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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN INTERVAL TRAINING DAN CIRCUIT TRAINING
TERHADAP KEBUGARAN JASMANI SISWA KELAS V SD NEGERI 1
TANJUNG SAR KABUPATEN LAMPUNG SELATAN

Oleh

DESTIRA RAMADHANI SITORUS

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani setelah
diberikan perlakuan Interval Training dan Circuit Training. Metode penelitian
yang digunakan adalah metode eksperimen semu, dengan desain penelitian pre-
test dan post-test, sampel berjumlah 62 siswa yang dibagi menjadi dua kelompok
eksperimen dengan teknik ordinal pairing. Instrumen yang digunakan adalah
TKJI untuk usia 10-12 tahun. Hasil penelitian ini: 1) Ada pengaruh yang
signifikan dari Interval Training terhadap kebugaran jasmani dengan analisis data
thitung = 9,287 > t tapel = 2,042 dengan o = 0,05, N = 31. 2) Ada pengaruh yang
signifikan dari Circuit Training terhadap kebugaran jasmani dengan analisis data t
hitung = 12,308 > t tanel = 2,042 dengan a = 0,05, N = 31. 3) Ada perbedaan yang
signifikan antara Interval Training dan Circuit Training terhadap kebugaran
jasmani siswa dengan analisis data t hitung 2,135 > t taper 2,000 dengan o = 0,025, N
= 62. Uji Perbedaan tes akhir menyatakan nilai t nitung 2,135 > t taper 2,000 maka
artinya pada tes akhir ada perbedaan kebugaran jasmani pada Siswa Kelas V SD
Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan yang signifikan antara
kelompok Interval Training dan Circuit Training. Dilihat dari rata-rata
peningkatan dan tes akhir kedua kelompok dapat dilihat bahwa kelompok circuit
training lebih besar peningkatan dan tes akhirnya dibanding kelompok interval
training sehingga dapat disimpulkan bahwa Circuit training lebih berpengaruh
secara signifikan terhadap kebugaran jasmani pada Siswa Kelas V SD Negeri 1
Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan.

Kata kunci: interval training, circuit training, kebugaran jasmani.



ABSTRACT

THE EFFECT OF INTERVAL TRAINING AND CIRCUIT TRAINING ON
PHYSICAL FITNESS OF FIFTH GRADE STUDENTS OF SD NEGERI 1
TANJUNG SARI REGENCY LAMPUNG SELATAN

By

DESTIRA RAMADHANI SITORUS

This study aims to determine the level of physical fitness after being given
treatment Interval Training and Circuit Training. The research method used is a
quasi-experimental method, with a research design pre-test and post-test, a
sample of 62 students who were divided into two experimental groups with
technique ordinal pairing. The instrument used is TKJI for ages 10-12 years. The
results of this study: 1) There is a significant effect of Interval Training on
physical fitness with data analysis t count = 9.287 > t tanle = 2.042 with = 0.05, N =
31. 2) There is a significant effect of Circuit Training on fitness physical fitness
with data analysis t count = 12,308 > t tanle = 2,042 with = 0,05, N = 31. 3) There is
a significant difference between Interval Training and Circuit Training on
students' physical fitness with data analysis t count 2,135 > t tanie 2,000 with =
0.025, N = 62. The difference test in the final test states the t count 2.135 >t table
2,000, meaning that in the final test there is a significant difference in physical
fitness in the fifth grade students of SD Negeri 1 Tanjung Sari South Lampung
Regency, which is significant between the Interval Training and Circuit Training.
Judging from the average increase and the final test of the two groups, it can be
seen that the group has a circuit training greater improvement and final test than
thegroup, interval training so it can be concluded that the circuit training has a
more significant effect on physical fitness in fifth grade students of SD Negeri 1
Tanjung Sari South Lampung Regency.

Keywords: interval training, circuit training, physical fitness.
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kebugaran jasmani merupakan salah satu komponen dalam kehidupan manusia
yang sangat diperlukan, agar segala aktifitas sehari-hari dapat berjalan dengan
baik. Kebugaran jasmani dapat diperoleh dengan cara melakukan aktifitas
jasmani secara teratur, terukur, dan terpogram. Kebugaran jasmani yang baik
merupakan modal utama bagi seseorang untuk melakukan aktifitas fisik secara
berulang-ulang dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan
yang berarti. Dengan demilikinya kebugaran jasmani yang baik, maka
seseorang diharapkan mampu bekerja dengan produktif dan efisien, tidak

mudah terserang penyakit.

Kebugaran jasmani memiliki peranan penting yang menentukan produktifitas
belajar siswa di sekolah. Kebugaran jasmani tiap individu memiliki tingkat
yang berbeda-beda tergantung dari aktivitas atau kegiatan sehari-hari yang
dilakukan. Ini sesuai dengan apa yang telah disampaikan oleh Engkos
Kosasih yang dikutip oleh Subhan Hasan (2009 : 2) bahwa kesegaran
jasmani adalah “suatu keadaan seseorang yang mempunyai kekuatan
(strenght), kemampuan (ability), kesanggupan dan daya tahan untuk
melakukan pekerjaan dengan efisien tanpa timbul kelelahan yang berarti”.
Manfaat kebugaran jasmani bermacam macam, salah satunya kebugaran bagi
pelajar dapat mempertinggi kemauan dan kemampuan belajar. Contoh
sederhana dapat dilihat adalah jika fisik terganggu (sakit), siswa tidak dapat

berkonsentrasi dalam mengikuti proses belajar mengajar.

Di sekolah siswa dituntut untuk dapat mengikuti pelajaran setiap waktu, tingkat
kebugaran jasmani akan mempengaruhi aktifitas sehati-hari karena kebugaran

jasmani sebagai tolak ukur dalam sebuah aktifitas. Beberapa anak di sekolah



mengalami kelesuan dan kurang semangat dalam mengikuti pelajaran, itu
disebabkan karena tubuh yang tidak bugar, ditemukan juga beberapa siswa
mengantuk pada saat jam pelajaran pagi, hal tersebut dimungkinkan karena
kebugaran jasmani siswa yang masih sangatrendah. Kebugaran bisa menjadi
faktor dalam tercapainya tujuan pembelajaran. Tingkat kebugaran jasmani

siswa dapat diketahui melalui Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).

Aktivitas fisik sangat penting agar siswa memiliki kebugaran jasmani yang
baik, dengan demikian siswa dapat melakukan aktivitas dari pagi hingga
malam hari dengan baik dan tidak mengalami kelelahan yang berarti. Dengan
banyaknya aktivitas yang dilakukan secara psikologis juga membebani
siswa, jika ini terus terjadi maka lama kelamaan kondisi siswa akan
semakin menurun tingkat kebugaran jasmaninya dan mudah terserang
penyakit. Kejadian ini tidak akan terjadi dan bisa dihindari jika ada
keseimbangan antara kegiatan akademik, kegiatan fisik, dan kegiatan
lainnya yang diatur dengan baik.

Undang-Undang Nomor 20 tahun 2003 tentang Sistem Pendidikan
Nasional, Pasal 3 menyatakan tujuan pendidikan nasional adalah
mengembangkan potensi peserta didik agar menjadi manusia yang beriman
dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat,
berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang
demokratis serta bertanggung jawab. Dalam lingkungan sekolah, pendidikan
jasmani, olahraga, dan kesehatan merupakan media untuk mendorong
pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan motorik, pengetahuan
dan penalaran, penghayatan nilai-nilai (sikap, mental, emosional, sportivitas,
spiritual, sosial), serta pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk
merangsang pertumbuhan dan perkembangan kualitas fisik dan psikis yang

seimbang pada anak di lingkungan sekolah.

Untuk mengatasi kelelahan fisik dan mental siswa dapat dilakukan olahraga
di sela-sela rutinitas dan dicari bentuk aktifitas fisik yang sifatnya mudah
dan tidak memerlukan waktu yang lama. Interval training adalah serangkaian

acara latihan fisik yang diulang-ulang yang diseling dengan periode-periode



pemulihan. Latihan fisik ringan biasanya mengisi periode pemulihannya.
Menurut Harsono (1988: 157) Interval training adalah suatu sistem atau
metode latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa

istirahat.

Circuit training adalah latihan dasar dalam bentuk permainan yang dilakukan
secara beruntun dari gerakan pertama hingga terakhir melalui beberapa pos.
Menurut M. Sajoto (1995: 83) circuit training adalah suatu program latihan
terdiri dari beberapa stasiun dan di setiap stasiun seorang atlet melakukan jenis
latihan yang telah ditentukan. Circuit training dikatakan selesai, bila seorang
atlet telah menyelesaikn latihan di semua stasiun sesuai dengan dosis yang
telah ditetapkan.

Berdasarkan permasalahan tersebut di atas dan hasil dari observasi yang
dilakukan oleh peneliti pada siswa kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari
Kabupaten Lampung Selatan tingkat kebugaran jasmani siswa masih tergolong
rendah, maka untuk itu perlu adanya pembenahan latihan pengembangan
kebugaran jasmani dalam pembelajaran. Dengan demikian atas dasar
permasalahan tersebut maka peneliti tertarik untuk melakukan kajian tentang
“Pengaruh Latihan Interval Training dan Circuit Training Terhadap Kebugaran
Jasmani Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung

Selatan”.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan dari uraian latar belakang yang telah dikemukakan, maka penulis

dapat mengidentifikasi masalah sebagai berikut:

1. Mayoritas siswa di sekolah mengalami kelesuan dan mengantuk pada saat
mengikuti pembelajaran olahraga.

2. Mayoritas siswa mudah lelah dalam mengikuti praktik olahraga di lapangan

dimungkinkan karena kebugaran jasmani siswa yang masih sangat rendah.



C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah yang dipaparkan diatas, maka peneliti

membatasi masalah dengan hanya mengkaji pada suatu permasalahan yaitu:

“Pengaruh Latihan Interval Training dan Circuit Training Terhadap Kebugaran

Jasmani Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung

Selatan”.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang dikemukakan,

maka perumusan masalah dalam penelitian ini adalah:

1.

Adakah pengaruh latihan interval training terhadap kebugaran jasmani
siswa kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan?
Adakah pengaruh latihan circuit training terhadap kebugaran jasmani siswa
kelas V SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan?

Adakah perbedaan pengaruh antara latihan interval training dan latihan
circuit training terhadap kebugaran jasmani siswa kelas VV SD Negeri 1

Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan dari penelitian ini yaitu:

1.

Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh Interval training terhadap
kebugaran jasmani siswa kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten

Lampung Selatan.

Untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh Circuit training terhadap
kebugaran jasmani siswa kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten

Lampung Selatan.

. Untuk mengetahui manakah yang lebih besar pengaruh antara interval

training dan circuit training terhadap kebugaran jasmani.



F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan dapat memberikan

informasi secara teoritis dan secara praktis:

1.

Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani
Hasil penelitian ini diharapkan menjadi gambaran pengembangan materi

kebugaran jasmani.

Bagi Guru Penjas

Sebagai salah satu bahan pembelajaran dalam rangka mencapai kebugaran
jasmani yang baik dan digunakan untuk menilai kegiatan fisik siswa sebagai
salah satu tujuan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, serta guru

dapat mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa.

Bagi Sekolah
Sebagai bahan referensi tentang Peningkatan dan Tes Kebugaran Jasmani

dalam pembelajaran jasmani oleh guru dan siswa di lingkungan sekolah.

G. Ruang Lingkup Penelitian

Ruang lingkup penelitian ini meliputi:

1.
2.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen

Tempat Penelitian

SD Negeri 1 Tanjung Sari, Desa Tanjung Sari, Kecamatan Palas, Kabupaten
Lampung Selatan. Untuk lebih jelasnya letak tempat penelitian dapat dilihat
pada peta yang terlampir.

Objek Penelitian

Adapun objek dalam penelitian ini adalah 62 siswa kelas VV SD Negeri 1
Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan.

H. Penjelasan Judul

1.

Pengaruh
Menurut Badudu dan Zain (1994: 1031) Pengaruh adalah (1) daya yang
menyebabkan sesuatu terjadi; (2) sesuatu yang dapat membentuk atau



mengubah sesuatu yang lain; dan (3) tunduk atau mengikuti karena kuasa

atau kekuatan orang lain.

. Latihan

Menurut Djoko Pekik Irianto (2002: 11-12) latihan adalah proses pelatihan
dilaksanakan secara teratur, terencana, menggunakan pola dan sistem
tertentu, metodis serta berulang seperti gerakan yang semula sukar
dilakukan, kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis dan

reflektif sehingga gerak menjadi lebih efisien.

. Interval Training
Menurut Harsono (1988: 156) interval training adalah suatu sistem latihan
yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa istirahat, jadi

latihan (misalnya lari)-istirahat-latihan-istirahat-latihan dan seterusnya.

. Circuit Training
Menurut M. Sajoto (1995: 83) latihan sirkuit adalah suatu program latihan
terdiri dari beberapa stasiun dan disetiap stasiun seorang melakukan jenis

latihan yang telah ditentukan.

. Kebugaran Jasmani

Menurut Wahjoedi (2000: 58), kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh
untuk melakukan tugas dan pekerjaan seharihari dengan giat, tanpa
mengalami kelelahan yang berarti serta cadangan energi yang masih tersisa,
masih mampu menikmati waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang

tak terduga sebelumnya.



Il. TINJAUAN PUSTAKA

A. Pendidikan Jasmani

Menurut Dini Rosdiani (2015: 1), Pendidikan jasmani adalah proses
pendidikan melalui penyediaan pengalaman belajar kepada siswa berupa
aktivitas jasmani, bermain dan berolahraga yang direncanakan secara
sistematik guna merangsang pertumbuhan dan perkembangan fisik,
keterampilan, motorik, keterampilan berpikir, emosional, sosial, dan moral,
pembekalan pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina, sekaligus

membentuk gaya hidup sehat dan aktif sepanjang hayat.

Menurut Achmad Paturusi (2012: 4), Pendidikan jasmani adalah proses
pendidikan melalui aktivitas jasmani dan permainan yang terpilih untuk
mencapai tujuan pendidikan. Pendidikan jasmani merupakan salah satu
aktivitas fisik ataupun fisikis dalam suatu pembelajaran yang berguna untuk

menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan siswa setelah pembelajaran.

Menurut Permendiknas Nomor 22 tahun 2006, penjasorkes diartikan sebagai
bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk
mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, penalaran,
keterampilan berpikir kritis, keterampilan sosial, tindakan moral, stabilitas
emosional, pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui
aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara

sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional.

Menurut Mochamad Sajoto (1988), pendidikan jasmani merupakan suatu
proses pembinaan dan memberikan kesempatan pada siswa untuk belajar

melalui aktivitas jasmani, pendidikan olahraga dan memberi informasi pada



siswa yang dilakukan secara sistematis, maka pembinaan pendidikan

jasmani dilakukan untuk membentuk gaya hidup sehat setiap hari.

Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa pendidikan
jasmani adalah usaha sadar yang dilakukan guru untuk mengembangkan dan
meningkatkan kebugaran jasmani, kemampuan motorik, kemampuan berpikir
dan sikap positif melalui berbagai bentuk aktivitas permainan, olahraga, dan
pendidikan kesehatan sehingga anak dapat menjalani pola hidup sehat

sepanjang hayatnya.

. Tujuan Pendidikan Jasmani

Menurut Agus S. Suryobroto (2004: 8) bahwa tujuan pendidikan jasmani
adalah untuk pembentukan anak, yaitu sikap atau nilai, kecerdasan, fisik, dan
keterampilan (psikomotorik), sehingga siswa akan dewasa dan mandiri, yang
nantinya dapat digunakan dalam kehidupan sehari-hari. Selanjutnya dalam
Penyempurnaan atau penyesuaian kurikulum 1994 suplemen GBPP mata
pelajaran Penjas orkes dalam Sukadiyanto (2003: 99) bahwa tujuan pendidikan
jasmani dan olahraga ialah membantu siswa agar memperoleh derajat
kebugaran jasmani, kemampuan gerak dasar, dan kesehatan yang memadai
sesuai dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangannya melalui penanaman,

pengertian, pengembangan sikap positif dalam berbagai aktivitas jasmani.

Adapun tujuan pendidikan jasmani menurut Depdiknas (2003 : 6) adalah :

1) Meletakkan landasan karakter yang kuat melalui internalisasi nilai dalam
pendidikan jasmani

2) Menumbuhkan kemampuan berpikir kritis melalui tugas-tugas pembelajaran
pendidikan jasmani

3) Mengembangkan sikap sportif, disiplin, bertanggung jawab, kerjasama,
percaya diri dan demokratis melalui aktivitas jasmani

4) Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab,
kerjasama, percaya diri dan demokratis melalui aktivitas jasmani

5) Mengembangkan kemampuan gerak dan keterampilan berbagai macam

permainan dan olahraga.



Tujuan pendidikan jasmani menurut Borow yang dikutip oleh Arma Abdullah
dan Agus Manaji (1994: 17) tujuan pendidikan jasmani adalah perkembangan
optimal dari individu dan tubuh yang berkemampuan menyesuaikan diri secara
jasmaniah, sosial, dan mental melalui pembelajaran yang terpimpin dan

partisipasi dalam olahraga yang dipilih.

Pendapat lain dikemukakan Rusli Lutan (2000:4) menggambarkan pendidikan

jasmani menuju perkembangan menyeluruh sebagai berikut:

Pendidikan Jasmani

Kesegaran Perseptual
Jasmani Motorik
i
I ] [ ]
Konsep Intelegensia Penalaran & Pengetahuan
Diri Emosional & Pembuatan Tentang Penjas,
Watak Keputusan Olahraga dan
Kesehatan

Gambar 1. Skematis Pendidikan Jasmani Menuju Perkembangan Menyeluruh

Gambar tersebut menunjukkan cakupan tujuan ideal pendidikan jasmani yang
pelaksanaanya dilandaskan pada pendekatan pengajaran yang berorientasi pada

taraf perkembangan dan pertumbuhan anak.

Praktek pengajaran berorientasi pada karakteristik perkembangan dan
pertumbuhan anak. Ketersediaan dan pemanfaatan sarana dan prasarana
penting sekali untuk mempermudah pemahaman materi yang diberikan bagi
siswa dan ini tentu saja berkaitan dengan ketersediaanya di sekolah.
Ketersediaan sarana dan prasarana di sekolah merupakan syarat mutlak dalam

strategi belajar. Karena tersediaanya sarana dan prasarana pembelajaran di
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sekolah akan mendorong guru untuk memanfaatkan sarana prasarana
pembelajaran juga diharapkan agar tersedia lengkap di sekolah sehingga akan
tercapai interaksi yang hidup antara guru dan siswa, sarana dan prasarana yang
tersedia lengkap setidaknya merupakan situasi yang menawarkan dan
memberikan rangsangan, sehingga sekolah, guru dan siswa merespon serta

memanfaatkan sarana dan prasarana tersebut.

Perkembangan perseptual-motorik terjadi melalui proses kemampuan
seseorang untuk menerima rangsang dari luar dan rangsang itu kemudian
diolah dan diprogram sampai kemudian tercipta respon berupa aksi yang
selaras dengan rangsang. Dampak langsung dari aktivitas jasmani yang
merangsang kecepatan, proses persepsi dan aksi itu adalah perkembangan
kepekaan sistem saraf. Domain kognitif mencakup pengetahuan tentang fakta,
konsep dan lebih penting lagi adalah penalaran dan kemampuan memecahkan
masalah. Aspek kognitif dalam pendidikan jasmani tidak saja menyangkut
penguasaan pengetahuan yang berkaitan dengan landasan ilmiah pendidikan
jasmani dan olahraga serta kegiatan pengisi waktu luang, sama halnya

pengetahuan yang berkaitan dengan kesehatan.

Domain afektif menyangkut sifat-sifat psikologis yang menjadi unsur
kepribadian yang kukuh. Tidak hanya tentang sikap sebagai kesiapan berbuat
yang perlu dikembangkan, namun lebih penting diantaranya konsep diri dan
komponen kepribadian lainnya seperti intelegensia emosional dan watak.
Konsep diri menyangkut persepsi diri atau penilaian seseorang tentang
kelebihannya. Konsep diri merupakan pundasi kepribadian anak dan sangat
diyakini ada kaitannya dengan pertumbuhan dan perkembangan mereka setelah

dewasa.

Intelegensia emosional mencakup beberapa sifat penting yakni pengendalian
diri, kemampuan memotivasi diri, ketekunan dan kemampuan untuk berempati.
Pengendalian diri merupakan kualitas pribadi yang mampu menyelaraskan
pertimbangan akal dan emosi (kata hati) yang menjadi sifat penting dalam
kehidupan sosial dan pencapaian sukses hidup bermasyarakat. Tidak ada

pekerjaan yang dapat mencapai hasil terbaik tanpa ketekunan, seperti juga



11

halnya tentang pentingnya kemampuan memotivasi diri, kemandirian untuk
tidak selalu diawasi dalam penyelesaian tugas apapun. Kemampuan berempati
merupakan kualitas pribadi yang mampu menempatkan diri di pihak orang lain.
Karena itu, empati disebut juga sebagai kecerdasan hubungan sosial antar

orang.

Berdasarkan tujuan pendidikan jasmani di atas pembelajaran pendidikan
jasmani diarahkan unuk membina pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis
yang lebih baik, sekaligus membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjang
hayat. Pendidikan jasmani yang diberikan di sekolah harus mengacu pada
kurikulum pendidikan jasmani yang berlaku. Materi yang diajarkan pada setiap
jenjang pendidikan harus benar-benar dipilih sesuai dengan tahap pertumbuhan
dan perkembangan anak. Pencapaian tujuan pendidikan jasmani dipengaruhi
oleh faktor guru, siswa, kurikulum, sarana dan prasarana, lingkungan dan
sosial, faktor-faktor diatas antara yang satu dengan yang lain saling

berhubungan sehingga benar-benar harus di perhatikan.

. Hakikat Kebugaran Jasmani

Konsep aktivitas kebugaran jasmani dapat dilihat pada gambar berikut :

Aktivitas
Kebugaran Jasmani
I
[ L |
Hakikat Kebugaran Bentuk-Bentuk Latihan Tes Kebugaran Jasmani
Jasmani Kebugaran Jasmani F Bentuk-Bentuk Tes Kebugaran

1. Pengertian Kebugaran 1. Pengertian Latihan asmani
Jasmani Kebugaran Jasmani

. Komponen Kebugaran 2. Interval Training

asmant 3. Circuit Iraining

. Faktor Kebugaran Jasmani

. Manfaat Kebugaran

asmani

Gambar 2. Peta Konsep Aktivitas Kebugaran Jasmani
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1. Pengertian Kebugaran Jasmani

Menurut Roji (2004: 97), kebugaran jasmani adalah merupakan satu aspek
fisik dari kebugaran menyeluruh. Kesegaran jasmani memberikan
kesanggupan kepada seseorang untuk melakukan pekerjaan produktif
sehari-hari tanpa adanya kelelahan berlebihan dan masih mempunyai
cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun

melakukan pekerjaan yang mendadak.

Menurut Wahjoedi (2000: 58), kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh
untuk melakukan tugas dan pekerjaan seharihari dengan giat, tanpa

mengalami kelelahan yang berarti serta cadangan energi yang masih tersisa,
masih mampu menikmati waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang

tak terduga sebelumnya.

Depdiknas (2010: 1) kebugaran jasmani adalah kondisi jasmani yang
bersangkut paut dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam
pekerjaan secara optimal dan efisien. Disadari atau tidak, sebenarnya
kesegaran jsmani itu merupakan salah satu kebutuhan hidup manusia karena

kesegaran jasmani bersenyawa dengan hidup manusia.

Menurut Mochmad Sajoto (1988: 43), kebugaran jasmani adalah
kemampuan seseorang untuk menyelesaikan tugas sehari-hari dengan tanpa
mengalami kelelahan yang berarti, dengan mengeluarkan energi yang cukup
besar, guna memenuhi kebutuhan geraknya dan menikmati waktu luang

serta untuk memenuhi keperluan darurat bila sewaktu waktu diperlukan.

Berdasarkan berbagai pendapat tentang pengertian kebugaran jasmani, maka
dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang
untuk melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang relatif lama, yang

dilakukan secara efisien, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

2. Komponen Kebugaran Jasmani

Depdiknas (2010) komponen kebugaran jasmani meliputi 8 hal yaitu: daya
tahan, kekuatan otot, kecepatan, kelincahan, kelentukan, keseimbangan,
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koordinasi, dan komposisi tubuh. Seseorang dapat dikatakan memiliki status
kebugaran jasmani yang baik, apabila orang tersebut memenuhi derajat
kebugaran yang baik menurut parameter tertentu. Parameter kebugaran
jasmani sangat komplek, karena itu kebugaran jasmani memiliki unsur atau
komponen. Menurut Abdul Kadir Ateng (1992: 66) komponen kebugaran
jasmani terdiri atas kekuatan dan daya tahan otot, daya tahan respirasi
kardiovaskuler, tenaga otot, kelentukan, kecepatan, kelincahan, koordinasi,

keseimbangan, dan ketepatan.

Menurut Rusli Lutan (2000: 63-68) komponen kebugaran jasmani yang

berkaitan dengan kesehatan mengandung empat unsur pokok yaitu:

a. Kekuatan Otot
Kekuatan otot adalah kemampuan tubuh untuk mengerahkan daya
maksimal terhadap obyek di luar tubuh. Pengertian lain, kekuatan otot
adalah kemampuan untuk mengerahkan usaha maksimal.

b. Daya Tahan
Daya tahan otot mirip dengan kekuatan otot, jika dilihat dari kegiatan
yang dilakukan. Cuma berbeda dengan penekanannya. Daya tahan otot
adalah kemampuan untuk mengerahkan daya tehadap obyek di luar
tubuh selama beberapa kali.

c. Daya Tahan Aerobik
Daya tahan ini disebut juga daya tahan peredaran darah pernafasan,
karena berkaitan langsung dengan kemampuan jantung, paru-paru,
dan sistem peredaran darah. oleh karena itu, daya tahan aerobik dapat
disebut juga sebagai kemampuan tugas fisik selama waktu yang
cukup lama dalam jumlah ulangan tugas yang cukup banyak.

d. Fleksibilitas
Fleksibilitas merupakan gambaran dari luas sempitnya ruang gerak

pada berbagai persendian yang ada dalam tubuh.

Sedangkan komponen-komponen kesegaran jasmani dalam M.Sajoto (1995
- 8) terdiri dari:
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. Kekuatan (Strenght)

Komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuannya dalam

mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja.

. Daya tahan (Endurance)

Dalam hal ini dikenal dengan dua daya tahan, yakni:

1) Daya tahan umum (general endurance) kemampuan seseorang dalam
mempergunakan sistem jantung paru-paru dan peredaran darahnya
secara efektifdan efisien untuk menjalankan kerja terus menerus yang
melibatkan kontraksi otot-otot dengan entensitas tinggi dalam waktu
yang cukup lama.

2) Daya tahan otot (local endurance) adalah kemampuan seseorang
dalam menggunakan ototnya untuk berkontraksi terus menerus dalam
waktu relaitif lama dengan beban tertentu.

. Daya otot (Masculer power)

Kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang

dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya. Dapat dinyatakan

bahwa daya ledak otot = kekuatan (force) x kecepatan (felocity).

. Kecepatan (Speed)

Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengerjakan gerakan

keseimbangan dalam bentuk yang sama dalam waktu yang

sesingkatsingkatnya seperti dalam lari cepat , pukulan dalam tinju, balap
sepeda, panahan dan lain-lain. Dalam hal ini ada kecepatan gerak dan
kecepatan eksplusif.

. Daya lentur (Fleksibility)

Kelenturan adalah aktifitas seseorang dalam menyesuaikan diri untuk

segala aktifitas dengan penguluran tubuh yang luas. Hal ini akan mudah

ditandai dengan tingkat fleksibilitas pada seluruh tubuh.

. Kelincahan (Agility)

Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi diarea

tertentu. Seseorang yang mampu mengubah satu posisi yang berbeda

dalam kecepatan tinggi dengan koordinasi yang baik, berarti

kelincahannya cukup baik.
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. Koordinasi (Coordination)

Adalah kemampuan seseorang mengintegrasikan bermacam-macam
gerakan yang berbeda kedalam pola gerakan tunggal secara efektif.

. Keseimbangan (Balance)

Kemampuan seseorang untuk mengendalikan organ-organ syaraf otot,
seperti dalam hand-stand atau dalam mencapai keseimbangan sewaktu
seseorang sedang berjalan kemudian terganggu (misalnya tergelincir dan

lain-lain).

i. Ketepatan (Accuracy)

Ketepatan adalah kemampuan seseorang mengendalikan gerak-gerak
bebas terhadap suatu sasaran-sasaran, ini dapat merupakan suatu jarak
atau mungkin suatu objek yang langsung yang harus dikenai dengan

salah satu bagian tubuh.

J. Reaksi (reaction)

Reaksi adalah kemampuan seseorang untuk segera bertindak secepatnya
dalam menghadapi rangsangan yang ditimbulkan lewat indera, syaraf
atau feeling lainnya. Seperti dalam mengantisipasi datangnya bola yang

harus ditangkap dan lain-lain.

Berdasarkan uraian diatas dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani

memiliki beberapa komponen, yaitu meliputi koordinasi, keseimbangan,

agilitas, kecepatan, kelincahan, daya ledak, daya tahan, kekuatan otot,

kelentukan, komposisi tubuh, daya tahan aerobik, fleksibilitas.

. Faktor Kebugaran Jasmani

Banyak faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani manusia. Menurut

Djoko Pekik Irianto (2004: 7-10), faktor yang mempengaruhi kebugaran

jasmani terdiri dari 3 faktor, yaitu faktor makan, faktor istirahat, dan faktor

olahraga. Ketiga faktor tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut:

a. Faktor Makan

Makan merupakan suatu proses mengonsumsi makanan. Makanan

diperlukan tubuh sebagai sumber tenaga. Tanpa makanan tubuh akan
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merasa lemas dan tidak bertenaga. Selain sebagai sumber tenaga,
makanan juga sangat diperlukan sebagai sarana pertumbuhan serta
perkembangan organ-organ tubuh. Makanan yang dikonsumsi pun harus
sehat dan bergizi agar tubuh dapat tumbuh dan berkembang secara
optimal. Djoko Pekik Irianto (2004: 7) menjelaskan syarat makanan sehat
berimbang adalah makanan yang terdapat unsur-unsur seperti

karbohidrat, lemak, protein, vitamin, mineral, dan air di dalamnya.

. Faktor Istirahat

Banyaknya aktivitas fisik yang dilakukan akan menimbulkan kelelahan.
Kelelahan adalah salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh. Istirahat
diperlukan oleh tubuh untuk mengembalikan tenaga saat terjadi
kelelahan. Seringkali istirahat juga diidentikan dengan tidur. Dengan
waktu tidur yang cukup, tubuh akan kembali segar dan siap untuk
beraktivitas kembali di keesokan harinya. Waktu tidur yang diperlukan
dalam sehari kurang lebih selama 7-10 jam pada malam hari.

. Faktor Olahraga dan Latihan
Berolahraga merupakan salah satu cara paling efektif dan aman untuk
memperoleh kebugaran jasmani. Tentu saja olahraga atau latihan yang
dilakukan harus terpola dan teratur. Latihan yang terpola adalah latihan
yang memenuhi prinsip-prinsip latihan sebagai berikut:
1) Sistematis
Sistematis berarti latihan harus dilakukan secara urut. Latihan harus
dimulai dari pemanasan, berlanjut ke inti, dan diakhiri dengan
pendinginan.
2) Continue (Berkelanjutan)
Continue berarti latihan harus dilakukan secara berkelanjutan dengan
frekuensi waktu yang teratur.
3) Overload (Beban Bertambah)
Overload berarti latihan yang dilakukan harus mengalami
pertambahan beban di setiap jenjang latihan mulai dari yang paling

ringan ke yang paling berat.
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Kosasih (1985: 58), mengatakan bahwa bagi individu yang melakukan

olahraga untuk memperbaiki kebugaran jasmani, membutuhkan:

1) Intensitas latihan 70-85% dari denyut nadi maksimal (DNM).
DNM = 220 - umur (dalam tahun).
2) Latihan antara 20-30 menit

3) Frekuensi latihan 3 kali seminggu

Disimpulkan bahwa kebugaran jasmani dapat dipengaruhi oleh faktor-
faktor, antara lain: makan, istirahat, dan berolahraga yang meliputi

intensitas latihan, lamanya latihan, dan frekuensi latihan.

4. Manfaat Kebugaran Jasmani

Menurut Rusli Lutan (2002: 10) kebugaran jasmani akan mendatangkan

manfaat diantaranya:

a.

o

o o

e.
f.

Terbangunnya kekuatan dan daya tahan otot seperti kekuatan tulang,
persendian yang akan mendukung performa baik dalam aktivitas
olahraga maupun non-olahraga.

Meningkatkan daya tahan aerobik.

Meningkatkan fleksibilitas.

Membakar kalori yang memungkinkan tubuh terhindar dari kegemukan.
Mengurangi stress.

Meningkatkan gairah hidup.

Menurut Depdikbud (1996: 5) secara umum manfaat kebugaran jasmani

unntuk berbagai golongan dapat dijelaskan sebagai berikut:

a.
b.

C.

Bagi pelajar dan mahasiswa, dapat meningkatkan prestasi belajar.
Bagi karyawan, ABRI, dan pekerja berat, dapat meningkatkan prestasi
kerja.

Bagi olahragawan, dapat meningkatkan prestasi olahraga.

Menurut Engkos Kosasih (1985: 10-11) manfaat kebugaran jasmani adalah:

a.

Golongan yang dihubungkan dengan pekerjaan:
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1) Kebugaran jasamani bagi pelajar dan mahasiswa untuk mempertinggi
kemampuan dan kemauan belajar.
2) Kebugaran jasmani bagi olahragawan untuk meningkatkan prestasi.
3) Kebugaran jasmani bagi karyawan, pegawai dan petani untuk
meningkatkan produktifitas dan efiiensi kerja.
4) Kebugaran jasmani bagi angkatan bersenjata untuk meningkatkan
daya tahan.
b. Golongan yang dihubungkan dengan keadaan:
1) Kebugaran jasmani bagi penderita cacat untuk rehabilitasi.
2) Kebugaran jasmani bagi ibu hamil untuk perkembangan bayi dalam
kandungan dan untuk mempersiapkan diri saat menghadapi kelahiran.
c. Golongan yang dihubungkan dengan usia:
1) Kebugaran jasmani bagi anak-anak untuk menjamin pertumbuhan dan
perkembangan yang baik.
2) Kebugaran jasmani bagi orang tua adalah untuk mempertahankan
kondisi fisik.

5. Bentuk-Bentuk Latihan Kebugaran Jasmani

a. Pengertian Latihan Kebugaran Jasmani
Menurut Sukadiyanto (2005: 1) latihan pada prinsipnya merupakan suatu
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan
kualitas fisik kemampuan fungsional peralatan tubuh dan kualitas psikis
anak latih. Menurut Harsono, (1988: 102) mengatakan bahwa latihan
juga bisa dikatakan sebagai sesuatu proses berlatih yang sistematis yang
dilakukan secara berulang-ulang yang kian hari jumlah beban latihannya
kian bertambah. Menurut Suharjana (2012: 13-14) latihan kebugaran
jasmani berarti suatu proses sistematis untuk mengembangkan dan
mempertahankan unsur-unsur kebugaran jasmani yang dilakukan dalam
waktu lama, ditingkatkan secara progresif, bebannya individual dan

dilakukan secara terus menerus.

Sedangkan menurut Djoko Pekik Irianto (2004: 12) latihan kebugaran

diartikan sebagai proses sistematis menggunakan gerakan bertujuan
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meningkatkan atau mempertahankan kualitas fungsi tubuh yang meliputi
kualitas daya tahan paru-jantung, kekuatan dan daya tahan otot,

kelentukan, dan komposisi tubuh.

Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah suatu program yang tersusun secara sistematis dan teratur yang
dilakukan secara berulang-ulang dalam mengembangkan fisik baik massa
otot maupun biomotorik dan digunakan untuk menjaga kebugaran tubuh

atau persiapan menghadapi pertandingan penting.

. Interval Training

1) Pengertian Interval Training
Menurut Harsono (1988: 156) interval training adalah suatu sistem
latihan yang diselingi oleh interval-interval yang berupa masa-masa
istirahat, jadi latihan (misalnya lari)-istirahat-latihan-istirahat-latihan
dan seterusnya. Latihan interval memiliki ciri khas yaitu adanya
istirahat yang diselingkan pada waktu melakukan latihan. Istirahat
diantara latihan tersebut dapat berupa istirahat pasif ataupun aktif,

bergantung dari sistem energi mana yang akan dikembangkan.

Istirahat disetiap rangsangan latihan memegang peranan yang
menentukan. Istirahat yang terlalu panjang dan terlalu pendek dapat
menghambat keefektifan suatu latihan. Latihan interval akan
meningkatkan ketahanan fisik dua kali lipat serta meningkatkan
kekuatan dan kecepatan, setelah tubuh semakin terbiasa dengan
episode latihan intensitas tinggi ini, maka sistem kardiovaskular tubuh
akan semakin cepat dan efisien. Hasilnya pun bisa berolahraga lebih
lama dan lebih cepat lagi. Keunggulan lain dari latihan ini adalah
tubuh akan terus membakar kalori bahkan lama setelah latihan
berakhir.

2) Pelaksanaan Interval Training
Menurut Harsono (1988: 157) ada beberapa faktor yang harus
dipenuhi dalam menyusun interval trainig yaitu :

a) Lamanya latihan
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b) Beban latihan

¢) Ulangan (repetition) melakukan latihan

d) Masa istirahat (recovery interval) setelah setiap repetisi latihan.
Latihan interval training ini sebaiknya dilakukan minimalnya 3 kali

seminggu dengan waktu minimal 30 menit.

Menurut Giam (1993: 16) bahwa frekuensi latihan yaitu 3 sampai 5
kali seminggu (dua hari sekali apabila latihan dilakukan tiga kali

seminggu).

Bentuk latihan dalam interval training dapat berupa lari (interval
running) atau renang (interval swimming) latihan interval dapat pula

diterapkan pada weight training, circuit training, dan sebagainya.

Menurut Harsono (1988: 158) ada 2 bentuk latihan interval training

yaitu:

a) Interval training lambat akan tetapi dengan jarak lebih jauh

v Lama latihan : 60 detik-3 menit
v" Intensitas latihan : 60%-75% max
v Ulangan lari : 10 — 20 kali

v’ lIstirahat : 3-5 menit

Bentuk latihan dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 1. Interval Training Lambat Dengan Jarak Lebih Jauh

Repetisi Jarak Waktu Istirahat
3 800 meter 160 detik 5 menit
3 600 meter 120 detik 4 menit
5 400 meter 80 detik 3 menit
5 300 meter 60 detik 2 menit

Sumber : (Harsono 1988: 158)
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lustrasi pelaksanaan latihan interval dapat dilihat pada gambar

berikut :

—————
R ll—

——
sl ——

Gambar 3. llustrasi Pelaksanan Latihan Interval

Ket:
: masa istirahat (jalan/jogging)

—

: pelaksanaan interval (sprint)

b) Interval training cepat akan tetapi dengan jarak lebih dekat

v Lama latihan : 5-30 detik

v Intensitas latihan : 85%-90% max
v" Ulangan lari : 15-25 kali

v’ lIstirahat : 30-90 detik

Bentuk latihan dapat dilihat pada tabel di bawah ini :

Tabel 2. Interval Training Cepat Dengan Jarak Lebih Dekat

Repetisi Jarak Waktu Istirahat
5 50 meter 8 detik 30 detik
5 100 meter 16 detik 90 detik
5 100 meter 16 detik 90 detik
5 50 meter 8 detik 30 detik

Sumber : (Harsono 1988: 159)
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Interval atau istirahat ini penting sekali, istirahat ini haruslah istirahat
yang aktif dan bukan istirahat yang pasif. Istirahat ini bisa berupa
jalan, relaxed jogging melakukan bentuk-bentuk latihan senam
kelentukan, peregangan dan sebagainya. Jogging secara relax adalah
cara yang baik untuk pemulihan atau recovery yang cepat dan efektif.
Jogging ini akan memijat darah kita lebih cepat ke jantung dari pada

istirahat pasif.

Metode latihan interval dapat meningkatkan kemampuan kinerja fisik
sebagaimana dikatakan oleh Bayati dalam Rafa (2016: 93) bentuk
pelatihan ini telah ditemukan untuk memperbaiki indicator kapasitas
fisik seperti pengangkatan laktat dari darah, penyerapan oksigen
maksimal, kekuatan aerobic maksimal. Dari pendapat tersebut dapat
diketahui bahwa metode interval training merupakan salah satu
bentuk metode latihan yang bertujuan untuk meningkatkan kebugaran

jasmani.

c. Circuit Training
1) Pengertian Circuit Training
Menurut Soekarman (1987: 70), latihan sirkuit adalah suatu program
latihan yang dikombinasikan dari beberapa item-item latihan yang
tujuannya dalam melakukan suatu latihan tidak akan membosankan

dan lebih efisien.

Sementara menurut M. Sajoto (1995: 83) latihan sirkuit adalah suatu
program latihan terdiri dari beberapa stasiun dan disetiap stasiun
seorang melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Satu sirkuit
latihan dikatakan selesai, apabila seorang telah menyelesaikan latihan

disemua stasiun sesuai dengan dosis yang telah ditetapkan.

Penelitian yang dilakukan oleh Sugiharto, dkk. dari Universitas Negeri
Semarang dan diterbitkan dalam jurnal Journal Sport Sciences and
Fitness (2015) menyatakan bahwa circuit training mampu melatih

seluruh unsur komponen tubuh seperti kekuatan, kelincahan,
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kecepatan dan lainnya, maka secara ototmatis circuit training mampu
meningkatkan kebugaran jasmani seseorang. Wirat Sonchan, dkk
dalam jurnal yang diterbitkan oleh International Scholarly and
Scientific Research & Innovation (2017) di Burapha University,
Thailand menyimpulkan bahwa program circuit training mampu
meningkatkan kekuatan otot, kelincahan, kapasitas anaerobic dan daya

tahan selama berolahraga.

Assaf Buch dalam manuscript yang diterbitkan The Institute of
Endocrinology Metabolism and Hypertension (2017) menyimpulkan,
dengan program circuit training yang dilakukan selama 3 kali
seminggu, dan selama 40 menit per-sesi latihan mampu meningkatkan
kekuatan otot tubuh bagian atas dan meningkatkan kapasitas aerobik
tubuh. Syam Babu dan Satyanaryana Raju dalam International
Journal of Health, Physical Education and Computer Science in
sports (2016) menyatakan bahwa latihan sirkuit dapat meningkatkan

daya tahan.

Menurut Santoso (2007: 28) melalui aktifitas permainan sirkuit
diharapkan akan berpengaruh terhadap tingkat kebugaran jasmani

anak.

Latihan sirkuit akan tercakup untuk latihan: 1) kekuatan otot, 2)
ketahanan otot, 3) kelentukan, 4) kelincahan, 5) keseimbangan, dan 6)
ketahanan jantung paru. Circuit training adalah bentuk latihan yang
dilakukan dengan membentuk beberapa pos latihan. Setiap pos
terdapat satu bentuk latihan dengan fungsi dan tujuan tertentu. Tujuan
latihan ini pada dasarnya adalah mengkombinasikan beberapa bentuk
latihan untuk meningkatkan beberapa komponen fisik secara bertahap,

sistematis dan berkesinambungan.

2) Bentuk Circuit Training
Bompa (1999: 48) mengatakan bahwa terjadinya peningkatan dalam
latihan terdiri dalam waktu 2-6 minggu tetapi biasanya 4 minggu (1

bulan), dengan latihan seminggu 3 kali. J.P. O’Shea dalam Sajoto
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(1995:83) bahwa ada dua program latihan sirkuit, yang pertama bahwa
jumlah stasiun adalah 8 tempat. Satu stasiiun diselesaikan dalam
waktu 45 menit, dan dengan repetisi antara 15-20 kali, sedangkan

waktu istirahat tiap stasiun adalah 1 menit atau kurang.

Rencana kedua dinyatakan bahwa jumlah stasiun antara 5-15 tempat.
Satu stasiun diselesaikan dalam waktu 30 detik, dan satu sirkuit
diselesaikan antara 5-20 menit, dengan waktu istirah at tiap stasiun
15-20 detik. Adapun bentuk sirkuit menurut Sajoto (1995) seperti
gambar berikut ini:

II |
L - e .
b T r
Push Up |~ — - | Naik Turun Tangga |
. ,_/.j . '5‘.;- I
Lompat Tali

Gambar 4. Circuit Training
Sumber: Sajoto (1995)

Bentuk latihan circuit training dengan 5 pos, antara lain sebagai
berikut:

a) Pos 1 lari bilak balik 5 meter

b) Pos 2 push up 60 detik

c¢) Pos 3 lompat tali 60 detik

d) Pos 4 naik turun tangga 60 detik

e) Pos 5 lari 20 meter

3) Pelaksanaan Circuit Training
Dengan circuit training yang harus dilalui siswa dengan bermacam-
macam gerakan setiap posnya, diharapkan dapat merangsang siswa

untuk bergerak dan melakukan aktifitas jasmani secara maksimal.
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Gerakan setiap posnya adalah untuk memberikan penguatan terhadap

kaki, tangan, perut dan punggung, serta meningkatkan kardiovaskuler.

Circuit training memiliki 5 pos (menurut Sajoto: 1995):

a) Pos I: Lari bolak balik 5 meter
Latihan ini bermanfaat untuk melatih kelincahandan juga latihan
daya tahan ketika waktu pelaksanaannya ditambah relatif lama.
Cara melakukan gerakan: sikap awal berdiri untuk lari, setelah aba-
aba "ya" lakukan gerakan lari secepat mungkin sampai garis akhir,
dan dilakukan berulang-ulang dalam waktu yang ditentukan.
Contoh gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:

Gambar 5. Lari Bolaks Balik 5 M

b) Pos II: Latihan Push Up
Gerakan push up berguna untuk melatih kekuatan otot lengan,
bahu, dan otot perut. Cara melakukan gerakan: mula - mula badan
telungkup , kedua kaki rapat pada ujung jari kaki menghadap
kedepan. Kedua tangan agak dibengkokkan bertumpu disamping
badan. Angkat badan dengan meluruskan kedua tangan, kepala,
leher, badan dan kaki sejajar kemudian turunkan badan lagi dengan
menekuk kedua tengan, begitu seterusnya. Contoh gerakan dapat

dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 6. Latihan Push Up

c¢) Pos I1I: Lompat Tali

Melatih kekuatan otot lengan, bahu,dada betis dan otot lutut. Cara
melakukan: siswa berdiri sambil memegang handle skippingnya,
posisi siku mendekati badan dan bahu relax, kemudian melompat
dan putaran tali skipping disamping badan searah jam 6 dan jam
12. Aba-aba "siap"”, "mulai" anak melakukan gerakan lompat tali
sebanyak-banyaknya. Contoh gerakan dapat dilihat pada gambar
berikut:

Gambar 7. Lompat Tali

d) Pos IV: Naik Turun Tangga
Latihan ini berguna untuk menguatkan otot-otot kaki dan melatih
keseimbangan. Tinggi tangga/bangku 30 cm. Cara melakukan :
Anak berdiri di belakang tangga, dan menghadap ketangga, mulai
dengan salah satu kaki naik ke tangga diikuti kaki lainnya, dan

seterusnya. Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 8. Naik Turun Tangga

e) Pos V: Lari 20 Meter
Latihan ini berguna untuk menambah kekuatan daya tahan pada
tubuh. Cara melakukan: anak dibariskan secara bersab dan
kemudian menunggu aba-aba untuk berlari. Contoh gerakan dapat

dilihat pada gambar berikut:

“BEEPI" \’me‘

!
N\

vr“ -

20 Meters

Gambar 9. Lari 20 Meter

6. Tes Kebugaran Jasmani
a. Bentuk-Bentuk Tes Kebugaran Jasmani
Adapun penjelasan rangakaian Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
tersebut adalah :
1) Lari 40 meter
a) Sikap Permulaan : peserta berdiri dibelakang garis start.
b) Gerakan
(1) Pada aba aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap
untuk lari. Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 10. Posisi Lari 40 Meter
Sumber: Kemendiknas (2010:7)

(2) Aba aba “ya” peserta lari secepatnya menuju garis finish,
menempuh jarak 30, 40, 50 atau 60 meter sesuai kelompok

usia dan jenis kelamin.,

Catatan:
(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati gari finish

(3) Lari di ulang bilamana pelari terganggu dengan pelari lain

¢) Pengukuran Waktu
Dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat melintasi

garis finish.

d) Pencatatan Hasil
(1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak yang ditentukan, dalam satuan waktu detik.

(2) Waktu yang dicatat satu angka dibelakang koma.

2) Gantung siku tekuk
a) Sikap Permulaan
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan menghadap ke

belakang wajah.
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b) Gerakan
Dengan bantuan tolakan kaki, peserta meraih palang sampai
mencapai sikap bergantung siku di tekuk. Dagu berada diatas

palang tunggal. Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:

Pertama yakni posisi
awalan tangan meng- ol
gantung pada palang )

tunggal. I

Gambar 11. Sikap Gerakan Gantung Siku
Sumber: Kemendiknas (2010:9)

! Kedua posisi tangan

menekuk dan dagu

berada diatas palang
tunggal.

¢) Pencatatan Hasil
Hasil yang dicatat adalah lamanya waktu yang dicapai oleh peserta
untuk mempertahankan sikap tersebut diatas,dalam satuan detik.
Catatan: Peserta yang tidak dapat melakukan gerakan diatas secara

sempurna, dinyatakan gagal, dan hasilnya ditulis dengan angka 0.

3) Baring Duduk (30 detik)
a) Sikap Permulaan
Peserta terlentang dengan belakang bahu menyentuh lantai, kedua
lutut ditekuk, telapak kaki menapak lantai, dan telapak tangan di
telinga.
b) Gerakan
(1) Aba aba “ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk
sehingga kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian
kembali kesikap permulaan sampai belakang bahu menyantuh
lantai.
(2) Gerakan ini dilakukan berulang ulang dengan cepat tanpa
istirahat selama 30 atau 60 detik sesuai kelompok usia.
Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 12. Baring Duduk
Sumber : Kemendiknas (2010:15)

¢) Pencatatan Hasil

1)

()

Hasil yang di hitung dan di catat adalah jumlah gerakan baring
duduk yang dilakukan dengan sempurna selama 30 atau 60
detik.

Peserta yang tidak mampu melakukan tes bearing duduk ini,
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol).

Catatan:

(1) Tangan terlepas dari telinga

(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha

(3) Saat kembali berbaring bahu tidak menyentuh lantai

(4) Menggunakan siku untuk membantu menolak tubuh.

4) Loncat Tegak

a) Sikap Permulaan

(1)

)

Terlebih dahulu taburi/bubuhi ujung jari tangan kanan (kiri
bagi kidal) dengan serbuk kapur atau atau bedak bubuk
berwarna putih.

Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, lengan kanan
merapat dinding, papan skala berada di samping kanan atau
kiri atasnya. Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat
lurus keatas, telapak tangan dengan jari-jari tegak lurus di
tempelkan pada papan berskala, sehingga meninggalkan bekas

raihan ujung jarinya.
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b) Gerakan
Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan
kedua lengan diayunkan kebelakang. Kemudian peserta meloncat
setinggi mungkin sambil menepuk papan dengan jari tangan yang
berkapur sehingga meninggalkan bekas raihan. Gerakan dapat

dilihat pada gambar berikut:

I
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mengambil awalan dengan i
sikap menekukkan lututdan | =

; =
kedua lengan diayunkan =
=

meloncat setinggi mungkin
sambil menepuk papan dengan
jari tangan yang berkapur

3

Lililglad
— - ff

kebelakang

) i

Gambar 13. Sikap Pelaksaan Loncat Tegak
Sumber : Kemendiknas (2010:19)

Ulangi loncatan ini sampai 3 kali dengan selang istirahat sekitar 5-
10 detik, dan diambil hasil terbaik.

¢) Pencatatan Hasil
(1) Catatan jangkauan raihan tertinggi (sebelum meloncat) = X
(2) Catatan tinggi kerihan hasil tiga raihan loncatan = Y
(3) Hasil loncatan = selisih tinggi raihan loncatan dikurangi hasil

raihan sebelum meloncat (Y-X)

(4) Ambil hasil selisih raihan yang tertinggi, catat dalam satuan

centimeter tanpa angka di belakang koma.

5) Lari 600 meter
a) Sikap Permulaan: Peserta berdiri dibelakang garis start.
b) Gerakan
Aba-aba “ya” peserta lari secepatnya menuju garis finish,

menempuh jarak 600, 800, 1000 atau 1200 meter sesuai kelompok
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usia dan jenis kelamin. Gerakan awalan dapat dilihat pada gambar
berikut:

Gambar 14. Lari 600 meter
Sumber :Kemendiknas,(2010:21)

Catatan:

(1) Lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri start

(2) Lari diulang bila mana pelari tidak melewati garis finish

¢) Pencatatan Hasil

(1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat
sampai pelari tepat melintasi garis finish.

(2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak yang telah ditentukan. waktu dicatat dalam

satuan menit dan detik.

D. Peran Fisiologi Dalam Kebugaran Jasmani

Fisiologi Olahraga merupakan cabang ilmu fisiologi yang mempelajari
perubahan fisiologis di tubuh pada saat seseorang berolahraga. Dengan
mengetahui perubahan yang terjadi di tubuh, seseorang dapat merancang suatu
program olahraga untuk mendapatkan perubahan optimal sesuai dengan yang
diharapkan.

Menurut Hammond (2007) fisiologi olahraga mengkaji perubahan-perubahan
fungsi organ baik yang bersifat sementara (akut) maupun yang bersifat
menetap karena melakukan olahraga. Fisiologi Olahraga merinci dan
menerangkan perubahan fungsi yang disebabkan oleh latihan tunggal (acute

exercise) atau latihan yang dilakukan secara berulang-ulang (chronic exercise)
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dengan tujuan untuk meningkatkan respon fisiologis terhadap intensitas, durasi,
frekuensi latihan, keadaan lingkungan dan status fisiologis individu. Fungsi
dan mekanisme kerja organ-organ tubuh akan selalu bereaksi dalam rangka
penyesuaian diri demi terciptanya “Homeostasis” (kecenderungan organisme
hidup untuk mempertahankan lingkungan dalam “Millieau Interieur” yang

stabil bagi selnya).

Menurut Tommy Boone (2012) dengan berolahraga akan terjadi perubahan-
perubahan pada tubuh menurut jenis, lama, dan intensitas latihan yang
dilakukan. Secara umum yang dikatakan Wara Kushartanti (2009) olahraga
yang dilakukan secara teratur dengan takaran yang cukup akan menyebabkan
perubahan sebagai berikut:

1. Perubahan Pada Jantung
Jantung akan bertambah besar dan kuat sehingga daya tampung besar dan
denyutan kuat. Kedua hal ini akan meningkatkan efisiensi kerja jantung.
Dengan efisiensi kerja yang tinggi, jantung tak perlu berdenyut terlalu
sering. Pada orang yang tidak melakukan olahraga, denyut jantung rata-rata
80 kali per menit, sedang pada orang yang melakukan olahraga teratur,
denyut jantung rata-rata 60 kali per menit. Dengan demikian dalam satu
menit dihemat 20 denyutan, dalam satu jam 1200 denyutan, dan dalam satu
hari 28.800 denyutan. Penghematan tersebut menjadikan jantung awet, dan
boleh diharap hidup lebih lama dengan tingkat produktivitas yang tinggi.

2. Perubahan Pada Pembuluh Darah
Elastisitas pembuluh darah akan bertambah karena berkurangnya timbunan
lemak dan penambahan kontraksi otot dinding pembuluh darah. Elastisitas
pembuluh darah yang tinggi akan memperlancar jalannya darah dan
mencegah timbulnya hipertensi. Disamping elastisitas pembuluh darah yang
meningkat, pembuluh-pembuluh darah kecil (kapiler) akan bertambah padat
pula. Penyakit jantung koroner dapat diatasi dan dicegah dengan mekanisme
perubahan ini. Kelancaran aliran darah juga akan mempercepat pembuangan
zat-zat lelah sebagai sisa pembakaran sehingga bisa diharapkan pemulihan
kelelahan yang cepat.
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. Perubahan Pada Paru-Paru

Elastisitas paru akan bertambah sehingga kemampuan berkembang kempis
juga akan bertambah. Selain itu jumlah alveoli yang aktif (terbuka) akan
bertambah dengan olahraga teratur. Kedua hal diatas akan menyebabkan
kapasitas penampungan dan penyaluran oksigen ke darah akan bertambah.
Pernafasan bertambah dalam dengan frekuensi yang lebih kecil. Bersamaan
dengan perubahan pada jantung dan pembuluh darah, ketiganya

bertanggung jawab untuk penundaan kelelahan.

. Perubahan Pada Otot

Kekuatan, kelentukan, dan daya tahan otot akan bertambah. Hal ini
disebabkan oleh bertambah besarnya serabut otot dan meningkatnya sistim
penyediaan energi di otot. Lebih dari itu perubahan pada otot ini akan
mendukung kelincahan gerak dan kecepatan reaksi, sehingga dalam banyak

hal kecelakaan dapat dihindari.

. Perubahan Pada Tulang

Penambahan aktivitas enzim pada tulang akan meningkatkan kepadatan,
kekuatan, dan besarnya tulang, selain mencegah pengeroposan tulang.
Permukaan tulang juga akan bertambah kuat dengan adanya tarikan otot

yang terus menerus.

. Perubahan Pada Ligamentum dan Tendon
Kekuatan ligamentum dan tendo akan bertambah, demikian juga dengan
perlekatan tendo pada tulang. Keadaan ini akan membuat ligamentum dan

tendo mampu menahan beban berat dan tidak mudah cedera.

. Perubahan Pada Persendian dan Tulang Rawan
Latihan teratur dapat menyebabkan bertambah tebalnya tulang rawan di
persendian sehingga dapat menjadi peredam (shock absorber) dan

melindungi tulang serta sendi dari bahaya cedera.

. Perubahan Pada Aklimatisasi Terhadap Panas
Aklimatisasi terhadap panas melibatkan penyesuaian faali yang
memungkinkan seseorang tahan bekerja di tempat panas. Kenaikan



35

aklimatisasi terhadap panas disebabkan karena pada waktu melakukan
olahraga terjadi pula kenaikan panas pada badan dan kulit. Keadaan yang

sama akan terjadi bila seseorang bekerja di tempat panas.

Kebugaran jasmani ialah kecocokan keadaan fisik terhadap tugas yang harus
dilaksanakan oleh fisik itu. Oleh karena itu maka kebugaran jasmani bersifat
relatif, artinya kebugaran jasmani tidak bebas tetapi bersifat terkait, yaitu

terkait secara anatomis dan terkait secara fisiologis, artinya fit atau tidaknya

seseorang selalu dalam hubungan dengan tugas fisik yang harus dilaksanakan.

. Prinsip-Prinsip Latihan

Menurut Djoko Pekik (2000: 19) menyatakan prinsip-prinsip dasar dalam

latihan adalah sebagai berikut:

1. Pilih latihan yang efektif dan aman
Latihan-latihan yang dipilih haruslah mampu untuk mencapai tujuan yang
diinginkan secara efektif dan aman, artinya latihan yang dipilih dapat
mencapai tujuan lebih cepat dan aman, bukan seperti fakta yang ada, yakni
program yang ditawarkan dapat lebih cepat mencapai tujuan tetapi kurang
aman atau sebaliknya aman tetapi tidak efektif/kurang cepat, sehingga yang

menjalani akan merasakan kejemuan atau kebosanan.

2. Kombinasi latihan dan pola hidup
Untuk mencapai tujuan latihan secara optimal disarankan jangan hanya
melihat latihannya saja tetapi juga pola hidup atau kebiasaannya, yakni
dalam hal pengaturan makan dan istitahatnya. Kombinasi latihan,
pengaturan makan, dan istirahat akan sangat mempengaruhi keberhasilan

latihan.

3. Latihan harus mempunyai sasaran atau tujuan yang jelas
Dalam latihan harus sudah dikonsep dari awal untuk apa tujuan yang akan

dicapai dan pola latihan yang akan digunakan.
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. Pembebanan harus overload (beban lebih) dan progress (meningkat)
Pembebanan dalam latihan harus lebih berat dibanding aktifitas sehari-hari
dan ditingkatkan secara bertahap sehingga mampu memberikan peningkatan

yang berarti pada fungsi tubuh.

. Latihan bersifat specific (khusus) dan individual
Model latihan yang dipilih harus disesuaikan dengan tujuan yang hendak
dipakai, bersifat khusus dan tidak boleh disamakan antara satu orang dengan

lainnya.

. Reversible (kembali asal)

Tingkat kebugaran yang telah dicapai seseorang akan berangsur-angsur
turun bahkan bisa hilang sama sekali, jika latihan tidak dikerjakan secara
teratur dan terus menerus sepanjang tahun dengan takaran dan dosis yang

tepat.

. Tidak memaksakan kemampuan dan ketahanan

Program latihan harus diukur sesuai batas kemampuan dan tidak boleh
dipaksakan, maka itu sebelum latihan dilakukan pengukuran kemampuan
angkatan.

. Continuitas (terus dan berkelanjutan)

Latihan sebaiknya dilakukan secara terus-menerus dan berkelanjutan
sehingga minimal mempunyai fungsi mempertahankan kondisi kebugaran
agar tidak menurun dan malah bisa untuk meningkatkan tingkat kebugaran

secara optimal.

. Hindari cara yang salah dan merugikan

Jangan latihan dengan cara yang salah dan tidak berkonsep. Karena latihan
yang salah akan merugikan dan berdampak buruk pada hasil latihan. Dalam
hal ini bisa di contohkan seseorang yang berlatih menggunakan alat beban
haruslah tahu cara dan fungsi alat yang dipakainya, caranya
menggunakan/menggerakkan latihannya dan pengaturan nafas saat
menggunakan alat tersebut. Jangan sampai salah menggunakannya, yang
akan berakibat fatal di kemudian hari.
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10. Lakukan latihan dengan urutan yang benar
Tahapan latihan merupakan rangkaian dari proses berlatih dalam satu sesi
latihan dan harus urut mulai dari warming-up, latihan inti, dan coling-down.
Jangan lakukan latihan sebelum pemanasan, karena fungsi pemanasan
sangat penting dalam hal mempersiapkan hormonhormon dan anggota tubuh

untuk latihan.

Menurut Irianto (2000: 13) untuk meningkatkan kebugaran jasmani

memerlukan waktu latihan 3-5 kali seminggu.

F. Teori Belajar Gerak

Klasifikasi gerak menurut Anita Harrow dalam Herman Tarigan (2019) adalah

sebagai berikut :

v | - [ vl
y Kemampuan
GERAK REFLEKS I?SI;RSIE{ T\%}?’?ARL | PERSEPTUAL
Respon gerak yang terjadi . ;
tanlfa sagar yax); gdﬁ h:r{)ulkan Sﬁmzf?mtﬁmf : Kfnestct 1k(rasa.a gerak),
oleh suatu stimulus Visual (pengelihatan)
KEMAMPUAN FISIK : GERAK KOMUNIKATIF
KETERAMPILAN: NON DISKURSIP
Ketahanan (Endureance)
Kekuatan (Strengh) Adaptif Gerak Ekspresif.
Fleksibilitas sederhana.(dasarnya g Interpresif, (nilai indah.
(Flexibilitaty) dasar), Adaptif terpadu. Gerak ekstetik.kreatif)
Kelincahan (Agility) Adaptif kompleks

Gambar 15. Klasifikasi Gerak Menurut Anita Harrow

1. Pengertian Belajar Gerak
Keterampilan gerak adalah kemampuan seseorang melakukan gerakan
secara efisien dan efektif. Keterampilan gerak yang baik diperoleh melalui
proses belajar dengan melakukan gerakan berulang-ulang yang disertai
dengan kesadaran fikir akan benar atau tidaknya gerakan yang dilakukan.
Menurut Herman Tarigan (2019:15) bahwa belajar gerak adalah belajar

yang diwujudkan melalui respon-respon muskular yang diekspresikan dalam
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gerakan tubuh. Belajar motorik adalah seperangkat proses yang bertalian
dengan latihan atau pengalaman yang mengantarkan kearah perubahan
permanen dalam perilaku gerak. Dalam proses belajar gerak ada tiga
tahapan yang harus dilalui oleh siswa untuk mencapai tingkat keterampilan
yang sempurna (otomatis). Tiga tahapan belajar gerak ini harus dilakukan
secara berurutan, karena tahap sebelumnya adalah prasyarat untuk tahap
berikutnya. Apabila ketiga tahapan belajar gerakini tidak dilakukan oleh
guru pada saat mengajar pendidikan jasmani, maka guru tidak boleh
mengharap banyak dari apa yang selama ini mereka lakukan khususnya
untuk mencapai tujuan pendidikan jasmani yang ideal. Adapun tahapan

belajar gerak adalah sebagai berikut:

a. Tahap Kogpnitif
Tahap kognitif merupakan tahap awal dalam belajar gerak keterampilan.
Disini anak berusaha untuk memahami bentuk gerakan yang dipelajari,

kemudian mencoba untuk melakukan berulang-ulang.

Dalam tahap ini seseorang harus memahami mengenai hakikat kegiatan
yang dilakukan dan juga harus memperoleh gambaran yang jelas baik
secara umum verbal maupun visual mengenai mengenai tugas gerakan
atau model teknik yang akan dipelajari agar dapat membuat rencana
pelaksanaan yang tepat. Pada tahap ini setiap guru akan memulai
mengajarkan suatu keterampilan gerak, pertama kali yang harus
dilakukan adalah memberikan informasi untuk menanamkan konsep-
konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh siswa dengan benar dan
baik. Setelah siswa memperoleh informasi tentang apa, mengapa, dan
bagaimana cara melakukan aktifitas gerak yang akan dipelajari,
diharapkan di dalam benak siswa telah terbentuk motor-plan, yaitu
keterampilan intelektual dalam merencanakan cara melakukan
keterampilan gerak. Apabila tahap kognitif ini tidak mendapakan
perhatian oleh guru dalam proses belajar gerak, maka sulit bagi guru
untuk menghasilkan anak yang terampil mempraktikkan aktivitas gerak

yang menjadi prasyarat tahap belajar berikutnya.
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Adapun visual mengenai tugas gerakan atau model teknik yang akan
dipelajari agar dapat membuat rencana pelaksanaan yang tepat. Pada
tahap ini guru setiap akan memulai mengajarkan suatu keterampilan
gerak, pertama kali yang harus dilakukan adalah memberikan informasi
untuk menanamkan konsep-konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh
siswa dengan benar dan baik. Setelah siswa memperoleh informasi
tentang apa, mengapa, dan bagaimana cara melakukan aktifitas gerak
yang akan dipelajari, diharapkan di dalam benak siswa telah terbentuk
motor-plan, yaitu keterampilan intelektual dalam merencanakan cara
melakukan keterampilan gerak. Apabila tahap kognitif ini tidak
mendapakan perhatian oleh guru dalam proses belajar gerak, maka sulit
bagi guru untuk menghasilkan anak yang terampil mempraktikkan
aktivitas gerak yang menjadi prasyarat tahap belajar berikutnya.

. Tahap Asosiatif

Pada tahap ini pengembangan keterampilan dilakukan melalui adanya
praktek secara teratur agar perubahan prilaku gerak menjadi permanen.
Selama latihan harus adanya semangat dan umpan balik untuk
mengetahui apa yang dilakukan itu benar atau salah. Pola gerakan sudah
sampai pada taraf merangkaikan urutan-urutan gerakan yang didapatkan
secara keseluruhan dan harus dilakukan secara berulang-ulang sehingga
penguasaan terhadap gerakan semakin meningkat. Apabila siswa telah
melakukan latihan keterampilan dengan benar dan baik, dan dilakukan
secara berulang baik di sekolah maupun di luar sekolah, maka pada akhir

tahap ini siswa diharapkan telah memiliki keterampilan yang memadai.

. Tahap Otonom

Tahap otonom merupakan tahap akhir dalam gerak keterampilan. Pada
tahap ini anak mencapai tingkat penguasaan yang tinggi. Anak bisa
melakukan rangkaian gerakan keterampilan secara otonom. Gerakan bisa
dilakukan secara otonom artinya adalah bahwa anak mampu melakukan
gerakan keterampilan tertentu walaupun pada saat bersamaan ia harus
melakukan aktivitas lainnya. Misalnya pada pemain bola basket yang

telah mahir, mampu menembakan bola secara efektif ke ring meskipun
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dalam keadaan yang sulit, misalnya karena dia dijaga ketat oleh lawan,
yang menarik bagi kita ialah dalam melaksanakan tugas itu si pelaku tak
terlalu banyak memberikan perhatianya kepada tugas yang sedang
dikerjakanya. Selama kegiatan ini hanya sedikit perhatian kognitif yang
di butuhkan agar pelaku dapat memusatkan perhatian pada faktor

lingkungan yang mempengaruhi strategi dan penampilan.

2. Keterampilan Gerak

Keterampilan gerak dapat diklasifikasikan berdasarkan beberapa sudut

pandang yaitu:

a.

Klasifikasi Berdasarkan Kecermatan Gerak

Berdasarkan kecermatannya, keterampilan gerak bisa dibedakan menjadi

2 macam, vyaitu :

1) Keterampilan gerak agal (gross motor skill)
Keterampilan gerak agal adalah keterampilan gerak yang melibatkan
otot-otot besar sebagai otot-otot penggerak utama. Misalnya gerakan
meloncat.

2) Keterampilan gerak halus (fine motor skill)
Keterampilan gerak halus adalah keterampilan gerak yang melibatkan
otot-otot halus sebagian otot-otot penggerak utama. Misalnya

keterampilan gerak menarik pelatuk senapan.

Klasifikasi berdasarkan perbedaan titik awal dan akhir dari sudut
pandang bisa ditandai atau tidaknya pada bagian gerak mana merupakan
awal dari gerakan dan pada bagian mana merupakan akhir dari
gerakan.keterampilan gerak bisa diklasifikasikan menjadi 3 macam yaitu:
1) Keterampilan gerak diskret
Keterampilan gerak diskret adalah keterampilan gerak yang dengan
mudah bisa ditandai awal dan akhir dari gerakan. Contohnya adalah

gerakan mengguling ke depan sekali dalam senam lantai.
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2) Keterampilan gerak serial
Keterampilan gerak serial adalah keterampilan gerak diskret yang
dilakukan berulang kali terus-menerus. Contohnya adalah gerakan
mengguling kedepan berulang kali.

3) Keterampilan gerak kontinyu
Keterampilan gerak kontinyu adalah keterampilan gerak yang tidak
dengan mudah ditandai titik awal dan akhir gerakan contohnya adalah
gerakan bermain bulutangkis. Dalam bermain bulutangkis, pemain
bergerak dalam berbagai macam pola gerak yang harus dilakukan

terus-menerus sesusai dengan keadaan bola.

. Klasifikasi Berdasarkan Stabilitas Lingkungan

Berdasarkan Stabilitas lingkungan keterampilan gerak dibedakan menjadi

2 macam, yaitu :

1) Keterampilan gerak tertutup
Keterampilan gerak tertutup adalah keterampilan gerak yang
dilakukan dalam kondisi lingkungan yang tidak berubah-ubah dan
gerakannya dilakukan semata-mata karena stimulus dari dalam diri
pelaku sendiri tanpa dipengaruhi oleh stimulus dari luar. Contohnya
dalam gerakan senam lantai, disini pelaku memulai gerakan
berdasarkan kemauannya sendiri gerakan ini tidak bisa diduga karena
gerak ini gerak tertutup. Demikian merasa sudah siap, ia mulai
melakukannya.

2) Keterampilan gerak terbuka
Keterampilan gerak terbuka adalah keterampilan gerak yang
dilakukan dalam kondisi lingkungan yang berubah-ubah gerakannya.
Contohnya dalam bermain sepakbola, pemain melakukan gerakannya
selain karena kemauannya sendiri juga berdasarkan keadaan
pergerakan bola teman dan lawan bermainnya. Kesemuanya
merupakan stimulus yang harus diperhatikan dalam melakukan
gerakan didalam gerak terbuka haruslah sering diasah dengan latihan-
latihan reflek agar keterampilan gerak terbuka dapat dilakukan dengan

baik dan benar.
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G. Penelitian Yang Relevan

Penelitian yang relevan adalah penelitian yang sudah ada atau hampir sama
dengan penelitian yang tujuannya digunakan untuk referensi atau bahan acuan

teori yang sudah ada. Adapun penelitian yang relevan tersebut antara lain:

1. Penelitian yang dilakukan oleh Adityo Putra Anindita (2017) yang berjudul:
“Pengaruh Circuit Training Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Peserta
Ekstrakulikuler Bulu Tangkis di MTS Negeri Yogyakarta 2 Tahun Ajaran
2016/2017”. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh yang
signifikan circuit training terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa
peserta ekstrakulikuler bulu tangkis MTS Negeri 2 Yogyakarta tahun ajaran
2016/2017, dengan nilai t hitung 13,723 > t tabel 2,069 dan nilai signifikan
0,000 < 0,05 dengan kenaikan persentase 24,67%, sehingga HO ditolak

dengan Ha diterima.

2. Penelitian yang dilakukan oleh Yulia Novarita (2018) yang berjudul:
“Pengaruh Latihan Interval dan Latihan Sirkuit Terhadap Kebugaran
Jasmani Siswa Kelas VII B Smp Negeri 2 Sekincau Lampung Barat”.
Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan
desain penelitian pre-test dan post-test dan sampel 30 siswa. Instrument
yang digunakan adalah TKJI. Hasil penelitian ini: 1) ada pengaruh yang
signifikan dari latihan interval terhadap tingkat kebugaran jasmani dengan
analisis data t hitung = 16,87 > t tabel 2,145 taraf nyata 5%, n = 15, 2) ada
pengaruh yang signifikan dari latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani
siswa dengan hasil analisi data t hitung = 23,90 > t tabel 2,145 taraf nyata
5%, n = 15. 3) terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan interval dan
latihan sirkuit terhadap kebugaran jasmani siswa dengan analisis data t
hitung 2,147 > t tabel 2,048 taraf nyata 5%, n=30. Jika t hitung > t table
maka Ha diterima HO ditolak. Perhitungan uji pengaruh latihan interval
adalah 16,87 sedangkan latihan sirkuit adalah 23,90 maka latihan sirkuit
lebih baik dalam meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa SMP Negeri

2 Sekincau.
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H. Kerangka Berpikir

Atas dasar tinjauan pustaka yang dikemukakan sebelumnya, maka kerangka
berpikir yang dapat dikemukakan oleh peneliti dapat dilihat pada gambar
berikut:

[Latihan Interval F
KEBUGARAN
JASMANI

[ Latihan Sirkuit %

Gambar 16. Peta Konsep Kerangka Berpikir

Menurut Sugiyono (2013: 91) mengungkapkan bahwa kerangka berpikir
merupakan model konseptual tentang bagaimana teori berhubungan dengan
berbagai faktor yang telah diidentifikasi sebagai masalah yang penting.
Kerangka berpikir yang baik akan menjelaskan secara teoritis pertautan antar
variabel yang akan diteliti, jadi secara teoritis perlu dijelaskan hubungan antar
variabel independen dan dependen. Latihan kebugaran jasmani yang baik dapat
mempengaruhi peningkatan kualitas aktivitas fisik seseorang, dalam penelitian
ini sebelum dilaksanakannya program latihan obyek penelitian diadakan tes
awal untuk mengetahui keadaan awal kebugaran jasmani masing-masing
obyek, ini berguna untuk bahan pembanding setelah pelaksanaan program
latihan.

Kebugaran jasmani adalah salah satu unsur yang mendukung kualitas manusia
dari sudut jasmaninya. Tujuan pendidikan jasmani dan kesehatan di SD adalah
membantu siswa mempertahankan dan meningkatkan kebugaran jasmani dan
kesehatan melalui pengenalan dan sifat positif, serta kemampuan gerak dasar

berbagai aktifitas jasmani. Upaya peningkatan kebugaran jasmani melalui
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pendidikan jasmani perlu evaluasi dengan cara menyelenggarakan tes dan

menggunakan alat ukur tes kebugaran jasmani yang sudah baku.

Salah satu alat ukur tes kebugaran jasmani yang sudah baku adalah dengan Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk tingkat SD usia 10-12 tahun yang
terdiri dari 5 item, kemudian peneliti memberikan treatment berupa interval
training dan circuit training dengan tujuan apakah latihan tersebut berpengaruh
terhadap tingkat kebugaran jasmani Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari

Kabupaten Lampung Selatan.

. Hipotesis

Sugiyono (2015 : 93) hipotesis adalah dugaan sementara terhadap rumusan
masalah penelitian setelah penulis mengemukakan landasan teori dan kerangka
berpikir Berdasarkan kajian teori dan kerangka pikir di atas, maka dapat

dirumuskan hipotesis penelitian ini adalah:

H1: Ada pengaruh yang signifikan latihan interval training terhadap kebugaran
jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten
Lampung Selatan.

H>: Ada pengaruh yang signifikan latihan circuit training terhadap kebugaran
jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten

Lampung Selatan.

Ha: Circuit training lebih berpengaruh secara signifikan terhadap kebugaran
jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten

Lampung Selatan.



I11. METODOLOGI PENELITIAN

A. Metode Penelitian

Metode merupakan kegiatan ilmiah yang berkaitan dengan suatu cara kerja
(sistematis) untuk memahami suatu subjek atau objek penelitian, sebagai upaya
untuk menemukan jawaban yang dapat dipertanggung jawabkan secara ilmiah
termasuk keabsahannya. Menurut Sugiyono (2015: 2) metode penelitian adalah
cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan kegunaan tertentu.
Jenis atau metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah

penelitian eksperimen, dengan data kuantitatif, dikutip dari Surisman (2014).

Arikunto (2010: 16) metode penelitian adalah cara yang digunakan oleh

peneliti dalam mengumpulkan data penelitiannya.

B. Jenis Penelitian

Berdasarkan metode penelitian tersebut peneliti menggunakan metode
eksperimen. Menurut Arikunto (2014: 9) eksperimen adalah suatu cara untuk
mencari hubungan sebabakibat (hubungan kausal) antara dua faktor yang
sengaja ditimbulkan oleh peneliti dengan mengeliminasi atau mengurangi atau
menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu. Selanjutnya menurut
Arikunto (2014: 124) menggambarkan didalam desain penelitian eksperimen
observasi dilakukan sebanyak 2 kali yaitu sebelum eksperimen dan sesudah
eksperimen. Observasi eksperimen sebelum disebut pre-test, dan obrservasi
sesudah eksperimen disebut post-test. Dalam hal ini faktor yang di uji cobakan
yaitu interval training dan circuit training untuk diketahui pengaruhnya

terhadap kebugaran jasmani. Untuk mengetahui pengaruh interval training dan
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circuit training terhadap kebugaran jasmani digunakan instrumen penelitian

berupa Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI).

C. Populasi dan Sampel

1. Populasi
Sugiyono (2015:135) menyatakan populasi adalah wilayah generasialisasi
yang terdiri atas objek atau subjek yang memiliki kuantitas dan karakteristik
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemungkinan
ditarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
kelas V di SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan dapat
dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 3. Jumlah Siswa kelas V SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten
Lampung Selatan Tahun Ajaran 2020/2021

Banyak Siswa
Laki-laki Perempuan
\Y 32 30 62

Kelas Jumlah

Sumber: SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan Tahun
Ajaran 2020/2021

2. Sampel
Sugiyono (2015:116) Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik
yang dimiliki oleh populasi tersebut. Sampel pada penelitian ini
menggunakan teknik sampling jenuh yaitu semua anggota populasi
dijadikan sempel. Sampling dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas
V SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung Selatan Tahun Ajaran
2020/2021 yang berjumlah 62 siswa, yaitu 32 siswa laki-laki dan 30 siswa
perempuan. Penelitian ini dibagi menjadi dua kelompok, pemisahan sampel
dilakukan secara ordinal pairing. Sutrisno Hadi (2000:111) Ordinal pairing
adalah pemisahan sampel yang didasari atas kriterium ordinal. Gambar
ordinal pairing dapat dilihat dibawah ini:
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dan seterusnya

Gambar 17. Spiral Pembagian Kelompok Eksperimen (Ordinal pairing)
Sumber: Sutrisno Hadi (2000:111)

Pairing ini hanya dilakukan terhadap continum variable misalnya:

Setelah melakukan pretest, hasil pretest dirangking. Hasil rangking 1

diletakkan di kelompok A, hasil rangking 2 dan 3 diletakkan di kelompok B,

hasil rangking 4 dan 5 diletakkan di kelompok A dan seterusnya sampai

habis. Setelah dibentuk 2 kelompok kemudian diundi untuk menentukan

latihan apa yang akan dibagikan untuk kedua kelompok tersebut diantara 2

treatment yang akan diberikan.

D. Tempat dan Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten Lampung

Selatan Tahun Ajaran 2020/2021. Peneliti mengambil sampel kelas V A dan

kelas V B sebagai kelas eksperimen. Penelitian dilakukan selama 4 minggu

dengan 12 kali pertemuan dan Latihan dilakukan 3 kali seminggu.

E. Variabel Penelitian

Variabel adalah objek penelitian, atau apa yang menjadi titik perhatian suatu

penelitian Arikunto (2014: 161), dalam penelitian ini variabel yang dimaksud

adalah :
1. Variabel Bebas

Variable bebas (X) mempengaruhi variable terikat.
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(X1) dalam penelitian ini adalah “Interval Training”

(X2) dalam penelitian ini adalah “Circuit Training”
2. Variabel Terikat

Variabel terikat (Y) kebugaran jasmani siswa kelas VV SD Negeri 1 Tanjung

Sari Kabupaten Lampung Selatan.

. Desain Penelitian

Desain penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah pre test-post test

design. Desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest

setelah diberi perlakuan dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih

akurat, karena dapat membandingkan hasil sebelum diberi perlakuan . Desain

penelitian dapat digambarkan sebagai berikut:

Keterangan:

p

S

Pre-test

OP

K1

K2
Treatmen A
Treatmen B
Post-test

—» K TREATMENT |—
1 A
POST
PRE |, OP |, N
TEST TEST
K | TREATMENT
L 2 » B -

Gambar 18. Desain Penelitian
Sumber: Sugiyono (2015: 82)

: Populasi

: Sampel

: Tes Awal

: Ordinal Pairing

: Kelompok Interval Training

: Kelompok Circuit Training

: Kelompok Eksperimen (Interval Training)
: Kelompok Eksperimen (Circuit Training)
: Tes Akhir
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G. Definisi Operasional Variabel

Definisi operasional adalah memberikan pengertian terhadap konstruk atau
variabel dengan menspesifikasi kegiatan atau tindakan yang diperlukan peneliti
untuk mengukur atau memanipulasinya. Definisi operasional dalam penelitian

ini adalah sebagai berikut:

1. Variabel Bebas

a. Interval Training adalah suatu sistem latihan yang diselingi dengan
interval yang berupa masa-masa istirahat, dimana masa istirahat dapat
berupa jogging. Bentuk latihan interval yang digunakan pada penelitian
ini yaitu latihan interval dengan jarak 50 meter dengan waktu 8 detik dan
masa intervalnya 30 detik dilakukan 3 set 5 repetisi atau pengulangan.
Kegiatan latihan interval dilaksanakan selama 4 minggu dengan 12 kali
pertemuan dan dilakukan 3 kali seminggu.

b. Circuit Training adalah suatu program latihan yang terdiri dari beberapa
itemitem dibagi menjadi beberapa pos, dan setiap pos sesorang
melakukan jenis latihan yang telah ditentukan. Bentuk latihan sirkuit
yang digunakan pada penelitian ini terdiri 5 pos diantaranya: pos 1 (Lari
bolak balik 5 M), pos 2 (push up), pos 3 (lompat tali), pos 4 (naik turun
tangga), dan pos 5 (lari 20 M). Kegaiatan latihan sirkuit dilaksanakan
selama 4 minggu dengan intensitas pertemuan sebanyak 12 kali
pertemuan dan dilakukan 3 kali seminggu.

2. Variabel Terikat
Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas dalam waktu yang relatif lama tanpa merasakan kelelahan yang
berarti dan masih memiliki tenaga untuk melakukan aktivitas selanjutnya.
Kebugaran jasmani Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten
Lampung Selatan diukur dengan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI).
Kegiatan tes kebugaran dilakukan 2 kali yaitu pada awal pertemuan dan

diakhir pertemuan.
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H. Instrumen Penelitian

Menurut Arikunto (2010: 203), instrument penelitian adalah alat atau fasilitas
yang digunakan dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah
dan hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis

sehingga lebih mudah diolah.

Instrument dan teknik pengumpulan data dalam penelitian ini adalah

menggunakan tes kesegaran jasmani dari TKJI (Tes Kesegaran Jasmani

Indonesia) untuk anak umur 10 - 12 tahun. Surisman (2014) dalam TKJI

peserta diberi waktu kurang dari 5 menit untuk perpindahan dari pos ke pos.

TKJI usia 10-12 tahun terdiri dari 5 butir tes, yaitu:

1. Lari cepat 40 meter, tujuannya untuk mengetahui kecepatan lari siswa
(detik).

2. Gantung angkat tubuh, tujuannya untuk mengetahui kekuatan dan daya
tahan otot lengan dan bahu (frekuensi).

3. Baring duduk 30 detik, tujuannya untuk mengukur daya tahan otot-otot
perut (frekuensi).

4. Loncat tegak, tujuannya untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga
eksplosif (cm).

5. Lari jauh 600 meter, tujuannya untuk mengukur daya tahan jantung,

peredaran darah dan pernafasan (menit).

Adapun penjelasan rangakaian Tes Kebugaran Jasmani Indonesia tersebut
adalah :
1. Lari 40 Meter
a. Sikap Permulaan
Peserta berdiri dibelakang garis start.
b. Gerakan
1) Pada aba aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk

lari. Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:
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Gambar 19. Posisi Lari 40 Meter
Sumber: Kemendiknas (2010:7)

2) Aba aba “ya” peserta lari secepatnya menuju garis finish, menempuh

jarak 30, 40, 50 atau 60 meter sesuai kelompok usia dan jenis kelamin.

Catatan:
a) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start
b) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati gari finish
c) Lari di ulang bilamana pelari terganggu dengan pelari lain
c. Pengukuran Waktu
Dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepatmelintasi garis
finish.
d. Pencatatan Hasil
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak yang ditentukan, dalam satuan waktu detik.

2) Waktu yang dicatat satu angka dibelakang koma.

2. Gantung Siku Tekuk

a. Sikap Permulaan
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada
palang tunggal selebar bahu. Pegangan menghadap ke belakang wajah.

b. Gerakan
Dengan bantuan tolakan kaki, peserta meraih palang sampai mencapai
sikap bergantung siku di tekuk. Dagu berada diatas palang tunggal.
Gerakan dapat dilihat pada gambar berikut:
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! Kedua posisi tangan
menekuk dan dagu
berada diatas palang
tunggal.

Pertama yakni posisi
awalan tangan meng- ol
gantung pada palang )

tunggal. I

Gambar 20. Sikap Gerakan Gantung Siku
Sumber: Kemendiknas (2010:9)

c. Pencatatan Hasil
Hasil yang dicatat adalah lamanya waktu yang dicapai oleh peserta untuk
mempertahankan sikap tersebut diatas,dalam satuan detik. Catatan:
Peserta yang tidak dapat melakukan gerakan diatas secara sempurna,

dinyatakan gagal, dan hasilnya ditulis dengan angka 0.

3. Baring Duduk (30 detik)
a. Sikap Permulaan
Peserta terlentang dengan belakang bahu menyentuh lantai, kedua lutut
ditekuk, telapak kaki menapak lantai, dan telapak tangan di telinga.
b. Gerakan
1) Aba aba “ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk sehingga
kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali kesikap
permulaan sampai belakang bahu menyantuh lantai.
2) Gerakan ini dilakukan berulang ulang dengan cepat tanpa istirahat
selama 30 atau 60 detik sesuai kelompok usia. Gerakan dapat dilihat
pada gambar berikut:

Gambar 21. Baring Duduk
Sumber : Kemendiknas (2010:15)
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c. Pencatatan Hasil
1) Hasil yang dihitung dan di catat adalah jumlah gerakan baring duduk
yang dilakukan dengan sempurna selama 30 atau 60 detik.
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes bearing duduk ini, hasilnya
ditulis dengan angka 0 (nol).

Catatan:

a) Tangan terlepas dari telinga

b) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha

c) Saat kembali berbaring bahu tidak menyentuh lantai

d) Menggunakan siku untuk membantu menolak tubuh.

4. Loncat Tegak
a. Sikap Permulaan

1) Terlebih dahulu taburi/bubuhi ujung jari tangan kanan (kiri bagi kidal)
dengan serbuk kapur atau atau bedak bubuk berwarna putih.

2) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, lengan kanan merapat
dinding, papan skala berada di samping kanan atau kiri atasnya.
Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat lurus keatas, telapak
tangan dengan jari-jari tegak lurus di tempelkan pada papan berskala,
sehingga meninggalkan bekas raihan ujung jarinya.

b. Gerakan

Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua

lengan diayunkan kebelakang. Kemudian peserta meloncat setinggi

mungkin sambil menepuk papan dengan jari tangan yang berkapur
sehingga meninggalkan bekas raihan. Gerakan dapat dilihat pada gambar
berikut:
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Gambar 22. Sikap Pelaksaan Loncat Tegak
Sumber : Kemendiknas (2010:19)

Ulangi loncatan ini sampai 3 kali dengan selang istirahat sekitar 5- 10
detik, dan diambil hasil terbaik.
c. Pencatatan Hasil
1) Catatan jangkauan raihan tertinggi (sebelum meloncat) = X
2) Catatan tinggi kerihan hasil tiga raihan loncatan =Y
3) Hasil loncatan = selisih tinggi raihan loncatan dikurangi hasil raihan
sebelum meloncat (Y-X)
4) Ambil hasil selisih raihan yang tertinggi, catat dalam satuan

centimeter tanpa angka di belakang koma.

5. Lari 600 Meter
a. Sikap Permulaan
Peserta berdiri dibelakang garis start.
b. Gerakan
Aba-aba “ya” peserta lari secepatnya menuju garis finish, menempuh
jarak 600, 800, 1000 atau 1200 meter sesuai kelompok usia dan jenis

kelamin. Gerakan awalan dapat dilihat pada gambar berikut:

Gambar 23. Lari 600 meter
Sumber :Kemendiknas,(2010:21)
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Catatan:

1) Lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri start

2) Lari diulang bila mana pelari tidak melewati garis finish

c. Pencatatan Hasil

1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai
pelari tepat melintasi garis finish.

2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak yang telah ditentukan. waktu dicatat dalam satuan
menit dan detik.

Kategori dengan membedakan juga jenis kelamin dimana kategori putra dan
putri dapat dilihat pada tabel berikut (Kemendiknas, 2010):

1. Sprint
Sprint atau lari cepat bertujuan untuk mengukur kecepatan. Kategori jarak
yang harus ditempuh oleh masing-masing kelompok umur berbeda.

Klasifikasi umur dalam Sprint dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 4. Klasifikasi Umur dan Jarak untuk Sprint

Kelompok umur Jarak Keterangan
Putra Putri
6 s/d 9 tahun 30 meter | 30 meter | Pencatatan waktu

10 s/d 12 tahun 40 meter | 40 meter | dilakukan dalam

13 s/d 15 tahun 50 meter | 50 meter satuan detik dengan

16 s/d 19 tahun 60 meter | 60 meter sk%t;:ngka dibelakang

Kelompok usia yang digunakan dalam penelitian ini adalah 10-12 tahun,

sehinga jarak yang digunakan untuk lari sprint adalah 40 meter.

Hasil tes sprint yang dilakukan di konsultasikan pada table di bawah:



Tabel 5. Klasifikasi Nilai Sprint Menurut Waktu

Usia 10 s/d 12 tahun

Putra Putri Nilai
Sd — 6.3 detik Sd — 6.7 detik 5
6.4 — 6.9 detik 6.8 — 7.5 detik 4
7.0 — 7.7 detik 7.6 — 8.3 detik 3
7.8 — 8.8 detik 8.4 — 9.6 detik 2
8.9 —dst 9.7 — dst 1

2. Gantung Siku

Gantung siku bertujuan untuk mengukur kekuatan otot lengan dan bahu.
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Untuk kelompok umur 10 — 12 tahun, melakukan gerakan pull up selama 60

detik. Hasil tes selanjutnya di konsultasikan pada tabel di bawah.

Tabel 6. Klasifikasi Nilai Gantung Siku

Usia 10 s/d 12 tahun o

Putra Putri Nilai
51 detik ke atas | 40 detik ke atas 5
31 - 51 detik 20 - 39 detik 4
15 - 30 detik 08 - 19 detik 3
05 - 14 detik 02 - 07 detik 2
0-04 detik 0 - 01 detik 1

3. Sit-Up

Sit-up bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. Untuk

kriteria penilaian kelompok umur 10 — 12 tahun yang melakukann selama

30 detik adalah sebagai berikut.

Hasil tes sit-up yang dilakukan dapat di konsultasikan pada tabel di bawah.



Tabel 7. Klasifikasi Nilai Sit-Up

S7

Usia 10 s/d 12 tahun
Putra Putri Nilal
23 kali ke atas 20 kali ke atas 5
18 - 22 kali 14 - 19 kali 4
12 - 17 kali 07 - 13 kali 3
04 - 11 kali 02 - 06 kali 2
0 - 03 kali 0-01kali 1

4. Vertical Jump

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot tungkai. Dengan kreteria

penilaiannya sebagai berikut. Hasil tes vertical jump selanjutnya di

konsultasikan pada table di bawah.

Tabel 8. Klasifikasi Nilai Vertical Jump

Usia 10 s/d 12 tahun o
- Nilai
Putra Putri

46 cm ke atas 42 cm ke atas 5
38-45cm 34—-41cm 4
31-37cm 28 -33cm 3
24 -30cm 21 —-27cm 2
Di bawah 24 cm Di bawah 21 cm 1

5. Lari Jarak Menengah

Lari jarak sedang dilakukan untuk mengukur daya tahan paru, jantung, dan

pembuluh darah. Jarak yang ditempuh bergantung pada kelompok umur

masing-masing.

Klasifikasi umur dalam lari sedang dapat dilihat pada tabel berikut:
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Tabel 9. Klasifikasi Jarak Lari Menurut Usia

Kelompok umur Jarak
Putra Putri
6 s/d 9 tahun 600 m 600 m
10 s/d 12 tahun 600 m 600 m
13 s/d 15 tahun 1000 m 800 m
16 s/d 19 tahun 1200 m 1200 m

Kelompok usia yang digunakan dalam penelitian ini adalah 10-12 tahun,
sehinga jarak yang digunakan untuk lari jaeak menengah adalah 600 meter.

Hasil tes lari 600 M yang dilakukan di konsultasikan pada tabel di bawah.

Tabel 10. Klasifikasi Nilai Lari Jarak 600 Meter

Usia 10 s/d 12 tahun
Putra Putri Nilai
S/d 2’09’ S/d2°32” 5
2’10 -2’30 2’33 -2’54 4
2’317 - 244> 2’55 - 3728 3
2°46°° - 344> 3°29 —4°22” 2
Dibawah 3°44°° | Dibawah 4’22’ 1

Untuk kriteria kategori kebugaran harus dijumlahkan semua nilai dari lima

item tes tersebut kemudian dikonsultasikan dengan tabel berikut :

Tabel 11. Kategori Tingkat Kebugaran Jasmani

No Jumlah nilai Klasifikasi

1 22 - 25 Baik sekali (BS)
2 18 -21 Baik (B)

3 14 - 17 Sedang (S)

4 10-13 Kurang (K)

5 05-09 Kurang sekali (KS)
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Skor adalah jumlah nilai dari masing-masing tes yang dilakukan oleh setiap
siswa sesuai dengan umur dan jenis kelamin. Dari keseluruhan tes nilai di
jumlahkan sehingga dapat ditentukan kategori tingkat kebugaran jasmani

dengan mengkonsultasikannya pada table di atas.

I. Teknik Pengumpulan Data

Prosedur pengumpulan data yang akan dilakukan oleh peneliti dalam penelitian

ini adalah sebagai berikut:

1. Tes Awal
Pada tes awal siswa di beri pengarahan tentang pelaksanaan Pretest dengan
tes TKJI untuk usia 10-12 tahun mulai dari prosedur, tata cara, urutan tes,
dan ketentuan-ketentuan selama pelaksanaan tes oleh peneliti. Lalu siswa
melakukan tes kebugaran dengan TKJI. Pelaksanaan tes TKJI untuk usia 10-
12 tahun ini dilakukan siswa secara bergantian urutan Tes dilakukan sesuai

instrument tes.

2. Perlakuan
Setelah peserta selesai diberikan perlakuan maka pada pertemuan yang
terakhir peserta diberikan Posttest dengan tes TKJI untuk usia 10-12 tahun.
Adapun cara pelaksanaan tes sama dengan pelaksanaan pada saat Pretest,

sesuai dengan instrument tes.

Selajutnya seluruh data dikumpulkan dan diolah. Kemudian diambil

kesimpulan tentang penelitian ini.

J. Teknik Analisis Data

Data yang dianalisis adalah data dari hasil tes awal (pretest) dan tes akhir
(posttest). Menghitung hasil tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest) dengan

teknik analisa data uji t, adapun syarat dalam menggunakan uji t adalah:

1. Uji Prasyarat
Agar memenubhi persyaratan analisis dalam menguji hipotesis penelitian,

akan dilakukan beberapa langkah uji persyarat, meliputi:
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a. Uji Normalitas Data
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui data yang berasal dari kedua
kelas berupa nilai hasil belajar berasal dari polulasi yang berdistribusi

normal atau tidak.

Penelitian ini menggunakan uji normalitas data menggunakan rumus

Liliefors menurut Sudjana (2005 : 466) yaitu sebagai berikut :

1) Pengamatan X1 X2 X3 Zn

X —X

—— (X dan S masing-masing

dengan menggunakan rumus Z; =

merupakan rata-rata dari simpangan baku sampel)

2) Untuk tiap bilangan baku ini dengan menggunakan daftar distribusi
normal baku. Kemudian dihitung peluang F(Zi)= P(Z < Zj)

3) Menghitung proporsi skor baku S(Z1) dengan menggunakan rumus :

Z1,25,...,2yyang < Z;
n

5(21) =

4) Menghitung selisih F(Z;) — S(Z;) kemudian tentukan harga
mutlaknya (Lo)

5) Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih
tersebut, harga ini disebut sebagai Lhitung

6) Kriteria pengujian adalah jika Lnitung < Ltabel Maka variabel tersebut
berdistribusi normal, sedangkan jika Lhitung > Ltanel maka variabel

berdistribusi tidak normal.

b. Uji Homogenitas Data
Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui data memiliki varians yang
sama (homogen) atau tidak. Penelitian ini menggunakan uji homogenitas
dilakukan uji-F menurut Sudjana (2005: 249) adalah sebagai berikut:

Ho :variansi pada tiap kelompok sama (homogen)

Hi  :variansi pada tiap kelompok tidak sama (tidak homogen).

Uji homogenitas (uji F) dilakukan dengan rumus sebagai berikut:

__variansi terbesar

variansi terkecil



61

Harga Fpyng tersebut kemudian dikonsultasikan dengan Franel untuk — di
uji signifikansinya dengan o =0,05. Selanjutnya bandingkan  Fyyng
dengan Franer dengan ketentuan apabila Fjgyng < Fiape artinya  Ho
diterima (varian kelompok data adalah homogen). Sebaliknya, apabila
Friting > Ftaper artinya Ho ditolak (varian kelompok data tersebut tidak

homogen).

. Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan untuk memperoleh kesimpulan apakah
nantinya hipotesis yang kita ajukan diterima atau ditolak. Menurut
Sugiyono (2015:273), bila sampel berkolerasi/berpasangan, misalnya
membandingkan sebelum dan sesudah treatment atau perlakuan, atau
membandingkan kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen, maka
digunakan t-test. Menurut Sugiyono (2015:272) pengujian hipotesis
menggunakan t-test terdapat beberapa rumus t-test yang digunakan untuk

pengujian, dan berikut pedomannya :

1) Bila jumlah anggota sampel n1= n2, dan varian homogen ( o1 = o)
maka dapat digunakan rumus t-test baik untuk sepaerated, maupun
pool varian, untuk melihat harga t-tabel digunakan dk = nl + n2 -2.

2) Bila nl# n2, varian homogen ( o1 = o2 ), dapat digunakan rumus t-test
pool varian.

3) Bila nl =n2, varian tidak homogen o # a dapat digunakan rumus
seperated varian atau polled varian dengan dk=nl1- 1 atau n2 — 1. Jadi
dk bukan nl + n2 — 2.

4) Bila nl # n2 dan varian tidak homogen ( o # o), untuk ini dapat
digunakan t-test dengan separated varian. Harga t sebagai pengganti t-
tabel dihitung dariselisih harga t-tabel dengan dk (n1-1) dan dk (n2-1)
dibagi dua, kemudian ditambahkan dengan harga t yang terkecil.

5) Ketentuannya bila t-hitung < t-tabel, maka Ho diterima dan tolak Ha
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Berikut rumus t test yang digunakan:

t = X~ )_(2
S 2 i + i
n n,
Dengan :
g2 — (n1 _1)812 +(n2 _1)822
n+n,—2
Keterangan:
t = Nilai t yang dicari (t nitung)
S = Simpangan baku gabungan
X, = Rata-rata kelompok Interval Training
X, = Rata-rata kelompok Circuit Training

S12 = Variansi kelompok Interval Training
S,? = Variansi kelompok Circuit Training
n: = Jumlah sampel pada kelompok Interval Training
n2 = Jumlah sampel pada kelompok Circuit Training

. Uji Pengaruh
Untuk mengetahui Pengaruh Latihan Interval Training dan Latihan Circuit
Training Terhadap Kebugaran Jasmani Siswa Kelas V SD Negeri 1 Tanjung

Sari Kabupaten Lampung Selatan maka digunakan rumus sebagai berikut:

. _ B
Thltung——sB G
Keterangan :

B . Rata-rata selisih antara post test dan pretest
sB  : Simpangan baku selisih antara post test dan pretest

vn  :Jumlah sampel



V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Penelitian yang dilakukan terhadap siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari

Kabupaten Lampung Selatan dengan melakukan latihan interval training dan

latihan circuit training untuk meningkatkan kebugaran jasmani dapat diambil

simpulan diantaranya:

1.

Ada pengaruh yang signifikan latihan interval training terhadap
kebugaran jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari
Kabupaten Lampung Selatan

Ada pengaruh yang signifikan latihan circuit training terhadap kebugaran
jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten
Lampung Selatan

Circuit training lebih berpengaruh secara signifikan terhadap kebugaran
jasmani pada Siswa Kelas VV SD Negeri 1 Tanjung Sari Kabupaten

Lampung Selatan.

Saran

Penulis menyarankan untuk dijadikan bahan masukan bagi:

1.

Peneliti lainnya, untuk dapat terus menerus memperbaiki penelitian
dalam melakukan penelitian selanjutnya, dengan beberapa
penyempurnaan misalnya: a) jumlah sampel penelitian yang lebih besar;
b) waktu penelitian yang lebih lama; ¢) menambah variabel bebas
sebagai pembanding.

Latihan interval training dan latihan circuit training dapat dijadikan
sebagai program latihan untuk meningkatkan kebugaran jasmani

Latihan circuit training lebih disarankan untuk dijadikan sebagai program

latihan dalam meningkatkan komponen-komponen kondisi fisik atau
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kebugaran jasmani dikarenakan memiliki persentase kenaikan yang lebih

besar dari latihan interval training.
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