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ABSTRAK 

 

Dion Saputra : Pengaruh Senam Seribu Terhadap Kesegaran Jasmani 

Siswa Kelas V Di SD Negeri 11 Kampung Tarandam 

Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan 

Kabupaten Pesisir Selatan. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya tingkat kesegaran jasmani 

siswa hal ini ditandai dengan banyaknya siswa yang kurang bersemangat, emosi 

tidak stabil, cepat lelah, dan menguap saat proses pembelajaran. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh dari Senam Seribu Terhadap Peningkatan 

Kesegaran Jasmani. 

Populasi penelitian adalah siswa SD Negeri 11 Kampung Tarandam 

Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir selatan 

yang berjumlah 179 orang siswa. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan 

menggunakan Purposive Sampling, yaitu ditetapkan hanya siswi puteri kelas V 

yang berjumlah 14 orang. Teknik pengambilan data menggunakan tes TKJI 

sebelum dan sesudah perlakuan senam seribu terhadap siswa. Data yang telah 

terkumpul digunakan untuk menguji hipotesis dengan menggunakan uji t. 

Sebelum uji t dilakukan terlebih dahulu dilakukan uji persyaratan analisis yaitu uji 

normalitas dan uji homogenitas. 

Hasil dari uji hipotesis yang menggunakan uji t dapat disimpulkan yaitu, 

“Terdapat Pengaruh Senam Seribu Terhadap Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V di 

Sekolah Dasar Negeri 11 Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa Kecamatan 

Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir Selatan dengan perolehan thitung 10,35 > ttabel 

2,160 pada taraf signifikan α 0,05”. Dengan demikian latihan Senam Seribu dapat 

meningkatkan Kesegaran Jasmani Siswa V SD Negeri 11 Kampung Tarandam 

Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir selatan.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pendidikan merupakan salah satu faktor yang sangat dominan dalam 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi. Pendidikan yang baik dan 

bermutu akan menghasilkan manusia yang berkualitas sesuai dengan tujuan 

pendidikan nasional pada undang-undang NO. 20 Tahun 2003 bab II pasal 3 

tentang sistem pendidikan nasional (2008:5), dijelaskan bahwa: 

“Pendidikan 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, cukup kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang 

demokratis serta bertanggung jawab”. 

 

Seiring dengan majunya perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi, setiap negara termasuk bangsa Indonesia menghadapi tantangan 

untuk meningkatkan dan memelihara kesegaran jasmani warga negaranya, 

terlebih bagi negara maju dimana manusianya sudah dapat dikatakan 

berkurang dalam gerak, sehingga tidak jarang menimbulkan gangguan-

gangguan seperti metabolisme sel-sel, sistem otot, tulang, jantung dengan 

pembuluh darahnya dan juga sistem syarafnya. Pembinaan kesegaran jasmani 

merupakan salah satu faktor penting dalam peningkatan kualitas fisik. 

Untuk membentuk manusia yang berkualitas salah satunya dapat 

diwujudkan melalui pembinaan generasi muda yaitu dengan kegiatan 
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olahraga. Undang-undang NO. 3 Tahun 2005 pasal 4 tentang keolahragaan 

menyatakan:  

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia. Menanamkan 

nilai moral akhlak manusia, sportifitas, disiplin, mempererat dan 

membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan 

nasional serta meningkatkan harkat, martabat dan kemakmuran 

bangsa”. 

 

Berdasarkan kutipan diatas, jelaslah kesegaran jasmani salah satu 

dimensi penting dalam sistem keolahragaan nasional. Kesegaran jasmani 

merupakan salah satu tujuan dalam mencapai pembinaan dan pengembangan 

olahraga yang baik seta menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas. 

Harsuki (2003:5) “pendidikan jasmani merupakan proses interaksi 

antara peserta didik (siswa) dengan lingkungan, melalui aktifitas jasmani yang 

dikelola secara sistematis 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 (perubahan sikap) dan 

psikomotor (keterampilan gerak) siswa melalui pembelajaran”. 

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 dimaksud adalah perubahan yang terjadi secara sadar dan 

tertuju untuk memperoleh sesuatu yang lebih baik dari sebelumnya. 

Menurut Arsil (1999:8) “siswa yang memiliki tingkat kesegaran 

jasmani yang baik akan mudah untuk melakukan pengambilan oksigen yang 
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diperlukan oleh tubuh, sedangkan siswa yang memiliki kesegaran jasmani 

yang rendah hal ini merupakan kesulitan yang berarti”. 

Agar dapat memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik, perlu 

memperhatikan beberapa faktor yang dapat mempengaruhinya. Diantaranya: 

“kerja (aktifitas fisik), waktu istirahat seseorang, keturunan, gaya hidup, 

keadaan lingkungan, kebiasaan seseorang, makanan” (Arsil, 1999:12). 

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 uraian diatas maka tingkat terlatih siswa merupakan 

faktor utama yang menjadi pusat perhatian penulis. Melalui latihan yang 

terencana memungkinkan siswa bisa meningkatkan kesegaran jasmani siswa. 

Salah satu latihan yang diduga dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa 

adalah melalui Senam Ria Indonesia Baru (Sribu). Apabila siswa diberikan 

perlakuan dengan Senam Ria Indonesia Baru (Sribu) dengan baik serta penuh 

semangat maka akan dapat memberikan pengaruh kepada kesegaran jasmani 

siswa. 

Dari uraian diatas, Senam Ria Indonesia Baru (Sribu) merupakan 

faktor yang 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 Ria Indonesia 

Baru (Sribu). Apabila siswa memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik, 
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siswa tidak akan merasakan kelelahan yang berarti dalam belajar, siswa akan 

terus bersemangat mengikuti setiap pembelajaran sesuai dengan jadwal yang 

ditentukan. Sehingga dengan kondisi ini, siswa akan mampu belajar dengan 

baik dan mencapai tingkat kesegaran jasmani yang baik pula. 

Berdasarkan observasi di lapangan, siswa kelas V SD Negeri 11 

Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan 

Kabupaten Pesisir selatan, banyak siswa yang kurang bersemangat, merasa 

bosan, emosi tidak stabil, cepat lelah, menguap saat proses pembelajaran. 

Dari uraian diatas penulis menduga bahwa dengan adanya Senam Ria 

Indonesia Baru (Seribu) maka akan terdapat pengaruh terhadap tingkat 

kesegaran jasmani, tetap perlu dibuktikan secara ilmiah maka dari itu penulis 

tertarik untuk melakukan penelitian tentang Pengaruh Senam Seribu Terhadap 

tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri 11 Kampung Tarandam 

Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir 

selatan. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan uraian pada latar belakang banyak faktor yang 

mempengaruhi Senam Seribu terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa 

diantaranya: 

1. Apakah aktifitas fisik dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 11 Kampung Tarandam? 

2. Apakah asupan gizi dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 11 Kampung Tarandam? 
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3. Apakah latihan secara teratur dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa 

SD Negeri 11 Kampung Tarandam? 

4. Apakah usia/umur dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD Negeri 

11 Kampung Tarandam? 

5. Apakah istirahat yang cukup dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa 

SD Negeri 11 Kampung Tarandam? 

6. Apakah motivasi siswa dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 11 Kampung Tarandam? 

7. Apakah keturunan dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD Negeri 

11 Kampung Tarandam? 

8. Apakah gaya hidup dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD Negeri 

11 Kampung Tarandam? 

9. Apakah jenis kelamin dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD 

Negeri 11 Kampung Tarandam?. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka penulis membatasi 

masalah pembahasan tentang Pengaruh Senam Seribu Terhadap Tingkat 

Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri 11 Kampung Tarandam 

Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir 

Selatan.  

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan uraian diatas maka perumusan masalah dari penelitian ini 

adalah: apakah Pengaruh Senam Seribu Terhadap Tingkat Kesegaran Jasmani 
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Siswa Kelas V SD Negeri 11 Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa 

Kecamatan Koto XI Tarusan Kabupaten Pesisir selatan.  

 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh Senam 

Sribu Terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa V SD Negeri 11 

Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan 

Kabupaten Pesisir selatan. 

 

F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari hasil penelitian ini dilakukan adalah untuk : 

1. Penulis sendiri, sebagai salah satu syarat dalam meraih gelar sarjana 

pendidikan (S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Penelitian sebagai tambahan pengetahuan dan wawasan mengenai 

olahraga senam. 

3. Mahasiswa FIK UNP sebagai pedoman dan perbandingan untuk 

penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Dari penelitian yang dilakukan untuk melihat bagaimana Pengaruh 

Senam Seribu Terhadap Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V di SD Negeri 11 

Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa Kec. Koto XI Tarusan Kab. 

Pesisir Selatan, dapat ditarik beberapa kesimpulan: bahwa thitung = 10,35 Lebih 

Besar dari ttabel = 2,160 yang berarti Terdapat Pengaruh Senam Seribu 

Terhadap Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V di Sekolah Dasar Negeri 11 

Kampung Tarandam Kenagarian Batu Ampa Kecamatan Koto XI Tarusan 

Kabupaten Pesisir Selatan. 

 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas maka penulis dapat memberikan 

saran-saran sebagai berikut:  

1. Diharapkan kepada siswa agar meningkatkan lagi Kesegaran Jasmani dan 

Senam Seribu supaya Tujuan dari pembelajaran Penjas bisa terlaksana 

dengan baik. 

2. Kepada guru Penjasorkes Agar meningkatkan lagi wawasan dan 

pengetahuannya dalam memberikan Penjas kepada siswa di sekolah. 

Capailah prestasi guru sehingga menjadi guru yang profesional. 

3. Bagi Kepala Sekolah agar melengkapi sarana dan prasarana di sekolah 

supaya apa yang diharapkan dalam pembelajaran Penjas bisa tercapai. 
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