BAB |
PENDAHULUAN

1.1Latar Belakang Penelitian

Dalam rangka pembangunan bangsa dan pembentukansismaeutuhnya,
maka olahraga mempunyai peranan yang sangat petdiagn mencapai usaha
tersebut. Pembangunan yang kita laksanakan bemntuprduk mewujudkan
masyarakat Indonesia yang maju, sejahtera lahibdan, termasuk sehat jasmani
dan rohani

Manusia yang sehat merupakan sumber daya yang ubkan dalam
pembangunan, oleh karena itu pemerintah Indonesialun ketetapan MPR-RI
nomor Il tahun 1983 dalam GBHN mengenai olahragaatapkan “ ... olahraga
perlu makin ditingkatkan dan dimasyarakatkan sebeg@ pembinaan jasmani
dan rohani bagi setiap anggota masyarakat ...”. Ké&mnudidukung pula oleh
anjuran pemerintah dalam gerakan panji olahraga iomas yaitu
“memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan rakaya

Untuk merealisasikan gerakan Panji Olahraga Nakittma departemen
pendidikan dan kebudayaan, bekerjasama dengan Kifdnteri Pemuda dan
Olahraga telah menyusun suatu bentuk olahraga &sehntuk masyarakat yaitu
dimulai dari Senam Pagi Indonesia (SPI) seri A,B,(Genam Kesegaran Jasmani
(SKJ) tahun 1984, 1988, sampai SKJ 1992.

Latihan Senam Kesegaran Jasmani apabila dilakukaaras teratur dan
sistematis serta dengan mmperhatikan prinsip-prinatinan, hasilnya akan

berpengauh bagi kesehatan dan kesegaran jasmani.



Direkorat Keolahragaan Departemen Pendidikan darudayaan (1985)
menyatakan manfaat SKJ sebagai berikut “Apabilalger Senam Kesegaran
Jasmani ini dilakukan secara keseluruhan dan dedgsis atau takaran tertentu,
sudah dapat dipastikan bahwa kesehatan dan kesggaraani pelakunya akan
lebih meningkat, sehingga pembangunan bangsa yingl&nbakan akan lebih
terjamin”. Akan tetapi apakah Senam Kesegara Ja$¥ifadapat brpengaruh
terhadap komponen kebugaran jasmani siswa kelasKél&h Dasar Negeri VI
Cibiru Kecamatan Cileunyi Kabupaten Bandung, karesekolah tersebut
mempunyai karakter tersendiri.

Berdasarkan permasalahan yang telah diuraikan ipenmlaka perlu
dilakukan penelitian tentang pengaruh Senam Keaagdasmani '92 terhadap
peningkatan komponen kebugaran jasmani siswa kél@skolah Dasar Negeri
VI Cibiru, sehingga pengaruh dari Senam Kesega@smdni ‘92 terhadap
peningkatan komponen kebugaran jasmani siswa kélaskolah Dasar Negeri

VI Cibiru dapat diketahui.

1.2Rumusan Masalah
Berdasarkan paparan pada latar belakang penelhtiake dapat di identifikasi
masalah penelitian sebagai berikut :
1. Apakah Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpéngarbhadap
peningkatan daya tahan jantung paru siswa kelaB Wé&eri VI Cibiru?
2. Apakah Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat brerpgngarhadap

peningkatan kekuatan otot siswa kelas V SD Nede@ibiru?



3. Apakah Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpgndgarhadap

peningkatan daya tahan otot siswa kelas V SD N&{eCibiru?

4. Apakah Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpéngarbadap

peningkatan fleksibilitas siswa kelas V SD NegdriQibiru?

5. Apakah Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpéngarbhadap

penurunan lemak tubuh siswa kelas V SD Negeri 6irG?

1.3Maksud, Tujuan, dan Kegunaan Penelitian

13.1

1.3.2

Maksud Penelitian

Maksud penelitian ini adalah untuk mengetahui ssieer besar
pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap gketan
komponen kebugaran jasmani kelas V SD Negeri VIirCib
Kecamatan Cileunyi, Kabupaten Bandung.

Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui sebebagar pengaruh
Senm Kesegaran Jasmani '92 terhadap peningkatan thyan
jantung-paru, kekuatan otot, daya tahan otot, ilbdks, dan

penurunan komposisi lemak tubuh kelas V SD NegdriCibiru

Kecamatan Cileunyi, Kabupaten Bandung.

Kegunaan Penelitian
Hasil peneltian ini diharapkan dapat member inf@imimniah yang

obyektif mengenai Pengaruh Senam Kesegaran Jas92aterhadap
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peningkatan kebugaran jasmani kelas V SD Negeri Qibhiru,

Kecamatan Cileunyi Kabupaten Bandung.

Kegunaan Praktis

Pentingnya olahraga Senam Kesegaran Jasmani '8agecprogram
untuk meningkatkan kebugaran jasmani dalam kehidgehari-hari
baik kehidupan disekolah maupun dirumah, dan sébhghan
masukan yang berharga bagi para guru, pelatih agahr dan

penyusun kebijakan pada pendidikan anak SekolaarDas



BAB I
KAJIAN PUSTAKA, KERANGKA PEMIKIRAN, DAN HIPOTESIS

2.1. Kajian Pustaka
2.1.1 Sekolah Dasar Negeri VI Cibiru
SekolahDasar Negeri V Cibiru adalah sekolah yang terleliataerah
Cibiru Kecamatan Cileunyi, Kabupaten Bandung di ans@kolah tersebut sangat
sederhana dengan berbagai fasilitas yang dipunyabahkan sekolah dasar
tersebut tidak mempunyai tempat untuk berolahrdgghkan sekolah dasar
tersebut tidak mempunyai guru olahraga dan olahsggaliajarkan oleh guru

kelas, dimana guru tersebut tidak punya dasar-gesatidikan olahraga.

2.1.2 Kebugaran Jasmani
Kebugaran jasmani yang tinggi diperlukan oleh amala sekolah
mulai dari Taman Kanak-kanak sampai Sekolah Merend2engan memiliki
kebugaran jasmani yang tinggi, siswa mampu mekakukktivitas sehari-hari
dengan waktu yang lebih lama dibandingkan dengawasiyang memiliki
kebugaran jasmani yang rendah. Kebugaran jasmanpongyai arti penting bagi
anak usia sekolah antara lain dapat meningkatkagsfuorgan tubuh, sosial
emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi. kBahbeberapa penelitian
menyebutkan bahwa : kebugaran jasmani mempunyaingam positif dengan
prestasti akademis (Iskandar Z Adisapoetra, did99)1
“Kebugaran jasmani pada hakikatnya merupakan saatdisi tubuh yang

mencerminkan kemampuan seseorang untuk melakukkerjg@n sehari-hari



tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan masgimpunyai cadangan
tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengak rbaupun melakukan
pekerjaan yang tidak terduga” (Kahiwikarta W, 1991)

Kebugaran jasmani menurut WHO adalah “kemampuankumielakukan
kegiatan fisik” sedangkan menurut The American pbrs Medicine (ACSM)
“kebugaran jasmani adalah kemampuan untuk melakk&gratan fisik moderet
dan giat tanpa mengalami kelelahan serta mempukgaiampuan dalam
menjalani kehidupan. Selain itu kebugarn jasmanngyabaik membantu
menghindarkan tubuh dari penyakit akibat kurangkjefLeon AS, 1997).

Menurut Karpovich (1953), Pollock (1978), Tjenin§j986); kebugaran
jasmani adalah kemampuan fungsional seseorang dalal@mkukan pekerjaan
sehari-hari yang relative cukup berat untuk jangiktu yang cukup lama tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan, serta masémpunyai tenaga
cadangan untuk melakukan hal-hal yang mendadadabkeselesai bekerja dapat
pulih keadaan semula dalam waktu yang relativeksitngada waktu istirahat.

Sharkey (1984) mengelompokan komponen kebugaranajasmenjadi
dua bagian utama yaitu kemampuan aerobik adalgh tdnan jantung paru.
Daya tahan jantung paru adalah bagian yang pakngng, baik untuk olahraga
prestasi, khususnya pada olahraga endurance maunfpukesehatan. Sedangkan
yang dimaksud kemampuan otot menurut (Sharkey, ;188drew & Robert,
1986) adalah : kekuatan otot, daya tahan otot demtukan sendi (fleksibilitas)

Pate (1984), Giam(1992) dan Kuntaraf(1992) mengatddahwa terdapat

dua konsep kebugaran jasmani, yaitu kebugaran pasyeng berhubungan



dengan kesehatan dan kebugaran jasmani yang bedaibuwengan prestasi.
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehwlputi : daya tahan
jantung paru, kekuatan otot, daya tahan otot, itdkas dan komposisi tubuh.
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesetgtariukan oleh anak
sekolah untuk mempertahankan kesehatan, mengdtass dingkungan, dan
melakukan aktivitas sehari-hari terutama kegitdajaedan bermain.

Tingkat kebugaran jasmani bukan untuk memelihabtiuyang sehat,
melainkan juga untuk menyembuhkan tubuh yang tisktkat.” (Coper, 1983).
Jadi program latihan fisik yang tepat makin terbukdnfaatnya baik sebagai obat
pencegah maupun sebagi penyembuhan.

“Pengaruh latihan fisik yang tepat akan meningkatkansumsi oksigen
maksimal”. Ini dicapai dengan cara meningkatkaiafisi kerja semua sarang
penyediaan dan penyalur oksigen. Dalam proses gieatin ini, kondisi tubuh
makin meningkat secara menyeluruh terutama padarbaigbuh yang terpenting
seperti : paru-paru, jantungm pembuluh darah ddarude jaringan tubuh”
(Cooper, 1983). Dengan demikian maka terbentuklahtemg perthanan yang
kuat bertahan dari berbagai macam penyakit sehinggpat belajar,
mengembangkan pengenalan diri dan dapat menyesuditkadengan lingkungn
hidup sehari-hari dengan lebih baik lagi.

2.1.3 Senam Kesegaran Jasmani ‘92

Senam kesegaran Jasmani adalah rangkaian geralan gang bertujuan

untuk meningkatkan atau mempertahankan kesegasmaja. Sesuai dengan

kaidah dan cirri-ciri Senam Kesegaran Jasmani (Skghrakan-gerakan



direncanakan, disusun secara sistematis, dan u&ntupntuk memperoleh
kesehatan dan kesegaran jasmani. Dalam melakukdns&lglu diiringi musik

yang telah ada

2.2. Kerangka Pemikiran
Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dehkgaehatan
diperlukan oleh anak usia sekolah untuk mempertarakesehatan, mengatasi
stress lingkungan, dan melakukan aktivitas selaiterutama kegiatan belajar.
Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dekegehatan terdiri dari
:daya tahan jantung paru, kekuatan otot, daya tahatot, fleksibilitas dan

komposisi lemak tubuh.

2.2.1 Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhad®&gningkatan
Komponen Daya Tahan Jantung Paru.

SKJ '92 adalah termasuk senam aerobik. MenurutrKgr886) latihan
senam aerobik dapat merangsang kerja jantung paru péredaran darah.
Peningkatan daya tahan jantung paru dapat dijadsediagai indicator tunggal
untuk menentukan tingkat kebugaran jasmani sesgoeartara lain dengan
pengukuran VO2 max secara tidak langsung. Begiga jmenurut Wilmore
(1994) pengaruh Itihan aerobik terhadap denyuujamtstirahat dapat menurun
30 sampai 40 enyutan permenit. Sedangkan menuttaniis(1970) pada orang
terlatih sel darah merah lebih banyak dibandingdlangan orang yang tidak
terlatih dan aliran darah keseluruh tubuh meningkiEnurut Fox (1987) latihan

dapat menyebabkan terjadinya hypertropi pada atdting, karena otot jantung



terdiri dari sejumlah serabut otot. Olahraga yargdlong jenis olahraga aerobik
tersebut bermanfaat bagi peningkatan kesehatanngugaru sebaiknya latihan
20-30 menit, dan frekuensi latihan olahraga dilakukninimal 3X seminggu dan
maksimal 5x seminggu (A. Purba, 2002). Dengan demikSKJ '92

dimungkinkan akan meningkatkan daya tahan jantang giswa SD.

2.2.2 Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhad®&gningkatan
Komponen Kekuatan Otot.

Latihan aerobik dengan takaran yang cakup dapatningleatkan
kekuatan otot. Menurut Saltin dan Gollnick (1983fox, dkk (1989)
meningkatnya kekuatan otot terjadi karena hypeitsgpabut otot, peningkatan
myoglobin, peningkatan enzim-enzim oksidasi di oalsacroplasmik otot,
peningkatan jumlah mithocondria dan bertambah ka@atigamentum. Hasil
penelitian Karpovich (1953) menunjukan bahwa oraedatih 77% danya
hipertropi serabut otot dan dikuatkan oleh penddpage (1962) dan Reitsma
(1965) adanya hubungan linier antara latihan, ukwtot, dan kekuatan otot.
Latihan beban merupakan cara yang paling efektifukunrmengembangkan
kekuatan. Supaya latihan mempunyai pengaruh, melk@anbyang diberikan harus
lebih berat daripada beban yang dihadapi dalamategisehari-hari (Astrand
1986). Beban yang digunakan tidak selamanya meampbakban dari luar saja,
tetapi beban latihan dapat pula berupa badan mdiséerutama bagi yang masih
muda dan pemula (Fox, 1988). Dengan demikian, nsdkhdimungkinkan akan

meningkatkan kekuatan otot siswa Sekolah Dasar.
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2.2.3 Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhad®&gningkatan
Komponen Daya Tahan Otot.

Latihan senam aerobik menyebabkan terjadinya hygerotot disertai
dengan terjadinya peningkatan sirkulasidarah keor(édugerton, 1978),
selanjutnya Pyke (1971) mengatakan latihan dengaguangan yang banyak
dapat meningkatkan daya tahan otot karena terjagdildrisasi didalam otot;
myoglobin, enzim-enzim oksidatif di dalam otot, alkkrdan jumlah mithochondria
meningkat. Menurut Claudi (1992), Howley & Don Fkan(1986) myoglobin
terdapat di dalam otot dan berfungsi sebagai hesbogtalam mengikat oksigen.
Dengan latihan, maka pengikatan oksigen oleh myglaapat meningkat
sekitar 13-14% (Wilmore, 1991). Dengan demikianaken SKJ 92

dimungkinkan akan meningkatkan daya tahan ototssiS.

2.2.4 Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhad&gningkatan
Kompinen Fleksibilitas.

Setiap kali orang melakukan olahraga atau melakeiatan fisik
dengan gerakan yang berulang-ulang seperti mermaatodulkan anggota badan,
maka akan terjadi peningkatan elastisitas otot (CH®85; Larry,S & Frank, B
1986). Ross & Kinsman (1986) mengatakanbentukhdatiuntuk sendi dengan
latihan peregangan yaitu dengan menggerakan anggbtén secara berirama
yang menyerupai latihan senam aerobik. Begitu dalegan Pyke (1980) latihan
telah memperlihatkan perubahan terhadap kelentsksdi setelah melakukan
selama satu bulan dengan lama latihan 10 meniapsddali latihan. Dengan

demikian SKJ '92 dimungkinkan akan meningkatkakdikilitas siswa SD
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2.2.5 Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhad®&gningkatan
Komponen Komposisi Lemak Tubuh.

Komposisi lemak tubuh erat kaitannya dengan VO2,mabxuh yang
mempunyai lemak prosentasi tinggi akan mempunyal f@ax rendah dan
sebaliknya tubuh dengan prosentasi lemak yang healan mempunyai VO2
max yang tinggi. VO2 max akan meningkat denganralgd daya tahan yang
sistematis dari 5 % sampai dengan 25 % (Kuntar@2)19 emak tubuh juga erat
kaitannya dengan kolesterol. Seperti penelitian Hanneth H Cooper (1982)
menunjukan adanya korelasi antara kesegaran jastemgian kadar kolesterol
dan kadar kolesterol akan menurun dengan melakokammaga aerobik yang
sistematis. Semua kegiatan olahraga membutuhkésastifosfat energy yang
tinggi. Apabila cadangan fosfat tidak dapat memetwfiutan kebutuhan, maka
harus ada tambahan energy dari sumber lain yaitusttapanan karbohidrat,
lemak, dan protein (A. Purba, 2002). Dengan demjkimaka SKJ '92

dimungkinkan akan meningkatkan komposisi lemak tufiswa SD.

2.3.Hipotesis
Berdasarkan kerangka pemikiran, maka dapat diampdtesis sebagai
berikut:
1. Senam Kesegaran Jasmani 92' dapat berpengaruh daprha
peningkatan daya tahan jantung paru siswa kelasDv N&geri

VICibiru.
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. Senam Kesegharan Jasmani 92’ dapat brerpengarutadsgr
peningkatan kekuatan otot siswa kelas V SD Nege@ibiru.

. Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruradaégrh
peningkatan daya tahan otot siswa kelas V SD Né&{eZibiru.

. Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruh daprha
peningkatan fleksibilitas siswa kelas V SD NegdrQibiru.

. Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruldaerpanurtunan

lemak tubuh siswa kelas V SD Negeri VI Cibiru.
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BAB Il
BAHAN/ SUBJEK/ OBJEK METODE PENELITIAN

3.1 Subjek Penelitian
Subjek penelitian adalah seluruh siswa kelas V BekDasar Negeri VI
Cibiru Kecamatan Cileunyi, Kabupaten Bandung. Jansigwa adalah 40 orang

dengan jumlah siswa laki-laki 20 orang dan peremg@gaorang.

3.2. Metode Penelitian
Penelitian ini meliputi : tipe penelitian, desairenglitian, variable
penelitian, definisi operasional penelitian, alah@litian, prosedur penelitian, dan

rancangan analisis data.

3.2.1 Tipe Penelitian
Tipe penelitian ini adalah penelitian eksperimentgangan dengan

pendekatan quasi eksperimen melalui pre test dstritgst design.

3.2.2. Desain Penelitian

Skema di bawah ini menggambarkan design penely#arg terdiri dari
test awal (pre test) yang dilakukan sebelum dila@rilatihan senam Kesegaran
Jasmani '92, selanjutnya dilakukan test akhir (pest) setelah seubjek penelitian
melakukan kegiatan Senam Kesegaran Jasmani '9tha&ebaminggu. Adapun

variable yang diukur sebelum dan sesudah latih@ar8&kesegaran Jasmani '92
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adalah komponen kebugaran jasmani, terdiri darayadtahan jantung-paru,

kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas, Bamposisi lemak tubuh.

Pre Test Perlakuan Post Test

Y1l X Y1
Y2 X Y2
Y3 X Y3
Y4 X Y4
Y5 X Y5

Keterangan

Y1/YY : daya tahan jantung paru

Y2/Y2' : kekuatan otot

Y3/Y3 : daya tahan otot

YAIY4 : fleksibilitas

Y5/Y5’ : komposisi tubuh

X : senam kesegaran jasmani

3.2.3. Variable Penelitian

Variable adalah penelitian ini meliputi :
Variabel bebas (independent variable) adalah Sdf@segaran Jasmani’92 dan
Siswa Kelas V Sekolah Dasar Negeri VI Cibiru KectaneCileunyi, Kabupaten
Bandung. Variabel terikat (dependent Variable)itexhri : daya tahan jantung

paru, kekuatan otot, daya tahan otot, fleksibilitas komposisi lemak tubuh.
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3.2.4 Definisi Operasional Variable
3.2.4.1 Senam Kesegaran Jasmani ‘92
Senam Kesegaran Jasmani '92 (SKJ'92) adalah senssagéran
jasmani yang di keluarkan oleh Kantor Menteri NegRemuda dan Olahraga
(Menpora). Senam Kesegeran Jasmani '92 merupakanjkian dari Senam Pagi
Indonesia (SPI) dan Senam Kesegaran Jasmani (8Bdlusnnya dan pertma kali
di peragakan pada hari olahraga nasional (Haorkas)X pada tanggal 9

September 1992 di Palembang.

3.2.4.2 Daya Tahan Jantung-Paru
Daya tahan jantung paru adalah kesanggupan siatgomp, paru-paru
dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optirmat melakukan aktivitas
sehari-hari, jantung-paru sangat penting untuk mgmg kerja otot, yaitu dengan
cara mengambil oksigen dan menyalurkannya ke dtdtyang aktif. Komponen
kebugaran jantung paru merupakan komponen tergedén kompnen kesegaran

jasmani (Nieman DC, 1993).

3.2.4.3 Kekuatan Otot
Secara fisiologis, kekuatan otot adalah kemampuaot @tau
sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontralesiara maksimal melawan
tahanan/beban. Secara mekanis kekuatan otot diiklesit sebagai gaya (force)
yang dapat dihasilkan oleh otot atau sekelompok a@atam satu kali kontraksi

maksimal. Kekuatan otot merupakan hal penting urgettap orang, termasuk
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anak usia sekolah. Dengan kekuatan otot yang beilkifama kelompok otot
besar, akan membantu dapat melakukan latihan glahdeangan memberikan
perlindungan pada sendi dan jaringan sekitarnylaingga mengurangi resiko

cedera otot, tendon dan ligament (Nieman DC, 1993).

3.2.4.4 Daya Tahan Otot
Daya tahan otot adalah kapasitas otot untuk metakkntraksi secara
terus menerus pada tingkat intensitas submaksiadia dasarnya daya tahan otot

merupakan rentangan antara daya tahan dan kekatatan

3.2.4.5 Fleksibilitas
Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakigexakan dalam
ruang gerak sendi secara maksimal. Fleksibilitasnumgkan besarnya
pergerakan sendi secara maksmal sesuai dengan ¢kimam gerakan (range of
movement). Fleksibilitas membantu kekuatan otot #aseimbangan dalam

melakukan kegiatan rutin sehari-hari dan kegiatahraga (Kahiwikarta 1991).

3.2.4.6 Komposisi Lemak Tubuh
Komposisi tubuh adalah susunan tubuh yang digarahaskbagai dua
komponen yaitu lemak tubuh dan masa tanpa lemakulTderdiri dari lemak
tubuh dan massa tubuh bebas lemak (Bacche TR, .188#a halnya dengan
orang yang sudah dewasa, komposisi ini menjaditbgmginting diketahui pada

anak usia sekolah apabila dihubungkan dengan stajizs prediksi
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kecenderungan kegemukan dimasa yang akan datangumdeterlibatannya
dalam kegiatan jasmani atau cabang olahraga tert&omposisi tubuh meliputi
dua hal yaitu indeks masa tubuh dan persentasé lerinah

Indek Masa Tubuh (IMT) adalah berat badan dalarogkdm dibagi
dengan tinggi badan kuadrat dalam meter. Indek mudgdn merupkan cara untuk
menggambarkan berat badan dalam hubungannya deimgam badan. Indeks
masa tubuh dapat digunakan untuk mempredikasisstgguanak usia sekolah

Persentase Lemak Tubuh yaitu perbandingan antaaa leenak tubuh
dengan berat badan yang diperoleh melalui rumusenter berdasarkan

pengukuran ketebalan lemak dengan menggunakaskatébld caliper.

3.2.5 Alat Penelitian
Alat yang digunakan pada latihan olahraga Senanedgéean Jasmani '92
adalah : kaset SKJ '92 radio kaset, ruangan secyupSedangkan alat yang
digunakan saat pre test dan post test adalah :
1. Tes Jalan/ lari 1609 M untuk mengatur daya tahatuyey paru (stadion)
2. Hand Grip Dynamometer untuk mengukur kekuatan gamggangan
kanan, kiri
3. Pull And Push Dynamometer untuk mengukur kekuatahlengan
4. Black And Leg Dynamometer untuk mengukur kekuata punggung,
dan tungkai
5. Flexed Arm Hang untuk mengukur kekuatan dan dayantdengan, dan

bahu
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6. Bent Knee Sit Up untuk mengukur daya tahan otattper

7. Trunk Lift/ Ekstention untuk mengukur kelentukarstsor tubuh

8. Bangku bersekala cm untuk mengukur kelentukan batabuh dan
sendi panggul

9. Microtoise, timbangan untuk mengukur IMT

10. Skinfold Califer untuk mengukur lemak tubuh

11.Matras, stp watch pluit, bendera start, P3K

12.Formulir isian beserta alat tulisnya

3.2.6 Prosedur Penelitian
Prosedur penelitian terdiri dari persiapan peragljtipre test, perlakuan,
dan post test. Sebelum tes dilaksanakan, terlediituld dilakukan perencanaan
dan persiapan-persiapan agar pelaksanaan dapafabedengan lancar. Adapun

persiapannya adalah sebagai berikut :

3.2.6.1 Persiapan
1. Penelitian awal terhadap Kepala Sekolah SD Cibitarmasuk
pemberitahuan dan inventarisasi populasi/ sampel.
2. Pembuatan surat izin penelitian dan penggunaaiostaidPl.
3. Pembentukan semacam panitia dan pelatihan/ pemjekEiagkat tentang
pelaksanaan penelitian.
4. Persiapan bahan dan alat-alat penelitian sertakoieda uji coba alat yang

akan digunakan dalam penelitian.
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3.2.6.2 Pre Test
Test awal atau pre test dilakukan sebelum subje&ritian perlakuan
berupa Senam Kesegaran Jasmani '92. Tujuan tesdalah untuk mengetahui

status kebugaran jasmani anak seblum diberikaakerh.

3.2.6.3 Perlakuan
Anak melakukan Senam Kesegaran Jasmani '92 (séttidga latihan)
dengan lamanya kurang lebih 20 — 30 menit. Frekuksiban 3 kali dalam

seminggu dan dilakukan selama 6 minggu ( 18 kahda).

3.2.6.4 Post Test
Post tes dilakukan untuk mengetahui kategori ketamggsmani anak
setelah melakukan latihan Senam Kesegaran Jasd2aselama 6 minggu, lalu
dibandingkan dengan kategori kebugaran jasmanu gaalasebelum dilakukan

latihan. Apakah terdapat perbedaan yang bermalanitidak.

3.2.7 Rancangan Analisis Data

Untuk mengolah data yang terkumpul dalam peneliti@ndigunakan
design pre test and post test group design dengkn:pYl X Y2. Di dalam
design ini observasi dilakukan sebanyak 2 kaliwaé€belum eksperimen dan
sesudah eksperimen. Observasi yang dilakukan sebefgperimen (y1) disebut

pre-test dan observasi setelah eksperimen (Y2bdigeost-test. Perbedaan antara
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Y1 dan Y2 adalah Y2-Y1 diasumsikan merupakan efak treatment atau

eksperimen (Suharsimi Arikunto, 1989)

Tekhnik Pengukuran

1. pengukuran daya tahan jantung paru

a. teslari 2,4 Km

a)

b)

sarana/ alat yang diperlukan

lintasan/ jalan datar sepanjang 2,4 Km

- stop watch

- alat tulis untuk mencatat

- nomor dada

- bendera start

petugas

- satu (1) orang pemberi aba-aba start

- beberapa orang pencatat waktu, jumlahnya sesuaarkeoan
petugas dan jumlah peserta

- beberapa orang pengawas lintasan, jumlah tergarkongisi
lintasan dan jumlah peserta

cara

- peserta berlari secepat mungkin sepanjang lintgaaak

tempuh yang sudah ditentukan (2,4 Km). Apabilakiiéaat,

berlari terus dapat diselingi dengan berjalan kaknudian lari

lagi



21

- peserta tidak boleh berhenti/ istirahat makan, miraelama
pengukuran berlangsung
d) hasil
waktu yang di tempuh dari saat start sampai fieigasjang 2,4
Km
e) penilaian
hasil yang dicapai dilihat dari table pengukuran
. pengukuran kekuatan otot
kekuatan kelompok otot tertentu dapat diukur dengalahsatu cara
dibawah ini
a. dinamometri
b. abdominal strength test
C. one-repetition maximum
. pengukuran daya tahan otot
a. push up : (gambar 2a dan 2b).
a) peralatan
- stop watch
- matras
b). petugas
mampu memberkan contoh
c). cara
- peserta telungkup kedua tangan dipakai menyanggat be

badan, telapak tangan lurus dengan bahu, kaki keibelakang



22

ujung kaki menempel lantai, dan pinggul tidak boleh
menyentuh lantai
- gerakan badan naik turun dengan bertumpu pada kadgan
- bagi wanita, lutut dapat ditekuk untuk menyanggaida
badan bawah
- dengan aba-aba ya, peserta mulai menaik turunkganba
d). hasil
- hasil yang dicatat adalah beberapa kali testeet siaplakukan
gerakan tersebut selama 60 detik
- pembacaan hasil tes
4. pengukuran kelenturan
1) peralatan
sebuah kotak berpapan skala berukuran (60x20) amgadbe sekala
berjarak 1 cm dan titik nol sesuai dengan tumpum k
dari titik nol kearah proximal berjarak 20 cm & kala destal titik nol
berjarak 40 cm
2) petugas
petugas dapat memberikan contoh
3) cara
a. peserta tidak memakai alas kaki
b. peserta duduk dengan kaki lurus ke depan telapkk rkalekat
kaki bangku

c. lutut bagian belakang harus menyentuh lantai
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d. pelan-pelan bungkukan badan dengan posisi tangas kedepan
menyentuh mistar sekala
e. tes dilakukan 2x berturut-turut
4) hasil
a. yang diukur adalah tanda bekas jari yang tampak pastar skala
b. hasil yang dicatat adalah angka skala yang dapatpdi oleh
kedua ujung jari dalam 2x usaha
5) penilaian : lihat table
. pengukuran komposisi tubuh
1) peralatan
skin fold caliper
2) pengukuran
a. lengan atas kebelakang (tricep) :
lipatan kulit lengan kiri atas bagian belakang,gttk 1 cm diatas
pertengahan processus coracoideus dan puncak raactengan
posisi tangan relax tergantung
3) cara
a. peserta berdiri, tangan kiri menggantung dalam &aadelax
b. kulit diangkat dengan ibujari dan telunjuk tangan gemeriksa
pada daerah lengan atas belakang
c. tangan kanan memegang caliper dengan posisi \ertidat
tersebut dicepitkan ke kulit yang sudah diangkagaa Kiri

d. hasil tebal lemak dilihat pada skala (dalam satumah
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BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1. Hasil Penelitian

Di bawah ini adalah hasil pre test sebelum dilakuka@atment atau
latihan senam kebugaran jasmani.

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Komponen Daya Tahan Jantung Paru.
1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa KeI&® Cibiru Putera
Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswa Kelas VCHiiru Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindtetiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.1

Tabel 4.1 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sks¥es V SD Cibiru

Putera
No Skor Kategori
1 12'11” kurang
2 1217~ kurang
3 1310~ kurang
4 09'41” Baik
5 09'43” Baik
6 09'47” Baik
7 09'50” Baik
8 15'13” ukang
9 14°00” ukang
10 1049~ sedang
11 12’10~ sedang
12 10’50” sedang

13 12’10 sedang
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14 11'14” aang
15 09'58 Baik

16 10’54~ sedang
17 10'56” sedang
18 11'18” aang
19 12°09” sedang
20 10’58 sedang
X 1126 sedang

Keterangan : X = rata-rata

SD =andtrt deviasi

Dari tabel 4.1, diperoleh kategori tingkat kebugaj@smani siswa Kelas V

SD Cibiru Putera rata-rata termasuk pada katesgatang (11,26)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa Rél&® Cibiru, Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswakelas VC3iiru Putera,

selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.2

Tabel 4.2 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani S&fw&ibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kategori
1 14°31” Sedang
2 14°35” Sedang
3 15°00” Sedang
4 1554 Sedang
5 16’50” Sedang
6 12'33” Baik
7 12'36” Baik
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12'39” Baik

14'01” Baik
10 14'21” Baik
11 14°32” sedang
12 14’'33” sedang
13 14°'40” sedang
14 15’40 sedang
15 16'23” sedang
16 16'55” kurang
17 18'30” kurang
18 1807 kurang
19 17°09” kurang
20 17°08” kurang
X 15,85 sedang

Keterangan : X = rata-rata

SD = standaviasi

Dari tabel 4.2, diperoleh kategori tingkat kebugagsmani siswa SD Cibiru

Kelas V Puteri rata-rata termasuk pada kategguliang (15,85)

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap Kekuatadtot Siswa SD
Cibiru kelas V
1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCkKelas V Putera

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswa SD Cikalas V Putera,

selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindtetiugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.3

Tabel 4.3 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sgw&ibiru Kelas V

Putera

No

Skor

Kategori
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1 306 sangat kurang
2 304 sangat kurang
3 302 sangat kurang
4 290 sangat kurang
5 298 sangat kurang
6 307 kurang
7 374 kurang
8 310 kurang
9 314 kurang

10 330 kurang

11 375 Cukup

12 377 Cukup

13 380 Cukup

14 379 Cukup

15 501 Cukup

16 375 kurang

17 308 kurang

18 310 kurang

19 360 kurang

20 370 kurang

X 3435 kurang

Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.3, diperoleh kategori tingkat kebugaesmani siswa SD Cibiru
Kelas V Putera rata-rata termasuk pada katégwang (343,5)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibialaK V Puteri,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindtetiugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.4
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Tabel 4.4 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sgw&ibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kategori
1 117 Kurang
2 120 Kurang
3 125 Kurang
4 150 Kurang
5 163 Kurang
6 116 kurang sekali
7 100 kurang sekali
8 108 kurang sekal
9 98 kurang sekali
10 102 kurang sekali
11 164 Cukup
12 168 Cukup
13 170 Cukup
14 179 Cukup
15 182 Cukup
16 118 kurang
17 123 kurang
18 142 kurang
19 120 kurang
20 158 kurang
X 136,15 kurang
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.4, diperoleh kategori tingkat kebugaesmani siswa SD Cibiru

Kelas V Putera rata-rata termasuk pada katégweng (136,15)
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Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap Daya Tamh®tot Siswa
SD Cibiru kelas V
1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShrCKelas V Putera
Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibielak V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.5

Tabel 4.5 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sgw&ibiru Kelas V

Putera
No Skor Kgori
1 33 Kurang
2 36 Kurang
3 34 Kurang
4 35 Kurang
5 33 Kurang
6 34 kurang
7 36 kurang
8 35 kurang
9 35 kurang
10 33 kurang
11 37 cukup
12 42 cukup
13 38 cukup
14 40 cukup
15 42 cukup
16 30 kurang sekali
17 26 kurang sekali
18 24 kurang sekali

19 16 kurang sekali



30

20 14 kurang sekali
X 32,65 kurang
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.5, diperoleh kategori tingkat kebuggesmani siswa SD Cibiru
Kelas V Putera rata-rata termasuk pada katégwang (32,65)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibialak V Puteri,
selanjutnya diklasifikasikan pada standar tingkathdgaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.6

Tabel 4.6 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani S&fw&ibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kategori
1 29 Kurang
2 32 Kurang
3 30 Kurang
4 31 Kurang
5 29 Kurang
6 30 kurang
7 32 kurang
8 30 kurang
9 29 kurang
10 31 kurang
11 33 Cukup
12 38 Cukup
13 36 Cukup

14 37 Cukup
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15 34 Cukup
16 28 kurang sekali
17 26 kurang sekali
18 24 kurang sekali
19 20 kurang sekali
20 18 kurang sekali
X 29,85 kurang
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.6, diperoleh kategori tingkat kebuggesmani siswa SD Cibiru

Kelas V Putera rata-rata termasuk pada katégwang (29,85)

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap Peninglkat Fleksibilitas
Siswa SD Cibiru kelas V
1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Putera
Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibielaK V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.7

Tabel 4.7 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani S&fw&ibiru Kelas V

Putera
No Skor Kategori
1 15 cukup
2 5,7 cukup
3 54 cukup
4 11,5 cukup
5 10,7 cukup
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6 10,5 cukup
7 10,0 cukup
8 8,0 cukup
9 7,4 cukup
10 9,0 cukup
11 11,5 Baik
12 19 Baik
13 18 Baik
14 16 Baik
15 17 Baik
16 15 sedang
17 1,3 sedang
18 1,2 sedang
19 1,2 sedang
20 1,4 sedang
X 4,78 cukup
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.7, diperoleh kategori tingkat kebuggesmani siswa SD Cibiru
Kelas V Putera rata-rata termasuk pada katexydup (4,78)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibialak V Puteri,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.8

Tabel 4.8 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani S&fw&ibiru Kelas V

Puteri

No Skor Kategori
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1 15 cukup
2 5,7 cukup
3 54 cukup
4 11,5 cukup
5 10,7 cukup
6 11,5 cukup
7 20,0 cukup
8 11,0 cukup
9 11,4 cukup
10 9,0 cukup
11 11,6 Baik
12 19 Baik
13 18 Baik
14 16 Baik
15 17 Baik
16 15 sedang
17 1,3 sedang
18 1,2 sedang
19 1,2 sedang
20 1,4 sedang
X 12,15 cukup
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.8, diperoleh kategori tingkat kebugaesmani siswa SD Cibiru

Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kategwup (12,15)

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap Penurunaomposisi
Lemak Tubuh Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShrCKelas V Putera
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Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibielak V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.9

Tabel 4.9 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sgfw&ibiru Kelas V

Putera
No Skor Kategori
1 15% Cukup
2 16% Cukup
3 17% Cukup
4 16,5% Cukup
5 15,5% Cukup
6 15% cukup
7 16% cukup
8 16,5% cukup
9 16,5% cukup
10 17% cukup
11 11% Baik
12 14% Baik
13 13% Baik
14 12% Baik
15 13,5% Baik
16 18% lebih
17 19% lebih
18 18,5% lebih
19 19,5% lebih
20 18% lebih
X 15,95% cukup

Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi
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Dari tabel 4.9, diperoleh kategori tingkat kebugaesmani siswa SD Cibiru
Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kategup (15,95%)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibialaK V Puteri,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.10

Tabel 4.10 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaSsfw Cibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kgori
1 20% cukup
2 24% cukup
3 23% cukup
4 22% cukup
5 21% cukup
6 20,5% cukup
7 21,5% cukup
8 22,5% cukup
9 23,5% cukup
10 24,5% cukup
11 16% Baik
12 19% Baik
13 15% Baik
14 15% Baik
15 17% Baik
16 25% lebih
17 26% lebih

18 28% lebih
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19 29% lebih
20 29% lebih
X 22,05% cukup
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.10, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD
Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kategkup (22,05%)

Di bawah ini adalah hasil post test atau hasil segh dilakukan treatment
senam kesegaran jasmani

4.1.1. Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadaprifegkatan Daya
Tahan Jantung Paru Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCkKelas V Putera

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswa SD Cikelas V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.11.

Tabel 4.11 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaSsfw Cibiru Kelas V

Putera

No Skor Kategori
1 10°49” Sedang
2 10’50” Sedang
3 10'51” Sedang

4 09'41” Baik

5 09'43” Baik

6 09'47” Baik

7 09'50” Baik

8 11°00” Sedang

9 12°00” Sedang
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10 08'41” Baik Sekali
11 08'49” Baik Sekali
12 08'58” Baik Sekali
13 09'25 Baik Sekali
14 09’40 Baik Sekali
15 09'58 Baik

16 09'59” Baik

17 10’00” Baik

18 10'25” Baik

19 10'21” Baik

20 10'36” Baik

X 9,82 baik
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.11, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk padadatbaik (9,82)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibielaK V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéetiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.12

Tabel 4.12 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaS&fw Cibiru Kelas V

Puteri

No Skor Kategori

1 14°31” Sedang
2 14°35” Sedang
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3 15°00” Sedang

4 1554 Sedang

5 16’50” Sedang

6 12'33” Baik

7 12'36” Baik

8 12'39” Baik

9 14'01” Baik
10 14'21” Baik
11 14'20” Baik
12 14’25 Baik
13 14'26” Baik
14 14'22” Baik
15 14’23 Baik
16 11’51 Baik Sekali
17 12'00” Baik Sekali
18 12'07” Baik Sekali
19 12°09” Baik Sekali
20 12°08” Baik Sekali
X 13,59 baik
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.12, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Puteri rata-rata termasuk pada katdzaik (13,59)

4.1.2. Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap Ketan Otot
Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Putera
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Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibielak V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.13

Tabel 4.13 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaSsfw Cibiru Kelas V

Putera
No Skor Kategori
1 307 Kurang
2 309 Kurang
3 312 Kurang
4 340 Kurang
5 370 Kurang
6 508 Baik
7 509 Baik
8 510 Baik
9 514 Baik
10 530 Baik
11 375 Cukup
12 377 Cukup
13 380 Cukup
14 379 Cukup
15 501 Cukup
16 376 Cukup
17 400 Cukup
18 402 Cukup
19 401 Cukup
20 399 Cukup
X 410,20 cukup

Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi
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Dari tabel 4.13, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kaiegkup (410,20)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibiala V Puteri,

selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 41.4

Tabel 4.14 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaSsfw Cibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kategori
1 117 Kurang
2 120 Kurang
3 125 Kurang
4 150 Kurang
5 163 Kurang
6 282 Baik
7 289 Baik
8 291 Baik
9 300 Baik
10 329 Baik
11 164 Cukup
12 168 Cukup
13 170 Cukup
14 179 Cukup
15 182 Cukup
16 190 Cukup
17 200 Cukup
18 261 Cukup
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19 233 Cukup
20 239 Cukup
X 207,60 cukup
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.14, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kategkup (207,60)

4.1.2. Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap y2aTahan Otot
Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Putera

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibielaK V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.15

Tabel 4.15 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaS&fw Cibiru Kelas V

Putera

No Skor Kgobri

1 33 Kurang
2 36 Kurang
3 34 Kurang
4 35 Kurang
5 33 Kurang
6 43 Baik
7 41 Baik
8 44 Baik
9 47 Baik
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10 41 cukup
11 37 cukup
12 42 cukup
13 38 cukup
14 40 cukup
15 42 cukup
16 37 cukup
17 38 cukup
18 39 cukup
19 41 cukup
20 39 cukup
X 39 cukup
Keterangan : X = rata-rata staindeviasi

Dari tabel 4.15, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kategkup (39)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibialak V Puteri,

selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.16

Tabel 4.16 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaS&fw Cibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kategori
1 29 Kurang
32 Kurang
3 30 Kurang
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4 31 Kurang

5 29 Kurang

6 39 Baik

7 42 Baik

8 40 Baik

9 43 Baik
10 41 Baik
11 33 Cukup
12 38 Cukup
13 36 Cukup
14 37 Cukup
15 34 Cukup
16 32 Cukup
17 35 Cukup
18 36 Cukup
19 35 Cukup
20 33 Cukup
X 35,25 cukup
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.16, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kai€tukup (35,25)

4.1.2. Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap ridegkatan
Fleksibilitas Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas IV Putera
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Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibielak V Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindietiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.17

Tabel 4.17 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaSsfw Cibiru Kelas V

Putera
No Skor Kategori
1 15 Cukup
2 5,7 Cukup
3 54 Cukup
4 11,5 Cukup
5 10,7 Cukup
6 19,5 Baik Sekali
7 20,0 Baik Sekali
8 21,0 Baik Sekali
9 19,4 Baik Sekali
10 19,0 Baik
11 11,5 Baik
12 19 Baik
13 18 Baik
14 16 Baik
15 17 Baik
16 15 Baik
17 13 Baik
18 12 Baik
19 12 Baik
20 15 Baik
X 14,10 baik

Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi
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Dari tabel 4.17, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kai@&gpik (14,10)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD CibialaK V Puteri,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindtetiugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.18

Tabel 4.8 Perolehan Derajat Kebugaran Jasmani Sgw&ibiru Kelas V

Puteri

No Skor Kategori
1 15 Cukup
2 5,7 Cukup
3 54 Cukup
4 11,5 Cukup
5 10,7 Cukup
6 19,5 Baik Sekali
7 20,0 Baik Sekali
8 21,0 Baik Sekali
9 19,4 Baik Sekali

10 19,0 Baik

11 11,5 Baik

12 19 Baik

13 18 Baik

14 16 Baik

15 17 Baik

16 15 Baik

17 13 Baik

18 12 Baik
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19 12 Baik
20 14 Baik
X 13,42 baik
Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.18, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kaidgik (13,42)

4.1.2. Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani terhadap reeunan
Komposisi Lemak Tubuh Siswa SD Cibiru kelas V

1). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa ShriCKelas V Putera

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibiela IV Putera,
selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper
(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.19

Tabel 4.19 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaS&fw Cibiru Kelas V

Putera

No Skor Kategori

1 15% Cukup

2 16% Cukup

3 17% Cukup

4 16,5% Cukup

5 15,5% Cukup

6 5% Baik Sekali
7 10% Baik Sekali
8 6% Baik Sekali
9 7% Baik Sekali
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10 8% Baik Sekali
11 11% Baik
12 14% Baik
13 13% Baik
14 12% Baik
15 13,5% Baik
16 14% Baik
17 13% Baik
18 11,5% Baik
19 12% Baik
20 13% Baik
X 12,15% baik
Keterangan : X = rata-rata staindeviasi

Dari tabel 4.19, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kai&gaik (12,15%)

2). Kategori Derajat Kebugaran Jasmani Siswa SOriCKelas IV Puteri

Hasil pengukuran Kebugaran Jasmani siswaSD Cibialak V Puteri,

selanjutnya diklasifikasikan pada standart tindéeliugaran jasmani dari Cooper

(1977) dan hasilnya tercantum pada tabel 4.20

Tabel 4.20 Perolehan Derajat Kebugaran JasmaniaS&fw Cibiru Kelas V

Puteri
No Skor Kgori
1 20% Cukup
24% Cukup
3 23% Cukup
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4 22% Cukup
5 21% Cukup
6 10% Baik Sekali
7 15% Baik Sekali
8 14% Baik Sekali
9 13% Baik Sekali

10 12% Baik

11 16% Baik

12 19% Baik

13 15% Baik

14 15% Baik

15 17% Baik

16 16% Baik

17 16% Baik

18 18% Baik

19 19% Baik

20 19% Baik

X 17,20% baik

Keterangan : X = rata-rata SD = standeviasi

Dari tabel 4.20, diperoleh kategori tingkat kebagajasmani siswa SD

Cibiru Kelas V Putera rata-rata termasuk pada kaidgik (17,20%)

Pembahasan

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Komponen Daya Tahan Jantung Paru.

SKJ '92 adalah termasuk senam aerobik. MenurueKét986) latihan

senam aerobik dapat merangsang kerja jantung paru peéredaran darah.
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Peningkatan daya tahan jantung paru dapat dijadsediagai indicator tunggal
untuk menentukan tingkat kebugaran jasmani sesgoeartara lain dengan
pengukuran VO2 max secara tidak langsung. Begiga jmenurut Wilmore
(1994) pengaruh Itihan aerobik terhadap denyuujamntistirahat dapat menurun
30 sampai 40 denyutan permenit. Sedangkan menwstuan& (1970) pada orang
terlatin sel darah merah lebih banyak dibandingdangan orang yang tidak
terlatih dan aliran darah keseluruh tubuh meningkinurut Fox (1987) latihan
dapat menyebabkan terjadinya hypertropi pada atdtpg, karena otot jantung
terdiri dari sejumlah serabut otot.

Olahraga yang tergolong jenis olahraga aerobikebers bermanfaat
bagi peningkatan kesehatan jantung paru sebaikatyaah 20-30 menit, dan
frekuensi latihan olahraga dilakukan minimal 3X seggu dan maksimal 5x
seminggu (A. Purba, 2002). Dengan demikian SKJ d@2ungkinkan akan

meningkatkan daya tahan jantung paru siswa SD

Latihan senam aerobic dapat merangsang kerja jquparnru dan peredaran
darah. Peningkatan daya tahan jantung paru dajmdil@din sebagai indicator
tunggal untuk menentukan tingkat kebugaran jasnsaseorang antara lain
dengan pengukuran VO2max secara tidak langsun@Kes86)

Pengaruh latihan aerobic terhadap denyut jantuirghat dapat menurun 30 s/d
40 denyut/ menit (Wilmore, 19940

Pada orang terlatih, sel darah merah lebih banya&ndingkan dengan

orang yang tidak terlatih dan aliran darah kesélutubuh dan meningkat

(Astrand, 1970).
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Latihan dapat menyebabkan terjadinya hypertropamddt jantung (Fox, 1987).

Olahraga yang tergolong jenis olahraga aerobicaadalembutuhkan waktu 8-10
menit, dan agar dapat bermanfaat bagi kesehatamngnparu sebaiknya
dilakukan 20-30 menit dengan frekuensi 3 s/d 5xamakeminggu (A.Purba,

2002).

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Komponen Kekuatan Otot.

Latihan aerobik dengan takaran yang cakup dapatingiatkan kekuatan
otot. Menurut Saltin dan Gollnick (1983), Fox, dK&k989) meningkatnya
kekuatan otot terjadi karena hypertropi serabut, gpeningkatan myoglobin,
peningkatan enzim-enzim oksidasi di dalam sacroplasotot, peningkatan
jumlah mithocondria dan bertambah kuatnya liganmantiHasil penelitian
Karpovich (1953) menunjukan bahwa orang terlati®o @anya hipertropi serabut
otot dan dikuatkan oleh pendapat Linge (1962) daitska (1965) adanya
hubungan linier antara latihan, ukuran otot, deékukéan otot.

Latihan beban merupakan cara yang paling efektiikumengembangkan
kekuatan. Supaya latihan mempunyai pengaruh, melk@anbyang diberikan harus
lebih berat daripada beban yang dihadapi dalamategisehari-hari (Astrand
1986). Beban yang digunakan tidak selamanya meampbakban dari luar saja,
tetapi beban latihan dapat pula berupa badan mdiséerutama bagi yang masih
muda dan pemula (Fox, 1988). Dengan demikian supaty@an berpengaruh,
maka beban yang diberikan harus lebih berat ddrameyang dihadapi dalam

kegiatan sehari-hari (Astrand, 1986).
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Latihan aerobic dengan takaran yang cukup dapaingieatkan kekuatan
otot, dan meningkatkan kekuatan otot karena terfagiertropi serabut otot,
peningkatan myoglobin, peningkatan enzim-enzim ddsi di dalam
sarcoplasmik otot, peningkatan jumlah mitochondien bertambah kuatnya
ligamentum (saltin & Gollnick, 1983; Fox, dkk 1989)

Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Komponen Daya Tahan Otot.

Latihan senam aerobik menyebabkan terjadinya hymerotot disertai
dengan terjadinya peningkatan sirkulasidarah keor(edugerton, 1978),
selanjutnya Pyke (1971) mengatakan latihan dengaguangan yang banyak
dapat meningkatkan daya tahan enotot karena tekggullerisasi didalam otot;
myoglobin, enzim-enzim oksidatif di dalam otot, alkkrdan jumlah mithochondria
meningkat. Menurut Claudi (1992), Howley & Don Fkan(1986) myoglobin
terdapat di dalam otot dan berfungsi sebagai hesbogbalam mengikat oksigen.
Dengan latihan, maka pengikatan oksigen oleh mymglalapat meningkat
sekitar 13-14% (Wilmore, 1991). Dengan demikianaken SKJ 92
dimungkinkan akan meningkatkan daya tahan ototssiSy

Latihan senam aerobic menyebabkan terjadinya hygmerotot disertai
dengan terjadinya peningkatan sirkulasi darah k€&iugerton, 1978).

Latihan dengan pengulangan yang banyak dapat mexikayn daya tahan otot,
Karen terjadi kapelirisasi di dalam otot; myoglgbienzim-enzim oksidatif

didalam otot, ukuran dan jumlah mitochomdria mekaidPyke, 1971).
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Dalam latihan, maka pengikatan oksigen dalam mymglalapat meningkat
sekitar 13 s/d 14% (Wilmore, 1991).
Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Kompinen Fleksibilitas.

Setiap kali orang melakukan olahraga atau melakukagiatan fisik
dengan gerakan yang berulang-ulang seperti mermaatodulkan anggota badan,
maka akan terjadi peningkatan elastisitas otot (CH®85; Larry,S & Frank, B
1986). Ross & Kinsman (1986) mengatakanbentukhdatiuntuk sendi dengan
latihan peregangan yaitu dengan menggerakan anggbtdn secara berirama
yang menyerupai latihan senam aerobik. Begitu dalegan Pyke (1980) latihan
telah memperlihatkan perubahan terhadap kelentsksadi setelah melakukan
selama satu bulan dengan lama latihan 10 meniapsddali latihan. Dengan
demikian SKJ '92 dimungkinkan akan meningkatkakdikilitas siswa SD.

Setiap melakukan olahraga dengan gerakan yangabgrulang seperti
memantul-mantulkan anggota badan, maka akan tepewingkatan elastisitas
otot (Chew, 1985; Larry,S & Prank, B. 1986).

Bentuk latihan untuk sendi adalah dengan latiharegaengan yaitu dengan
menggerakan anggota tubuh secara berirama yangenugay latihan senam
aerobic (Ross & Kinstman).
Pengaruh Senam Kesegaran Jasmani '92 terhadap Pegikatan
Komponen Komposisi Lemak Tubuh.
Komposisi lemak tubuh erat kaitannya dengan VOZ2 ,ntakuh yang

mempunyai lemak prosentasi tinggi akan mempunyal @ax rendah dan
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sebaliknya tubuh dengan prosentasi lemak yang healan mempunyai VO2
max yang tinggi. VO2 max akan meningkat denganrafgd daya tahan yang
sistematis dari 5 % sampai dengan 25 % (Kuntar@219 emak tubuh juga erat
kaitannya dengan kolesterol. Seperti penelitian Hanneth H Cooper (1982)
menunjukan adanya korelasi antara kesegaran jasteagjan kadar kolesterol
dan kadar kolesterol akan menurun dengan melakokaimaga aerobik yang
sistematis.

Semua kegiatan olahraga membutuhkan utilisasitfesi@rgy yang tinggi.
Apabila cadangan fosfat tidak dapat memenuhi tantkiebutuhan, maka harus
ada tambahan energy dari sumber lain yaitu darpaman karbohidrat, lemak,
dan protein (A. Purba, 2002). Dengan demikian, ma8Ka '92 dimungkinkan
akan menurunkan komposisi lemak tubuh siswa SD.

Komposisi lemak tubuh erat kaitannya dengan VO2rm#buh yang
mempunyai prosentasi lemak tinggi akan mempunyai2ii@x rendah dan
sebalknya tubuh dengan prosentasi lemak rendam alempunyai VO2max
rendah yang tinggi. VO2max akan meningkat dengahrafja daya tahan yang
sistematis dari 5% sampai dengan 25% (Kuntaraf2)199

Lemak tubuh erat kaitannya dengan kolesterol. Tetdepeelasi antara
kadar kolesterol dengan kesegaran jasmani; kadkstierol akan menurun
apabila melakukan olahraga aerobic yang sisterf@tisper, 1982).

Kegiatan olahraga akan membutuhkan utilisasi fosfargy tinggi. Apabila

cadangan fosfat tidk dapat memenuhi tuntutan kéfauntu maka harus ada
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tambahan energy dari sumber lain yaitu dari simpa&aabohidrat, lemak, protein
(A.Purba 2002).

Dengan adanya paparan dari dari beberapa akhli,a maénulis
menimpulkan bahwa siswa yang banyak bergerak efatut seperti melakukan
senam kesegaran jasmani, maka siswa akan menkekagaran jasmaninya.

Anggapan beberapa akhli yang menyatakan bahwahdmatSenam
Kesegaran Jasmani apabila dilakukan secara tedtatursistematis serta dengan
mmperhatikan prinsip-prinsip latihan, hasilnya akssmpengauh bagi kesehatan
dan kesegaran jasmani ternyata adalah benar. Be¢peqd dinyatakan oleh:
Direkorat Keolahragaan Departemen Pendidikan darbud@yaan (1985)
menyatakan manfaat SKJ sebagai berikut “Apabilalger Senam Kesegaran
Jasmani ini dilakukan secara keseluruhan dan dedgsis atau takaran tertentu,
sudah dapat dipastikan bahwa kesehatan dan kesggarani pelakunya akan
lebih meningkat, sehingga pembangunan bangsa yingl&nbakan akan lebih

terjamin”.

Hasil Pengujian Hipotesis

Hipotesis 1. : Senam Kesegaran Jasmani dapat megkatkan daya tahan
jantung paru siswa kelas V SD Cibiru Bandung, yail dari
kategori sedang menjadi baik

Penunjang : Berdasarkan analisis data pada padable 1 dan 2 serta table
11 dan 12 ( dari 11,26 dan 15,85 menjadi 9,82 daf,59)

Kesimpulan : Hipotesis diterima
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Hipotesis 2. : Senam Kesegaran Jasmani dapat megiatkan kekuatan otot
siswa kelas V SD Cibiru Bandung, yaitu dari kategarkurang
menjadi cukup

Penunjang : Berdasarkan analisis data pada pad@ble 3 dan 4 serta table
13 dan table 14 (dari 343,50 dan 136,50 menjadil0,20 dan
207,60)

Kesimpulan : Hipotesis diterima

Hipotesis 3. : Senam Kesegaran Jasmani dapat megkatkan daya tahan
otot siswa kelas IV SD Cibiru Bandung, yaitu dari kategori
kurang menjadi cukup

Penunjang : Berdasarkan analisis data pada padable 5 dan 6 serta table
15 dan table 16 ( dari 32,65 dan 29,85 menjadi 39,0dan
35,25)

Kesimpulan : Hipotesis diterima

Hipotesis 4. : Senam Kesegaran Jasmani dapat megkatkan fleksibilitas
siswa kelas IV SD Cibiru Bandung, yaitu dari katega sedang
menjadi baik

Penunjang : Berdasarkan analisis data pada padable 7 dan 8 serta table
17 dan table 18 (dari 9,78 dan 12,15 menjadi 14,tan 13,42)

Kesimpulan : Hipotesis diterima
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Hipotesis 5. : Senam Kesegaran Jasmani dapat menurkan komposisi
lemak tubuh siswa kelas IV SD Cibiru Bandung, yaitudari
kategori sedang menjadi baik

Penunjang : Berdasarkan analisis data pada padable 9 dan 10 serta table
19 dan table 20 (dari 15,95 dan 22,05 menjadi 12,1dan
17,20)

Kesimpulan : Hipotesis diterima
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

1.

5.2.

1),

2).

Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruh daprha
peningkatan daya tahan jantung paru siswa kelaB Wé&yeri Cibiru.
Senam Kesegharan Jasmani 92 dapat brerpengaruiadégr
peningkatan kekuatan otot siswa kelas V SD Negiiru.
Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruradégrh
peningkatan daya tahan otot siswa kelas V SD Né&gjbiiu.
Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruh daprha
peningkatan fleksibilitas siswa kelas V SD Negehi.
Senam Kesegaran Jasmani 92’ dapat berpengaruldaerpanurtunan
lemak tubuh siswa kelas V SD Negeri Cibiru.

Saran-saran
Perlu kiranya Senam Kesegaran Jasmani di laksktiap hari atau
paling tidak 3 kalai dalam seminggu di SD supayau@aran jasmani
siswa dapat meningkat.
Perlu kiranya di setiap SD ada ruang untuk dralg bermain, dan

berolahraga.

3). Sudah saatnya di SD gurunya adalah guru bigtmaly, terutama untuk

bidang studi tertentu seperti guru bidang studi jd&kes dan

Olahraga.



