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PENGARUH LATIHAN SENAM KESEGARAN JASMANI 2008 TERHADAP
PENINGKATAN KESEGARAN JASMANI SISWA PUTRA DI SMP NEGERI

' 38 PALEMBANG KELAS IX SEMESTER I1
;

ABSTRAK

Judul skripsi penelitian ini “Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 Terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra di SMP Negeri 38 Palembang Kelas IX
Semester II “. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan Senam
Kesegaran Jasmani 2008 terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri
38 Palembang Kelas IX Semester II. Jenis penelitian ini adalah eksperimen dengan
menggunakan rancangan penelitian randomized control group design. Populasi dalam
penelitian ini yaitu seluruh siswa putra kelas X SMP Negeri 38 Palembang yang berjumiah
135 orang siswa yang berusia 15 — 16 tahun. Sampel diambil sebanyak 25 % dari populasi
yaitu sebanyak 34 orang siswa, pengambilan sampel dengan teknik random sampling melalui
cara undian. Kemudian sampel dibagi menjadi 2 kelompok dengan sistem ordinal yaitu 17
orang sebagai kelompok eksperimen dan 17 orang sebagai kelompok kontrol. Kelompok
kontrol tidak diberi perlakuan, sedangkan kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa
latihan SKJ 2008. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik tes dan observasi.
Setelah kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa latihan SKJ 2008 dengan intensitas
70%-85% DNM selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu mengalami
peningkatan yaitu pada pretest kelompok eksperimen diperoleh rata-rata kecepatan lari 2,4
km selama 15,48 menit dan pada saat posttest diperoleh rata-rata nilai kecepatan lari 2,4 km
selama 12,33 menit, yang berarti terjadi peningkatan sebesar 3,15 menit. Sedangkan pada
kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan diperoleh nilai pretest rata-rata kecepatan
lari 2,4 km selama 15,57 menit dan pada saat posttest diperoleh nilai rata-rata kecepatan lari
2,4 km selama 15,62 menit, ini berarti terjadi penurunan selama 0,05 menit. Statistik yang
digunakan untuk menganalisis data dalam pembuktian hipotesis adalah statistic uji t dengan
taraf signifikan (o = 0,05). Berdasarkan analisis data yang diperoleh dari uji anova kelompok
eksperimen dan kontrol, didapat F hitung adalah 0,95 dengan tingkat signifikansi 0,012. Nilai
sig. pj? F lebih kecil dari 0,05 maka statistik koefisien regresi dikatakan signifikan. Dengan
demikian hipotesi§ yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya bahwa
ada pengaruh latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 terhadap Peningkatan Kesegaran
Jasmani Siswa putra di SMP Negeri 38 Palembang kelas IX semester 1.

Kata Kunci : Latihan, Senam Kesegaran jasmani 2008, Kesegaran Jasmani
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

Sebagaimana kita ketahui bersama, bahwa negara Indonesia adalah negara
yang sedang membangun, dimana pembangunan sedang giat-giatnya digalakkan.
Jalan yang baik untuk mencapai pembangunan adalah pembenahan kepada setiap
warga negara yang meliputi : kecerdasan, kekuatan dan daya tahan mental serta
keterampilan untuk dapat mengendalikan diri terhadap dorongan-dorongan, baik yang
datang dari dalam individu itu sendiri atau dari luar. Cara tersebut memungkinkan
terciptanya suatu dorongan yang baik untuk berkembang dan dorongan negatif untuk
dihindarkan atau dicegah.

Sehubungan dengan hal tersebut, perlu kiranya diadakan suatu pengukuran
sampai sejauh mana tiap individu dapat menerapkan dan mengembangkan dorongan-
dorongan yang bersifat positif itu, terutama didalam dunia olahraga yang menuntut
sportivitas tinggi. Dalam rangka pembangunan bangsa menuju suatu masyarakat yang
kuat fisik dan mental. Olahraga dapat pula dimanfaatkan sebagai alat untuk
meningkatkan keuletan, ketangguhan dan persatuan bangsa, sesuai dengan definisi
olahraga dalam Deklarasi olahraga yaitu :

Olahraga adalah setiap kegiatan fisik yang mengandung sifat permainan
dan berisi perjuangan dengan diri sendiri atau dengan orang lain atau
konfrontasi dengan unsur-unsur alam (Amin,1995).

Demikian dengan bangsa Indonesia , yang saat sekarang sedang membangun ,
tentu memerlukan warga Negara yang memiliki mental dan kepribadian yang
tangguh, berani bertindak dan mengambil prakarsa yang sehat dan berkemampuan
jasmani yang optimal memiliki pikiran dan tindakan untuk memungkinkan setiap saat
dapat berjuang untuk mencapai serta menemukan peningkatan dan kemajuan untuk
mencapai tujuan pembangunan nasional, hal serupa juga harus dimiliki oleh setiap



siswa yang merupakan tulang punggung dan penerus bangsa, karena ditangan
merekalah bangsa ini akan diteruskan.

Adapun usaha-usaha yang dilakukan pemerintah untuk menyiapkan pemuda
yang tangguh dan siap pakai cukup banyak, salah satu diantaranya adalah
meningkatkan kesegaran jasmani yang merupakan faktor terpenting bagi keberhasilan
bangsa.

Dalam abad modem ini, setiap negara memerlukan cara untuk meningkatkan
dan memelihara kesegaran jasmani terutama bagi negara-negara yang telah maju,
dimana manusianya sudah kurang dalam gerak karena pengaruh teknologi sehingga
tidak jarang menyebabkan gangguan-gangguan kesehatan.

Cepatnya perkembangan teknologi memungkinkan orang-orang untuk
meningkatkan kemampuan hidup dengan mengurangi penggunaan fisik, tetapi
akibatnya dapat timbul gangguan terhadap keseimbangan fisik dan jiwa manusia.
Semakin maju dan tinggi suatu bangsa, disamping makin berhasilnya prinsip
efisiensi, menimbulkan dampak negative yang berupa kecenderungan makin
berkurangnya tuntutan gerak fisik bagi perorangan (Effriani, 2003).

Dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik maka seseorang akan memiliki
kesanggupan untuk menjalankan tugas atau beban kerja yang diberikan kepadanya,
sebaliknya bagi yang tingkat kesegaran jasmaninya rendah cenderung akan mudah
sakit. Hal ini secara otomatis akan berakibat kepada yang bersangkutan tidak akan
sanggup menjalankan beban tugas yang diberikan.

Dengan dikemukakannya hal diatas, maka penulis tertarik untuk melakukan
latihan yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani, salah satu bentuknya yaitu
melakukan latihan senam kesegaran, senam yang digunakan yaitu SKJ 2008.

Penulis memilih melakukan penelitian di SMP N 38, alasan penulis memilih
di SMP tersebut karena siswa di sekolah itu belum memiliki tingkat kesegaran
jasmani yang baik, hal itu terlihat dari kondisi siswa yang sering mengantuk disaat

mengikuti pelajaran. Disamping itu, belum ada kegiatan senam kesegaran jasmani




yang biasanya dilaksanakan pada jum’at pagi, diharapkan dengan kegiatan tersebut
siswa di SMP N 38 mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang baik.

1.2 Identifikasi Masalah

Menghadapi tantangan yang semakin meningkat dan pembangunan yang
semakin pesat di semua bidang serta meningkatnya kebutuhan masyarakat akan
pelayanan sosial, maka masyarakat dituntut untuk dapat melaksanakan tugas dan
fungsinya dengan daya guna dan berhasil guna sehingga mampu mengatasi tantangan.

Untuk melaksanakan aktivitas maka dibutuhkan kondisi mental dan fisik yang
baik terutama bagi yang masih duduk di bangku sekolah dimana para siswa adalah
penerus bangsa. Apabila siswa tersebut dalam menjalankan aktivitas sehari-hari
kejenuhan dan kelelahan baik selama menjalankan tugas di sekolah maupun dari
faktor lingkungan lain , hal tersebut berpengaruh terhadap penurunan terhadap gairah
sekolah dan kondisi fisik. Sedangkan siswa dituntut agar selalu menjaga kondisi fisik
yang bugar agar bisa tercapainya produktivitas belajar.

Dari pengamatan penulis, kondisi siswa kelas X SMP Negeri 38 palembang
secara umum sehat tetapi nampaknya kurang bugar. Hal tersebut terlihat dari keadaan
siswa yang kurang aktif dalam mengikuti pelajaran , mengantuk dan cepat lelah.

Berdasarkan hal diatas, maka penulis menemukan beberapa permasalahan
sebagai berikut :

- Apakah senam kesegaran jasmani telah dilakukan oleh siswa ?
- Apakah dengan latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 dapat meningkatkan
kesegaran jasmani siswa putra SMP Negeri 38 Palembang ?

Dari identifikasi masalah diatas, penulis akan memberikan latihan Senam
Kesegaran Jasmani 2008 kepada siswa. Diharapkan dengan latihan Senam Kesegaran
Jasmani 2008 dapat meningkatkan kesegaran jasmani mereka.

Penekanan penelitian ini adalah upaya peningkatan kesegaran jasmani siswa

putra kelas IX SMP Negeri 38 Palembang melalui kegiatan Senam Kesegaran



Jasmani 2008 secara teratur, terukur dengan prinsip olahraga dan kondisi terhadap
sample penelitian.

Berdasarkan pemikiran diatas maka penulis mengambil judul penelitian yaitu
“Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 Terhadap Peningkatan
Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 38 Palembang Kelas IX Semester I1 »

Sehingga konstelasi masalah sebagai berikut :

Latihan Senam Kesegaran Peningkatan Kesegaran
Jasmani (SKJ) 2008 "| Jasmani
1.3 Pembatasan Masalah

Sesuai dengan penelitian yang penulis lakukan, yang tertulis dalam judul
skripsi yaitu : “Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 Terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 38 Palembang Kelas IX
Semester II”, maka peneliti membatasi proses penelitian menekankan pada
peningkatan kesegaran jasmani individu maupun kelompok siswa putra kelas IX SMP
Negeri 38 Palembang. Dalam hal ini peneliti mengabaikan variabel-variabel lain yang
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani siswa, yang secara umum kita ketahui
bahwa peningkatan kesegaran jasmani dapat saja dipengaruhi oleh berbagai aspek
yang cukup banyak.

1.4 Perumusan Masalah

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

Bagaimanakah Pengaruh Latihan Senam Kesegaran Jasmani 2008 T erhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 38 Palembang Kelas IX.



1.5 Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk memperbaiki tingkat kesegaran jasmani siswa

putra di SMP Negeri 38 Palembang kelas IX melalui senam kesegaran jasmani 2008.

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah :
1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui seberapa besar
keberhasilan melatih siswa SMP Negeri 38 Palembang melalui SKJ 2008.
2. Menunjukkan cara yang benar terhadap siswa di SMP Negeri 38 dalam
melaksanakan Senam Kesegaran Jasmani 2008.
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