lari cepat

50 meter yang bertujuan untulk mengukur kecepatan lari

MILIK UPT PERPUSTAKAAN
Wip PADANG
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sescorang, lompat jauh tanpa awalan (standing broad
jump) yang bertujuan untuk mengukur gorak cksplosif tu-~
buh, bergantung silu teluk (flexeéd: arm hang) bertujuan
untuk mengukur Ikekuatan statis dan daya tahan lengan
sorta babu, lari hilir mudik (shuttle run) 4 x 10 me-
ter yang bertujuan untuk mengulkur kelincahan mahasiswi
dalam mcngubah arah, baring duduk (sit-up) 30 detik
yang bertujuan untuk mengukur daya tahan otot-otot pe-
rut, lentuk togék ke muka (forward flexion of trunk)
yang bertujuan untuk mengukur kelentukan togok, lari
jauh 800 meter bertujuan antuk mengukur daya tahan jan-
tung, percdaran darah dan pernafasan {Depdikbud, 1977:
5 - 25).

‘ Data kemampuan motorilk diperoleh dengan melalcukan
tes dan pengukuran terhadap mahasiswi, dengan rangkaian
tes kemampuan motorik Scoot Motor Ability Test yang
tordiri dari. Lempgr bola basket {(basketball throw),
passing bola ke dinding (wall pass), lari cepat 4 de-
tik (% scc. dash), lompat jaul tanpa awalan (broad
jump) . Kescempatan untulc melakukan setiap item tes di-
berikan sebanyak tiga kald (Jhonscon dan ﬁelson, 1979:
361) . Tes ini telah diunjicobakan dengan koefisien va-
1iditas 0,81, scdangkan koefisien rcliabilitas 0,98
(Gusril, 1992: 88).

Semua data yang torkumpul merupalcan dalam bentulk

angka, kemudian diolah ke dalam normaes Setelah didapat
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T skor lalu dikalikan dengan bobot nilai masing-masing
item tes. Untuk lemparan bola basket dikalilkan tuju#,’
lari cepat t detik dikalikan dua, passing bola ke din-
ding dikalikan satu, lompat jauh tanpa awalan dikali-

kan lima. Iasil penglkalian itu dijumlahkan schingga

menjadi nilai kemampuan motorik mahasiswi,

Fe Teknik Analisis Data

Teknik yang digunalan untulk menganalisis data gu-
na untuk melihat perbedaan pengaruli metode latihan
weight training dengan metode circuit training serta
melihat interalksi metode latihan dengan kemampuan moto-=
rik mahasiswi fterhadap hasil belajar senam kesegaran
dasar, adalal analisis variansi (Anava) dengan taraf
alpha 0,05. Namun, sebelum analisis data dilakukan de-
ngan Anava, terlebilh dahulu diuji normalitas dan homo-
genitas data dengan uji Lilliefors dan uji Dartlett
(Ilardjodipuro, 1937).

Analisis variansi dengan menggunakan uji F untuk
menentulian keberartian pengujian suatu variabel atau
kombinasi beberapa variabel bebas terhadap variabel te-
rikate. Sesudah itu dilanjutkan dengan tes Tukey untuk
mengetahui kelompok yang lebih bail daripada kclompok
lain yang jumlah anggota sampelnya sama (Sujana, 1985).

Untuk keperluan pengujian hipotesis, diperlukan

perumuasan hipotesis statistilk scbagal berikut:

A
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1. Ilipotesis pertania:

Ho :

I-I,1 :

Mctode weight training dalam pengajaran senam
kescgaran dasar sccara kescluruhan memberikan
pengaruh yang sama dengan métode circuit train-
ing terhadap hasil belajar senam kescgaran da-
sar mahasiswij

Metode weight training memberikan pengaruh
yang lebih bailk daripada metode circuit train-
ing terhadap hasil belajar scnam kesegaran da-

sar mahasiswi;

dengan simbol: "O : Al j/“ A2

. b

Hipotesis kedua:

H H

Tidak terdapat interaksi antara metode latih-

0
an dengan kemampuan motorilc;
II1 : Terdapat interalksi antara metode latihan de-
ngan kemawpuan motorilc;
dengan simbol: I'I0 H /c( A X 4B = 0
H1 ://Z A X/Q'B = 0
Hipotesis ketiga:
3 : Untulk mahsiswi yang mempunyai kemampuan motorik

0

tinggi, mctode weight training memberilkan pe-
ngaruh yang sama dengan metode circuit train-
ing torhadap hasil belajar senam kesegaran da-

sar mahasiswij

"1 : Untuk mahasiswl yang mempunyai kemampuan mo-
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torik tinggi, metode weight training mcemberi-
kan pengaruh yang lebih baik daripada mctode
circuit training terhadap prestasi belajar sc-
nam kesegaran dasar mahasiswi;
dengan simbol: T, :/ﬁe A1n1 = 4 A2B1
I—I1 : € A1D1 > e A2B1
4, llipotcesis keempat:

Ho : Untuk mahasiswi yang mempunyai kemampuan moto-
rik rendah, metode latihan weight trainiﬁg
memberikan pengaruh yang sama dengan metode
circuit training terhadap prestasi belajar se-
nam kesegaran dasar mahasiswij

H

1 Untuk mahasigswi. yang mempunyai lemampuan moto-
rik rendah, mectode weight training memberikan
pengaruh yang lebih rendah daripada mctode
circuit training terhadap prestasi belajar se-
nam kescgaran dasar mahasiswij

dengan simbol: 108 : £€ A1B2 = 4€ A2B2

I : € A1D2 < € A2D2

MILIK UPT PERPUSTAKAAR
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BAB IV

IIASTIL PENELITIAN

A. Deskripsi Data

Borilut ini disajikan data hasil pengukuran pres-
tasi belajar scnam kesegaran dasar sebagai hasil perla-
Ikuan metode latihan, yaitu: metode weicht training dan
metode circuit training. Kemudian kelompok mahasiswi
yang mempunyai kemampuan motorik tinggi dan rendah.

Untuk lebih jelaénya deskripsi data tersebut ada-
1ah sebagai berikut:

1, Prestasi Belajar Senam Kesecaran Dasar dengan Meto-

de Weight Training

Data prestasi belajar senam kesegaran dasar yang
diperolch mahasiswi yang diajar dengan metode weight
training memberikan rentangan skor antara 278 ke bawah
dan h30 ﬁe atas, dengan slkor tertinggi 460 dan skor
torendah 350. Skor rata-rata 403,83 dan simpangan balku
14,75. sorta median 395, Untuk lebib jelasnya dapat di-

lihat pada Tabel 3 halaman 47.

~

o, Prestasi Belajar Senam Kescgaran Dasar dengan Meto-

de Circuit Training

Data prestasi belajar scnam kesegaran dasar yang
diperolch maliasiswi yang diajar dengan metode circuit
training memberilkan skor tertinggi 10 dan skor teren=

dah 350. Skor rata-rata 376,9 dan simpangan balku 22,51-

L6



tlodus 350 dan median 377,5. Untuk lebih jelasnya dapat

dilihat pada Tabel % berikut.

Tabel 3. Rangliuman llasil Beiajar Senam Kesegaran Dasar
Lelompolk Metode Weight Training

Sampel Interval Ra-~ta |Simpangan Dal

o

270 -« 460 | 403,75 14,75

Tabel 4. Rangluman lasil) Delajar Scnam Kesegaran Dasar
Felompolk Metode Circuit Training

Sampel Interval Ia=-ta |Simpangan Dalku
3 270 = LGO 576,9 22,51

3. Prestasi Delajar Senam Kescpgaran Dasar Derdagarlkan

Interaksi Antara Metode Latihan Dengan Iemampuan Mo~

torilk
Kedua variabel hehas metode weight training dan

circuit training dengan kewmampuan motorik menghasillan
cmpat kombinasi A131, A2D1, A1D2, dan A2L2. Skor rata-
rata tertinggi dicapai oleh kelompok A1B1, yaitu h35.
Urutan kedua dicapai olch kclompok A231 378,75 dan urut-
an ketigd dicapai oleh kelompok A2B2, yaitu 375, uwmat-
an iiceupat dicapai olech kelompok A1DB2 372,5. Untul le-

bilh jelasnya dapat dilibat pada Tabel 5 halaman 48 .
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Tabel 5. Skor Rata-Rata dan Simpangan Baku Kelompol

Interaksi yang Dibandingkan

g;%gﬂggﬁgiggg H X Ra=-ta Simpangan
Balcu
A1D1 L 1710 435 31,09
A2B1 4 1515 570,75 24,62
A1Bé L 17190 372,5 22,17
A2D2 b 1500 | 375 23,80

L. Prestasi Belajar Senam Kesegaran Dasar Kelompolt Yang

Mempunyai Kemampuan Motorik Tinggi
Data prestasi Delajar Scenam Keségaran Dasar yang
diperolch lcelompoll Yang mempunyai kemawpuai motorilk
t@nggi momberilkan informasi sebagai berikut: skor ter-
tinggi 60, skor terendah 350 dengan skor rata-rata
406,38 dan simpangan bhalku39,75. Untuk lebih jelasnya

dapat dilihat tabel berikut.

Tabel 6. Rangkuman Hasil -‘Belajar Senam Kesegaran

Dasar Jielompok Yang Hempunyai Kemampuan o=

torilk Tinggi

Sampel Interval Ra=-%ta |Simpangain Baku

8 350 - 0460 406,88 39,73'
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5. Prestasi Belajar Senam Kesegaran Dasar Kelompok Yang

Mempunyai Kemampuan Motorilk Rendah

Data prestasi boiajar secllam kesegaran dasar yanyg
direcroleh Leclowmpok yang mempunyail Ikemampuan motorik
reudah memberilian inforuasi sebagail berikut: skor ter-
tinggi 100, skor terendah 350 dengan skor rata=-rata
57%,75 dan simpangan bal 21,34. Untuk lebih jelasnya

dapat dilihat pada tabel berikut.

Tabel 7. Rangkuman llasil Delajar Senam Kescgaran Dasar

Kelompok Kemampuan Motorik Rendah

Sampel Tnterval Ra~ta Simpangan Baku

8 350 - 400 373,75 21,354

B. Pengujian Persyaratan Analisis

Pengujian persyaratan analisis dimaksudkan untuk
wmenguji asumsi yang mendasari penggunaan teknik anali-
sis variansi. Asumsi terscbut adalah bahwa data yang
dianalisis diperoleh dari sampel yang mewalkili popula-
si berdistribusi normal, sedangkan kelompok-helompok
yvang dibandingkan berasal dari populasi yang homogel.
Untuk itu digunalkan dua buah pengujian, yaitu: uji Ike-
normalan dengan menggunalkan Lilliefors dan uji kehomo-
genan dengan menggunalkan uji BDartilett.

1. Uji Kenormalan

Dari semua keclompolk data yang diuji kenormalan-

]
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nya melalul uji‘Lilliefors. Hasil pengujian menunjult .-
kan bahwa Lo yang diperolch Al sebesar '0;3238 dengan
n = 5 dalam taraf kepercayaan 99% diperoleh L tabel
0,331 yang lebih besar dari Lo = 0,3238; sehingga hipo-
tesis nol diteriwma. Kesimpulannya distribusi skor-skor
hasil belajar senam kesegaran dasar mormal.

Untulk A2 diperoleh Lo = 0, 1454 dengan n = 8 dalam
taraf kepercayaan 99% diperoleh 1 tabel 0,331 yang lo-
bih besar dari Lo = 0,1&54; gehingga hipotesis nol di-
terima. Kesimpulannya bahwa distribusi skor-skor hasil

belajar senam kescegaral dasar normal.

2, Uji-Kehomogenan

Untuk menguji apalah data diambil dari kelompok
yang lhomogell, menggunakan uji Bartlett. Iasil penguji-
an menginformasikan bahwa K2 hitung sebesar 0,%4559
(perhitungan lengkapnya dapat dilihat pada lampiran
lebih kecil daripada nilai Tabel sebesar 3,49. Dengan
demikian dapat disimpulkan'bahwa hipotecsis mnol diteri-
ma. Jadi variansi populasi howogen, yvang berarti data
benar~benar diambil dari kelompok yang homogen. Hasil
analisis dapat dilihat pada lampiran

Bertitil tolak dari hasil pengujian normalitas
dan homogenitas dapat diambil kesimpulan bahwa persya-
ratan yvang harus dipenuhi oleh data penelitian yang

alkan diolah dengan menggunalcan teoknik analisis. varian-
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si teorpenuhi.

C. Pengujian Hipotesis

Pengujian hipotesis penclitian ini dilakukan de-
ngan menggunakan teknik statistik analisis variansi de-
sain faktorial 2 x 2.

Kesimpulan analisis variansi dalam Tabel d meng-
informasikan bahwa terdapat intcraksi yang signifikan
antara metode latihan dengan kemampuan motorik karena
I hitung 5,27 lcbih besar daripada F tabel (alpha 0,05}
5,3%t. 0lch scbab itu penghitungan analisis variansi di-
lanjutkan dengan metode Tulkey.

Masil analisis statistik dengan wetode Tukey di-

ranglkum dalam Tabel 9 halawan 52e.

Tabel 8. Rangkuman Hasil Analisis Variansi

Sumber Variansi JK dk Variansi F
sMetode Latihan 2389,1 1 2889,1 4,39 *
Interaksi 3451,6 1 3451,6 5,25 *
Kemampuan Moto-

. 4389,1 1 L839,1 6,67 *
rik !
Kekeliruan 7893,8 12 657,98 -

Total 18623, 4 15 -

Hasil rangkuman analisis variansi dan Tulkey di-

pergunakan untnk menguji hipotesis statistik.
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Tabel 9. KCSimpulan Perhitungan Perbandingan Ganda

Metode Tukey

No Kelompok yang .
dibandingkan ©Q Hitung Q Tabel

1 A41DB1 dengan A1B2 L,9 4,05

2 A1B41 dengan A2D1 b, b |

3 A1B31 dengan A2B2 h,7"

h A2D2 dengan A2D1 0,2

5 A1B2 dengan A2B2 0,2

6 A2B1 dengan A1B2 0,5

Ketlerangan:

* Signifikansi pada taraf 0,05

.k = Signifikansi pada taraf 0,01

A1D1 = Mectode Weight Training Pada Mahasis~
si rempunyai Kemampuan Motorik Ting-
ci

A1D2 = Metode Weight Training Pada Mahasis-
wi Mempunyai Kemampuan Motorilk Ren-
dah

A2D1 = Metode Circuit Training Pada Mahasis-
wi yang Mempunyai Kemampuarn Motorilk
Tinggi .

A2B2 = Metode Circuit Training Pada Mahasis-

wi yang Mempunyai Kemampuan Motorilk
Rondah

Hasil analisis variansi dan wmetode Tukey dipergu-

nakan untul wmenguji statistik sebagail berilkut:

1, Hipotesis Pertama: 110 - 3/4 Al =//¢ A2
H1 /“ Al > A A2
Data yang torangkum pada Tabel 3 menginformasi-

kan bahwa metode weight training menghasillkan skor ra-
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ta-rata 1035,75; sedangkan analisis variansi pada Tabel
8 menginformasikan bahwa terdapat perbedaan yang signi-
filzan ?ntara Ikedua skor rata~rata tersebut karena F hi-
tung %&,39 lebih besar daripada F tabel alpha 0;05; yai-
tu %,05. Dengan demikian hipotesis nol ditolalk dan meng-
informasikan metode latihan weight training wempunyai
pengarult yang lebilh baik daripada metode circuit trai-

ning terhadap prestasi belajar senam kesegaran dasar.

Kebenaran hipotesis pertama telah teruji seccara empiris.

2, llipotesis Kedua: 10 ://Q A X/d B =0
P A X/a B 0

Kesimpulan analisis variansi yang terangkum dalam

Tabel 8 menginformasikan bahwa terdapat interaksi meto-

de latihan dengan kemawmpuan motorilk karena F hitung

5,425 1cbih besar daripada F Tabel alpha 0,05, yaitu:
&;05 . Dengan demikian hipotesis nol ditolalk, dan mem-
bilktikan bahwa kebenaran hipotesis kedua telah teruji
secara cmpiris.

Untuk uji lebih lonjut dengan mempergunalkan meto-
de Tukey yang menghasilkan perbedaan kelompok dapat di-
lihat pada Tabel 9 halaman 52 .

Y

5. Hipotesis Ketiga 110

/ct A1B1 =/e A2B1
111 =/¢ A1D1 :-/1( A201

Rangkuman hasil perband ingan kelompolk interaksi
' o
yang diolah dengan menggunalan metode Tukey yang hasil-

) VL IK UPT PERPUSTAKARY
P FADANG
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nya tercantum dalam Tabel 9 meninformasikan bahwa pres-
tasi belajar bola voli kelompol A1D1 lebih tinggi dari-
pada prestasi belajar A2D1. Skor rata-rata kelompolk
A1B1 (435) lebih tinggi daripada skor rata-rata kelom-
pok A2B1 (378,75) karena Q hituné L4 lebih besar dari-
pada 0 kritis alpha 0,05, yaitu:%,05. V

Dongan demikian hipotesis nol ditolak dan terbuk-
ti bahwa mahasiswi yang mempunyai Kemampuan motorik
tinggi, mctode weight training mempunyai pengaruh yang
lebih baile daripada metode circuit training terhadap
prestasi belajar senam kegegaran d;sar. Dapat disimpul-
kan bahwa kebenaran hipotesis ketiga telah teruji seca-

ra empiris.

. Hipotosis Keempat: 110 : s€ A1B2 = 4€ A2B2
Hi : € Al1B2 << A2B2

Bordasarkan pada hasil perbandingan Ikelompolk in-
teraksi vyang tercantum pada Tabel 5 menginformasikan
bahwa prestasi belajar senam kesegaran dasar kelompolk
A1D2 tidak lcbih rondah daripada kelompok A2R2. Skor
rata=rata lkeclompok A1B2 572,5 tidalc bherbeda signifilkan
dengan skor rata-rata Itelompols A2D2, yaitu: 375 karena
0 hitung 0,2 lcbih Itecil darippda Q kritis alpha 0,05
vaitu: %,05.

Dengan demilian hipotesis mol tidak dapat ditolak
dan seclialigus tidak dapat membﬁktikan bahwa mahasiswi

yang mempunyai kcmampuan motorik rendab, metode circuit
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.

training monghasillkan prestasi belajar senam kesegaran
dasar yang tidalk jauli berbeda daripada metode weight
training. Jadi tebenaran hipotesis keempat tidek teruji’

gecara cmupiris.

D. Pembahasan ilasil Penelitian

Berdasarkan hasil peneliftian yang diperoleh ter-
nyata hipotesis nol (1o) dapat ditolal, scdangkan satu
hipotrsis (o) kecempat tidak dapat ditolak scbab pres-
tasi belajar senam lkesegaran dasar mahasiswi antara ke-
dua kelompok yang dibandingkan tidak signifikan pada
taraf alpha 0,05.

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwaj (1) we-
tode weight training lebih efcktif daripada metode cir-
cuit training dalam pengajaran scnam kesegaran dasar;
(2) terdapat interalksi antara metode latibhan dengan ke-
mampuan motorik dalam pengajaran secnam kesegaran dasar;
(3) untulk mahasiswi yang mempunyai kemampuairh motorik
tinggi, mectodo weight training lebih efcektif daripada
metode circuit training dalaw pPengajaran senam kesegar-
an dasar; (&) untuk mrhasiswi yang mempunyai lkemampuan
motoril rendah, kedua metode latihian tersebut sama sa-
jae. Dongan kata lain mahasiswi yang mempunyai kemampuan
motorilk rendah dianjar dengan metode weight training atau

metode circuit training tetap saja prestasi belajar se-

nam kesegaran dasarnya tidak jauh berbeda. Berarti ke-
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'
dua metode latipan memberilan peugdruh yvang sama  terha-
dap prestasi belajar senam kesegaran dasar bagi mahasis-
wi vang mempunyai Kkemampuan motorik rendali.

Perbedaan perlaﬁuan vang diberikan kepada mahasis-
wi yang mempunyai kemampuan motorik tinggi wempengaruhi
prestasi belajar senam kesegaran dasar. Kelompok yang
mendapatlkan pengajaran dengaﬁ metode weight training
menghasilkan prestasi belajar senam kesegaran dasar le-
bih tinggi daripada metode circuit training dalam peng-
ajaran senam kescgaran dasar.

Berdasarkan kenyataan yang diperoleh dari hasil
penclitian menunjuklkan bahwa mahasiswi yang berlatih
dengan metode weight training dapat secara nyata mening-.
katkan beban latihannya. Keintungan yang: didapat dari
latihan tidah hanya terfokus pada satu aspelk saja, te-
tﬁpi juga dapat meningkatltan beberapa eleomen Ikondisi fi=-
silk sccara kescluruban diantaranya peningkatan fungsi
kerja jantung, paru, kelkuatan, daya tahan otot dan po-
wer . dan menghasilkan prestasi belajar yang optimal.
Untuk itu dosen/guru/pelatilh harus sclalu berusaha un=-
tuk mengalktifkan mahasiswa/atlet dalam proses’bolajar
mengajar melalui penggunaan metode latihan dengan mem-
pertimbangkan falctor internal dan cksternal. Diantara
faktor internal tersebut adalah kondisi fisilk dan psi-

kologis, sedangkan faktor cksternal diantaranya adalah

sumber dan fasilitas belajar. Dengan memperhatikan falc-
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tor-Talktor di atas dalawm pengajaran senam kescegaran da-
sar akan menghasilkan prestasi Delajar sonam kesogaraﬁ
dasar yvang optimal.

llasil pengujian kedua mcﬁginformasikan bahwa ter-
dapat interalksi antara metode latiban dengan kemampuan
motorilk. Sctelah dilakukan uji lanjut dengan mengguna-
kan Tukey test ternyata pencrapan metode latihan tertcen-
tu hanya cocolk untuk kelompok tingkat Kkemampuan wotorik
tertentu pula. Setelah dianalisis lebih lanjut, ternyata
metode weight training lebih tepat digunakan pada maha-
siswi yang mempunyai Kemampuan motoril tinggi, scedangkan
untulc mahasiswi yang mempunyai kewmampuan motorik rendah
kedua metode latihan tidak memberilcan pengaruh yang ber-
beda terhadap prestasi helajar scnam kesegaran dasar.

Kalau diperhatilkan lkombinasi metode latihan dengan
kemampuan motorik terhadap prestasi belajar scnam kese-
caran dasar, tampaknya sccara statistilk ada tiga dari
enam kombinasi yang menunjulklan prestasi belajar yang
berbeda sccara signifikan. tenurut peneliti hal ini da-
pat terjadi karena mabasiswi yang wempunyadl lkemampuan
motorik tinggi memungkinlkan dapat meclakukan latihan de-
ngan daya kerja yang baik dan sukses, karena mahasiswi
dapat wenyesuailan diri pada tdiap pembebanan yang layak
dan akhirnya mendapat prestasi belajar yang bailc.

Walaupun tordapat'interaksi metode latihan dengan

kemampuan motorilk mahasiswi, ternyata perbedaan pres-
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tasi belajar senam kescgaran dasar bagi mahasiswi yang
mempunyai lkemampuan motorik rendah tidak signifilkan.
Torbedaan yang tidalk signifikan itu menurut hemat pene-
1iti mungkin discbabkan kemampuan motorik rendah ccepat
mengalami kelelahan dalam mengilkuti latihan dan akhir-
nya penguasaan keterampilan rendah. Dengan rendahnya
penguasaan keterampilan berakibat prestasi belajar ten-
tu menjadi rendah pula.

Kemungkinan lain yang menyebabkan tidak terdapat-
nya perbedaan yang signifikan bagi mahasiswi yang meu=-
punyal kemampuan motorilk rendah adalah minat mahasiswi
dalom mengikuti latihan senaw kesegaran dasar. Minat
adalal suatu keadaan sescorang mempunyai perhatian ter-
hadap suatu objek dan disertai dengan kecinginan untuk
mempelajari maupun membuktilkan lebih lanjut (Wegito,
1577: 65). Ditambahkan minat merupakan pemusatan tena-
'ga psikis yang tertuju pada suatu objek yang terlihat
pada sedikit banyaknya keckuatan menyertai aktivitas
yang dilakukan (Suryabrata, 1968).

Dengan demikian wajarlah mahasiswi yang mempunyai
kemampuan motoril rendah diajar dengan metode weight
training atau circuit training tidak terjadi perbedaan

yang signifikan prestasi belajar scnam kesegaran dasar-

nyae
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Le Keterbatasan

Keterbatasan yang wmunglkin perlu dipertimbangkan
dnlam penafsiran hasil penclitian ini diantaranya ada=-
lah:

1. penelitian ini dilalkukan di luar laboratorium, mem-
punyai kelemahan dalam mengendalikan sampel serta
variabel penyela laimnya seperti: pengontrolan sam=-
pel yang berdekatan rum#h tentu mereka bercerita
tentang bentul-bentuk latihan yang diperolehnya da-
ri dosen mereclka masing-masing. llal ini mungkin dapat
mempengaruhi motivasi mahasiswi yang mendapatlcan
pengajarah scnam kesegaran dasar tidak semenarik
yvang dialami oleh tcmannyae.

5. frekuensi latihan dua kali sceminggu kalau ditinjau
dari segi prinsip-prinsip latihan kurang mempunyai
pengaruh.

3. kegiatan olalhraga lain yang dilakukan di luar jadwal
cksperimen sama sclkall tidalk mampu dikendalikan, sc-
hingga kemungliinan terjadi transfer gerak yang dapat
mempengaruhi penclitian.

h. faktor-rfaktor lain di luar jangkauan penelitilan se-
perti: kondisi fisik, kondisi psikis, gizi, waktu
tes serta anggota sampel yang bDerbakat tidak dapat
dikendalikan, akibatnya tentu alkan berpengaruh ter-
hadap penclitian,

5. penelitian ini khusus dilkenakan pada mahsiswi saja,
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sedanglian kalau dilakulkan pada mahasiswva munglin ha-
E

silnya alian berlainan.

Keterbatasan-keterbatasan ini dikemukalcan untuk

dipeortimbanglkan schagal usaha normalisasi dan bukan se-

barmai pombelaalt.
wy



BAB V..

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN=-SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis menghasil-

kan kesimpulan sebagail berikut:

1. metode weight training secara keseluruhan (tanpa mem-

pertimbangkan kcmampuan motorilk mahasiswi tinggi dan

rendah) memberikan pengaruh yang lebih baik daripada

~metode circuit training terhadap hasil belajar senam

-

e

késegaran dasar mahasiswi Kesehatan dan Rekreasi.
Dapat disimpulkan metode weight training mempunyai
pengaruh yang lebih baik dalaw perigajaran senam keow-
segaran dasar untulk meningkatkan kondisi fisilk.
terdapat interaksi antara nictode latihan dengan ke-
mampuan motorik. Metode weilht training cocok untuk
mahasiswi yang mempunyai kemampuan motorik tinggi,
sedangkan metode circuit training cocolk untuk maha-
siswi yang mecmpunyai kemanpuan motorik rendah.
metode wéight training mempunyai pengaruh yang lebih
baik dalam pengajaran scenam kescgaran dasar, teruta-
ma bagi mahasiswi yang mempunyai kemampuan motorik
tinggi. Dapat ditambahkan metode weight training
yvang digunakan pada mahasiswi yang mempunyai kemamn-
puan motorik tinggi, memberikan pengarub yang lebih
baik dalam pengajaran scnam XKesegaran dasar untuk

meningkatkan kondisi fisilk dalam menghadapi cabang

61
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6iahraga.

4, metode ﬁeight trdining kurané cocok dﬁldm'pcngaia;An
senam kescegaran dasar terutamﬁ bagi mnhasiswi &ung‘
me@pﬁnyai_kcmampuan mofo?ik rendahe. Walalupun ﬁeﬁode
tefdebpt memberilkan penéaruhlyang lebih rendah dari-
pada metode circuit training.te;hﬁdap prestasi bei-

ajar senam kesegaran dasar mahasiswi, ternyatd per-

bedaan tersebut tidak signifikan. Artinya, kedua me
tode latihan sama pengaruhnya bila digunalan kepada

mahasiswi yang mempunyai lkemampuan motorik rendah.

‘B, Implikasi

Kesimpulan penelitian ini memberikan hasil bahwa
metode weight training memberikan pengaruh yang lcbih
baik daripada metode circuit training terhadap hasil
belajar senam kescgaran dasar. Dengan demikian peneli=
:an ini memberilkan implilkasi bahwa pengajaran senam ke-
segaran dasar dengan menggunakan metode weight training
cocok diberikan kepada mahasigwi yang mcmpunyai kemam=

puan motorik tinggi, untuk meningkatkan kondisi fisik -

guna menghadapi cabang olahraga dengan bailc. Penyajian

materi latihan meclalui metode weight training akan me=

nambah motivasi mahasiswi untulk dapat berlatih lebih

giat guna mendapatkan efek latihan.
Perbedaan yang signifikan antara hasil belajar
gsenam kescegaran dasar mahasiswi yang mempunyai kemam-

puan motorik tinggl dengan hasil belajar mahasiswi yang
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mempunya'i kcﬁampuan motorilk rendal mcmpﬁnyai implikasi
ﬁéhwa perlunya guru membedakan kemampuan motorilk maha-
siswi dalgm pehgajaruu olahrgga; Dengan adanya-pcmbeda—
ann kemampuan motorik memungkinkan mahasiswi dapat mengi-
kgti perkﬁliahan dengan baik dan torcapaivtujuan. Peran=-"
an éuru olahraga bukan saja.berfungsi scbagai ﬁen;émpai;
Ikan materi perkuliahan, tetapi y&ng lcbih penting guru
harus tahu. tinglkat lkemampuan motorilk mahasiswinya. Bila
guru telah tahu tingkat kemampuan motorik mahasiswinya, -
maka ia dapat menerapkﬁn me?ode latihan &ang efektif
.dalam pengajaran senam kescgaran dasar. Dengan demikian
- proscg8 perkuliahan berlangsung dengan baik untuk mcnca;
ﬁai tujuan yang diharapkan.

Dapat disimpulkan bahwa usaha meninglkatkan hasil
belajar mahasiswi diperlukan suatuimetode latihan yang
tep&t dan dapat memebrikan kescmpatan dan motivasi ﬁc-
pada mahasiswi belajar sccara aktif, jika mcreka mempu-
nyai lscmampuan motorik tinggi. Di samping itu, peranan
guru harus mampu meningkatkan kemampuan motorik mqhasisé
wi yang rendah, karcna kemampuan motorik yang rendah
akan mempengaruhi alktivitas mahasiswi ddlém-mepgikuti

pengajaran secnam kesegaran dasare.

C. Saran=-Saran

Karcna data cmplrls tclah membuktlkan bahwa meto-
de weight tralnlng d;yaklnl scbagal mctode 1at1han yang

lebih baik dalam pengajaran senam kesegaran dasar. Be-



' 6[1_

rikut ini akén diajukan saran-saran yang perla dipertim-
b angk anlle . |

Pertnma, untuk stafl penwaJar senam keSanran da-
sar dis arankan agar mempertlmbangkan metode welght
training dalam penggjaran senam k@scgqran dasar terutaf
ma untuk kelompok Inah-as is{vi yang m empunyai kemampuan .-
motorik tinggi. Sebelum menggunakan mﬁtode weight-frain-
_dng staf pengajar harus betul;betul mempersiapkan diri
bﬁik dari segi teori, praktek schingga latihan dapat |
diloksanakan dengan baik dan menghasilkan prestasi bel-
éjar yang optimal. | |

Kedua, untule mencapai prestasi belajaf yang opti-
mal dalam pengajaran scnam kescgaran dasar disarankan
staf pengajar untuk terlebih dahulu mengetahui kemampu-
“an motorik siswanya sebolum_menentukan metode latihan
fang alkan digunakan; Dengan deﬁikian penggunaan metode
latihan scsuai dengdn'kemﬁmbuan motorik mahasiswi supa-
va proses belajar mengajar berlangsung dengan sukses,

Ketiga, karena penelltlan 1n1 terbatas pada vari-~
abol metode latihan dan kemampuan motorilk, khususnya._'
Sampelldi Jurusan Pendidikan Keschatan dan Rekreasi’
yang'dieksperimenkan, maﬁa peneliti menyarankan kepéda'
-pcnelltl lain agar mengadakan‘penelitiph gejenis 1ebih
lanjut dengan Jumlah sampel yang lebih besar. Dengan.
demilkian akan dlperolch data empiris yang sempurna ?en-
tang kéakuratan‘metode 1atihan dan kemampuan motorik

mahasiswi dalam pengajaran scnam kesegaran dasars.
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.:Mudah-mudahan_ﬁenclitign ini-ada‘manf&atnya bagi.
perkembangan ilmu kecolahragaan umumnya.dan;penyiapan'
_ kondisi fisik Kkhususnya bagi mahasigwa_Fhkultas'Pﬁpdii'
dikan Olahraga ddn Kesehatdn gntuk mﬁnghadapi bgraacqm-

macam cabang olahraga.
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Lampiran: 1 ThS KESEGADRAN JASMANI ACLBEPLFOT (akasisva ),
. 1. Tujuan: T v

" Tes ini bertujuan untuk mengetahui tingkat Kesegaran & ¢

. . : - . .“ ’ :‘.

jasmani sceorang mahasiswi. L A

. . . cl ) . ) ) S - < .;..:-:r_ ' "" L :
2, Petunjulk Pelaksanaan - . R AR

Qe Pada walttu melakulkan tes, hendaknya oranghygﬁgf
akan di tes memnkal palkaian olahragae. Blla‘berse—
I patu, hendaknya wemalkail sepatu yanv bersol karet..? o

‘f'}i “Memakai sepatu berpaku (spikes). tldak dlperboleh--um;ﬁfg“:

1: ane.

eols e a

b. Sebelum melakukan tes, orang yang dltes hendaknya.t‘ M

Co ; g

1) Telah memahaml benar alkan tes yang akan dllaku—lw',g_

. kan dan menguasai cara pelakﬂanannnyao Untuk BRI

“ini perlu diberikan kesempatan mencoba gerakf o
. . - Lol

geralkan y.:;ng‘ akan dilakulkan. . _ '_I'.'*_
2) Telah molakukaﬁ pémanaéan‘lebih daﬁulﬁ.'f 'EE”;TJf' S
c. Malasiswi yang mengikuti tes, tetapi £i@ak ﬂapﬁﬁ-tk :
Zmélakﬁkaﬁ-tugaspya, hasiiﬁya ditulisbdeng%ﬁ_bngéif;'fiﬁg“-
ké nol. ] ' '
3;- f"ef]_alr;s,anaan . ' . ’ - :

a. Lari cepat 50 meter (dash/sprint) o ‘En :E.:- -

1) Tujuan tes ini -untuk mengukur kecepatan lari . .

T SRR .Seseorano-. : L
; 2) _Alat dan perlengl:apan __' : '
o a)’ stopwatch monurut keperluan ' S
: ) 'bendera S._tar‘tl satu, bu_ah. ’
, k _ c) lint_.;_msan lurus dan rata .dc_angan._ 3nrak50me—
. . :. i T ‘, .‘ " o
. E - . g ) . f‘ o ; - QSLZ%{_u




ter antara garis start dan finish.

d}- tiang pengamat,gaqiﬁ finish dua-buaﬁ.

e) formulir dan-aldt“fulisw' .
3} Pengets "T:if' " T _T ?;“f, v
a) starter satu oraig: - CTo

b)

pengambil waktu;meﬁurut keperluan

1

c¢) pencatat satu dfaﬁg'
4) Pelaksanaan tes = . ..
a) start dilukukan.déngan start berdiri’(iihétix'

gambar 1}.

b)

c)

d)

pada aba-aba "bersedla“ maha51sw1 berd1r1

[3
v

dengan salah satu ujung Jarl kaklnya sede-
kat munglkin dengan garis start.

pada aba=-aba "sic;p"‘maha_siswi siap untuk
berlari. ~;.’

pada aba-aba "ya“ maha51sw1 berlarl secé-.l
pat-cepatnya menéﬁpuh Jarak 50 meter sampal‘

melewalti garis finiah.
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. B
:é):beﬁéamaaﬁ,deﬁgqn aba~aba "ya" stopwateh di- -
-jglahkaﬁ danldihontikan pada saét Maﬁasiswi
" -'-ll}CI}C;'.llJai garis finish. |
?_:f) éeﬁiﬁp'mahASiswi diberi kesempatan melalu-
.:ﬁan;dua kali. -
'5) Péﬁcataf'hasil
‘a) h;sii yang dicatat adalali waktu yang dica-
bﬁi.gntuktmcncmpuh japak tersehut,
b)) qutu yang‘digapai dihitung sampai persepu-
Tulh delj:ilc. |
c) k_eLh:l'a hasil tes tersebut dicatat.
Catatan:
- 'f Start yang Qagal harus diulang. Yang dimaksud
" start gaéal adalah mendahului lari sebelum aba-
_aba "ya'.
.b. Lompat jaul tanpa awalan (standing broad jump)
’ .i) Tﬁjuan tes ini untult mengukur gerak cksplosif
| tubuh.
:2)'A1at dan Perlengkapan
;) teﬁﬁat @eloﬁpat yang datar, tidalk licin
dan lunalc. Bo}eh.mempergunakan balk pasir.
" b) mcfc?an pengukur panjang satu buah.
) sépu; alat untul meratalkan pasir, canglkul
-sg@u.bqah; |
a) fo?mﬁ;ir‘dan alat tulis.
. 3) Pengéte;-"

a) pgﬁgbwus_merangkap pencatat satu orang.



b) pengukur dua orang . : ;

c) pembantu 1'oran§

&) PelakSanaan tcs

. Catatan.

a) maha51sw1 bordlrl dengan kcdua uJunw jari-

kaklnya tcpat d1 belakang gﬂrls batas tolakal':

an (lihat gambar 2).

Gamﬁarzz-
b) setelal siap mahaSlswi melalitulkan persiaban
¢ untule mclompat. Bersamﬁan dengan mengayun- .
-kan'kedua 1onvan kc depan dcnwan Seluruh |
tenaga‘kedua kaki sccara bersamaan menolak,
) melakﬁk;n 16mpatdﬁ'ke depan scjauh mungk;p-
(11hat gambar 3.4 5). o | |
c} setiap maha51sw1 d1ber1 kesempatan melaku-'

kan dua kali.

Sebelum melakukan lompatan, mahasiswi diperbo-

LI



Sambar:

5

o ==
5"

Gambar:

5
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~

1ehkqn melakukan verakan permulaan denvan mean

.~

'ayunrayunkan kedua lenﬂannya samb11 mengeper. .-

) Cafatan:

Ce

1)

5) Poncatat hasll

a) ha511 yang dlcatat adalah Jaral’ 1ompatan

LA 4 LI 3

lﬂqng dlcapal.

'b) hasil 1ompatan dlukur denvan sentlmeter bu-'
lat.

c) kedua hasil tes tersebut dlcatat

‘-;d)'Jarak 1ompatan dlukur dari garls -batas per—

mulaan‘ lompatan, ke tltlk yang terdekat

dm&smﬂﬂmntmatpﬂatmmm

kedua kaki harus tetap'berhubﬁngan dengan ﬁa;

“nah pada Saat melakukan 1ompatan.

1ompatan yang gawal harus diulang. fang dimak-~
sud dengan 1ompatan_§(anP vagal adalah.j
a) bila jari kaki m@ha51sw1 melGWatl garis

batas tmlakan .

:?bf_blla maha31sw1 melgkukan-lompptanvlpmpatan:

.

'sebelum menolak.
c) bila pada waktu mendarat tidak.daﬁat mengu—

asai keselmbanvan dan jatuh ke belakang.

Bbrgantunv siku tekuk (flexed arn hang)

1)

f;dan daya tahan 1engan serta bahu.'fz'

TuJuan tes 1n1 untuk mengukur kekuatan statls

D

'Alat dan perlengkapan:

a) palanv tungval yang dlpaéanu sedemlklan fp;~‘
| o Lo MILIK Pt PERPUSTMN\“
e 2R PADANG

EEC



3)

L)

b)
c)
d)

e)

75

" Py Sehingga mahasiswi yang paling tinggi=-

pun akan betul-betul bergantung. FPalang
tunggal tersebut bergaris tengah B-k-cm.
bDangku lkecil yané .mud ah dipindah-pindahkan.
kapur/magnesium karbonat

stopwatch satu buah.

formulir dan alat tulis

Pengetes

a)
b)

b)

pengawas satu orang
pengambil waktu satu orang

pencatat satu orang

Pelaksanaan Tes

a)

b)

c)

a)

e)

gosok kedua telapak tangan dengan kapur.
kemudian mahasiswi naik ke atas banglku ke-
cillyang telah disediakan, kecdua tangan me-=
megang palang tunggal dengan pegangan ke
depan (telapak tangan menghadap ke depan).

kedua siku ditekuk schingga dagu berada di

"atas palang tunggal dan tidak boleh menying-

gung palang tunggal (lihat gambar 6).

bila sudah siap, aba-aba "mulai” diberikan
pengetes mengambil bangku, mahasiswi ber-
gantung dalam sikap tersebut selama mung-

Ikin (lihat gambar 7).

bersamaan dengan aba-aba tmulai" stopwateh

dijalankan dan dihentikan pada saat maha- -
. T ]

siswi tidak mampu lagi melalukannya.

]
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Ifj setiap maﬁagisﬁﬁ dibéﬁilkeébﬁpé%aﬁ«mcléku;:'
lan satu kali. R
.Catatan._-
R Tes éevora dlhentmkaulapabila.:
) dagu bertumpu pada palang tunggal.:"-.”-
2) davu bcrada di bawah palang tunggal;
3) kedua kali dlgerakkan;

L) Pencatat hasil

a) hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai

X

maha51sw1 segak darl aba—aba Mmulai" d1ber1-~*—f

kan sampail ia tldak manpu 1101 melakukannya,_'
b) waltu yang dicapai dlhltung sampai sepuluh

detilk.

fGambari Gﬁa‘ﬁ iﬂzg‘v _iz‘Iquﬁaf;;ZLﬂﬂ
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"Lari hiliﬁ;mudik (Shuttlo.rﬁn) 4 x 10 meter

1) Tujuan tes_iui untule méngukur kélincahan maha-
S8iswi dalam mengubah arah. .

2) Alat dan perlengkapan
g) stopwatch menurut keperluan.
b) formulir dan alat tulis.

c) lapangan.

‘Lintasan lari yang datar berjarak 10 meter dengﬁn kedua

ujunénya dibatasi oleh garis lurus. Pada kedua ujung,

lintasan dibuat sctengah lingkaran dengan jari-jari 30

mcteﬁ unfuk'tempat balok-balol (lihat gambar 8).

7

.(H

S N LN N

Keterangan Gambar:

A

B
c1
ca

fnun

‘lintasan lari’

caris start dan garis findish

tempat bLalol kayu yang akan dipindahkan
“tempat balok kayu yang teclah dipindahlkan

balek kayu

—w= arah lari pada saal mengambil balok

‘.""=.

aralh lari pada saat. memindahlkan balolc -

‘d) balok-=balok kayu berukuran 5 x 5 x 5 cm.



Catatan.

)

2)

5)

4)

Balok kayu dapat dl«antl dengan benda 1a¢n yang
mendekatl ukuran balok kayu tersebut...

Dua buah balok dlletakkan d1 dalam satenqah llnvm

‘karan darl satlap 11ntasan yang 1etaknya berteu-.'

tangan dengnn tempat start.-
Pengetes - .

5) stgrter‘saﬁu orﬁhg

p) peigambil waﬁtu menurut-keﬁériuan

c)- pengawas satu orang

. d) pencatat'éqtu-orangn

Pelaksanaan Tes
a) start dllakukan dengan start berdlrl.
b)Yy pada uba-aba_”bersedla" mahn51sw1 berd1r1 de-

ngan salah satu uJung Jarl kaklnya sedekat

mungkin dengan garig start*(llhat gambar 9).

Gémbar:;9
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c) sctqlah'tenang,aba-gbq "siap" diberikan dan

“nmahasiswi siap untuk berlari.
L

-

.-d) pada aba=-aba "ya" mahasiswi segera berlari
: ;
menuju ke garis batas untulk mengambil dan me=
' : "
mindahkan balok pertama ke setengah lingkar-

I

- i
‘an yang berada di tempat garis start (lihat

gambar 10 dan 11).

Gambar: 10 :

Gambar: 11 :

+

e) kemudian kembali lagi menuju ke garis batas
1

untuk mengambil dan memindahkan balolt kedua ke setengah

i
H
H
i
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.
{

. lingkaran yang berada di fempat:garis start
* . L. .-- . .' . - : -
(lihat gambar 12.dan 13) . .. 1

- G T S - -
0

Gambar: 12

e e T :\ngw
. .Gambar: 13

f) bersamaan dengan aba~aba "ya" stopwatch dija-

lankan dan pada saat balok terplchirtd'iletalc-'

kan, stopwatch dihentikan.

.. Catatan:
1) setiap mahasiswi diboeri kesempatan melakukan -
) ‘dua kali.®

2) balokiharus-qiletakkan»dan tidak boieh'dilém-

R



81

_:pf.mahaéiéki'BefQAring télentaug di lantai, jaris=
. -&qri‘@edda tang&n'ﬁcrsilaﬁg selip di-bnlakang
chﬁiﬁ_scbﬁgai'pidg. Kedua lengan merapat i E
'-;igntsit kedua kaki-terpuﬁa.lebih k;fang 30 cm
E:.quﬁ kqdﬁ;.iutut ditelkuk dengaﬁ sudut lebih ku-
“rang 90°.

:B)_Sésbbéqng berlutut di, depan mahasiéwi, memban-
' tufmoﬁokan kédua-kakiuya-untuk menjaga agar

“kedua tumit tetap berhubungan dengan lantai

- (lihat gambgr 1)

Gambar: 1%

;c)’dcnghn-aba-aba "ya'" wmahasiswi berusaha dudulc
"sambil menyentuhkan keduvua lutut dengan kedua

‘gikunya. (Lihat gambar 15 dan 16)

Gambar: 15



8z .

Gambars:. 16 ' : )

d) seclanjutnya mahasiswi kembali ke sikap semula.

. e) gorakan tersebut dilakukan berulang kali seba~

5)

nyak mungkin selama 30 detik.

¢) bersomaan dengan aba-aba 'ya' stopwatch dija-
lankan dan tcpat pada detik ke 30, stopwatch
dihentikan.

g) setiap wmahasiswi diberi kesempatan melalukan

" satu kali. | .
Pencatat hasii
llasil yang dicatat adaiah-bcrapa kali mahasiswi

dapat melakukan tes torsebut selama 30 detik.

Catatan:

1)

3)

)

«jérirjﬂr{TtahgaP hdrq3J§GtaP bersilang selip Qau
mclékat pada tehékuk selama tes berlangsﬁpg.:
selauia tes berlangsung, lutut tetﬁp.seperti se-
mula.

kedua silku tidak diperbolchkan ilkut membantu me-

nolalke.

-

gerdkaﬁ yvang sahh adalah apabila Kkedua Siku me-

nyentuh/melewati kedua lutut.
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parlkan.

3) balok tidak boleh keluar dari setengah lingkar-
an.

5) Pencatat hasil
a. hasil yang dic;tat adalaﬁ waktu yaug dica-

pai oleh mahasiswi untuk menempuh jarale
1
1

4 x 10 meter.
b. waktu yang dicapai dihitung sampai persepu-
Iuli detilk.
c. hasil dari kedua trial dicatat.
Catatan:
Tes harus diulang apabila:
1) balok tidak diletakkan, tetapi dilemparkan.
2) balok keluar dari setengah lingkaran.
c. DBaring duduk (sit-up) 30 detilk.
1) Tujuan tes ini untuk mengulkur daya tahan otot-otot
perut.
2) Alat dan Perlengkapan
a) stopwatch satu buah
b) lantai yvang datar (matras)

¢) alat peughitung (tally counter) satu buah

E R

d) formulir dan alat tulis
3) Pengetes
a) pengaowas merangltap peughitung dan pencatat sa-
tu orang
b) pengambil waktu satu orang

4} Pelaksanaan tes

suLig uPt PERPUS‘\ML\M\
WP PAD ANG
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£. Lentuk togol ke mula (forward flcxioﬁ of trunk)
1) Tujuan tes ini untuk mengulkur kelentukan togok.
2) Alat dan Perlenglkapan -
a) Kapur/magnesium karbonat
1) Formulir dan alat tulis
¢) Bangku pengulkur kelentukan
c. Lari jauh (300 meter)
1) Tujuan tes ini untuk mengulkur daya tahan‘jantung,
percdaran darah dan pernafasan.
2) Alat dan Perlenglkapan
a) Stopwateh menurut keperluan
b) Lintasan diukur dengan tepat dan sedapat mung-
Ikin datare.
¢) Dendera start satu buah

d) Formulir dan alat tulis.



85"

3 A

Lampiran: 2 TES KEMAMPUAN MOTORIK SCOTT :
] " L L v ¥

PP

Tujuan:
Untuk mengukyr kemampuan gerak umﬁﬁ yang'dipunfhi.
al

olep siswa dan sekaligus herfnngai unfuk mengelompoﬁkah

siswa dalam kelas.

Tingkat: SMP puteri dan mahasiswi _ _ ﬂi
Koefisien validitas 0,91 dan Eoefisien reliabilitas 0,62
sampai dengan 0,91,
Penggunaan Waktu dan Jumlah Subjek:
Satu kelas dengan 35 - 40 orang siswa,dapat dites
§aiamwwaktu“60 menit. |
Jenis Tes:
1. Lempar bola basket (basketball throw) -
2. Lari cepat 4 detik (4 Sec. Dash)
3, Passing bola ke dinding (Wall Pass)

k. Lompat jauh tanpa awalan (Broad Jump)

™ bol basket
1 Lgmgar. ‘a %- e

Tuju;nnyaz Untuk mengulkur kekuatan lengan, bahu dan ko-
ordinasi.

Peiaksanaan: siswa mengambil tempat di belakang garis
1emﬁa;an dengan siap memegang bola. Tanpa awalan lari
(step) melempar bola dengan satu tangan sejauh wmungkin.
Jarak lemparan diukur dari jauhnya bola bagian dalam

sampai ke gafis lemparan, dicatat dan dicocokkan dengan
" '

R
L

LA

e

o
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nilai tabel. Percobaan dilakukan 3 (tiga) kali dan iempar-
an yang terjauﬁ dicatat sebaéhiihasil lemparane. Pel#ksana-
an melempar bola dengan ayunan seJauh-Jauhnya ke belakang
beberapa kali, tetapi tidak boleh nelakukan awalan lardi
atau melangkah. Sewaktu melompar fidak boleh menginjak ga-

ris batas lemparan.

2. Lari copat 4 detik

Tujuannya: Untuk mehgukur kecepatan. ,
Pelaksanaan- Pada saat aba-aba memulai untuk berlari, gig~-
wa berlari secepat mungkin untuk mencapai jarak sejauh
mungkin sampai pluit ditiup sebagal tanda waktu berlari

4 detik. Siswa tidak boleh berhenti berhenti selama ber-
lari selama 4 deéik. Percobaan hanya dilakukan 1 kali.
Siswa berdiri di belakang garis star dengan posisi sesu-
ai menurut keinginannya.

Ponilaian: Tempat berlari ditandai dan diberi nomor dalam
setiap 1 yard. Dalam daerah yang diberi nomor ini siswa
berlari dan pembantu segera menandai jarak yang-_ditempuh
oleh siswa setelah waktu I detik. Kemudian jarak yang di-

tempuh oleh siswa dicatat dan dicocokkan dengan nilai ta-

bel. Inilah hasil lari 4 detik yang diperoleh oleh- siswa.

3. Passing Bola Ke_Dinding (Wall Paas)

Tujuannyas Untuk mengukur koordinasi mata dan tangan.
1
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|
-
Pelaksanaannya: Siswa berdiri di belakang garis pewmbatas
yang berjarak 9 feet dari dinding. Pada aba-aba mnla%
siswa mempassing bola ke dinding.hsiswa melakukan pagaing
ke d;ndiné-aebanyak mungkin selama 15 detik. Untuk p;sfy
sing yang sah kedua kaki siswa ‘harxrus Selalu berada di be-~
lakang garis pembatas.'Jika‘siswa lepas kontrol bolanya,
‘sisga harus mengambil bola yang lepas -kontrol tadi dengan
copat dan kembali berdiri di belakang garis pembatas dan
terus melakukaﬁ passing. Nilai dihitung dari banyak bola
memantul ke dinding selama 15 detik. Hasilﬁya dicatat dan

dicocokkan dengan tabel,

4, Lompat jauh tanpa awalan

Tujuannya: Untuk mengukur kekuatan (power)

felaksanaan: Siswa mengambil posisi siap di belakang ga-
ris dengan.dua kaki sejajar. Mengayunkan lengan ke bela-
kang sambil menekuk lutut dan kemudian menolak dengan dua
kaki ke depan sejauh mungkin, Bekas tumit terdekat-sampai
dengan garis star diukur daﬁﬁdicatat sebagai hasil lon-
catan.-Percobaan dilakukan tiga kali dan hasil loncatan
yang terjauh dicocokkan dengan tabel gorta-dicgtat seba~

gai nilai loncatan.
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Lampirang:3 Dqta Hadgil Belaiar Seram Kesegaran
Das ' '

ar

Kelompolk Hectode ¥elompok Metode
< (2 ¥ -t :.] L] - . . . . -
Kemampuan FHoor:e Woight Training Circuit Training

16O k10
. 440 380
Tinggi
450 350
390 375
330 100
oo 0
Rendah * 79
560 350
350 360
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Lampiran:t : Pengujian Kehomogenan Variansi Antarkelom-

pol
2 .2 2
Sampel dl 1/dlk Si Log Si (dk) logsi
1 3 0,35 |966,66 | 2,905 8,955
2 3 0,33 {91,606 2,091 3,073
3 3 0,35 (606,25 2,78 8,3k
! 3 0,33 [566,66 2,75 8,25
Jumlah 12 1,32 - - 33,618

o 2
Variansi Gabungan (37) =(£(ni - 1) Si“ /& (ni - 1)

3% 2 5 (966,66) + 3 (h91,66) + 3 (606,25) + 3 (566,66)

] + 3 + 3 + 3

1t

657,5075
o oo
Log 5% = 2,8170

dan 3 = (log 5%) & (ni - 1)

i)

(log 2,7180 (12)
= 33!816

X = (2,3020) (33,016 = 33,0610)

1l

2,3026 x 0,190

Tabel 0,05 adalah 3,%9, hitung 0,4559 dengan de-

]

}2

mikian 0,715594 3,49. Kesimpulan diterima Ilo berarti

sampel homogen
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Lampiran:b

———--——m=m==-o- a=-——— ANALYSIS OF VARIANCE m-rTITSTTTTeemRaT

HEADER DATA FOR: B: GUSRIL__.__._LABEL _data_ penel:l.tlan_.____._ I
NUHBER OF CASES 8 NUHBER OF VARIABLES 2

ST T IHOSHAY T ANOVAT B
ANALISIS DATA PENELITIAN GUSRIL RAJO BASA T
COL _ MEAN N
U403 750 8
2 .. _376.875 8
~ROW—————MEAN N———
o 1 408.875 8
e 2 373.750 8
T CELL MEANS _
e ROW—COL—" MEAN N
L 1 1 435.000__ 4
: 2 1 372 .500 4
Tt T 1 2 378 :750 4
B R St Tkl v 7. 901111 Rt S
- GRAND- MEAN-——-380+313——16
 _SOURCE_____ SUH_OF SQUARES__D.F.. MEAN. _SQUARE__F._RATIO. PROB. — -
COLS 2869 .063 1 2889.063 4.392 . 0580
. - ROWS— ——————-4389.083 1 4389-083—— B-872— 0240~
INTERACTION 3451583 1 3451563 5.247 0409
- — -~ ERROR — ~ " """ 7893.750 12 657.813

. —.___TOTAL 18623.438 15 —_




ampirantd Periifungan: I.. e 11
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flcl!.:‘; an A 21_5 1

vit1 densan ALD2
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Lampiran: 7 ‘ Data Kemampuan Motorik

Kemampuan Motorik Kelompole Metode Kelompok Mctode
' Weight Training Circuit Training
67h 650
. . 642 675
Tinggl
670 645
628 675
23 hoo
_ 437 448
Mendah
131 36
2 - . hh6
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