PENGARUH LATIHAN SENAM ARTISTIK TERHADAP PENINGKATAN
KESEGARAN JASMANI ATLET SSC KECAMATAN SUNGAI PUA
KABUPATEN AGAM

SKRIPSI

Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Pendidikan Olahraga Sebagai
salah satu Persyaratan Guna memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan pada
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang

Oleh

FADHLY ILHAMI
NIM. 1202255

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI
JURUSAN PENDIDIKAN OLAHRAGA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2016









KATA PERSEMBAHAN

“Dia memberikan hikmah (ilmu yang berguna)
Repada siapa yang dikehendaki-Nya.

Barang siapa yang mendapat hikmah itu
Sesungguhnya ia telah mendapat Rebajikan yang banyak,
Dan tiadalah yang menerima peringatan
melainkan orang- orang yang berakal’.

(Q.S. Al-Bagarah: 269)

Alhamdulillahivabbilalamin....... Alhamdulillahirabbilalamin
Tak henti-hentinya aku mengucap syukur pada-Mu ya Rabb, hati
ini selalu bertakbir menyebut nama-Mu, disetiap ibadahku selalu

tersisip rasa syukur Repada-Mu, aku bersyukur atas semua
perjalanan hidup yang telah Engkau berikan yang tak pernah bisa
ku tebak sedikitpun.

Akhirnya aku sampai ke titik ini, sepercik keberhasilan yang
Engkau hadiahkan padaku ya Rabb, sujud syukurku kusembahkan
kepada-Mu Tuhan yang Maha Agung nan Maha Tinggi nan Maha
Adil nan Maha Penyayang, atas takdir-Mu telah Kau jadikan aku
manusia yang senantiasa bevpikir, berilmu, beriman dan bevsabar
dalam menjalani kehidupan ini. serta shalawat dan salam kepada

idola ku Rasulullah SAW dan para sahabat yang mulia,,

Semoga keberhasilan ini menjadi satu langkah awal bagiku untuk
meraih cita-cita besarku dan Semoga sebuah karya mungil ini
menjadi amal shaleh bagiku dan menjadi kebanggaan bagi
Keluargaku Tercinta,,

Lantunan Al-fatihah beriring Shalawat dalam hatiku merintih,
menadahkan doa dalam syukur yang tiada terkira,
terima kasihku Ayahanda (Yulius Zaizal,S.H) dan Ibundaku
(Eltyusni, S.Pd) tercinta, yang tiada pernah hentinya selama ini
memberiku semangat, doa, dorongan, nasehat dan kasih sayang
serta pengorbanan yang tak tergantikan hingga aku selalu kuat
menjalani setiap rintangan yang ada didepanku.,,

Ayah,.. Ibu...terimalah bukti kecil ini sebagai kado kReseriusanku
untuk membalas semua pengorbananmu.. dalam hidupmu demi



hidupku kalian ikhlas mengorbankan segala perasaan tanpa kenal
lelah, dalam lapar bevjuang separuh nyawa hingga segalanya,,

Maafkan anakmu Ayah,,, Ibu,, masih saja ananda
menyusahkanmu..Ya Allah ampunilah dosa kedua ovang tua ku,
berikanlah mereka berkah hidup didunia dan diakhirat kelak,
berilah kesehatan kepada mereka, panjangkanlah umur mereka
hingga aku bisa membahagiakan mereka dan menajaga mereka di
hari tua mereka, kabulkanlah JYa Allah.,,

Selanjutnya kepada Kakak dan adikku tersayang Septa Yulia dan
Luthfi Ilhami, terima kasih atas semua dorongan dan keceriaan
yang Ralian berikan. Fadhly berdo’a semoga apapun urusan Ralian
dilancarkan oleh Allah, Amin Ya Rabb, dan kita bahagiakan Ayah
dan Ibu sesuai dengan Reinginan meveka.

Untuk yang terkasih yang selalu setia menemani sampai saat ini
Adela Sari Yuliani...

Setiap perjalan yang kita lewati, Setiap tawa canda dan derai
tangis yang keluar begitu terasa indah bersamamu, terima kasih
banyak telah menemani dan mengisi havi-hari ku yang membuat
semangat dan tevus berusaha untuk semuanya. Dengan dorongan

dan motivasi dari aii juga karya ini tercipta. Aii yang selalu

member semangat agar selalu berusaha dan melakukan yang
terbaik, yang selalu ada dalam suka duka dalam perjalanan meraih
gelar sarjana ini. Semoga apa yang telah kita lalui ini akan tevus
berjalan dengan manis, dan berujung sesuai dengan yang Rita
inginkan

Terimakasih sayang atas semua dukungan yang telah diberikan,
hanya karya kecil ini yang bisa kupersembahkan untukmu.

Terimakasih untuk Sahabat-sahabatku....
Chandra Yuza S,Pd, Idham S,Pd, Kegen Khawirjo S,PD, Arif
Rahmadana S,Pd, Clarisa Anindia S,Sd, Okfa Andrean Putra S,Pd,
Deden Hardian S,Pd. Ary Fufaal S,Pd, Erwan Hidayat S,Pd, Randi
Jesrida S,Pd, Hermanto Wongh S,PD. Walaupun Rita belum
mengenal lama tapi terasa hangat bila Rita berkumpul dan saling
membuat lelucon yang mengundang tawa... Khusus untuk Arif dan
Wong jan lamo-lamo bana buek skripsi tu, karajoan lah lai Wong,
jan sayang bana samo kampus tu.
Terima kasih untuk hari-hari bersamamu teman-teman...



Dan rekan-rekan Pendidikan Olahraga BP 2012 yang seperjuangan
dan tidak bisa disebutkan satu persatu aku bangga mengenal
kalian, terima kasih untuk semuanya.... Kalian Luar Biasa...

Untuk ribuan tujuan yang harus dicapai, untuk jutaan impian
yang akan dikejar, untuk sebuah pengharapan, agar hidup jauh
lebih bermakna, hidup tanpa mimpi ibarat arus sungai. Mengalir
tanpa tujuan. Teruslah belajar, berusaha, dan berdoa untuk
menggapainya.

Jatuh berdiri lagi. Kalah mencoba lagi. Gagal Bangkit lagi.
Never give up!

Sampai Allah SWT berkata “waktunya pulang”

Hanya sebuah karya kecil dan untaian kata-kata ini yang dapat
kupersembahkan kepada kalian semua,, Terimakasih beribu
terimakasih kuucapkan..

Atas segala kekhilafan salah dan kekuranganku,
kurendahkan hati serta divi menjabat tangan meminta beribu-vibu
kata maaf tevcurah.

By. Fadhly llhami



PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa:

1. Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Senam Artistik Terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Atlet
SSC Kecamatan Sungai Pua, Kabupaten Agam™ adalah asli karya saya
sendiri;

2. Karya tulis ini murni gagasan, rumusan dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan orang lain, kecuali pembimbing;

3. Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat pendapat karya atau pendapat yang
telah ditulis atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan pada kepustakaan;

4. Pernyataan ini saya buat sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan di dalam pemnyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis
ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, 04 Agustus 2016
_Yane membyadt pern

- Fadhly Ilhami
*Nim 2012/1202255



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 latthan senam artistik terhadap
peningkatan kesegaran jasmani atlet SSC Kecamtan Sungai Pua Kabupaten Agam
dengan perolehan thiwng 7,36 > tianer 1,81 pada taraf signifikan o 0,05”. Dengan
demikian latihan senam artistik dapat meningkatkan kesegaran jasmani atlet SSC
Kecamatan Sungai Pua Kabupaten Agam.
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BAB |
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



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



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:



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.



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



atlet SSC, apakah meningkat, tetap atau menurunya kualitas kesegaran
jasmani atlet tersebut setelah diberikan perlakuan latihan senam artistik.
. ldentifikasi 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. lIstirahat
. 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.
. 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 ?



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 IImu
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.



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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