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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 (Analyze, 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 I 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 

gymnastics 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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BAB I  

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. 

2. 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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