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KATA PERSEMBAHAN 

 

Segala puji bagi-mu ya Allah... 

Berkat kasih sayang dan pertolonganmu hamba sanggup 

menyelesaikan sebagian kecil dari sebagianbanyak tugas-tugas 

yang harus dipikul oleh khalifah di bumi. 

Berkat petunjukmu, hamba menjadi percaya diri 

dalammengarungi lautanperjuangan hidup, semoga kasih 

sayang,pertolongan danpetunjuk darimusenantiasa menyertaiku. 

 

Kupersembahkan karya ini untuk: 

Yang terhormat papa "Suharja" dan mama 

"Karminah, S.Pd"yang selalu menyertai 

langkahkudengan doa, perhatian dankasih sayang 

yang tak henti-hentinya untukku (kebahagiaan papa 

dan mama adalah tujuan hidupku) terima kasih atas 

semuanya, do’a kalian selalumenyertai hidupku. 

 

Buat adikku tersayang “Nanang Arief Rahman” semoga kamu 

menjadi anak yang berbakti dan patuh kepada orang tua, teruslah 

menjadi anak kebanggaan papa dan mama dan tetap menjadi 

juara di kelas. 

Janganlah jadi adik yang pemalas lagi, bantu papa dan mama 

kalau sedang di rumah, ringankan beban papa dan mama„. 

Hanya kamu adik yang bisa Mas handalkan untuk membantu 

Mas kelak ketika Mas dalam keadaan susah maupun senang. 
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Semoga kamu bisa menjadi adik yang pengertian bagi Mas dan 

keluarga. 

 

Buat kakak sepupuku “Uni Eka” yang selalu 

memberikanku support dan dukungannya untukku 

supaya aku bisa menyelesaikan skripsiku ini„. 

Terima kasih uni„.  

 

Serta buat keluarga besarku 

Terima kasih untuk semua do’a dan dukungannya untukku„.. 

Tanpa itu semua aku tidak akan bisa menjadi seperti ini sekali 

lagi terima kasih„.. 

 

Dan tak terlupa buat seseorang yang selalu mengisi 

hati dan hari-hariku My Hunny “Sri Wahyuni” 

(Yuni) yang selalu memberikanku semangat untuk 

bisa menyelesaikan skripsiku terima kasih untuk 

waktu, kebersamaan, cinta, kasih sayang 

danperhatian yang selalu kau berikan untukku„. 

(I will always love you hunny)„. 

 

Untuk dosen pembimbing 1 dan pembimbing 2 

Ibu Dra. Darni, M.Pd dan Bapak Drs. Yulifri, M.Pd, terima kasih 

untuk bimbingannya selama ini sehingga skripsi ini mampu saya 

selesaikan dengan baik„. 
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Dan juga kepada para tim penguji Bapak Drs. H. Ediswal, M.Pd, 

Bapak Drs. Qalbi Amra, M.Pd, dan Ibu Drs. Pitnawati, M.Pd 

yang telah memberikan masukan dan pikiran yang membangun 

demi kesempurnaan skripsi ini„ 

 

Persahabatan itu indah, ketika teman dan sahabat 

selalu setiamendengar keluh kesah dan siap 

membantu kesulitanku  untuk sahabatku, Indra 

Gunawan S.Pd, Asril S.Pd, Afrizon Efendi, S.Pd, dan 
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dan semoga Allah SWTmengekalkanpersahabatan 
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awal kesuksesan di masa depan 
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Untuk teman-teman PGSD Penjas 2010 semuanya tanpa kecuali, 

khususnya lokal C, terimakasih telah mengisi cerita dalam 

hidupku mulai dari kita nongkrong bareng dan sampai mengikuti 

perkuliahan, aku akan merindukan kebersamaan kita semua„.. 
 

 

Sebuah perjalanan dimulai dari sebuah pemikiran, 

sebuah pemikiran membuat kita bisa memanfaatkan 

hidup,hidup menuntut kita untuk terus menggali 

makna yang terpendam didalamnya, disini kita 

mencoba menggapai sebuah legenda yang akan 

selalu terukir di dalam diri kita masing-masing„. 
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Terima kasih atas bantuan dan kerjasama dari semuanya, saya 

ucapkanterimakasih semoga Allah membalasnyadengan yang 

setimpal„.. 

Aamiin...... 

 

           

 Wassalam, 

 

Eko Hadi Winarto, S.Pd 

  

 

 

 

 

    

 

 

 
 

SURAT PERNYATAAN 
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ABSTRAK 
 
Eko Hadi Winarto        :  Pengaruh Senam SKJ 2012 Terhadap 
   Peningkatan Kesegaran Jasmani  
   Siswa Putri SD N 55 Air Pacah  
    Padang 
 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya tingkat kesegaran 

jasmani siswa. Hal salah satu penyebabnya adalah dipengaruhi oleh 

senam SKJ 2012 yang diikutinya. Penelitian ini merupakan jenis penelitian 

eksperimen lapangan yang bertujuan untuk mengetahui sejauhmana 

pengaruh senam SKJ 2012 terhadap kesegaran jasmani siswa putri SD N 

55 Air Pacah Padang.  

Populasi penelitian ini adalah siswa putri SD Negeri 55 Air Pacah 

Padang dari kelas I sampai kelas VI dengan jumlah 104 orang. Teknik 

pengambilan sampel dilakukan dengan menggunakan purposive random 

sampling, yaitu dtetapkan hanya siswa putri kelas IV dan V SD N 55 Air 

Pacah Padang yang berjumlah 30 orang sebagai sampel. Kriteria, tidak 

menguasai SKJ 2012 dengan baik. Hipotesis yang diajukan yaitu, terdapat 

pengaruh yang berarti dalam latihan senam SKJ 2012 terhadap 

kesegaran jasmani siswa putri SD Negeri 55 Air Pacah Padang. Teknik 

pengambilan data menggunakan tes TKJI sebelum dan sesudah 

perlakuan senam SKJ 2012 terhadap siswa putri. Data yang telah 

terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis dengan menggunakan uji t. 

Sebelum uji t dilakukan terlebih dahuilu dilakukan uji persyaratan analisis 

yaitu dengan uji lilliefors.  

Hasil dari uji hipotesisi yang menggunakan statistik uji t dapat 
disimpulkan yaitu, “terdapat pengaruh yang berarti pada latihan senam 
SKJ 2012 terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa putri SD N 55 
Air Pacah Padang dengan perolehan t hitung (30,06) > t table (2,0450) 
pada α = 0,05. 

i 
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KATA PENGANTAR 

 

Puji syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, yang telah 

memberikan rahmat dan karunia-Nya sehingga penulis dapat 

menyelesaikan skripsi dengan judul “Pengaruh Senam SKJ 2012 

Terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putri SD N 55 Air 

Pacah Padang”.  

Skripsi ini dibuat untuk melengkapi persyaratan guna memperoleh 

gelar sarjana pada Program Studi S1 Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) 

Universitas Negeri Padang (UNP).  

Penulis menyadari skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu 

penulis mengharapkan kritik dan saran yang bersifat membangun dari 

pembaca demi kesempurnaan.  

Dalam pelaksanaan penyusunan skripsi ini penulis banyak 

mendapatkan bantuan dan bimbingan baik moril maupun materil dari 

berbagai pihak. Untuk itu melalui ini penulis menyampaikan terima kasih 

kepada :  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan merupakan salah satu faktor yang sangat dominan 

dalam perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi dewasa ini. 

Pendidikan yang baik dan bermutu akan menghasilkan manusia yang 

berkualitas sesuai dengan tujuan pendidikan nasional. Pada Undang-

undang RI No. 20 tahun 2003 BAB II pasal 3 tentang Sistem 

Pendidikan Nasional (2008:5), dijelaskan bahwa pendidikan nasional 

berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta 

peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan 

kehidupan bangsa, bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta 

didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan 

Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, 

mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta 

bertanggung jawab. 

Agar dapat mewujudkan hal tersebut, maka diselenggarakan 

pendidikan secara berjenjang mulai pendidikan dasar, menengah, 

sampai pendidikan tinggi. Pendidikan adalah usaha sadar dan 

terencana untuk mewujudkan suasana belajar  dan pembelajaran agar 

peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk 

1 
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memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, 

kecerdasan, dan akhlak yang mulia. 

Pembelajaran adalah inti dari kegiatan pendidikan. Agar dapat 

menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas hanya dapat 

dilakukan melalui proses pembelajaran yang terencana dan sistematis 

di setiap satuan pendidikan mulai pendidikan dasar, menengah sampai 

pendidikan tinggi. Salah satu bagian dari pendidikan secara 

keseluruhan yang direncanakan secara sistematis dalam rangka 

mencapai tujuan pendidikan nasional adalah melalui pendidikan 

jasmani di Sekolah Dasar (SD). 

Harsuki (2003: 5) Pendidikan Jasmani merupakan proses 

interaksi antara peserta didik (siswa) dengan lingkungan , melalui 

aktivitas jasmani yang dikelola secara sistematik untuk menuju 

manusia Indonesia seutuhnya. Lingkungan belajar pendidikan jasmani 

yang dikelola secara sistematik bertujuan  untuk meningkatkan 

pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah (dominan) kognitif 

(berkaitan dengan berfikir), afektif (perobahan sikap) dan psikomotor 

(keterampilan gerak) siswa melalui kegiatan pembelajaran. 

Kegiatan pembelajaran harus dikelola dengan baik, efektif dan 

profesional agar dapat mencapai sasaran yang diinginkan. 

Pengelolaan pembelajaran yang baik dan terencana, juga 

dimaksudkan agar peserta didik (siswa) dapat mencapai hasil belajar 
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yang maksimal. Salah satu wujud dari hasil belajar yang maksimal 

dalam pendidikan jasmani yaitu siswa akan memiliki tingkat kesegaran 

jasmani yang baik. 

Kesegaran jasmani sangat berpengaruh terhadap aktivitas yang 

dilakukan oleh siswa. Kesegaran jasmani tersebut dapat terlihat ketika 

siswa melakukan aktivitas belajar pendidikan jasmani. Ketika siswa 

beraktivitas dapat dilihat sampai dimana kemapuan tubuh siswa dalam 

beradaptasi atau melakukan aktivitas olahraga.  

Berdasarkan kutipan yang dikemukakan, berarti kesegaran 

jasmani merupakan cermin dari kemapuan fungsi sistem-sistem dalam 

tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam 

setiap aktivitas fisik. 

Tingkat kesegaran jasmani yang baik merupakan sesuatu yang 

telah dicapai oleh siswa yang ditandai dengan adanya perubahan yang 

terjadi di dalam diri siswa setelah berakhirnya melakukan kegiatan 

belajar pendidikan jasmani. Perubahan yang dimaksudkan adalah 

perubahan yang terjadi secara sadar dan tertuju untuk memperoleh 

sesuatu yang lebih baik dari sebelumnya. 

Agar dapat memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik, 

perlu memperhatikan beberapa faktor yang dapat mempengaruhinya. 

Arsil (1999: 12) beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat 

kesegaran jasmani yang baik diantaranya; “kerja (aktivitas fisik), waktu 
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istirahat seseorang, keturunan, gaya hidup, keadaan lingkungan, 

kebiasaan seseorang, makanan”. Selanjutnya Gusril (2004: 119) 

mengemukakan faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat kesegaran 

jasmani siswa antara lain: “jenis pekerjaan, keadaan kesehatan, jenis 

kelamin, umur, tingkat terlatihnya siswa, motivasi belajar dan status 

gizi”. 

Berdasarkan faktor-faktor di atas, tingkat terlatihnya siswa 

merupakan faktor utama yang menjadi pusat perhatian penulis. Melalui 

latihan yang terencana  memungkinkan siswa bisa meningkatkan 

kesegaran jasmaninya. Salah satu latihan yang diduga dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani siswa adalah melalui Senam 

Kesegaran Jasmani (SKJ) 2012. Apabila siswa diberikan perlakuan 

senam SKJ 2012 dengan baik serta penuh semangat, maka akan 

dapat memberikan pengaruh kepada kesegaran jasmani siswa. 

Sebaliknya, apabila siswa tidak diberikan perlakuan senam SKJ 2012, 

maka tidak terdapat peningkatan kesegaran jasmani yang berarti pada 

siswa. Dan apabila siswa tidak memiliki kesegaran jasmani yang baik, 

maka siswa tidak akan memiliki semangat dalam melakukan aktivitas 

belajar dengan baik, kemudian kurangnya semangat di dalam belajar, 

serta pusing dan mengantuk juga menjadi faktor di dalam proses 

belajar. Proses belajar  pendidikan jasmani seseorang akan terganggu 

jika kesegaran jasmani siswa terganggu. Senam SKJ 2012 merupakan 

salah satu senam yang penting dan harus dimiliki setiap siswa agar 
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bisa meningkatkan kesegaran jasmaninya. Sehingga dengan kondisi 

ini, siswa akan mampu  belajar dengan baik dan mencapai tingkat 

kesegaran jasmani yang baik pula. Salah satu Sekolah Dasar yang 

turut berperan serta mengembangkan tingkat kesegaran jasmani 

adalah di SD N 55 Air Pacah Kota Padang. 

Berdasarkan fenomena yang terjadi di lapangan dan 

pengamatan yang penulis lakukan di SD N 55 Air Pacah Kota Padang. 

Mengenai tingkat kesegaran jasmani, masih ditemukan siswa yang 

memiliki kesegaran jasmani yang rendah. Hal – hal yang 

menyebabkan rendahnya kesegaran jasmani siswa adalah kurangnya 

aktifitas fisik dalam berolahraga, metode latihan yang diajarkan, senam 

SKJ 2012 yang diikuti, tidak adanya olahraga permainan atau 

permainan modifikasi yang dapat menambah kesegaran jasmani 

siswa, kurangnya aktifitas perkembangan diri, dan tidak adanya 

program latihan pramuka yang membuat siswa menjadi lebih tangkas 

dan memiliki kesegaran jasmani yang baik. Apabila hal ini terus-

menerus dibiarkan, maka akan menimbulkan pengaruh buruk terhadap 

aktivitas 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 dibuktikan secara ilmiah. Oleh 

sebab itu, penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang, 
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“Pengaruh Senam SKJ 2012 Terhadap Peningkatan Kesegaran 

Jasmani Siswa Putri SD N 55 Air Pacah Kota Padang”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka 

dapat diidentifikasikan beberapa penyebab permasalahan yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani siswa dalam penelitian ini. Adapun 

identifikasi permasalahan tersebut adalah sebagai berikut: 

1. Aktifitas fisik 

2. Metode latihan dalam olahraga 

3. Senam SKJ 2012 

4. Olahraga permainan/permainan modifikasi 

5. Aktifitas pengembangan diri 

6. Latihan pramuka 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, penulis 

membatasi variabel-variabel yang berpengaruh dengan kesegaran 

jasmani siswa puteri SD N 55 Air Pacah Kota Padang. Pembatasan ini 

adalah hanya pada pengaruh senam SKJ 2012 terhadap peningkatan 

kesegaran jasmani siswa putri SD N 55 Air Pacah Kota Padang.  
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan 

masalah serta untuk lebih fokusnya masalah yang diteliti, maka dapat 

diajukan perumusan masalah yaitu; apakah terdapat pengaruh senam 

SKJ 2012 terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa putri SD N 

55 Air Pacah Kota Padang.  

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian adalah untuk mengetahui sejauhmana 

pengaruh senam SKJ 2012 terhadap peningkatan kesegaran jasmani 

siswa putri SD N 55 Air Pacah Kota Padang.  

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi : 

1. Penulis, sebagai syarat untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan 

di Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

2. Dinas pendidikan sebagai bahan pertimbangan untuk setiap 

sekolah agar dapat mengetahui pengaruh senam SKJ 2012 

terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa. 

3. Kepala sekolah sebagai bahan pertimbangan untuk menyarankan 

kepada guru agar dapat memotivasi siswa untuk belajar sehingga 

dapat memberikan kontribusi terhadap tingkat kesegaran jasmani 

siswa. 
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4. Orang tua sebagai bahan pertimbangan agar dapat menimbulkan 

motivasi belajar siswanya terhadap tingkat kesegaran jasmani 

yang dimiliki anaknya. 

5. Sebagai bahan pertimbangan atau perbandingan dalam 

menerapkan program latihan untuk kesegaran jasmani melalui 

senan SKJ 2012 pada siswa putri SD N 55 Air Pacah Kota 

Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Dari hasil penelitian di atas maka dapat di ambil kesimpulkan 

sebagai berikut: 

1. Berdasarkan penelitian yang dilakukan sebelum perlakuan SKJ 

2012 terdapat  14 orang sampel (46,67%) memiliki hasil kesegaran 

jasmani kategori kurang, kemudian sebanyak 15 orang sampel 

(50%) memiliki hasil kesegaran jasmani kategori sedang, 

sedangkan sebanyak 1 orang sampel (3,33%) memiliki hasil 

kesegaran jasmani kategori baik, untuk kategori baik sekali dan 

kurang sekali tidak ada (0%) dimiliki siswa. 

2. Berdasarkan penelitian yang dilakukan sesudah perlakuan SKJ 

2012 terdapat 24 orang sampel (80%) memiliki hasil kesegaran 

jasmani kategori baik, sedangkan 6 orang sampel (20%) memiliki 

hasil kesegaran jasmani kategori baik sekali, kemudian untuk nilai 

kesegaran jasmani yang dikategorikan sedang, kurang dan kurang 

sekali tidak ada (0%) dimiliki siswa. 

3. Dari hasil penelitian di atas maka dapat di ambil kesimpulan bahwa 

beberapa kali perlakuan yang dilakukan peneliti terhadapt siswa 

putri SD N 55 Air Pacah Padang maka dapat disimpulkan bahwa 
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terdapat pengaruh senam SKJ 2012 terhadap peningkatan 

kesegaran jasmani siswa putri SD N 55 Air Pacah Padang. 

B. Saran 

1. Untuk mendapatkan kesegaran jasmani yang bagus maka salah 

satu caranya ialah dengan senam SKJ 2012 yang teratur. 

2. Kepada siswa untuk dapat melakukan senam SKJ 2012 untuk 

mendapatkan kesegaran jasmani yang bagus. 

3. Siswa yang telah memperoleh kesegaran jasmani yang baik, 

supaya dapat mempertahankan kesegaran jasmaninya. 

4. Siswa yang memperoleh hasil kesegaran jasmani yang rendah atau 

hasil kesegaran jasmani yang kurang baik, agar dapat 

meningkatkan kesegaran jasmaninya. 

5. Kepada guru pendidikan jasmani disarankan agar dapat 

mengembangkan potensi kesegaran jasmani siswanya, agar 

kesegaran jasmani siswa semakin meningkat. 

6. Kepada peneliti lainnya, untuk dapat melakukan penelitian lanjutan 

dengan menggunakan sampel yang lebih besar dan waktu yang 

lebih lama. 
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