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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Senam Aerobik Low Impack Terhadap
Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga”.
Permasalah yang diangkat adalah Apakah ada pengaruh latihan Senam Aerobik Low
Impack terhadap peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas X Madrasah Aliyah
Negeri Sakatiga? Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh latihan Latihan Senam Aerobik Low Impack Terhadap Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa Putra Kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga.

Dalam penelitian ini yang menjadi batasan Permasalahan adalah” pengaruh
latihan senam aerobik low impack terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas
X Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga”.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen, dalam penelitian ini yang
menjadi populasi adalah siswa putra kelas Kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga,
jumlah sampel penelitian ini 72 siswa putra dengan menggunakan teknik random
sampling dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 36 siswa sebagai
kelas eksperimen dan 36 siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas eksperimen diberi
perlakuan latihan Senam Aerobik Low Impack dan kelas kontrol tidak diberikan
perlakuan. Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes akhir.
Statistik yang digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan
statistik uji t.

Berdasarkan hasil penelitian di dapatkan hasil uji t menunjukkan ¢,,,,. =11,38
sedangkan ¢,,, =1,67 dengan dk = 70 dana=5 % adalah 1,67. Kriteria pengujian

hipotesis terima Ho jika fyyn < Luperr_q) dan tolak Ho jiKa fypme > fuperi_q)» dimana #,_,

adalah t yang terdapat di dalam tabel distribusi t dengan dk = n,+n, —2 dan peluang
(I-a) . Dengan harga fhmng = 11,38 dan dikonsultasikan dengan t.e sehingga
Lhinmg = 11,383 1,01 (g 95520y = 1,67 Dengan demikian, tolak hipotesis Ho, dan terima Ha

artinya .ad:a pengaruh Latihan Senam Aerobik Low Impack Terhadap Tingkat Kebugaran
Jasmani Siswa Putra Kelas X Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga.
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1.1 Latar belakang 3
Pendidikan sebagai suatu proses pembinaan manusia yang berlangsung seumur

hidup. Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah memiliki
peranan sangat penting yaitu memberikan kesempatan kepada peserta didik untuk
terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, olahraga
dan kesehatan yang terpilih yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan pengalaman
belajar itu diarahkan untuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang
lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup yang sehat dan bugar sepanjang hayat.
Dengan terlaksananya proses pendidikan yang demikian maka diharapkan pembinaan
olahraga untuk kebugaran jasmani siswa dapat tercapai dengan maksimal.

Secara umum “kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk
melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti”
(Depdiknas, 2002:1). Namun dalam kenyataan banyak orang yang belum memilki
kebugaran jasmaninya, ini dicontohkan banyak para pelajar yang jatuh pingsan saat
upacara bendera, para olahragawan/atlet pemula yang tidak sanggup mengikuti latihan
disebabkan kelelahan dalam berlatih.

Latihan olahraga merupakan salah satu sarana yang dapat dimanfatkan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, karena dengan kebugaran jasmani yang baik
membantu manusia untuk lebih produktif dalam menyelesaikan tugas-tugasnya, tetapi
kenyataan dimasyarakat berdasarkan pengamatan dan informasi yang penulis terima,
bahwa banyak orang yang berpendapat bahwa latihan olahraga hanya buang-buang waktu
yang menyebabkan capek dan mengganggu prestasi belajar siswa, sehingga banyak orang
tua dan guru yang melarang siswa untuk melakukan kegiatan olahraga. Padahal Menurut
Okpalinsyah (2008:51) adanya hubungan yang signifikan antara tingkat kebugaran
Vjasmani dengan hasil belajar siswa. Oleh karena itu peningkatan kebugaran jasmani
sangat penting guna menunjang prestasi belajar siswa.

Apalagi untuk sekolah yang bersertifikat agama seperti Madrasah Aliyah Negeri

‘\‘Sakatiga dimana para siswa mempunyai sedikit waktu untuk berolaharaga yang



disebabkan jam sekolah yang panjang. Dengan demikian waktu belajar Penjas Orkes
harus dilaksanakan dengan efektif oleh guru agar dapat mencapai tujuan pembelajaran
yaitu meningkatkan kebugaran jasmani siswa. Dengan kebugaran jasmani yang baik
maka akan dapat menunjang peningkatan prestasi akademik siswa.

Fenomena ini terjadi karena banyak faktor, diantaranya adalah tingkat kebugaran
jasmani seseorang itu lemah. Lemahnya tingkat kebugaran jasmani ini mungkin karena
kurangnya kesadaran seseorang untuk berolahraga, mungkin juga dalam latihan untuk
meningkatkan kebugaran jasmani para guru penjas kurang memiliki variasi dalam
melatih sehingga peserta didiknya merasa bosan dan mengalami kejenuhan dalam
berlatih sehingga tujuan latihan/ proses pembelajaran untuk meningkatkan kebugaran
jasmani peserta didik tidak tercapai. Dengan demikian para guru pendidikan jasmani
diharapkan memiliki pengetahuan, ketrampilan dan pengalaman yang memadai agar dapat
mencapai suatu keberhasilan dalam mengajar dan melatih.

Salah satu bentuk latihan kebugaran jasmani itu dapat berupa senam aerobik /ow
impack (gerakan lambat). Aerobik adalah suatu kegiatan fisik yang membutuhkan
tambahan oksigen untuk tubuh dengan membutuhkan waktu lama, sedangkan istilah
senam aerobik adalah suatu latihan tubuh atau latihan jasmani yang melibatkan sejumlah
unsur oksigen dalam melaksanakan aktivitas tubuh yang gerakannya dipilih dan
diciptakan sesuai dengan kebutuhan, disusun secara sistemis dengan tujuan membentuk
dan mengembangkan pribadi secara harmonis serta diharapkan mempunyai aspek yang
baik terhadap pertumbuhan dan perkembangan organ-organ tubuh. Gerakan-gerakan
yang dilakukan dalam senam aerobik gerakan lambat low impack tidak sulit dilakukan
anak remaja yang pemula, karena diciptakan secara sistemis dan terencana sehingga
mudah untuk diikuti, dan dapat membawa manfaat bagi kebugaran Jasmani pelakunya
(Brick, 2001:15).

Dengan melakukan latihan Senam Aerobik Low Impack tidak hanya memberikan
efek kebugaran jasmani yang baik tetapi juga rasa senang dan santai (releks). Rasa segar,
senang dan santai dapat di sebabkan oleh beberapa faktor seperti yang di nyatakan oleh
Sumarjduno (1987) yaitu : 1) Kenaikan yang sangat banyak dari rangsangan syaraf otak

dari persendian otot dan kulit. 2) Kenaikan aliran darah pada umumnya juga panas. 3)



Kenaikan hormon dalam darah terutama andrenalin. 4) Kenaikan endorphin dalam darah,
otak dan otot.

Atas dasar uraian di atas, maka penulis bermaksud mengadakan penelitian di
Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga dengan judul penelitian adalah “Pengaruh Latihan
Senam Aerobik Low Impack Terhadap Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas X
Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga”.

1.2 Batasan Masalah

Agar permasalahan yang dibahas tidak terlalu meluas dan menjadi lebih terfokus,
maka permasalahan dalam penelitian hanya di batasi pada pengaruh latihan senam
aerobik low impack terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa putra kelas X Madrasah

Aliyah Negeri Sakatiga.

1.3 Rumusan masalah
Berdasarkan dari uraian di atas, maka masalah yang akan di teliti dapat di
rumuskan dalam bentuk pertanyaan sebagai berikut : “Apakah ada pengaruh latihan

senam aerobik low impack terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa putra kelas X
Madrasah Aliyah Negeri Sakatiga”.

1.4 Tujuan Penelitian
Berdasarkan perumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah untuk

mengetehui berapa peningkatan kapasita aerobik setelah melakukan latihan senam

aerobik low impack selama 6 minggu.

1.5 Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian ini adalah:
1. Untuk mendapatkan informasi pengaruh latihan senam aerobik low impack

terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa putra kelas X Madrasah Aliyah
Negeri Sakatiga.



2. Bagi siswa, sebagai informasi agar lebih termotivasi dalam meningkatkan
kebugaran jasmani, sehingga dapat membantu meningkatkan prestasi akademik
maupun non akademik.

3. Bagi sekolah, sebagai informasi tentang hasil penelitian yang nantinya
diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan untuk memperbaiki tingkat
kebugaran jasmani siswanya.

4. Untuk dapat dijadikan bahan acuan pada penelitian sejenis ataupun lanjutan.
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