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PENGARUH LATIHAN SENAM INDONESIA JAYA TERHADAP 
PENINGKATAN KEBUGARAN JASMANI SISWA PUTRA SMP NEGERI 19

PALEMBANG KELAS VII

ABSTRAK

Skripsi penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Senam Indonesia Jaya terhadap 
Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 19 Palembang Kelas VII”. 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dari latihan Senam Indonesia 
Jaya terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 19 
Palembang kelas VII. Jenis Penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan 
rancangan penelitian randomized control group design. Populasi dalam penelitian ini 
yaitu seluruh siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang yang berjumlah 160 
orang siswa. Untuk keperluan penelitian ini diambil 15% sebagai sampel dengan cara 
undian maka diperoleh sebanyak 24 orang siswa. Kemudian dibagi menjadi 2 
kelompok dengan sistem ordinal yaitu 12 orang siswa sebagai kelompok eksperimen 
dan 12 orang siswa sebagai kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberikan 
perlakuan berupa Latihan Senam Indonesia Jaya sedangkan kelompok kontrol tidak 
diberikan perlakuan. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik test dan 
observasi. Setelah kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan Senam 
Indonesia Jaya selama 5 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan 
intensitas 70 % - 85 % DNM ternyata terdapat peningkatan rata-rata yang cukup 
tinggi yaitu 35,12% (3,92), sedangkan pada kelompok kontrol terjadi penurunan rata- 
rata sebesar 4,51% (-0,5). Sedangkan beda posttest kelompok eksperimen dan kontrol 
sebesar 4,5. Statistik yang digunakan untuk menganalisis data dalam pembuktian 
hipotesis adalah statistik uji t dengan taraf signifikan (a = 0,05). Berdasarkan analisa 
data yang dilakukan diperoleh bahwa thitung > Wi (8,32 > 1,72). Dengan demikian 
hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya, bahwa ada 
pengaruh latihan Senam Indonesia Jaya terhadap peningkatan kebugaran jasmani 
siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang.

Kata Kunci: Latihan, Senam Indonesia Jaya, Kebugaran Jasmani
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BAB I
PENDAHULUAN

/
-y

1.1 Latar Belakang
Memasuki era globalisasi ini, perkembangan ilmu pengetahuan dan 

teknologi telah membuat manusia lebih banyak menggunakan otak daripada fisik. 

Pada umumnya dapat dikatakan bahwa keadaan fisik manusia menjadi pasif dan 

statis, dan tidak bugar, yakni sebagai akibat dari terus-menerus menghadapi 

persoalan yang sama dan membosankan, apalagi dilakukan hanya ditempat duduk 

saja.
Menghadapi tantangan yang cukup besar itu, tentunya kita sadari bahwa 

seluruh aparatur pemerintah dituntut untuk mampu meningkatkan kebugaran 

masyarakat melalui Program Indonesia Sehat 2010. Program Indonesia Sehat 2010 

antara lain menyatakan bahwa gambaran masyarakat Indonesia di masa depan 

yang ingin dicapai yaitu masyarakat, bangsa dan negara yang ditandai oleh 

penduduknya hidup dalam lingkungan dan dengan prilaku hidup sehat. Prilaku 

masyarakat yang proaktif diharapkan dapat berpartisipasi untuk memelihara dan 

meningkatkan kesehatan, mencegah teijadinya resiko penyakit serta partisipasi 

aktif dalam gerakan kesehatan masyarakat. Upaya pemerintah yang sedang 

dilakukan yaitu dengan memassalkan Senam Kebugaran Jasmani.

Taraf kesehatan dan kebugaran jasmani bagi setiap manusia Indonesia 

dipandang sangat penting artinya bagi keberhasilan dan kelangsungan 

pembangunan nasional kita. Karena kualitas manusia Indonesia tidak hanya 

ditentukan oleh aspek mental, moral, budi pekerti, sikap maupun kecerdasan saja, 

tetapi juga aspek fisik atau jasmaninya. Dimana kualitas fisik atau jasmani itu 

sendiri akan tercermin pada kesehatan dan kebugaran jasmani yang dimiliki oleh 

individu tersebut.
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Dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik individu tentu akan memiliki 

kesanggupan untuk menjalankan tugas atau beban keija yang diberikan kepadanya 

dengan baik, sebaliknya bagi yang tingkat kebugaran jasmaninya rendah cendrung 

mudah terpengaruh oleh keadaan yang berkaitan dengan cuaca lingkungan yang 

nyata akan mudah sakit. Hal ini secara otomatis akan berakibat kepada 

yang bersangkutan tidak akan sanggup menjalankan beban tugas yang diberikan.

Menurut Wahyoedi (2001) dalam buku Landasan Evaluasi Pendidikan 

Jasmani menyatakan,
“Dalam kehidupan sehari-hari, kebugaran jasmani akan menggambarkan 
kehidupan seseorang yang harmonis, penuh semangat dan kreatif. Dengan 
kata lain, orang yang bugar adalah orang yang berpandangan sehat, cerah 
terhadap kehidupannya baik untuk masa kini maupun untuk masa depan, 
menjaga harga diri dan memiliki pergaulan sesama manusia” .*

Upaya 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

secara

sangat memiliki peran penting salah satu diantaranya adalah melalui pembinaan 

dan pengembangan kesehatan dan kebugaran jasmani khususnya pada usia sekolah 

sabagai dasar pembangunan. Menurut Nieman DC yang dikutip oleh Ismaryati 

dalam buku Tes dan Pengukuran Olahraga : “kebugaran jasmani berkembang 

menjadi 2 macam, yaitu kebugaran jasmani yang berhubungan dengun kesehatan

dan kebugaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan olahraga”.2

Pada usia sekolah pembinaan dan pengembangan kebugaran jasmani 

sangatlah penting karena merupakan dasar dari konsep pembangunan manusia 

Indonesia seutuhnya. Apabila muda / anak-anak tidak bugar maka sudah

barangtentu dalam perkembangan selanjutnya tidak akan maksimal. Dengan

tingkat kebugaran jasmani siswa yang masih rendah akan berakibat pada prestasi 
belajar mereka. Hal ini terlihat dari menurunnya semangat belajar seperti lemas,

Wahyoedi, Landasan Evaluasi Pendidikan Jasmani,, Jakarta : Rajawali SoorL 2001 h 
Ismaryati, Tes dan Pengukuran Olahraga, Surakarta, Sebelas Maret University Presshal 59

, 2006. hal 37
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loyo dan malas saat melakukan aktivitas sehari-harinya dan sebagainya. Menurut 

Sumardjono (1987) "Anak-anak yang segar jasmaninya, tidak tampak lemas atau 

loyo pada aktivitas sehari-harinya dan mempunyai cukup cadangan bila 

mengalami hal-hal yang mendadak"3
Seperti yang telah dibahas di atas, kebugaran jasmani merupakan suatu hal 

yang penting dan perlu mendapatkan perhatian yang serius terutama di usia 

sekolah maka sejumlah latihan untuk kebugaran jasmani dirasakan perlu untuk 

diberikan kepada siswa agar kebugaran jasmaninya meningkat, salah satunya 

dengan Senam Indonesia Jaya. Senam ini merupakan salah satu senam kebugaran 

jasmani yang dikeluarkan oleh Menteri Negara Pemuda dan Olahraga yang 

ditujukan untuk usia sekolah sampai usia dewasa. Gerakan Senam Indonesia Jaya 

cocok sekali diberikan untuk siswa SMP karena mudah sekali dipelajari, dinamis, 

modis dan inovatif, durasi waktu yang tidak terlalu panjang serta memiliki 

aransemen musik yang baik dan dapat menambah semangat atau motivasi dalam 

melakukan gerakan senamnya. Rangkaian Senam Indonesia Jaya ini apabila 

dilakukan dengan intensitas latihan yang benar, terukur, dan teratur, diharapkan 

para pelakunya dapat meningkatkan kesehatan jasmani, disiplin dan sportivitas.

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 bedaya guna dan berhasil guna sehingga mampu mengatasi 
tantangan tadi.

Sementara itu pada kenyataannya dalam menghadapi dan mengatasi 

tuntutan tadi termasuk siswa tak jarang terikat dari keadaan-keadaan statis, sering 

merasakan kejenuhan dan ketegangan emosional akibat problema yang timbul

3 Shal43dj0n0’PetmjUk PrahiS KeSeha‘an °lahr°8a' Jakarta: Pustaka Karya Grafika Utama, 1987,
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baik selama menjalankan tugas di sekolah maupun akibat yang timbul di rumah 

akibat dampak sosial, bahkan hampir tidak memiliki peluang untuk rekreasi 

melepas kelelahan dan kejenuhan. Hal tersebut tentunya sangat besar pengaruhnya 

terhadap penurunan kegairahan sekolah dan kondisi fisik, padahal mereka dituntut 

untuk tetap dalam kondisi fisik yang bugar dan stabil dimana faktor tersebut 

merupakan modal dasar pencapaian produktivitas belajar.
Dari pengamatan yang penulis lakukan, kondisi siswa kelas VII SMP 

Negeri 19 secara umum sehat tetapi nampaknya kurang bugar. Hal ini ditandai 

siswa kurang aktif mengikuti pelajaran, mengantuk, cepat lelah dan lesu. Padahal 

disekolah tersebut telah melakukan kegiatan Senam Kebugaran Jasmani secara 

rutin setiap minggunya.

Bardasarkan kenyataan di atas, maka penulis menemukan beberapa 

permasalahan sebagai berikut:

- Mengapa siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 terlihat lesu atau kurang 

semangat?

- Mengapa siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 kurang bugar sementara 

secara fisik sehat?

- Apakah Senam Kebugaran Jasmani yang dilakukan kurang diminati siswa?

- Apakah dengan latihan Senam Indonesia Jaya dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang?

Dan identifikasi masalah di atas, penulis akan mencoba memberikan

latihan Senam Indonesia Jaya kepada siswa. Diharapkan dengan latihan Senam 

Indonesia Jaya ini dapat meningkatkan kebugaran jasmani mereka.

Penekanan penelitian ini adalah upaya peningkatan kebugaran jasmani 

siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang melalui kegiatan Senam 

Indonesia Jaya secara teratur, terukur dengan prinsip olahraga dan kondisi 
terhadap sample penelitian.
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Berdasarkan pada pemikiran tersebut di atas maka penulis mengambil 

judul penelitian yaitu “Pengaruh Latihan Senam Indonesia Jaya Terhadap 

Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 19 Palembang Kelas 

VII”
Sehingga konstelasi masalah sebagai berikut:

*• Tingkat Kebugaran JasmaniSenam Kebugaran Jasmani

13 Pembatasan Masalah
Sesuai dengan pokok penelitian yang penulis lakukan, yang tertuang dalam 

judul skripsi yaitu : “Pengaruh Latihan Senam Indonesia Jaya Terhadap Peningkatan 

Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMP Negeri 19 Palembang kelas VII”, maka peneliti 

membatasi proses penelitian menekankan pada peningkatan kebugaran jasmani 

individu maupun kelompok siswa putra kelas VII SMP Negeri 19 Palembang. Dalam 

hal ini peneliti mengabaikan variable-variabel lain yang mempengaruhi tingkat 

kebugaran jasmani siswa, yang secara umum kita ketahui bahwa peningkatan 

kebugaran jasmani dapat saja dipengaruhi oleh berbagai aspek yang cukup 

banyak.

1.4 Perumusan Masalah

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

Bagaimanakah Pengaruh Latihan Senam Indonesia Jaya terhadap

Negeri 19Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII SMP
Palembang.
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1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan 

Senam Indonesia Jaya terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa putra SMP 

Negeri 19 Palembang kelas VII.

1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat dari hasil penelitian ini merupakan sumbang pikiran dan upaya yang 

diharapkan dapat dijadikan bahan kajian, masukan, bahan informasi bagi sekolah 

SMP Negeri 19 Palembang dalam upaya pembinaan kebugaran jasmani dan juga 

sebagai upaya untuk meningkatkan kualitas kebugaran jasmani bagi siswanya.

Lebih jauh lagi hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan acuan apabila 

melakukan penelitian yang sejenis.
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