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ABSTRAK

RIKI ALl RAHMAN (2014) : “Pengaruh Senam SKJ 2012 Terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa SMPN
4 Padang”.

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui sejauh mana Pengaruh Senam
SKJ 2012 terhadap peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa SMPN 4 Padang.

Populasi penelitian ini adalah siswa yang berminat diberi latihan senam
SKJ 2012 yang berjumlah 15 orang. Teknik pengumpulan data dalam penelitian
ini adalah teknik total sampling, dan analisis data melakukan dengan formula t,tes

Data yang telah terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis dengan
menggunakan uji t. sebelum uji t dilakukan terlebih dahulu uji persyaratan
Analisis yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil dari uji hipotesis yang
menggunakan statistic uji t dapat disimpulkan yaitu, terdapat pengaruh yang
berarti pada latihan senam SKJ 2012 terhadap peningkatan kesegaran jasmani
siswa SMPN 4 Padang dengan perolehan thitung 5,68 >ftable 2,15 pada taraf
signifikan @=0,05". Dengan demikian hasil penelitian terdapat pengaruh terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani siswa SPMN 4 Padang.

Kata Kunci :Senam SKJ 2012, Kesegaran Jasmani
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam pencapaian masyarakat yang adil, makmur, dan
berpengetahuan pemerintah Indonesia melaksanakan pembangunan di segala
bidang, termasuk diantaranya pembangunan dibidang pendidikan dan
olahraga. Pembangunan dibidang pendidikan mempunyai tujuan untuk
menciptakan sumber daya manusia yang baik dan berkualitas, yaitu sumber
daya manusia yang berilmu pengetahuan, memiliki keterampilan, sehat
jasmani dan rohani. Sedangkan pembangunan kesegaran jasmani dibidang
olahraga bertujuan untuk meningkatkan kesegaran dan kesehatan jasmani,
disiplin, sportivitas, prestasi dan lain sebagainya.

Hal ini sesuai dengan UU RI No.3 tahun 2005 tentang sistem
keolahragaan nasional (2005:6) bahwa :

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran jasmani, prestasi, kualitas hidup manusia,
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin dan
membina persatuan bangsa, memperkokoh pertahanan nasional, serta
mengangkat harkat martabat dan kehormatan bangsa”.

Berdasarkan dari kutipan di atas jelaslah tujuan keolahragaan nasional
salah satunya untuk mendapatkan kesehatan rohani dan kebugaran jasmani.
Untuk itu pembangunan keolahragaan perlu di kembangkan dan ditingkatkan
diseluruh tanah air terutama di sekolah-sekolah yang nantinya dapat

menunjang proses belajar mengajar.



Untuk mencapai tujuan keolahragaan nasional dapat dilakukan melalui
suatu proses pendidikan di sekolah. Salah satu pendidikan yang ada di
sekolah yaitu pendidikan jasmani olah raga dan kesehatan (penjasorkes).
Dalam Kurikulum Tingkat Satuan Pendidikan (KTSP) Sekolah Menengah
Pertama di jelaskan bahwa:

“Pendidikan Jasmani Olah dan Kesehatan (Penjasorkes) merupakan
bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk
mengembangkan aspek kesegaran jasmani, keterampilan gerak,
keterampilan berfikir kritis, keterampilan social,penalaran, stabilitas
emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan
lingkunagan bersih melalui aktifitas jasmani, olahraga dan kesehatan
terpilih yang direncanakan secara sistim matis dalam rangka mencapai
tujuan pendidikan nasional”.

Jadi dapat di simpulkan pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
yang diajarkan disekolah mempunyai peran yang sangat penting yaitu
memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk terlibat langsung dalam
berbagai pengalaman belajar melalui aktifitas jasmani yang dilakukan secara
sistematis. Pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina
pertumbuhan fisik dan pengembangan pisikis yang lebih baik, sekaligus
membentuk pola hidup sehat bugar sepanjang hayat.

Pendidikan jasmani dan olahraga dan kesehatan merupakan media
untuk mendorong dan meningkatkan kesegaran jasmani, pertumbuhan fisik,
perkembangan intelektual, prestasi  belajar,perkembangan  spikis,
ketarampilan motorik, motivasi, pengetahuan dan penalaran, penghayatan
nilai-nilai (sikap). Mental, emosional, spiritual, sosial serta kesegaran jasmani

untuk pertumbuhan fisik secara normal. Oleh sebab itu dapat di simpulkan



penjasorkes sangat penting dalam meningkatkan kesegaran jasmani. Hal ini
juga di jelaskan dengan pernyataan yang terdapat dalam UU Kesehatan No.
36 tahun 2009 “ dengan olahraga dan latihan fisik yang benar akan di capai
tingkat ke segaran jasmani yang baik dan merupakan modal penting dalam
peningkatan prestasi,”

Ruang lingkup mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan yang terdapat pada kurikulum tingkat satuan pendidikan (KTSP)
terdiri dari permainan dan olahraga, aktifitas pengembangan, aktifitas senam,
aktifitas ritmik, aktifitas air, pendidikan luar sekolah, kesehatan. Untuk
aktifitas ritmik mengikuti gerak bebas, senam pagi, SKJ 2012, senam aerobik
serta aktifitas lainnya.

Dari beberapa urain di atas, senam SKJ 2012 merupakan faktor yang
di anggap penting dan diduga mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani yang
dimiliki siswa. Siswa akan berhasil dalam mencapai tingkat kesegaran
jasmani yang maksimal apabila siswa diberikan latihan senam SKJ 2012.
Apabila siswa memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik, siswa tidak
akan merasa kelelahan yang berarti dalam pembelajaran, siswa akan terus
bersemangat mengikuti setiap pembelajaran sesui dengan jadwal yang
ditentukan. sehingga dengan kondisi ini, siswa akan mampu belajar dengan
baik dan mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik pula.

Berdasarkan fenomena yang terjadi dilapangan dan data yang
diperoleh dari kepala sekolah SMPN 4 Padang mengenai Tingkat Kesegaran

Jasmani, masih ditemukan siswa yang memiliki kesegaran jasmani yang



rendah. Hal ini terbukti pada saat belajar pendidikan jasmani, masih
ditemukan siswa bersikap malas belajar, perasan kurang bergairah atau yidak
besemangat, kurang berminat atau merasa bosan, emosi yang tidak stabil dan
tidak mau menangani tantangan fisik serta sangat kurang partisipasinya dalam
mengikuti pelajaran sehingga cenderung merasa tidak butuh tau tidak mau
mengikuti setiap aktivitas yang di ajarkan. Apa bila hal ini terus-menerus
dibiarkan, maka akan menimbulkan pengaruh buruk terhadap aktifitas belajar
siswa.

Dari data di atas penulis menduga bahwa dengan adanya latihan
senam SKJ 2012, maka akan terdapat pengaruh terhadap tingkat kesegaran
jasmani, tetapi perlu di buktikan secara ilmiah. Oleh sebab itu, penulis tertarik
untuk melakukan penelitian tentang, “Pengaruh senam SKJ 2012 terhadap

kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Padang”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan uraian pada latar beelakang masalah di atas, maka dapat
diidentifikasi beberapa permasalahan yang mempengaruhi variabel dalam
penelitian ini. Adapun identifikasi permasalahan tersebut adalah sebagai
berikut:

1. Makana dan Gizi
2. Usia

3. Kebiasaan

4.  Hidup sehat

5.  Lingkungan



6.  Latihan dan Olahraga

7.  Faktor Teknologi

C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya faktor permasalahan yang dapat diteliti dan
karena berbagai keterbatasan yang dimiliki oleh penulis untuk melihat semua
faktor, maka penelitian ini dibatasi pada aspek senam SKJ 2012 dan tingkat
kesegara jasmani siswa SMPN 4 Padang.
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakan masalah. identifikasi dan pembatasan
masalah serta untuk lebih fokusnya masalah yang diteliti, maka dapat
diajukan perumusan masalah yaitu: apakah terdapat pengaruh senam SKJ
2012 terhadap kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Padang ?
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan peneliatian ini adalah untuk mengetahui :
1. Tingkat Kesegarn Jasmani siswa SMPN 4 padang
2. Pengaruh dari latihan senam SKJ 2012 terhadap kesegaran jasmani
siswaSMPN 4 padang
F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini berguna dan bermanfaat sebagai:
1. Bagi Peneliti berguna sebagai syarat memperoleh gelar sarjana di falkutas

ilmu keolahragaan Universitas Negeri Padang.



. Bagi siswa berguna untuk dapat meningkatkan kesegaran jasmaninya dan
siawa dapat mengetahui manfaat dari senam SKJ 2012 yang di lakukan.

. Bagi guru sebagai bahan masukan dalam melaksanakan proses belajar
mengajar di sekolah.

. Bagi sekolah sebagai bahan maasukan dalam manambah pengetahuan
tentang kesegaran jasmani siswa.

. Bagi dinas pendidikan sebagai bahan pertimbangan untuk setiap sekolah
agar dapat mengetahui pengaruh senam SKJ 2012 terhadap tingkat

kesegaran jasmani siswa.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah ungkapkan dan juga setelah
data diolah dan dijumlahkan, kemudian dibandingkan dengan normal tes kesegaran jasmani
untuk mencari klasifikasi: baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sekali, maka dapat
disimpulkan bahwa terdapat pengaruh Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 padang

yang melakukan senam SKJ 2012

Demikian terlihat jelaslah pengaruh senam SKJ 2012 terhadap tingkat kesegaran
jasmani siswa yang SMPN 4 padang, yang berlandaskan norma kesegaran jasmani tergolong

kategori kesegaran jasmani yang kurang..

B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan di atas, maka penulis ingin memberikan saran-saran
yang diharapkan untuk dapat membantu memperoleh Tingkat Kesegaran Jasmani yang baik

bagi siswa SMPN 4 padang, yaitu:

1. Kepada guru olahraga dapat merekomendasikan sebagai salah satu model latihan dalam
upaya meningkatkan kesegaran jasmani siswa

2. Model dan metode latihan aerobik yang berbeda pada suatu penekanan latihan kondisi
fisik akan memberikan efek yang berbeda pula, oleh karna itu disarankan kepada guru
Pembina atau intruktur senam agar latihan yang diberikan harus sesui dengan
pembebanan dan intesitas yang diberikan.

3. Saran terhadaptemuan penelitian berdasarkan Distribusi Frekuemsi. Siswa yang memiliki

Kesegaran Jasmani Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali agar dapat berlatih dengan baik,
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dan lebih meningkatkan kesegaran jasmaninya,karna orang yang memilki kesegaran
jamani yang baik akan biasa melakukan kegiatan / aktifitas yang maxsimal.
4. Akhirnya diharapkan adanya penelitian serupa dengan bentuk metode yang berbeda,

sehingga dapat memperkuat prediksi yang diajukan dalam penelitian ini.
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