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Abstrak

Skripsi penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Senam Kreasi Terhadap 

Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII SMP YPS Prabumulih . 

Tujuan ini untuk menghetahui pengaruh dari latihan senam kreasi terhadap 

peningkatan kesegaran jasmani siswa putra kelas VII SMP YPS Prabumulih. Jenis 

penelitian ini eksperimen menggunakan rancangan penelitian randimized control 

group design. Populasi dalam penelitian ini yaitu seluruh siswa putra kelas VII 

SMP YPS Prabumulih yang berjumlah 120 orang. Untuk Keperluan penelitian ini 

diambil 60 orang sebagai sampel kemudian dibagi menjadi 2 kelompok dengan 

sistem ordinal pairing yaitu 30 Orang kelompok eksperimen dan 30 kelompok 

kontrol. Kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa latihan senam kreasi 

sedangkan kelompok kontrol tidak diberi perlakuan. Teknik pengumpulan data 

yang digunakan adalah teknik tes dan observasi. Setelah kelompok eksperimen 

diberikan perlakuan berupa latihan senam kreasi selama 6 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensistas 70%-85% DNM dengan 

peningkatan rata-rata kelompok eskperimen sebesar 0,13 sedangkan beda posttest 

kelompok eksperimen dan kontrol sebesar 6,45. Statistik yang digunakan untuk 

menganalisis data dalam pembuktian hipostesis adalah statistik uji t dengan taraf 

signifikan (a = 0,05) berdasarkan analisa data yang dilakukan diperoleh bahwa 

hitung (4,3) > t tabel (1,67). Dengan demikian hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian ini dapat diterima kenyataan, bahwa ada pengaruh latihan senam kreasi 

terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa putra kelas VII SMP YPS 

Prabumulih.

Kata Kunci : Latihan , Senam Kreasi, Kesegaran jasmani

xn
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PENDAHULUAN
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1.1 Latar Belakang
Senam Kesegaran Jasmani merupakan senam yang memiliki gerakan yang 

dinamis sehingga dapat memperbaiki atau meningkatkan kesegaran jasmani. Senam 

ini terdiri dari rangkaian gerak dengan irama, jalan dan loncat sedemikian rupa 

sehingga peserta yang melakukan senam ini dapat merasakan jantung dan ototnya 

bekerja dengan kuat dan teratur.Senam Kesegaran Jasmani adalah salah satu Program 

Indonesia Sehat yang dibuat oleh pemerintah bertujuan untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani masyarakat Indonesia. Program Indonesia Sehat ini merupakan 

gambaran masyarakat yang menginginkan bangsa dan negara hidup dalam 

lingkungan dan perilaku yang sehat. Perilaku masyarakat yang proaktif diharapkan 

dapat berpatisipasi untuk memelihara dan meningkatkan kesehatan, mencegah 

terjadinya resiko penyakit serta partisipasi aktif dalam gerakan kesehatan masyarakat. 
Upaya pemerintah yang sedang dilakukan dengan memassalkan Semua Senam 

Kesegaran Jasmani. Adapun macam — macam Senam Kesegaran Jasmani yang telah 

dikenal masyarakat antara lain Senam Pagi Indonesia ( tahun 1980-an ) , SKJ 1984, 
SKJ 1988, SKJ 1992, SKJ 1996, SKJ 2000, SKJ 2004, SKJ 2008, SKJ 2012, Senam 

Ayo Bersatu seri 1-2, Senam Ayo Bangkit, Senam Indonesia Jaya, Senam Poco- Poco 

seri 1-2 dan Senam Aerobic dan Senam Kreasi.

i

Senam Kreasi merupakan salah satu senam kesegaran jasmani yang telah 

populer dalam kalangan masyarakat luas. Senam Kreasi adalah 

gabungan kreativitas antara rangkaian gerakan dan musik yang sengaja dibuat 
sehingga muncul keselarasan antara gerakan dan musik untuk

suatu susunan

mencapai tujuan
tertentu yaitu tubuh sehat dan segar. Irama musik yang dipergunakan dalam senam ini 

pun memiliki dua sisi yang sama pentingnya disatu sisi digunakan sebagai patokan 

gerakan dan sisi lain digunakan sebagai penjaga motivasi dan semangat para

1
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pelakunya. Biasanya senam kreasi ini dibuat semenarik mungkin agar para peserta 

senam tersebut antusias melakukan gerakannya dan mencapai tujuan dari senam 

tersebut.
Menurut Husdarta ( 2009 : 24 ) dalam buku Manajemen Pendidikan Jasmani 

menyatakan bahwa:
“Kesegaran dan Kesehatan akan dicapai melalui Program Penjaskes yang 

terencana,teratur dan berkesinambungan. Dengan beban yang kegiatan yang cukup 
berat serta dilakukan dengan jangkawaktu yang cukup teratur kegiatan tersebut dapat 
berpengaruh terhadap perubahan kemampuan fungsi organ-organ tubuh, peredaran 
darah dan pernafasan akan bertambah baik dan efisien. Hal itu yang kemudian 
membawa anak pada kualitas hidup yang baik”.

Pembinaan dan pengembangan potensi pembangunan bangsa agar berdaya guna

dan berhasil guna bagi pembangunan dapat ditempuh dengan beberapa cara namun 

kalau kita amati secara seksama, yang sangat dominan dan sangat memiliki peran 

penting salah satunya melalui pembinaan dan pengembangan kesehatan dan 

kesegaran jasmani khususnya pada usia sekolah sebagai dasar pembangunan. 

Menurut Nieman DC dalam Ismaryati “Kesegaran jasmani berkembang menjadi 2 

macam, yaitu kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan dan kesegaran 

jasmani yang berhubungan dengan keterampilan olahraga”.

Pada usia sekolah pembinaan dan pengembangan kesegaran jasmaniyang 

berhubungan dengan kesehatan sangatlah penting karena merupakan dasar dari 

konsep pembangunan manusia Indonesia seutuhnya. Menurut Sadoso Saijono 

mengatakan “ anak- anak yang segar jasmaninya tidak terlihat lemas atau loyo pada 

aktivitas sehari-harinya dan mempunyai cukup cadangan bila mengalami hal-hal 
mendadak”. Dengan Kesegaran Jasmani yang baik dapat mencapai pertumbuhan 

yang optimum, kesehatan yang optimum, dan penampilan yang maksimum. 

Kesegaran jasmani merupakan suatu hal yang penting dan perlu mendapatkan 

perhatian yang serius terutama diusia sekolahsejumlah latihan untuk kesegaran 

jasmani dirasakan perlu untuk diberikan kepada siswa agar kebugaran jasmaninya 

meningkat. Berdasarkan hasil observasi di sekolah SMP YPS Prabumulih, kondisi
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siswa tersebut secara umum sehat tetapi nampak kurang bugar. Ini terlihat pada 

kondisifisik siswa seperti cepat lelah, lesu dan kurang bersemangat dalam melakukan 

aktivitas belajar. Hal inidisebabkan Senam Kesegaran Jasmani yang dilakukan setiap 

minggunya belum terlaksana secara baik di SMP YPS Prabumulih. Siswa- siswi 

terlihat kurang berantusias untuk melakukannya terkadang hanya berdiam diri 

ditempat. Berdasarkan pernyataan diatas penulis berkeinginan menerapkan latihan 

senam kreasi yang memiliki rangkaian gerakan dinamis dan aransemen musik 

menarik sehingga siswa tertarik untuk melakukannya dan diharapkan dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani para pelakunya.

1.2 Identifikasi Masalah
Pengamatan yang dilakukan,kondisi siswa kelas VB SMP YKPP Prabumulih 

secara umum sehat, tetapi nampaknya kurang bugar. Hal ini memberikan dampak 

seperti cepat lelah,lesu dan kurang bersemangat dalam melakukan aktivitas belajar. 

Berdasarkan pernyataan diatas, maka penulis menemukan beberapa permasalahan 

sebagai berikut:

1) Siswakelas VII SMP YPS Prabumulih cepat lelah, lesu atau kurang semangat 
dalam beraktivitas

2) Siswakelas VII SMP YPS Prabumulih kurang bugar terlihat secara fisik sehat 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, penulis akan mencoba memberikan

Latihan Senam Kreasi Kepada siswa dan diharapkan dapat meningkatkan kesegaran 

jasmani mereka.

1.3 Pembatasan masalah

Peneliti membatasi proses penelitian maka hanya diambil : “Pengaruh Latihan 

Senam KreasiTerhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII SMP 

YPS Prabumulih44
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1.4 Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah maka perumusan masalah dalam

penelitian :
” Apakah Ada Pengaruh Latihan Senam Kreasi Terhadap Peningkatan Kesegaran 

Jasmani Siswa Kelas VII SMP YPS Prabumulih ?? “

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini yaitu ingin mengetahui Pengaruh Latihan Senam Kreasi 

Terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII SMP YPS 

Prabumulih.

1.6. Manfaat Penelitian
Melalui penelitian ini peneliti mengharapkan manfaat yang akan diperoleh

diantaranya :
a. ) Bagi parasiswa, memberikan penghetahuan untuk meningkatkan kesegaran

jasmani dengan melalukan senam kreasi.

b. ) Bagi Guru, dapat dijadikan sebagai bahan masukan dalam pendidikan untuk
meningkatkan kesegaran jasmani siswa.

c. ) Bagi Sekolah dan para peneliti lainnya ini dapat dijadikan sebagai bahan
acuan apabila melakukan penelitian sejenis.
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