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Abstrak

Bambang Trio Kurniawan: “Pengaruh Senam Ceria Anak Indonesia Terhadap
Peningkatan Kebugaran Jasmani Pada Siswa SDN Cangkringan Kecamatan
Nganjuk Tahun Ajaran 2022/2023”, Skripsi, Penjas, FIKS UN PGRI Kediri. 2023.
Kata kunci : senam, siswa, kebugaran jasmani, dan eksperimen.

Pentingnya kebugaran Jasmani merupakan hal yang paling utama dalam
memastikan kesehatan siswa didik. Kebugaran jasmani menjadi faktor kunci dalam
membuat anak untuk siap melakukan segala aktivitas. Maka dari itu agar kebugaran
jasmani selalu terjaga dan meningkat di perlukan aktivitas fisik. Senam dapat
menjadi salah satu cara yang dapat meningkatkan kebugaran jasmani. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apakah Senam Ceria Anak Indonesia dapat
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani Siswa SDN Cangkringan Kecamatan
Nganjuk Tahun Ajaran 2022/2023. Metode penelitian yaitu eksperimental. Subjek
penelitian adalah Siswa SDN Cangkringan Kecamatan Nganjuk Tahun Ajaran
2022/2023 yang berjumlah 55 siswa. Dalam penelitian ini terdapat dua variabel,
yaitu variabel bebas : Senam Ceria Anak Indonesia dan variabel terikat : kesegaran
jasamani Siswa SDN Cangkringan Kecamatan Nganjuk Tahun Ajaran 2022/2023.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian adalah Tes Kesegaran Jasmani untuk
usia 10 — 12 tahun. Rangkaian tes terdiri dari : lari 40 meter, gantung siku tekuk,
baring duduk 30 detik, loncat tegak dan lari 600 meter. Teknik analisis data yaitu
dengan menggunakan uji-t ( t-test independent sampel).

Dari analisis statistik diperoleh nilai t — hitung = 4,031 lebih besar dari t tabel
sedangkan untuk t — tabel pada taraf kesalahan (oo = 0,05) dan derajat kebebasan
(dk) 42 = 1,68 dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05) jadi ada perbedaan
yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Dan berdasarkan hasil penelitian
pengaruh Senam Ceria Anak Indonesia terhadap tingkat kebugran jasmani siswa
SDN Cangkringan Kecamatan Nganjuk secara singkat dapat dijelaskan,
berdasarkan dari deskripsi data menunjukkan bahwa rata-rata kebugaran jasmani
sebelum latihan Senam Ceria Anak Indonesia adalah 12,78. Nilai kebugaran
jasmani dengan latihan Senam Ceria Anak Indonesia tertinggi 21 dan terendah 5.
Dan rata-rata kebugaran jasmani setelah latihan dengan Senam Ceria Anak
Indonesia sebesar 17,89 dengan hasil tertinggi 25 dan terendah 8. Dengan hasil
yang di dapat dapat dilihat bahwa adanya peningkatan rata-rata dari sebelum latihan
dan setelah latihan sebanyak 5,11 jika di lihat dalam persen menjadi 9%.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Dalam kehidupan sehari—hari manusia tidak dapat dipisahkan dari
olahraga, baik sebagai adu prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk menjaga
kondisi tubuh agar tetap sehat. Olahraga mempunyai peranan yang penting
dalam kehidupan manusia. Melalui olahraga dapat dibentuk manusia yang sehat
jasmani, rohani serta mempunyai kepribadian, disiplin, sportifitas yang tinggi

sehingga pada akhirnya akan terbentuk manusia yang berkualitas.

Salah satunya adalah menjaga kebugaran jasmani. Untuk meningkatkan
dan menjaga tingkat kebugaran jasmani, kita harus sering melatih komponen-
komponen kebugaran jasmani. Banyak cara-cara atau model-model latihan yang
dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran jasmani yang disesuaikan
dengan komponen yang akan dilatih. Komponen tersebut dapat dipenuhi melalui
aktivitas fisik baik aerobik dan anaerobik. Aktivitas aerobik antara lain: senam
ritmik, senam massal, jogging 30 menit, dan lain-lain. Sedangkan aktivitas

anaerobik antara lain: sprint 100 meter, bola basket, sepakbola, dan lain-lain.

Salah satu kegiatan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran
jasmani ini yaitu senam. Senam adalah kegiatan utama paling bermanfaat untuk
mengembangkan komponen fisik dan komponen gerak. Menurut Muhajir (2006:
71). Dengan adanya senam Kkita juga dapat meningkatkan beberapa komponen
kebugaran jasmani baik komponen fisik ataupun kemampuan gerak melalui

berbagai pola gerakan senam. Di samping itu, senam juga berpotensi
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mengembangkan ketrampilan gerak dasar sebagai landasan penting bagi

penguasaan keterampilan teknik suatu cabang olahraga.

Di dunia pendidikan senam dapat diterapkan sebagai pembelajaran di
sekolah. Sasaran utamanya diarahkan untuk mencapai tujuan - tujuan
pendidikan. Tujuanya adalah merangsang pertumbuhan dan perkembangan anak
melalui kegiatan — kegiatan yang bertemakan senam. Lewat berbagai
kegiatannya anak yang terlibat senam, akan berkembang daya tahan ototnya,
kekuatanya, = powernya  kelentukan, koordinasi,  kelincahan  serta
keseimbangannya. Apalagi jika ditekankan juga kegiatan yang menuntut kerja
system jantung dan paru — paru. Program senam akan menyumbang bagi

perkembangan fisik yang seimbang.

Selanjutnya itu Arma Abdoellah dan Agus Manadji (1994: 16) yang
menjelaskan tujuan pendidikan jasmani dan kesehatan adalah membantu siswa
untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan melalui pengenalan dan
pemahaman positif, serta kemampuan gerak dasar dan berbagai aktivitas jasmani

agar:

1. Tercapainya pertumbuhan dan kesegaran jasmani khususnya
tinggi dan berat badan secara harmonis.

2. Terbentuknya sikap dan perilaku disiplin, jujur, mengikuti
peraturan yang berlaku.

3. Menyenangi aktivitas jasmani yang dapat dipakai untuk

pengisian waktu luang dan kebiasaan hidup sehat.
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4. Mengerti manfaat pendidikan jasmani dan kesehatan serta
tercapainya kemampuan dalam keterampilan gerakan yang lebih
baik.

5. Meningkatkan kesehatan, kesegaran jasmani, keterampilan

gerak dasar cabang olahraga.

Menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 16) bahwa keberhasilan untuk
mencapai kebugaran ditentukan oleh kualitas latihan yang meliputi: tujuan
latihan, pemilihan model latihan, sarana latihan dan dasis latihan konsep FIT
(Frequency,, Intensity, and Time). Senam aerobik merupakan salah satu jenis
olahraga yang meningkatkan dan sangat diminati oleh hampir sebagian besar
masyarakat, baik di daerah pedesaan maupun perkotaan, baik laki-laki maupun
perempuan. Hal ini dikarenakan senam aerobik merupakan olahraga yang dapat
dilakukan secara massal, murah, meriah, menyenangkan dan memberikan

manfaat yang langsung dan nyata.

Senam aerobik itu sendiri sering diartikan sebagai olahraga yang
gerakannya dipilih dan dilakukan sesuai dengan keinginan pelakunya dan
menggunakan iringan musik. Senam aerobik dilakukan sebagai program
peningkatan kebugaran jasmani siswa mempunyai keunggulan bila
dibandingkan kegiatan olahraga yang lain. Badan sehat dan bugar, tentu menjadi
idaman setiap orang. Namun tak setiap orang benar-benar tahu pasti bugar
tidaknya tubuh masing-masing sebelum dilakukan tes dengan tes kebugaran.
Kebugaran jasmani yang baik merupakan modal utama bagi seseorang untuk
melakukan aktifitas fisik secara berulang dalam waktu yang relatif lama tanpa

menimbulkan kelelahan yang berarti.
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Di SDN Cangkringan Kecamatan Nganjuk setiap hari melaksanakan
program senam ritmik atau senam irama yang mengusung tema Senam Ceria
Anak Indonesia. Karena Senam Ceria Anak Indonesia merupakan salah satu
jenis senam irama yang memiliki kreasi untuk meningkatkan kebugaran dan
kesahatan jasmani. Karena beberapa kreasi dan kombinasi dalam gerkan yang
dilakukan pada Senam Ceria Anak Indonesia inilah senam yang disiapkan untuk
lebih memacu gerakan tubuh anak — anak. Tidak mengherankan jika sebagian
dari mereka terlihat antusias mengikuti kegiatan senam ini dengan adanya

gerakan kreasi yang menarik serta irama musik yang menyenangkan.

Kesadaran akan tingkat kebugaran jasmani siswa oleh guru penjasorkes
saat ini belum begitu di perhatikan. Padahal sangatlah penting dilakukan tes
kebugaran jasmani yang bertujuan untuk mengukur bugar tidaknya tubuh peserta
didiknya. Kebugaran jasmani yang optimal dapat diperoleh melalui latihan fisik
yang benar, teratur, dan terukur. Apabila kita melakukan sesuatu dan fisik terasa
sangat letih, padahal seharusnya tidak, maka bisa jadi kita memang kurang
bugar. Dengan demikian perlu diadakan tes untuk mengukur kebugaran jasmani
siswa yang dapat dilakukan setiap sebulan sekali atau setiap awal semester.
Dengan mengadakan tes kebugaran sebagai evaluasi atau peningkatan proses
pembelajaran dan diharapkan guru dapat memantau kebugaraan jasmani siswa
pada umumnya dan pada khusunya siswa SDN Cangkringan Kecamatan

Nganjuk.

Karena itu peneliti mencoba menggunakan pendekatan dengan melakukan
Senam Ceria Anak Indonesia kepada anak — anak untuk mendapatkan

penyelesaian permasalahan melalui gerakan — gerakan senam tersebut.
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B. Identifikasi Masalah
Kebugaran jasmani siswa putri SMP perlu diukur sesuai dengan tujuan
pendidikan jasmani untuk meningkatkan kebugaran jasmani salah satunya
dengan memberikan senam aerobik: dalam proses pembelajarannya. Dari uraian

latar belakang di atas maka permasalahan dapat diidentifikasikan sebagai berikut

1. Belum adanya pemberian bentuk latihan kebugaran jasmani di SDN
Cangkringan Kecamatan Nganjuk.

2. Belum diketahui pengaruh Senam Ceria Anak Indonesia terhadap
peningkatan kebugaran jasmani pada siswa SDN Cangkringan Kecamatan
Nganjuk.

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah maka penulis akan membatasi masalah
pada penelitian ini. Masalah yang dibahas adalah ”Pengaruh Senam Ceria Anak
Indonesia terhadap peningkatan kebugaran jasmani Pada Siswa SDN
Cangkringan Kecamatan Nganjuk Tahun Ajaran 2022/2023”.
D. Rumusan Masalah
Dari batasan masalah di atas, maka penulis merumuskan sebagai berikut:
1. Adakah pengaruh Senam Ceria Anak Indonesia terhadap peningkatan
kebugaran jasmani pada SDN Cangkringan Kecamatan Nganjuk?
E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah disampaikan diatas, tujuan dari

penelitian ini adalah :
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1. Untuk mengetahui pengaruh Senam Ceria Anak Indonesia terhadap
peningkatan kebugaran jasmani pada SDN Cangkringan Kecamatan
Nganjuk Tahun Pelajaran 2022/2023.

F. Manfaat Penelitian

Adapun hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi:

1.  Bagi pendidik agar dapat menggunakan metode yang tepat, sehingga dapat
memotivasi siswa untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

2. Bagi siswa untuk meningkatkan kebugaran jasmani, melalui gerakan
senam ritmik atau senam irama dengan adanya gerakan kreasi dan
menarik.

3. Bagi penulis untuk memenuhi persyaratan dalam mencapai gelar sarjana

Pendidikan pada Program Studi Penjaskesrek.
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