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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana peranan model
Senam Sriwijaya untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 12
Palembang. Penelitian ini menggunakan metode penelitian dan pengembangan
(Research and development). Langkah penelitian adalah analisis kebutuhan,
mengembangkan draf awal model senam sriwijaya, validasi draf awal oleh ahli,
uji coba skala kecil, validasi skala kecil, uji coba skala besar, validasi skala besar,
produk dan uji efektifitas. Subjek penelitian skala kecil yaitu SMP Az-Zawiyah
dan skala besar yaitu SMP Negeri 12 Palembang. Persentase rata-rata penilaian
validasi produk oleh ahli adalah 81,25 % yang berarti layak dan dapat digunakan
dalam kegiatan senam. Uji efektifitas menggunakan metode eksperimen dengan
hasil “uji t” didapat hasil 26,9 maka Thitung (26,9) > Traner (1,70) dengan demikian
hipotesis HO ditolak dan hipotesis Ha diterima pernyataan Ha yaitu “Ada
pengaruh Senam Sriwijaya terhadap peningkatan kesegaran jasmani Siswa SMP
Negeri 12”. Temuan dalam penelitian ini adalah model Senam Sriwjjaya dapat
meningkatkan kesegaran jasmani. Penelitian ini dapat diimplikasikan pada
pembelajaran senam irama serta kegiatan ekstrakulikuler sekolah.

Kata-kata Kunci : Pengembangan model, senam, kesegaran jasmani.
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Aktivitas  fisik bermanfaat bagi tubuh manusia diantaranya untuk
perkembangan fisik dan psikologis serta untuk meningkatkan kesegaran jasmani.
Kesegaran jasmani adalah kemampuan fisik dalam melakukan suatu aktivitas
tertentu dengan waktu relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan
masin mampu melakukan aktivitas lainnya (Sukirno, 2011:33). Menurut Surtiyo
Utomo dan Suwondo (2010:170) bahwa latihan kesegaran jasmani meliputi
latihan  kelentukan  (flexibility), latihan  keseimbangan (balance), latihan
kelincahan (agility) dan latihan kecepatan (speed). Menurut Pollock dalam U. Z
Mikdar (2006:44) kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan terdiri
atas komponen daya tahan paru jantung, kekuatan dan daya tahan otot, kelentukan
serta komposisi tubuh. Komponen kesegaran jasmani ini sudah tercakup di dalam
satu kesatuan di nomor senam.“Gymnastics is universal. It is educational,
sportive and it is, in some way, life, with its shadows and lights. It is equally an
example, a life model for all” yang diterjemahkan menjadi Senam bersifat
universal. Ini pendidikan, sportif dan itu dalam beberapa cara, hidup, dengan
bayangan dan cahayanya. Sama dengan sebuah contoh, model kehidupan untuk

semua, menurut Bruno Grandi (dalam Ahlquist, 2000:177).

Menurut Surtiyo Utomo dan Suwandi (2008:70) senam irama merupakan
gerakan senam yang dilakukan dalam irama musik atau latihan bebas yang
dilakukan secara berirama. Senam irama dilakukan bagi siapa saja yang ingin
melakukan senam, vyaitu boleh dilakukan pada umur berapa saja tetapi bisa
disesuaikan gerakan dan durasi senam. Senam irama dapat dilakukan pribadi,
kelompok, masyarakat maupun di sekolah. Senam irama yang dilakukan pribadi
biasanya berbentuk stretching yang diiringi dengan irama, boleh sesuai kreatif

sendiri maupun meniru gerakan orang lain dari video, kemudian senam kelompok
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atau masyarakat biasanya dilakukan oleh beberapa orang yang sudah ada
instrukturnya dan biasanya dilakukan di tempat luas atau lapangan seperti
kegiatan senam hari minggu yang telah direncanakan. Senam irama Yyang
dilakukan di sekolah yaitu pada saat materi senam pada mata pelajaran pendidikan
jasmani olahraga dan kesehatan serta satu kali seminggu pada jum’at atau sabtu

ceria.

Orang yang melakukan senam secara teratur akan mendapatkan kesegaran
jasmani yang baik (good physical fitness). Nilai-nilai kegunaan senam menurut
Jarot Marwoto (2008:3) ialah : 1) Untuk dapat memberikan rangsangan yang
diperlukan bagi pertumbuhan. 2) Untuk mengembangkan cara bersikap dan
bergerak dengan sewajarnya. 3) Untuk memperbaiki dan mencegah pengaruh
buruk di Sekolah misalnya duduk di bangku terlalu lama. 4) Untuk mempertebal
perasaan kebangsaan. 5) Untuk menumpuk keberanian dan kepercayaan diri
sendiri. 6) Untuk menumpuk rasa tanggung jawab terhadap kesehatan diri sendiri

dan masyarakat. 7) Memupuk kesanggupan untuk bekerja sama.

Berdasarkan hasil observasi bahwa siswa malas melakukan senam karena
jenis lagu dan gerakan yang digunakan monoton, permasalahan ini biasanya
gerakan dan lagu terlalu biasa dan terus diulangi. Hal lain yang membuat siswa
malas bergerak yaitu senam memiliki gerakan yang tidak pas pada temponya,
maksudnya adalah gerakan tidak sesuai pada ketukan lagu sehingga gerakan yang
dilihat tidak seirama pada lagu. Permasalahan lain yaitu gerakan terlalu cepat dan
terlalu sult bagi siswa sehingga siswa enggan untuk melakukan senam dan
gerakan yang dilakukan tidak tepat dengan instruktur, kemudian instrukstur yang

kurang bisa mengajak peserta serta kurangnya motivasi dari instruktur.

Permasalahan utama yaitu gerakan senam dan lagu yang digunakan tidak
menyenangkan serta dalam kegiatan senam tidak ada teriakan maupun tepuk
tangan sama sekali. Berdasarkan hasil wawancara kepada siswa dan guru bahwa
senam yang dilakukan pada sekolah selalu itu saja setiap minggunya. Proses -
proses tersebut membuat siswa kurang tertarik dan cepat bosan ketika melakukan

senam yang biasanya, maka dari itu penulis ingin membuat inovasi agar Ssiswa
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dapat bergerak dan ceria dalam kegiatan senam yaitu dengan menggunakan

Senam Sriwijaya.

Senam Sriwijaya diambil dari kata Sriwijaya yaitu kerajaan Sumatera
Selatan yang merupakan salah satu kerajaan terbesar di Indonesia. Senam
Sriwijaya menggunakan berbagai lagu daerah dari Kota/Kabupaten Sumatera
Selatan. Manfaat Senam Sriwijaya bagi fisik seperti membentuk tubuh dan
mengembangkan kemampuan bergerak serta kemampuan fisik seperti kelincahan
maupun kelenturan badan. Manfaat bagi kesehatan yaitu seperti memperlancar
aliran darah dan oksigen, meningkatkan fungsi jantung, meningkatkan kerja otak,
meningkatkan stamina, meningkatkan hormon endorfin, menurunkan berat badan
dan tidak mudah terserang penyakit. Manfaat bagi mental dan sosial yaitu
meningkatkan keberanian serta dapat bersosialisasi sesama orang yang melakukan

Senam.

Penulis melakukan penelitian tentang Model Senam Sriwijaya untuk
mempertahankan  dan  meningkatkan  kesegaran  jasmani  siswa  Yaitu
mengembangkan daya tahan, kekuatan dan komponen Kkesegaran lainnya.
Penelitian ini  menggunakan penelitian dan pengembangan. Keunikan penelitian
dan pengembangan pada model senam sriwijaya yaitu praktis, valid dan efekti.
Kegiatan latihan senam yang diberikan secara rutin dan teratur selain dapat
mempertahankan dan meningkatkan kesegaran jasmani siswa serta sebagai alat

untuk mencintai kebudayaan Sumatera Selatan.

1.2 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas agar
permasalahan tidak terlalu luas dan menyimpang, maka peniliti membataskan
masalah hanya pada bagaimana meningkatkan kesegaran jasmani siswa SMP

Negeri 12 Palembang menggunakan Senam Sriwijaya.
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1.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi dan batasan masalah maka rumusan masalah
dalam penelitian ini adalah bagaimana peranan model Senam Sriwijaya dapat

meningkatkan kesegaran jasmani Siswa SMP Negeri 12 Palembang?

1.4 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana model Senam
Sriwijaya dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 12
Palembang dan bagaimana efektifitas model Senam Sriwijaya terhadap kesegaran

jasmani.

1.5 Manfaat Penelitian

Melalui penelitian ini peneliti  mengharapkan manfaat yang akan diperoleh

diantaranya :

a.) Bagi siswa, vyaitu memberikan pembelajaran untuk  meningkatkan

kesegaran jasmani dengan melakukan Senam Sriwijaya.

b.) Bagi guru, yaitu dapat dijadikan sebagai salah satu model latihan dan

pembelajaran untuk meningkatkan kesegaran siswa SMP.

c.) Bagi Sekolah, yaitu dapat digunakan dalam kegiatan pembelajaran dan

kegiatan senam.

d.) Bagi Mahasiswa, yaitu memberikan motivasi sebagai pemecahan masalah

kesegaran jasmani atau senam irama.
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