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ABSTRAK  

 

 

Fadhly Ilhami, 2016: “Pengaruh Latihan Senam Artistik Terhadap 

Peningkatan Kesegaran Jasmani Atlet SSC 

Kecamatan Sungai Pua Kabupaten Agam”. 

 

 Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya tingkat kesegaran jasmani 

atlet. Penelitian ini merupakan jenis penelitian exsperimen lapangan yang 

bertujuan untuk mengetahui sejauh mana pengaruh latihan senam artistik terhadap 

kesegaran jasmani atlet SSC Kecamatan Sungai Pua, Kabupaten Agam.  

Populasi penelitian ini adalah seluruh atlet SSC Kecamtan Sungai Pua, 

Kabupaten Agam dengan jumlah 11 orang. Teknik pengambilan sampel dilakukan 

dengan menggunakan total sampling, yaitu ditetapkan seluruh atlet SSC 

Kecamatan Sungai Pua, Kabupaten Agam yang berjumlah 11 orang sebagai 

sampel. Hipotesis yang diajukan yaitu, terdapat pengaruh yang berarti dari latihan 

senam artistik terhadap kesegaran jasmani atlet SSC Kecamtan Sungai Pua, 

Kabupaten Agam. Teknik pengambilan data menggunakan tes TKJI sebelum dan 

sesudah perlakuan latihan senam artistik terhadap atlet. Data yang telah terkumpul 

digunakan untuk menguji hipotesis dengan menggunakan uji t. Sebelum uji t 

terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji normalitas dan uji 

homogenitas.  

Hasil dari uji hipotesis yang menggunakan statistik uji t dapat disimpulkan 

yaitu, “terdapat pengaruh yang berarti pada latihan senam artistik terhadap 

peningkatan kesegaran jasmani atlet SSC Kecamtan Sungai Pua Kabupaten Agam 

dengan perolehan thitung 7,36 > ttabel 1,81 pada taraf signifikan α 0,05”. Dengan 

demikian latihan senam artistik dapat meningkatkan kesegaran jasmani atlet SSC 

Kecamatan Sungai Pua Kabupaten Agam. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembangunan di bidang olahraga merupakan salah satu aspek penting 

dalam kehidupan masyarakat saat ini. Hal ini disadari sepenuhnya bahwa 

melalui olahraga akan meningkatkan kesegaran jasmani serta pembentukan 

sikap yang sesuai dengan hakekat pembangunan manusia seutuhnya. Hal ini 

terdapat dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

Nasional (2005:6) yang menyatakan: Keolahragaan nasional bertujuan 

memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, kualitas, manusia, 

menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat,martabat dan kehormatan bangsa.  

Berdasarkan kutipan di atas, maka dapat diungkapan bahwa untuk 

meningkatkan manusia yang berkualiatas yang sadar akan pentingnya 

kesehatan jasmani dan rohani adalah dengan melakukan aktifitas olahraga. 

Dalam rangka meningkatkan kontribusi olahraga sebagai salah satu upaya 

untuk meningkatkan kualitas sumber daya manusia dan kegiatan olahraga 

yang dilakukan tidak hanya memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan 

masyarakat, akan tetapi masyarakat Indonesia memiliki jiwa dan raga yang 

sehat serta kesegaran jasmani yang baik, juga untuk mencapai prestasi yang 

maksimal dalam kerja maupun olahraga 

Dalam kehidupan modern ini, manusia tidak dapat dipisahkan dengan 

olahraga, baik sebagai arena pencapaian prestasi maupun sebagai kebutuhan 
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untuk menjaga tubuh agar tetap sehat. Menghadapi era globalisasi dan 

perkembangan zaman yang begitu pesat sangat diperlukan manusia-manusia 

yang berkualitas, yaitu manusia yang memiliki segudang prestasi, baik 

prestasi akademik maupun non akademik. Prestasi akademik dapat dicapai 

melalui pengembangan kemampuan individu dalam bidang kemampuan ilmu 

pengetahuan atau kemampuan kognitif. Sedangkan prestasi yang non 

akademik inilah yang dapat dicapai salah satunya melalui kegiatan olahraga. 

Olahraga merupakan  salah satu wadah untuk meningkatkan sumber 

daya manusia. Olahraga yang teratur dan berkelanjutan dapat meningkatkan 

kualitas fisik dan mental seseorang. Untuk itu, pembinaan di bidang olahraga 

perlu diperhatikan, dalam upaya pembentukan watak manusia Indonesia yang 

mempunyai kepribadian, berdisiplin tinggi, memiliki sifat sportivitas serta 

dapat mengangkat citra bangsa dan kebanggaan nasional melalui pencapaian 

prestasi setinggi-tingginya. 

Kesegaran jasmani merupakan satu kesatuan utuh dari komponen- 

komponen yang tidak dapat dipisahkan baik dalam meningkatkan maupun 

pemeliharaannya. Setiap individu atau atlet harus memiliki kesegaran jasmani 

yang bagus, teknik dasar yang baik dan mental bertanding yang baik pula. 

Keberhasilan akan diraih apabila latihan yang dilakukan sesuai dan 

berdasarkan prinsip latihan yang terencana, terprogram yang memenuhi tujuan 

tertentu. Kesegaran jasmani atlet menjadi sumber bahan untuk dibina oleh 

pelatih selain teknik, taktik, mental dan kematangan bertanding. Syafrudin 

(2011:18) mengemukakan bahwa prestasi olahraga merupakan tingkat kualitas 



3 
 

 
 

fungsi tubuh yang terbaik dibandingkan dengan level kesehatan dan kesegaran 

jasmani. Diibaratkan dengan sebuah rumah, maka kesehatan sebagai fondasi 

bangunan, kesegaran jasmani sebagai tiang dan prestasi sebagai atap sebuah 

bangunan. Jadi kesegaran jasmani memiliki peran penting bagi seorang atlet 

untuk meraih prestasi yang baik. 

Menurut Direktorat Olahraga Pelajar dan Mahasiswa (2004:7), senam 

merupakan cabang olahraga yang dicirikan oleh keterampilan gerak yang 

sangat unik. Sedangkan Menurut Werner dalam Mahendra (2000:9), senam 

dapat diartikan sebagai bentuk latihan tubuh pada lantai, atau pada alat yang 

dirancang untuk meningkatakan daya tahan, kekuatan, kelenturan, kelincahan, 

koordinasi, dan serta kontrol tubuh.  

Begitu luasnya arti senam serta berbagai karakteristik geraknya, 

Hidayat dalam Mahendra (2000: 9-11): 

menjelaskan pengertian senam yaitu: 1) Calesthenic yang berasal dari 

kata Yunani (Greka), yaitu Kalos yang artinya indah dan Stenos yang artinya 

kekuatan. Dalam bahasa Indonesia kalestenik diartikan sebagai kegiatan atau 

latihan fisik untuk memelihara atau menjaga kesegaran jasmani, 

meningkatkan keluwesan dan kelentukan serta memelihara teknik dasar dan 

keterampilan. 2) Tumbling adalah gerakan yang cepat dan eksplosif dan 

merupakan gerak yang pada umumnya dirangkaikan pada satu garis lurus. 

Adapun cirinya adalah: adanya unsur melompat, melayang bebas di udara dan 

dilakukan dengan cepat. 3) Akrobatik dapat diartikan sebagai keterampilan 

yang pada umumnya menonjolkan fleksibilitas gerak dan keseimbangan 

dengan gerakan yang agak lambat. Jadi kalestenik, tumbling dan akrobatik 

adalah unsur-unsur dari latihan senam. 

 

Cabang olahraga senam di Indonesia mempunyai induk organisasi 

yaitu Persatuan Senam Indonesia (PERSANI). Menurut FIG (Federation 

Internationale de Gymnastique) senam dibagi menjadi enam kelompok yaitu: 
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1) Artistic Gymnastic (senam artistik), 2) Sportive Rhyhtmic Gymnastics 

(senam ritmik sportif), 3) Acrobatic Gymnastic (senam akrobatik), 4) Sport 

Aerobics (senam aerobik sport), 5) Trampolinning (senam trampolin), 6) 

General Gymnastics (senam umum). Menurut Mahendra (2000:12-13), senam 

artistik diartikan sebagai senam yang menggabungkan aspek tumbling dan 

akrobatik untuk mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-gerakan yang 

dilakukan. Efek artistik yang dihasilkan dari besaran (amplitudo) gerakan 

senam kesempurnaan gerak dalam menguasai tubuh ketika melakukan 

berbagai posisi. Gerakan-gerakan tumbling digabung dengan gerakan 

akrobatik yang dilaksanakan secara terkontrol, mampu memberikan pengaruh 

mengejutkan yang mengundang keindahan 

Dalam senam artistik juga sangat dibutuhkan kesegaran jasmani yang 

baik karena dalam senam fokusnya adalah tubuh, bukan alatnya, bukan pula 

pola-pola gerakannya seperti handspring, meroda, back over, flik flak, salto 

dan lain sebagainya. Tujuan utamanya adalah peningkatan kualitas fisik serta 

penguasaan pengontrolan.  

Simpang ampek Senam Clup (SSC) merupakan klub senam yang 

berada di sebuah Sekolah Dasar yaitu SD Negeri 14 Simpang ampek yang 

terletak di Kabupaten Agam lebih tepatnya berada di wilayah Kecamatan 

Sungai Pua. Simpang ampek Senam Club (SSC) mempunyai 11 orang atlet 

putra yang berasal dari siswa-siswa SD Negeri 14 simpang ampek yang 

berumur 6-9 tahun. Simpang ampek Senam Club (SSC) memiliki jadwal 

latihan 3 kali dalam seminggu yaitu pada hari Selasa, Kamis dan Minggu. 
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Untuk hari Selasa dan Kamis latihan dimulai Pukul 15.30-17.30 WIB, 

sedangkan hari Minggu dimulai pada Pukul 06.30-08.00 WIB. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan peneliti ketika Simpang 

ampek Senam Club (SSC) melakukan latihan telihat sebagian atlet mengalami 

kelelahan, pada saat melakukan latihan senam seperti forward roll, Backward 

roll dan headstand dalam 3-5 kali pengulangan atlet banyak yang mengalami 

kelelahan, banyak atlet yang beristirahat sehingga latihan menjadi tidak 

efektif, hal tersebut disebabkan berbagai hal dan salah satunya faktor 

kesegaran jasmani. Sedangkan kesegaran jasmani memiliki peranan penting 

dalam olahraga prestasi. Seorang memiliki kesegaran jasmani yang di atas 

rata-rata biasanya mampu menunjukan performa yang baik dalam 

pertandingan. Sedangkan atlet  SSC belum memiliki kesegaran jasmani yang  

baik sehingga dalam mengikuti pertandingan belum dapat menunjukan 

peforma yang maksimal. Jadi dengan permasalahan di atas peneliti tertarik 

untuk memberikan sebuah program latihan yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani atlet Simpang ampek Senam Club. 

Berdasarkan masalah di atas peneliti menganggap penting untuk 

membahas masalah ini dalam penelitian dengan harapan hasil penelitian ini 

dapat bermanfaat bagi seluruh atlet Simpang ampek Senam Club, sebagai 

acuan untuk menghadapi event-event yang akan datang untuk memperoleh 

prestasi terbaik. Oleh karena itu, penulis ingin meneliti lebih lanjut mengenai 

adakah pengaruh latihan senam artistik terhadap kualitas kesegaran jasmani 
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atlet SSC, apakah meningkat, tetap atau menurunya kualitas kesegaran 

jasmani atlet tersebut setelah diberikan perlakuan latihan senam artistik.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan tersebut, maka 

dapat diidentifikasi beberapa hal yang berkaitan dengan penelitian seperti 

berikut: 

1. Jenis Kelamin  

2. Usia 

3. Gizi 

4. Aktifitas Fisik atau Latihan 

5. Istirahat 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maka penelitian 

ini dibatasi pada masalah aktifitas fisik  dimana penulis akan memberikan 

aktifitas fisik berupa latihan senam artistik  yang mempengaruhi kesegaran 

jasmani atlet SSC Kecamatan Sungai Pua, Kabupaten Agam. 

D. Rumusan Masalah. 

Ada pun rumusan masalah dalam penelitian ini secara umum yaitu: 

Bagaimana pengaruh latihan senam artistik terhadap peningkatan kesegaran 

jasmani atlet SSC Kecamatan Sungai, Pua Kabupaten Agam ? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah:  

1. Untuk mengetahui bentuk latihan senam artistik. 

2. Untuk mengetahui kesegaran jasmani atlet SSC. 

3. Untuk mengetahui pengaruh latihan senam artistik terhadap kesegaran 

jasmani atlet SSC. 

F. Manfaat Penelitian 

Dengan masalah yang dikemukaan di atas, maka penelitian ini 

diharapkan bermanfaat bagi: 

1. Penulis sebagai syarat memperoleh gelar sarjana di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih sebagai bahan untuk dapat meningkatkan kemampuaan atletnya. 

3. Atlet sebagai pedoman untuk meningkatkan kemampuannya kearah lebih 

baik agar mendapatkan prestasi puncak. 

4. Perpustakaan sebagai referensi bahan bacaan karya ilmiah tentang 

olahraga senam. 
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BAB V 

PENUTUP 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan uji statistik dan analisis data yang dilakukan, maka hasil 

penelitian dapat simpulkan sebagai berikut : terdapat pengaruh yang berarti pada 

latihan senam artistik terhadap peningkatan kesegaran jasmani atlet SSC 

Kecamatan Sungai Pua, Kabupaten Agam. 

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran sebagai berikut : 

1. Kepada pelatih agar hasil penelitian dapat merekomendasikan sebagai 

salah satu model latihan dalam upaya meningkatkan kesegaran jasmani 

atlet. 

2. Model dan metode latihan yang  berbeda pada suatu penekanan latihan 

kondisi fisik akan memberikan efek yang berbeda pula, oleh karena itu 

disarankan kepada pelatih agar latihan yang diberikan harus disesuaikan 

dengan pembebanan dan intensitas latihan yang diberikan. 

3. Akhirnya diharapkan adanya penelitian serupa dengan bentuk metode 

yang berbeda, sehingga dapat memperkuat prediksi yang diajukan dalam 

penelitian ini. 
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