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UPAYA MENINGKATKAN KESEGARAN JASMANI SISWA SD NEGERI 

147 PALEMBANG KELAS V MELALUI SENAM SATU UNTUK SEMUA

ABSTRAK

Skripsi penelitian ini beijudul “Upaya Meningkatkan Kesegaran Jasmani Siswa Sd 
Negeri 147 Palembang Kelas V Melalui Senam Satu Untuk Semua”. Tujuan 
penelitian ini adalah untuk mengetahui peningkatan kesegaran jasmani siswa setelah 
diberi latihan senam Satu Untuk Semua. Jenis Penelitian ini adalah Penelitian 
Tindakan Kelas (PTK). Penelitian tindakan mempunyai ciri problem solving, 
yaitu pemecahan masalah yang nyata atau masalah yang terjadi di kelas. Selain 
itu penelitian tindakan dilakukan untuk mendiagnosa subjek penelitian agar 
dapat ditanggulangi dengan tepat. Peneliti tindakan kelas dilakukan secara 
bersiklus, yang setiap siklus terdiri dari empat aspek yaitu perencanaan, tindakan, 
observasi dan refleksi. Sumber data penelitian ini adalah seluruh siswa siswi kelas V 
SD Negeri 147 Palembang yang berjumlah 40 orang terdiri dari 17 orang laki-laki 
dan 23 orang perempuan. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik 
test yaitu dengan menggunakan tes TKJI usia 10-12 tahun dan observasi. Latihan 
Senam Satu Untuk Semua dilakukan selama 6 minggu dengan 2 siklus dan dengan 
frekuensi latihan 3 kali seminggu. Secara klasikal pada siklus pertama peningkatan 
kesegaran jasmani siswa pada kriteria “sedang” ke atas hanya mencapai 50%, 
artinya pada siklus pertama ini target yang ingin dicapai belum berhasil atau 50% < 
85%. Pada siklus kedua secara klasikal peningkatan kesegaran jasmani siswa pada 
kriteria “sedang” ke atas meningkat menjadi 87,5%, artinya 87,5% > 85% atau 
peningkatan kesegaran jasmani siswa dari siklus pertama ke siklus kedua sebesar 
37,5%. Dengan demikian upaya meningkatkan kesegaran jasmani siswa SD Negeri 
147 Palembang kelas V melalui senam satu untuk semua tercapai.

Kata Kunci : Senam Satu Untuk Semua, Kesegaran Jasmani
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BAU I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Peranan pendidikan berfungsi sebagai proses pembinaan manusia yang 

bcrlangung seumur hidup. Peranan pendidikan jasmani untuk merangsang 

pertumbuhan dan porkembang meningkatkan kemampuan gerak, tidak ada 

pendidikan yang lengkap tanpa pendidikan jasmani. Gerak sebagai a k t i fit as jasmani 

merupakan dasar bagi manusia untuk belajar mengenal alam sekitarnya dari diri 

sendiri (Abdul Kadir Ateng, 1992).
IJntuk meningkatkan kesegaran jasmani banyak kegiatan yang dapat 

dilakukan manusia, seperti senam, joging, bersepeda dan lain-lain. Disekolah 

kesegaran jasmani sangat berperan penting untuk menunjang aktifilas dan prestasi 

yang lebih baik.

Dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik individu tentu akan memiliki

kesanggupan untuk menjalankan tugas atau beban kerja yang diberikan kepadanya 

dengan baik, sebaliknya bagi yang tingkat kesegaran jasmaninya rendah cendrung 

mudah terpengaruh oleh keadaan yang berkaitan dengan cuaca lingkungan yang 

secara nyala akan mudah sakit. Hal ini secara otomatis akan berakibat kepada 

yang bersangkutan tidak akan sanggup menjalankan beban tugas yang diberikan.

Suatu keberhasilan proses belajar mengajar disekolah harus ditunjang adanya 

kesegaran jasmani yang baik bagi para peserta didiknya, sebab kesegaran j; 

sangat memegang peranan penting bagi kehidupan manusia sehari-hari.
asmam

yang mana
kalau para peserta didiknya tingkat kesegaran jasmaninya bagus maka akan terjadi 

suatu proses belajar mengajar yang bagus pula. Menurut Sumardjono (1987) "Anak- 

anak yang segar jasmaninya, tidak tampak lemas atau loyo pada aktivitas sehari- 

harinya dan mempunyai cukup cadangan bila mengalami hal-hal yang mendadak"



Senam telah banyak dilakukan disekolah-sekolah mulai dari tingkat SI). SM1\ 

SMA balikan sampai tingkat perguruan tinggi. Sebab Senam Irama merupakan 

aktifitas fisik yang praktis, mudah dan menyenangkan dilakukan oleh siswa untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani. Di SD Negeri 147 Palembang Senam kesegaran 

jasmani ini dilakukan secara rutin setiap minggunya dilapangan terbuka secara 

massal, ternyata masih banyak siswa Kelas V yang masih rendah tingkat kesegaran 

jasmaninya. Hal ini bisa disebabkan oleh kurang bisanya siswa mengikuti dan

melakukan senam yang selama ini telah diberikan sehingga pelaksanaan senamnya

kurang maksimal.
Seperti hal yang lelah dibahas di atas, salah satu bentuk latihan yang dapat 

dipilih berupa senam kesegaran jasmani yaitu “ Senam Satu Untuk Semua senam 

ini merupakan salah satu senam yang bisa dilakukan untuk segala umur. Senam ini 

memiliki gerakan yang beraturan, gerakannya juga mudah untuk dipelajari, 

memiliki aransemen musik yang baik dan mengandung unsur fun (gembira). 

Supaya bcijalan dengan lancar maka harus tersedianya tape recordcr. kaset, guru 

penjaskes dan alat-alat lainnya, sehingga dapat memotivasi para siswa untuk belajar 

senam Satu Untuk Semua.

Upaya yang guru lakukan ini dimaksudkan agar tujuan yang telah dirumuskan 

dapat dicapai, oleh karena itu disamping guru harus menguasai materi pembelajaran, 

guru juga dituntut memiliki kesabaran, hal ini yang menjadi kala kunci suksesnya 

proses belajar mengajar disckolah.

Atas dasar uraian diatas maka penulis bermaksud mengadakan penelitian 

mengenai : “Upaya Meningkatkan kesegaran Jasmani 
Palembang Kelas V Melalui Senam Satu Untuk Semua”.

siswa SD Negeri 147

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di 

masalah-masalah yang muncul sebagai berikut :
atas, maka dapat diidentifikasikan



a. Apakah senam kesegaran yang dilakukan disckolah kurang diminati siswa ?

b. Mengapa siswa kelas V SD Negeri 147 Palembang terlihat kurang segar 

meskipun secara fisik terlihat sehat ?
c. Apakah dengan menggunakan Senam Satu Untuk Semua kesegaran jasmani 

siswa meningkat ?

1.3 Pembatasan Masalah
Agar tidak terjadi kesalahan penafsiran dan cakupan yang terlalu luas, maka 

peneliti membatasi pada :

a. Peneliti hanya melakukan penelitian pada siswa kelas V SD Negeri 147 Palembang 

tahun ajaran 2009/2010.

b. Senam yang digunakan yaitu Senam Satu Untuk Semua.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian di atas, maka masalah yang akan diteliti dapat 
dirumuskan sebagai berikut:

Apakah dengan latihan senam Satu Untuk Semua dapat meningkatkan 

kesegaran jasmani pada siswa kelas V SD Negeri 147 Palembang.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini yaitu :

Untuk mengetahui peningkatan kesegaran jasmani siswa setelah diberi latih 

senam Satu Untuk Semua.
u n
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1.6 Manfaat Penelitian
Ilasil dari pembahasan penulisan ini dapat dijadikan sumbang saran serta 

tambahan wawasan pengetahuan untuk :
a. guru pendidikan jasmani dalam proses belajar mengajar khususnya belajar 

gerakan senam Satu Untuk Semua.
b. sebagai bahan masukan atau sumber dan petunjuk bagi para pendidik pendidik 

jasmani, pembina olahraga serta pelatih dan siswa yang membutuhkan.
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