MODEL SENAM JASTUTA TERHADAP PENINGKATAN
KESEGARAN JASMANI SISWA SMA NEGERI 1
INDRALAYA UTARA

SKRIPSI

Oleh
Wawa yustisia
Nim : 06061282025017

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ILMU ALAT PENGABDLAY

FAKULTAS KEGURUAN DAN ILMU PENDIDIKAN
UNIVERSITAS SRIWIJAYA
TAHUN 2025



3

MODEL SENAM JASTUTA TERHADAP PENINGKATAN
KESEGARAN JASMANI SISWA SMA NEGERI 1
INDRALAYA UTARA

SKRIPSI

Oleh
Wawa yustisia :
Nomor Induk Mahasiswa : 6061282025017
Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi

Mengesahkan,
Mengetahui,
Koordinator Program Studi, Pembimbing,
Pendidikan jasmani dan kesehatan,
Oueec]
Destriani, M.Pd. -~ Prof.Dr. Meirizal Usra M.Kes.
NIP. 198912012019032018 | “NIP. 196105281987021003




3

MODEL SENAM JASTUTA TERHADAP PENINGKATAN
KESEGARAN JASMANI SISWA SMA NEGERI 1
INDRALAYA UTARA

SKRIPSI

Oleh
Wawa yustisia
Nomor Induk Mahasiswa : 06061282025017

Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi
Disetujui Untuk Diajukan Dalam Ujian Sidang Akhir Program Sarjana

Mengetahui,
Koordinator Program Studi, Pembimbing,
Pendidikan jasmani dan kesehatan,
/
* Destriani, M.Pd. Prof.Dr. Meirizal Usra M.Kes.
i NIP. 198912012019032018 NIP. 196105281987021003

£, 2
ARyLTPoR
If $GURU ;\\‘0*3?
v penp10Y




MODEL SENAM JASTUTA TERHADAP PENINGKATAN KESEGARAN
JASMANI SISWA SMA NEGERI 1 INDRALAYA UTARA

SKRIPSI

Wawa yustisia
NIM 06061282025017
Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
Telah diujikan dan lulus pada:

Hari : Jumat
Tanggal : 24 Desember 2024

TIM PENGUJI
1. Ketua : Prof. Dr. Meirizal Usra %;

ol Anggoh : Rasyono, S.Pd,.M.Pd '

_Andralaya 13 Januari 2025
Mengetahui
Koordinator Program Studi

D‘(@Q{ {
Destriani, M.Pd NIP.

1989120120190322018

e
v/
7

Tonyas®

(*]

s
N
Ml ‘
#AKUL‘}%@\\\ -
/f“"euaup.“%;.\" /
1y pgnoW®

(]




Universitas Sriwijaya

PERSEMBAHAN

Bismillahhirrahmannirrahim

Assalammualaikum wr.wb

Alhamdulillah, segala puji bagi Allah Swt. Yang senantiasa membantu

penulis dalam menyelesaikan penulisan skripsi ini. Sholawat serta salam semoga

senantisa terlimpahkan pada nabi Muhammad saw.

Pada kesempatan ini penulis ingin menyampaikan terima kasih setulus

tulusnya kepada:

>

Allah SWT. Karna telah memberikan banyak nikmat dan karuniaNya
kepada penulis selama ini.

Ungkapan terima kasih dan penghargaan yang sangat spesial penulis
haturkan dengan rendah hati dan rasa hormat kepada kedua orang tua
penulis, yaitu Bapak Tuyono dan Ibu Nurnaningsih, telah berjuang keras
untuk memberikan pendidikan terbaik untuk penulis. Terimakasih untuk
doa-doa yang selalu dilangitkan, dukungan, pengertian, cinta, kasih
sayang, serta pengorbanan tak terbatas yang selalu diberikan pada penulis
Saudari tercinta penulis, Fashya Nuryana Anggraeni yang selalu
memberikan dukungan serta cinta kasih disetiap hari hari penulis. Mari
lebih bersemangat lagi untuk menggapai mimpi-mimpi kita dan menaikan
derajat keluarga kita.

Kepada Bapak Prof. Dr. Meirizal Usra., M.Kes., selaku dosen
pembimbing yang selalu bersedia meluangkan waktu untuk membimbing
penulis, semoga sehat selalu ya prof.

Ibu Destriani, M.Pd, selaku ketua Program Studi Pendidikan Jasmani dan
Kesehatan atas nasihat dan masukannya untuk penulis agar lebih baik.
Bapak Rasyono.,S.Pd.,M.Pd, selaku dosen penguji penulis yang telah
membantu dan memberikan saran kepada penulis.

Kepada sahabat yang sudah penulis anggap seperti keluarga, Untuk
saudari Shinta Nisaulkhoir, Wilda Septriyanti, Widia Nurfita,, Jeny padila
dan Syariah, Rafika Dwi Handayani, Ayu Triani Oktraina, Gita Triani,

v



Universitas Sriwijaya

Vina Serta Last but not least Destrifa salsabila yang turut andil
memberikan bantuan berupa doa support dalam penyelesaian skripsi ini.
Kepada Keluarga Sugianto, Keluarga Widodo, Keluarga Heri Sauji,
Keluarga Gunantoro, Keluarga Prabumulih, Keluarga Wonosido,
Keluarga Wilda dan para sepupu terimakasih karena tidak pernah bosan
mendengarkan dan merespon cerita perjalanan penyusunan skripsi
penulis.

Untuk teman seperjuangan yang sekarang asing Amanda yona, Cut tia
Okta, Ece Veronica, Fhitriana sari , Della yang sudah lulus duluan kalian
hebat terima kasih atas momen dan kebaikan kalian saat menjadi
mahasiswa baru yang tak terlupakan.

Ibu Sugih Suhartini S.Pd M.Pd. Dosen Senam Universitas Jambi yang
sudah bersedia menjadi Validator dalam terlaksananya Senam Jastuta.
Kepala Sekolah SMA Negeri 1 Indralaya Utara, Guru Pendidikan Jasmani
Bapak Danang , dan Staff TU Ibu Dita serta seluruh Murid SMA Negeri
1 Indralaya terimakasih banyak atas bantuan kepada penulis pada proses
penelitian.

Bapak/Ibu Dosen Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan,
yang membimbing saya selama belajar di Universitas Sriwijaya, yaitu
Bapak Giratama, Bapak Iyakrus, Bapak Samsul Azhar, Bapak Yusfi,
Bapak Wahyu, Ibu Destriana, Ibu Silvi terimakasih atas ilmu yang
diberikan saat mengikuti perkuliahan di Universitas Sriwijaya.

Bapak Angga Setiawan, selaku Admin Program Studi Pendidikan
Jasmani dan Kesehatan yang telah membantu penulis dalam hal
administrasi.

Keluarga besar Penjaskes angkatan 2020 yang telah membantu banyak

untuk penulis sampai akhir perkuliahan



Universitas Sriwijaya

MOTTO

“Semoga ada bunga di sela sela Luka”. (quotesTT)
“Pada saat tergelap kita, kita harus fokus untuk melihat Cahaya”
(Aristoteles)

“Hidup akan menjadi berarti ketika Anda termotivasi, memiliki tujuan, dan

mengejarnya dengan cara yang tidak terduga duga”.

Wawa yustisia

Vi



SURAT PERNYATAAN
Saya yang bertanda tangan dibawah ini :
Nama : Wawa Yustisia
Nim : 06061282025017
Program Studi : Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi

Menyatakan dengan sungguh-sungguh bahwa skripsi yang berjudul “Model
Senam Jastuta Terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri
1 Indralaya Utara ini adalah benar karya saya sendiri dan tidak melakukan
menjiplak atau pengutipan dengan cara yang tidak sesuai dengan etika
keilmuan yang berlaku sesuai dengan Peraturan Mentri Pendidikan Nasional
Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 2010 tentang Pencegahan dan
Penanggulangan Plagiat di Perguruan Tinggi. Apabila dikemudian hari ada
pelanggaran yang ditemukan dalam skripsi ini ada/tidak ada pengaduan dari
pihak lain terhadap keaslian karya ini, saya bersedia menanggung sanksi yang
dijatuhkan kepada saya.

Demikian pernyataan ini dibuat dengan sungguh-sungguh tanpa paksaan dari
pihak manapun.




Universitas Sriwijaya

PRAKATA

Skripsi dengan judul "Model Senam Jastuta Terhadap Peningkatan Kesegaran

n

Jasmani Siswa Sma Negeri 1 Indralaya Utara " adalah salah satu syarat untuk
mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd.) dalam Program Studi Pendidikan
Jasmani dan Kesehatan di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas
Sriwijaya. Dalam proses menyusun skripsi ini, penulis telah mendapatkan bantuan

dari berbagai pihak.

Oleh sebab itu, Penulis mengucapkan terima kasih kepada Bapak Prof. Dr.
Meirizal Usra , M.Kes selaku pembimbing atas segala bimbingan yang telah
diberikan dalam penulisan skripsi ini. Penulis juga mengucapkan terima kasih
kepada Ibu Destriani M.Pd. yang bertugas sebagai Koordinator Program Studi
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan, dan Bapak Dr. Hartono, MA, yang telah
membantu dengan proses administratif selama proses penulisan. Kepada Bapak
Rasyono S.Pd., M.Pd sebagai penguji yang telah memberikan sejumlah saran untuk
penyempurnaan skripsi ini, dan penulis berterima kasih kepada universitas
sriwijaya yang telah memberikan beasiswa Kip-K serta semua pihak yang telah
membantu saya, yang tidak bisa saya ucapkan satu persatu kebaikan, berupa

motivasi dan semangat dari kalian.

Akhir kata, semoga skripsi ini bisa memberi manfaat untuk pembelajaran
bidang studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan dan pengembangan ilmu

pengetahuan, teknologi, dan seni.
Indralaya, Januari 2025

Penulis,

Wawa yustisia

viii



Universitas Sriwijaya

KATA PENGANTAR

Bismillahirrohmaniirrohiim.

Puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat Allah SWT, karena berkat
dan rahmat, hidayah dan karunia-Nya penulis bisa menyelesaikan skripsi ini.
Tak lupa shalawat serta salam tercurah kepada Nabi Besar Muhammad SAW
beserta keluarga, sahabat, dan para pengikutnya hingga akhir zaman, yang
atas izin Allah SWT telah membawa perubahan besar bagi kehidupan umat

manusia di dunia ini.

Alhamdulillah, berkat izin dan ridho-Nya penulis dapat
menyelesaikan skripsi yang berjudul : “Model Senam Jastuta Terhadap
Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Sma Negeri 1 Indralaya Utara”.
Penulisan skripsi ini diajukan sebagai syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sriwijaya

Indralaya.

Penulis menyadari bahwa skripsi ini masih jauh dari sempurna, baik
isi maupun penulisannya. Oleh karena itu, kritik dan saran yang bersifat
membangun penulis sangat mengharapkan dan akan menerima dengan hati
terbuka. Akhirnya, penulis berharap semoga skripsi ini bermanfaat bagi

penulis khususnya dan dunia olahraga senam pada umumnya.

Wassalam,

Penulis

1X



DAFTAR ISI

Universitas Sriwijaya

LEMBAR PERSETUJUAN ...cooviiinrnninsnissenssnsssnssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssassses i
LEMBAR PENGESAHAN.......uuiiiiiinintiniisnicssisssssicssssessssssssssssssessssssssssssssssns ii
LEMBAR TELAH DISETUJUI DAN DILULUSKAN i
PERSEMBAHAN DAN MOTTO....ccouiiinninsensuecssicsensecssessssssessssssssssssssssssses iv
SURAT PERNYATAAN .uccviirenseicsnnsnecssnsssssncssessssssessssssssssssssssssssssssssssssssasssses vii
PRAKATA .oueiiitineininsnissensesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses viii
KATA PENGANTAR ix
DAFTAR ISL.uiiiiiiiiiniinnicninssisssisssisssssssssossssssssssssssssssssssssssessssssssessssssssess xii
DAFTAR GAMBAR xiv
DAFTAR TABEL XV
DAFTAR LAMPIRAN XV
ABSTRAK ...uuoitiiittiitticniicinticsntcssstcsssiessssecssssnesssssssssssssssssssssssssssssssssssses xvii
ABSTRAC ..u.anuennennevcnnennencnnessnennnsssesssessssisssssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssass xviii
BAB 1 PENDAHULUAN ....coiviiiiininntinsnesssissssissstessssssssssssssssessssssssssssssssssssss 1
1.1 Latar Belakang.......c..ccoceeiiiiiiiiiiniiecieecececcceee e 1

1.2 Permasalahan penelitian ...........ccccoeeeviriiiniinenicnicecieneceeeeeeee 3
1.2.1 Identifikasi Masalah .........ccccoooiiiiiiiiiice 3

1.2.2 Identifikasi Masalah .........ccccoooiiiiiiiie 3

1.2.3 Identifikasi Masalah ...........cccocoeiiiiiiiiiiii e 3

1.3 Tujuan Penelitian........c.coceriiiiiiiniiniiienceeceeeeee e 3

1.4 Spesifikasi Produk Yang di Kembangkan............cccccoeevvvniieininnnnnnn. 3

1.5  Manfaat Penelitian...........cooooiiiiiiiiiiiiiiceeceeeeee 4
BAB II TINJAUAN PUSTAKA ...ucoiiiiciitecnnnnnssecsncsesssecsssssssssessssssessssessenns 5
2.1 Hakikat Senam........c..ccoceeviriiniiiiiiienieeeseeeee e 5
2.1.1  Macam-Macam Senam ............ccoecueeerieiniieenniieenieeniee et 5

2.1.2 0 Senam Irama .....cooceeeiiiiiiiiiiie e 6

2.1.3  Manfaat Senam ........cccceveeviriinienieeieeee e 8

2.1.4  Tahapan Senam [rama ..........ccceecveeeiieniieiiienie e 10

2.2 Hakikat Kesegaran Jasmani.........ccccceeevvieeiiieeeiiieeiieecee e 11

Xii



Universitas Sriwijaya

2.2.1 Komponen Kesegaran Jasmani ..........ccceevveeerieeeciieesiieesiee e 12

2.3 Hakikat Penelitian Dan Pengembangan ...........c.cccceeevveeeveeenneennee. 12

24 Hakikat Senam Jastuta..........cccccooiiiiiiiiiiiiiiiieee e 13
2.4.1 Koreografi atau Sistematika Senam Jastuta ...........cccceeeereriennnnne 14

2.5 Kerangka BerfiKir..........ccoeeiieiiiiiieiieeiiciecieeeeee e 16
BAB III METODE PENELITIAN v 17
3.1 Jenis Penelitian ......cccovieiiiiiiiieniieienie e 17

3.2 Prosedur Penelittian..........ccccoeieririiiniiniiiiicieiceeneeeeeeee e 17

33 Instrumen Penelitian............ccooouiiiiiiiiiiiiii e 21

3.4  Instrumen Pengumpulan Data ...........occoiiiiiiiiiiiiiieeee 22
3.4.1 Angket Validasi......ccveevieriieiiieiieciiceece e 22

3.5  Subjek Penelitian...........ccoooieeiieiieniieiiecieeteeie e 25

3.6  Teknik Analisis Data........cccoeoiiiiiiiiiiiiiiieeeee e 25
3.6.1 Analisis Deskriptif Kualitatif ...........ccccoeeiiiieiiiieieeeie e 26

3.6.2 Analisis Deskriptif Kuantitatif...........cccoooieniiiiiiniieiienieceees 26

3.7 Perlakuan Penelitian ...........ccoceeoiivieniiniiinienieeeceeeeee e 27
BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN 30
4.1 Hasil Penelitian...........ccoooiiiiiiiiiiiiieieceee e 30
4.1.1 Deskripsi Data Hasil Validasi .......c..ccoceeveeviiniinenicniinenicnicee 63

4.1.2 Deskripsi Data Hasil Validasi .......cccccoceeveeveniininicniinciicnicee 70

4.2 Pembahasan ........ccocccooiiiiiiiiiiii s 75
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN 79
5.1 Kesimpulan........coceoiiiiiiiiiiie e 79

5.2 SATAN ittt st 79
DAFTAR PUSTAKA 80
LAMPIRAN .couiiiinniiseisisssissesssesssissssssessstssssssssssssssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssans 84

Xiii



Universitas Sriwijaya

DAFTAR TABEL
Tabel 3. 1 Kriteria Penskoran Angket Ahli senam dengan skala likert ..................... 22
Tabel 3. 3 Kisi kisi Instrumen angket validasi ahli senam............ccccccceevviervieiiennn. 23
Tabel 3.4 Angket validasi ahli SENAM ..........cceevviiiiiiiiieiieiiee e 23
Tabel 3. 5 Angket respon peserta didiK..........coeeierieiiieniieiieie e 24
Tabel 3. 6 Konversi Penilaian Berdasarkan Persentase .............cocceevevieniniencenenne. 26
Tabel 4. 1 Draft AWal SENAM ........ccceeviiiiiiiiieeieecie ettt sreeseeseaeens 32
Tabel 4. 2 Draft awal buku panduan senam............cccceeevvieeciieeiieeecieeeee e 42
Tabel 4. 3 Draft Revisi SeNam .........c.cooiiiiiiiiiiiiieiieeeee e 44
Tabel 4. 4 Tampilan pada Video Senam ..........cccceeeviieeiiieeciieecie e 58
Tabel 4. 5 Tampilan Buku Panduan Senam ............ccooceeiiiiiiiniiiiiiiiieeeeee 59
Tabel 4.6 Produk akhir..........cociiiiiiiiiiieee e 61
Tabel 4. 7 Penilaian kualitas Senam oleh Ahli senam 1 Tahap 1 ..........ccocceeiieniin. 63
Tabel 4. 8 Penilaian kualitas Senam oleh Ahli senam 2 Tahap 1 .........cccoccieieniin. 65
Tabel 4. 9 Rangkuman Penilaian Senam tahap ©.........ccccooeiiiiniiiiniiniinininceee, 66
Tabel 4. 10 Penilaian kualitas Senam oleh Ahli senam 1 Tahap 2 ..........cccccceceennene 67
Tabel 4. 11 Sara Dan Masukan oleh Ahli senam 1 Tahap 2.........cccoociiiiiiiiniinnnenn. 67
Tabel 4. 12 Penilaian kualitas Senam oleh Ahli senam 2 Tahap 2 ..........cccceeceeneene 68
Tabel 4. 13 Saran dan masukan terhadap Senam oleh Ahli senam 2 Tahap 2........... 69
Tabel 4. 14 Rangkuman Penilaian Senam tahap 2..........ccoeeveviiiiieniiieiieniecieees 69
Tabel 4. 15 Skor Penilaian Uji coba Skala Kecil.........cccoevvieiiiiiiiiniieiieieeiees 71
Tabel 4. 16 Rangkuman Hasil Penilaian Uji coba Skala Kecil...........ccocceniniinnne. 72
Tabel 4. 17 Persentase Uji Coba skala KecCil ..........ccceeeviiieiiiiiiiiiiieeieeeee e, 72
Tabel 4. 18 Rangkuman Skor Penilaian Uji coba Skala Besar ............cccccooeniiinin. 74

Xiv



Universitas Sriwijaya

DAFTAR GAMBAR
Gambar 3. 1 Gambar Prosedur Penelitian ADDIE..................cccccovveveeienceeannnane. 19
Gambar 3. 2 Gambar SosialiSai SENAM................ccccovoiiiiiiiiiiiiiieie e, 27
Gambar 3. 3 Uji coba Skala kecCil .................ccc.ocoveeviiiaiiiiaiiiieeiiieeieeee e 28
Gambar 3. 4 Uji coba SKala BeSar ................c...ccooueeviieaciiiaiiiiiecieeecieeee e 28
Gambar 3. 6 Uji coba Skala kecCil .................ccc.ccooveeviiiiiiiiaiiiieiiieecieece e 28
Gambar 3. 7 Uji coba Skala beSar ................c...ccooueevivieciiieiiiiieiiieeiieeee e 28
Gambar 3. 8 Pengisian Angket respon pengguna uji coba skala kecil.................... 29
Gambar 3. 9 Pengisian Angket respon pengguna uji coba skala besar .................. 29
Gambar 4. 1 Flowchart Video SeNam. ...............ccccccuioiaiiiiiiaiiiiieieeiese e 42
Gambar 4. 2 Hasil kelayakan Uji Validitas 2 Ahli Senam Tahap 1 dan 2 .............. 70

XV



Universitas Sriwijaya

DAFTAR LAMPIRAN
Lampiran 1. Riwayat HidUp .......ooccoeoiiiiiiiieiecceeeee e 84
Lampiran 2. Usul Judul SKIPSI......cccceeieiieiiiieeiiee et 85
Lampiran 3. Kartu Bimbingan Proposal ............ccccoeviiiiiiiiiciiiceeeeecee e 86
Lampiran 4. Surat Persetujuan Seminar Proposal..........ccccoeeovieviiiiiiiieiciieeie e 87
Lampiran 5. Surat Bukti Perbaikan Proposal..........cccceevviieiiiiiiiiiiieecieceee e, 88
Lampiran 6. SK Pembimbing..........cccceeiiiiiiiiieiiieeieeeeeee e 89
Lampiran 7. Surat [zin Penelitian............cceeiiiieiiiieiiieeieeceecee et 91
Lampiran 8. Surat Telah Melakukan Penelitian.............ccceeevieiiieeicieecie e 92
Lampiran 9. SK Validator.........cccviiiiiiiiiieeeeeeeee et 93
Lampiran 10. Angket Validasi Ahli Senam ...........ccccoeeviiieiiiiiiiieeeeeeeeeee e, 94
Lampiran 11. Surat Perbaikan Makalah Hasil ...........ccooooieiiiiiiiniiiee, 105
Lampiran 12. Angket Respon Peengguna............ccccovoiiiiiiiiiniiiniciieeeceeeeen 106
Lampiran 13 . Dokumentasi Penelitian............ccccoeoveriieiieniienieeieeieecee e 106

XVvi



Universitas Sriwijaya

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menghasilkan produk berupa senam di sekolah SMA
Negeri 1 Indralaya yang dapat meningkatkan kesegaran jasmani siswa terutama dalam
bersenam irama setiap minggunya. Penelitian ini menggunakan Metode R&D model
ADDIE (A4nalyze, Design, Development, Implementation, evaluation). Uji coba skala
kecil dilakukan dengan 15 siswa kelas X, Sedangkan Uji coba skala besar dilakukan
dengan 30 siswa kelas XI SMA Negeri 1 Indralaya Utara. Teknik pengumpulan data
pada penelitian ini menggunakan Angket. Instrumen validasi ahli senam dan peserta
didik. Data hasil evaluasi bersifat deskriptif kuantitatif dan kualitatif. Teknik analisis
data kuantitatif berupa penilaian yang didapat melalui angket atau kuisioner uji coba
produk. Teknik analisis data kualitatif didapatkan melalui kegiatan validasi ahli dan
kegiatan uji coba berupa kritik dan saran. Data kuantitatif di analisis dengan analisis
kuantitatif deskriptif. Berdasarkan validasi ahli senam dan respon pengguna dapat
disimpulkan bahwa produk senam yang dihasilkan pada pembelajaran senam irama
melalui hasil validasi ahli senam diolah dengan cara dipresentasikan. Hasil presentase
kemudian ditafsir dengan kalimat berbentuk kualitatif. Penilaian kelayakan Model
senam jastuta terhadap kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Indralaya Utara dilihat
dari hasil validasi ahli senam pada tahap 1 adalah 68% (sesuai), dan validasi ahli senam
tahap 2 adalah 81%(sangat sesuai). Hasil uji coba skala besar 98,92% (sangat sesuai).
Produk senam tersusun atas rangkaian gerak pemanasan, gerakan inti, gerakan
pendinginan dan keterangan. Pemilihan gerak dibuat sesuai dengan karakter siswa
SMA.

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani, Senam Irama, Senam Jastuta.
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ABSTRAC

This research aims to produce a product in the form of gymnastics at SMA Negeri 1
Indralaya school that can improve students' physical fitness, especially in rhythmic
gymnastics every week. especially in rhythmic exercise every week. This research uses
R&D method ADDIE model (Analyze, Design, Development, Implementation,
evaluation). Small-scale trials were conducted with 15 X grade students, while large-
scale trials were conducted with 30 XI grade students. XI grade students of SMA
Negeri 1 Indralaya Utara. Data collection techniques 1 This research uses
questionnaires. Validation instruments for gymnastics experts and students.
Evaluation data is descriptive quantitative and qualitative. Techniqu quantitative data
analysis technique in the form of an assessment obtained through a questionnaire or
product trial questionnaire. Qualitative data analysis techniques obtained through
expert validation activities and trial activities in the form of criticism and suggestions.
Data Quantitative data is analyzed with descriptive quantitative analysis. Based on
based on gymnastics expert validation and user response, it can be concluded that the
gymnastics products products produced in rhythmic gymnastics learning through the
results of gymnastics expert validation. processed by being presented. The percentage
results are then interpreted with qualitative form sentence. Assessment of the
feasibility of the Jastuta gymnastics model on physical fitness of SMA Negeri 1
Indralaya Utara students seen from the validation results of gymnastics experts in
stage 1 is 68%. gymnastics experts at stage 1 is 68% (appropriate), and validation of
gvmnastics experts stage 2 is 81% (very appropriate).is 81% (very suitable). The
results of the large-scale trial were 98.92% (very suitable).

Keywords : Physical Fitness, rhythmic gymnastics, Jastuta gymnastic
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Berdasarkan pengamatan di Sekolah SMA Negeri 1 Indralaya Utara, Peneliti
didapatkan masalah saat melakukan kegiatan observasi melalui Program Pengenalan
Lapagan persekolahan (PPL) , Dalam observasi ditemukan bahwa siswa SMA Negeri
1 Indralaya Utara malas dalam mengituti kegiatan senam karena gerakan dan lagu pada
senam tidak menyenangkan, dan itu terus diulangi setiap minggunya. Dalam
pelaksanaan senam, tidak terdapat suara teriakan atau tepukan tangan yang mengiringi,
gerakan yang tidak sama dengan irama musik, gerakan terlalu cepat dan sulit untuk di
ikuti, gerakan yang dilakukan oleh siswa dengan instruktur senam, kurangnya motivasi
dari instruktur menjadi sebab siswa malas senam yang bisa membuat kesegaran
jasmani siswa tidak terjaga serta peserta didik tidak bersemangat dalam mengikuti

pembelajaran di kelas.

Kesegaran jasmani merupakan aspek penting dalam kehidupan remaja, terutama
bagi siswa SMA yang sedang mengalami masa pertumbuhan dan perkembangan.
Menurut WHO (World Health Organization), kesegaran jasmani yang baik
berkontribusi pada kualitas hidup yang lebih baik, termasuk dalam aspek akademik
dan sosial. Remaja yang aktif secara fisik cenderung memiliki stamina yang lebih baik,
kemampuan berkonsentrasi yang tinggi, serta suasana hati yang lebih stabil (WHO,

2020)

Senam merupakan salah suatu bentuk olahraga ringan yang memiliki banyak
manfaat bagi kesegaran jasmani. Aktivitas ini tidak hanya meningkatkan kesegaran
jasmani, tetapi juga dapat membantu mengurangi stres dan meningkatkan suasana hati.
Dalam penelitian yang dilakukan oleh (Naufal Muzhaffar Yamin, 2024) aktivitas
senam terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran jasmani siswa, sehingga dapat
berkontribusi pada peningkatan prestasi belajar di sekolah. Hal ini menunjukkan
bahwa senam bukan hanya sekadar aktivitas fisik, tetapi juga berperan dalam

mendukung kesehatan mental siswa.
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Nilai kegunaan senam menurut (Safa'at, M. D., & Hendrawan, K. T , 2018)
sebagai berikut: Dalam rangka mendukung pertumbuhan yang optimal, penting untuk
memberikan rangsangan yang sesuai. Hal ini mencakup pengembangan sikap dan
gerakan yang tepat, yang dapat membantu individu beradaptasi dengan lingkungan
sekitarnya. Selain itu, upaya untuk memperbaiki dan mencegah dampak negatif di

sekolah, seperti kebiasaan duduk terlalu lama, juga menjadi fokus utama.

Senam irama termasuk jenis olahraga umum yang mudah untuk diikuti, dan
bermanfaat bagi kesehatan tubuh atau jasmani. Individu yang rutin melakukan senam
akan merasakan peningkatan kesegaran fisik yang optimal (good physical fitness).
Setiap gerakan dalam senam memiliki kegunaan tersendiri, yaitu seperti meningkatkan
kelentukan, memperbaiki sikap dan gerak atau keindahan tubuh, menambah
keterampila dan meningkatkan kesehatan. Oleh karena itu kita dapat memilih senam
sebagai olahraga yang menjaga kesehatan jasmani kita. Tujuan dari senam adalah
meningkatkan kesegaran jasmani, mengembangan keterampilan dan menanamkan

nilai-nilai mental spiritual (Maesari, 2023).

Untuk meningkatkan kesegaran jasmani melalui senam, diperlukan waktu dan
usaha yang konsisten, bukan hasil yang instan. Proses latihan yang dilakukan secara
rutin sangat penting untuk mencapai hasil yang diinginkan. Dalam dunia pendidikan,
baik di tingkat sekolah dasar maupun menengah atas, kegiatan olahraga seperti senam
harus dioptimalkan secara teratur. Kesegaran fisik yang baik pada peserta didik
berperan signifikan dalam menciptakan generasi muda yang sehat, cerdas, dan
berkualitas (S. Arifin, 2017). Adapun bentuk perhatian pemerintah dalam
meningkatkan kesegaran jasmani sejak usia dini yaitu membiasakan anak sejak masih
disekolah dasar (SD) secara rutin melakukan Senam Pagi Indonesia (SPI), Senam
Kesegaran Jasmani (SKJ), dan Senam Ayo Bersatu. Semua ini merupakan usaha
pemerintah untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Anak-anak, Remaja, Dewasa dan

Lansia, secara individu jarang sekali yang memperdulikan kesegaran jasmaninya.

Oleh karena itu Peneliti memberikan sebuah gambaran senam yang memiliki
dampak positif untuk segala kalangan usia dimana senam ini diberi nama senam

jasuta ,dengan menggunakan Model Senam Jastuta memiliki manfaat untuk
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mempertahankan dan meningkatkan kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Indralaya
Utara, Senam Jastuta dapat meningkatkan detak jantung, daya tahan tubuh dan
komponen kesegaran lainnya Tujuan pengembangan senam dirancang adalah sebagai
penyalur keinginan untuk bergerak dan mempersiapkan sistem motorik tubuh untuk
aktivitas dalam seni gerak, sehingga dalam penelitian ini penulis menggunakan judul
Model senam jastuta terhadap kesegaran jasmani siswa SMA Negeri 1 Indralaya
Utara. Agar siswa SMA Negeri 1 Indralaya Utara dapat memiliki minat dalam

mengikuti kegiatan senam. Permasalahan penelitian

1.2.1 Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian dari latar belakang di atas , maka dapat di identifikasikan
permasalahan sebagai berikut;

1.  Rendahnya antusias senam di SMA Negeri 1 Indralaya Utara.
2 Gerakan senam dengan instruktur senam tidak sesuai tempo lagu senam
3.  Belum dikembangkannya senam khusus bagi SMA Negeri 1 Indralaya Utara.
4 Belum diketahui evektifitas senam jastuta bagi siswa SMA Negeri 1 Indralaya
Utara
1.2.2 Batasan Masalah
Penelitian ini memfokuskan untuk membatasi masalah penelitian berdasarkan
latar belakang masalah dan identifikasi masalah yakni Bagaimana Meningkatkan
Kesegaran Jasmani Siswa SMA Negeri 1 Indralaya Utara melalui kegiatan senam
jastuta.

1.2.3 Rumusan Masalah

Berdasarkan Batasan masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini

adalah :

1. Seberapa efektif model senam jastuta dalam meningkatkan kesegaran jasmani
siswa?
1.3 Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian di atas, tujuan penelitian ini untuk mengebangkan Senam
Jastuta yang efektif dalam meningkatkan kesegaran jasmani Siswa SMA Negeri 1

Indralaya Utara sehingga mendukung penguasaan pembelajaran senam irama.
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1.4 Spesifikasi Produk Yang di Kembangkan

Adapun spesifikasi produk dalam penelitian ini dihadirkan dalam bentuk Senam

yang berbentuk video mengandung musik , serta Buku panduan tulisan dan gambar.

1.5 Manfaat Penelitian

1.

Manfaat Teoritis

a. Model latihan senam jastuta diharapkan dapat memberikan variasi latihan
yang menyenangka dalam meningkatkan kesegaran jasmani

b. Acuan pada penelitian-penelitian selanjutnya.

Manfaat Teoritis

a. Untuk siswa, siswa perlu mendapatkan pembelajaran yang fokus pada
peningkatan kesehatan jasmani, salah satunya melalui praktik Model Senam
Jastuta.

b. Untuk para pendidik, ini dapat berfungsi sebagai acuan dalam kegiatan latihan
dan pembelajaran yang bertujuan untuk meningkatkan kesehatan jasmani siswa
di SMA Negeri 1 Indralaya Utara.

c. Unuk Sekolah, Sekolah dapat memanfaatkan ini pada proses pembelajaran
serta dalam kegiatan ekstrakurikuler senam.

d. Untuk Peneliti lainnya, penting untuk menyediakan sumber informasi yang

berkaitan dengan efektivitas Model Senam Jastuta
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