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Abstract: The Comparation of Improved Cardiovascular Health Part Two and Physical
Fitness 2000 Gymnastics On Effect of Aerobic Endurance. Gymnastic Physical Fitness
aims to increase the quality of the Indonesian health, and it is important part for developing
human resurces, in tern of supporting the success of the Indonesian. Cardiovascular Health
Part Two Activities is one of promotif-preventif and rehabilitatif activities for maintening
the health of heart and improving the society health. By doing those activites, the
participants do a set of exercises that have been organized in a package followed by a music,
and designed nationally.

Recently, in the field of sports medicient development it has been designed the newest
gymnastics called Physical Fitness 2000 Gymnastics by Menpora office as the continuesing
gymnastic physical fitness of there is a new product in sport fithess material, then the society
tend to be owner of it. It means that the old one as thought unused properly, but the fact
that the purpose of the sport physical material in order to provide aclonce in choosing it.
Nevertheless, the gymnastic physical fitness should be tested through an experiment in
order to know its advantage. It should be done by compacing it with Cardiovascular Health
Part Two Activities, and hold to the basic principle of aerobic trainning. Source problems
are proposed to in this research namely (1) is the Cardiovascular health Part Two Activities
able to increase physical fitness ? (2) is the Physical Fitness 2000 Gymnastic able to
increase physical fitness ? (3) is the Cardiovascular health Part Two Activities able to more
increase physical fitness than that of Physical Fitness 2000 Gymnastic? To solve the
above problems, the research is designed with experimental design “Randomize Pre Test
Post Test Group Design” and it was carried in the school of health nursery at Martapura in
acadymic year 2000/2001 on sample of 40 students out of 47 students in the population.
The sample drawn with random sampling technique.

Cardiovascular Health Part Two Activities by the experiment group 1 (K1), and Physical
Fitness 2000 Gymnastic by the experiment group 2 (K2). To answer the problems
proposed in the research in based on result of increament physical fitness score which is
analysed by one way anova with 95 % level of significant level (o = 0,05). For experimental
group 1 (K1) with Cardiovascular Health Part Two Activities, the F probability is 0,0000
while for the experimental group 2 (K2) with Physical Fitness 2000

Gymnastic the F probability is 0,0000. Both of F values are less than o = 0,05 which means
there is significance differences, whiles for compariting the effect of
Cardiovascular Health Part Two Activities and Physical Fitness 2000 Gymnastic. The p-
value was 0,4250 for the pre-test and 0,3518 for post-test. Both of the p-value for both
treatment are not significant which means that Cardiovascular Health Part Two Activities
is able to increase the physical fitness as good as Physical Fitness 2000 Gymnastic.

Some conclusions can be drawned from the above results namely (1) Cardiovascular Health
Part Two Activities is able to increase the physical fitness for students of school health
nursery at Martapura. (2) Physical Fitness 2000 Gymnastic is able to increase the physical
fitness for students of the school health nursery at Martapura. (3) Physical Fitness
2000 Gymnastic is able to increase the physical fitness as good as Cardiovascular
Health Part Two Activities for students of the school health nursery at Martapura.
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Abstrak: Senam Kebugaran Jasmani pada dasarnya bertujuan untuk meningkatkan
derajat kesehatan bangsa Indonesia dan merupakan bagian penting dalam mewujudkan
kualitas sumber daya manusia untuk menunjang keberhasilan pembangunan nasional
yang kita dambakan. Senam Jantung Sehat seri Il (SJS seri II) merupakan salah satu
upaya kegiatan promotif-preventif dan rehabilitatif dalam membina kesehatan jantung,
peningkatan pembinaan kebugaran jasmani masyarakat. Dengan melakukan aktivitas
gerak senam tersebut para peserta melakukan rangkaian gerakan yang telah tersusun
dalam satu paket yang diiringi dengan musik dan telah dirancang secara nasional.
Perkembangan khasanah olahraga kesehatan sekarang ini telah diciptakan senam terbaru
yaitu Senam Kesegaran Jasmani 2000 (SKJ 2000) oleh Kantor Menpora yang
merupakan lanjutan dari senam kebugaran jasmani. Namun apabila ada materi senam
kebugaran yang baru diproduksi, maka terdapat kecenderungan untuk memiliki produk
tersebut. Hal ini seakan materi senam terdahulu tidak layak pakai, padahal tujuan senam
kebugaran jasmani adalah untuk memperbanyak perbendaharaan jenis senam untuk
memberikan peluang untuk memilih agar tidak membosankan dalam pelatihan. Namun
demikian SKJ 2000 tersebut perlu diuji melalui penelitian untuk mengetahui tingkat
manfaat dan sebagai pembandingnya adalah SJS seri Il dengan berpatokan pada prinsip
dasar pelatihan aerobik. Dalam penelitian ini dirumuskan masalah sebagai berikut : (1)
Apakah pelatihan SJS seri Il dapat meningkatkan kebugaran jasmani, (2) Apakah SKJ
2000 dapat meningkatkan kebugaran jasmani dan (3) apakah pelatihan SJS seri Il lebih
meningkatkan kebugaran jasmani dibanding pelatihan SKJ 2000? Untuk menjawab
pertanyaan tersebut, penelitian ini dirancang dengan rancangan eksperimental
“Randomize Pre-test Post-test Group Design” dan dilaksanakan di Sekolah Perawat
Kesehatan Martapura tahun ajaran 2000/2001 pada subjek sampel sebesar 40 orang siswi
dari 47 subjek populasi yang diambil dengan tehnik “random sampling”.

Terhadap kelompok eksperimen 1 (K1) dengan pelatihan SJS seri 1l dan kelompok
eksperimen 2 (K2) dengan pelatihan SKJ 2000.Untuk menjawab masalah penelitian,
berdasarkan hasil analisis data peningkatan besar skor kebugaran jasmani , dengan
menggunakan anilisis varians satu arah dengan taraf kepercayaan 95 % atau a 5 % =
0,005 untuk kelompok eksperimen 1 dengan pelatihan SJS seri Il terdapat perbedaan yang
sangat bermakna yaitu F prop. = 0,0000, kelompok eksperimen 2 dengan pelatihan SKJ
2000 didapatkan F prop.= 0,0000. Kedua nilai tersebut lebih lebih kecil dibanding dengan
o 0,05 artinya terdapat perbedaan yang sangat bermakna. Sedangkan untuk perbandingan
pengaruh pelatihan SJS seri Il dengan SKJ 2000 terhadap peningkatan kebugaran jasmani
pada tes awal didapatkan harga p= 0,4250 dan pada tes akhir didapatkan harga p= 0,3518.
Berdasarkan harga dari p dari kedua senam kebugaran tersebut tidak terdapat perbedaan
yang bermakna, artinya kedua senam kebugaran tersebut sama baiknya dan sebanding
dalam meningkatkan kebugaran jasmani.

Kata Kunci: Senam Jantung Sehat seri 1l, Senam Kesegaran Jasmani 2000, Kebugaran
Jasmani.

PENDAHULUAN
Senam kebugaran jasmani (SKJ)  preventif dan rehabilitatif klub Jantung
pada  dasarnya bertujuan untuk  Sehat dalam upaya pembinaan kesehatan

meningkatkan kebugaran jasmani rakyat
Indonesia, sehingga pembangunan yang
kita dambakan akan lebih terjamin
(Depdikbud, 1984:Menpora
1988:1993:1996:1999). Hal ini sejalan
dengan upaya kegiatan promotif-

jantung, peningkatan pembinaan
kebugaran jasmani masyarakat (Yayasan
Jantung Indonesia, 1991). Upaya untuk
mencapai tujuan tersebut diperlukan
pengetahuan  yang baik, terutama
pengetahuan tentang kebugaran jasmani,
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meliputi proses  yang  dilandasi
pemahaman konsep yang bermakna.
Walaupun tujuan tersebut di atas telah
mencerminkan makna yang bermanfaat
terhadap kebugaran jasmani, namun di
lapangan masih dijumpai kesalahan
terutama dalam proses pelatihan yang
metodis. Dengan demikian  proses
pelatihan kebugaran jasmani tersebut di
atas masih belum memberikan hasil yang
memuaskan.

Kondisi tersebut di atas antara lain
disebabkan oleh materi yang tersedia
untuk meningkatkan kebugaran sangat
bervariasi, sehingga menarik perhatian
masyarakat untuk memiliki sementara
manfaat penting dari materi tersebut
belum didapatkan. Sedangkan kebugaran
jasmani pada hakikatnya dapat dicapai
melalui suatu pelatihan yang tepat dan
proporsional. Kenyataan di lapangan
baik di lingkungan pendidikan maupun
di instansi  pemerintah  serta di
masyarakat, kegiatan senam kebugaran
jasmani  sangat bervariasi. Namun
apabila ada materi senam kebugaran
yang baru diproduksi, maka terdapat
kecenderungan untuk memiliki produk
tersebut. Hal ini berarti, seakan materi
senam terdahulu sudah tidak layak pakai
atau kadaluarsa, padahal tujuan produk
materi senam kebugaran jasmani adalah
untuk memperbanyak perbendaharaan
jenis senam untuk memberi peluang
memilih agar tidak membosankan.
Dengan kata lain, senam yang baru
dipromosikan tersebut belum terdapat
jaminan lebih baik dibanding dengan
materi terdahulu. Atas dasar alasan
tersebut masih perlu dilakukan penelitin
untuk melakukan perbandingan tentang

manfaat dari berbagai materi
kebugaran jasmani.

Awal perkembangannya SKJ
dinamakan senam pagi Indonesia (SPI).
Sampai sekarang SKJ sudah mengalami
perkembangan, yang pada awalnya SPI
seri A, B, C, dan D, SKJ 84, SKJ 88,
SKJ 92, SKJ 96, SKJ usia sekolah dasar,
SKJ untuk pelajar (SMP dan SMU), SKJ
untuk usia remaja dan yang terbaru
adalah SKJ 2000. Di samping ini juga
banyak  berkembang jenis  senam,
meliputi senam jantung sehat, senam
tera, senam tai chi, senam aerobik dan
lain-lain.  Perkembangan ini  pada
dasarnya bertujuan untuk memberikan
pilihan yang lebih banyak kepada
masyarakat agar program pembinaan
kebugaran jasmani di masyarakat terus
berlangsung.

Sehubungan dengan pencapaian
tujuan tersebut di atas Irianto (1994)
antara lain menyebutkan bahwa, beban
intensitas latihan SKJ 84 lebih tinggi
dibanding SKJ 88 dan SKJ 92 dan SKJ
88 lebih tinggi dari SKJ 92. Daerah
sasaran pelatihan aerobik bila berlatih
dengan SKJ adalah pada SKJ 84 dengan
frekuensi 2 set baik untuk perempuan
maupun laki-laki. Dan untuk SKJ 88
baru memasuki sasaran pelatihan aerobik
setelah melakukan SKJ dengan frekuensi
3 set (untuk laki-laki).

Sesuai dengan kutipan tersebut di atas

senam

terdapat  berbagai variasi untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Bukti
lain Seminar Nasional pada kilas

Pendidikan Jasmani 50 tahun Indonesia
Merdeka dinyatakan, bahwa SPI seri D
dapat lebih  meningkatkan  derajat
kebugaran jasmani anggota masyarakat
(bukan  olahragawan) dibandingkan
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dengan SPI seri A, B, dan C (Rahardjani,
1995:7). Hari (1992) menyatakan, bahwa
jika Senam Jantung sehat seri Il yang
dilakukan dengan benar menunjukkan
hasil ~ efektif  untuk  peningkatan
kebugaran jasmani pada berbagai tingkat
usia. Perkembangan khasanah olahraga
kesehatan semakin diramaikan dengan
hadirnya SKJ 2000. Namun demikian
SKJ 2000 tersebut perlu diuji melalui
penelitian untuk mengetahui tingkat
manfaat dan dibandingkan dengan materi
senam terdahulu, yakni SJS seri |l
dengan berpatokan pada prinsip dasar
latihan aerobik. Brooks (1985:325)
menjelaskan, bahwa kriteria pelatihan
aerobik untuk meningkatkan kebugaran
jasmani paling sedikit melibatkan 50 %
dari otot tubuh secara berirama, durasi
15 -20 menit berada pada zona aerobic
dengan frekuensi 3-5 kali perminggu
serta intensitas 60-70% DNM (denyut
nadi maksimal). Zona pelatihan aerobik
berkisar antara 60-90% DNM (Janssen,
1993:59), dan untuk orang dewasa sehat
intensitas latihan diawali pada kisaran
60% atau 70% DNM (Pate, 1991:98).
Intensitas pelatihan sering didasarkan
atas fungsi sistem kardiovaskuler dengan
denyut nadi sebagai indikator, karena
adanya korelasi linier antara denyut nadi

dengan intensitas kerja  (Janssen,
1993:20). Untuk menjawab masalah
penelitian, maka tingkat kebugaran

jasmani yang diakibatkan pelatihan SKJ
harus segera diungkap. Atas dasar alasan
tersebut, maka yang menjadi materi
pelatihan dalam penelitian ini adalah
SKJ 2000 dan SJS seri Il. Perbandingan
antara kedua materi senam tersebut dapat
memberikan jawaban tentang tingkat
kebugarn  jasmani  sebagai  akibat

penerapan 3 kali perminggu selama 8
minggu. Dengan demikian manfaat
kedua materi senam tersebut dapat
diungkap.

METODE

Berdasarkaan rumusan masalah
yang telah dikemukakan di atas maka
penelitian ini  dilaksanakan dengan
metode eksperimen. Metode ini digunakan
atas dasar pertimbangan dari sifat
penelitian ini yaitu melakukan percobaan
perlakuan. Menurut  Surakhmad
(1980:149) bahwa, “Dalam arti yang luas
bereksperimen  adalah  mengadakan
kegiatan percobaan untuk melihat sesuatu
hasil. Hasil tersebut akan menegaskan
bagaimana kedudukan hubungan kausal
antara variabel-variabel yang diselidiki”.
Sedagkan mengenai metode eksperimen
Kartono (1986:248) menjelaskan bahwa,
“metode  eksperimen adalah  suatu
prosedur penelitian yang sengaja dipakai
untuk mengetahui dari suatu kondisi, yang
sengaja diadakan terhadap suatu gejala
sosial yang berupa kegiatan-kegiatan dan
tingkah laku seorang ataupun kelompok.

Penelitian dengan metode
eksperimen ini bertujuan  untuk
mengetahui pengaruh pelatihan SJS seri
Il dan SKJ 200 terhadap kebugaran
jasmani. Dengan mengadakan perlakuan
terhadap dua kelompok, kemudian
dilakukan pengujian pada tiap kelompok,
maka hipotesis dapat diuji untuk diterima
atau ditolak. Sedangkan teknik analisis
data dalam penelitian ini menggunakan
analisis statistik deskriptif dan
inferensial.

Rancangan penelitian  yang
digunakan adalah Randomize Pre-test
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Post-test Group Design (Suharsimi,

1989:261).

K1 — PRT — SJSseri Il - P1 — SJS seri Il - P2
R—S
K2 — PRT — SKJ 2000 — P1 — SKJ 2000 — P2

Keterangan:
R = Random
S = Sampel
K1 = Kelompok-1
K2 = Kelompok-2
PRT = pre-test
SJS seri 1l = senam jantung sehat
seri Il
SKJ 2000 = senam kesegaran
jasmani 2000
P1 = post-test 1
P2 = post-test 2
Populasi penelitian ini adalah
siswi  kelas Il Sekolah  Perawat

Kesehatan Martapura tahun ajaran 2000-
2001 berjumlah 47 orang. Sampel
diambil ~ dengan  teknik  Random
Sampling, vyaitu dengan cara diundi.
Sampel adalah 40 orang diambil
berdasarkan tabel penentuan sampel
yang dikemukakan oleh Krejcie dan
Morgan dalam Issac dan Michael W.B
(1981). Kemudian sampel tersebut
dijadikan 2 kelompok masing-masing 20
orang dengan diundi yaitu semua sampel
mengambil undian isinya SJS seri Il dan
SKJ 2000. Bagi yang dapat undian SJS
seri Il menjadi anggota kelompok SJS
seri Il (K1) dan yang mendapat undian
SKJ 2000 menjadi anggota kelompok
SKJ 2000 (K2).

Variabel penelitian ini terbagi
dalam tiga jenis, yaitu:
1. Variabel bebas
a. Pelatihan SJS seri Il dengan

frekuensi 3 kali dalam seminggu.

b. Pelatihan SKJ 2000 dengan

frekuensi 3 kali dalam seminggu.

2. Variabel terikat adalah  tingkat
kebugaran jasmani hasil dari Tes Naik
Turun Bangku Metode Sharkey.

3. Variabel-variabel  kendali  dalam
penelitian ini adalah, status kesehatan,
frekuensi latihan..

Dalam penelitian ini digunakan
tes kebugaran jasmani yang telah baku
yaitu Tes Naik Turun Bangku Metode
Sharkey, dengan alat perlengkapan;
bangku setinggi 33 cm untuk wanita,
stop watch, metronom, timbangan badan.

Pelaksanaan tes sebagai berikut:

1. Peserta ditimbang berat badannya.

2. Peserta  diharuskan  naik  turun
bangkudengan irama 90 kali ketukan
permenit selama 5 menit.

3. Cara melakukan naik turun bangku
yaitu peserta menaikkan kaki kanan
pada bangku setelag diberi aba-aba
“mulai” (stop watch dihidupkan),
kemudian naikkan kaki kiri di
samping kaki kanan, lalu turunkan
kaki kanan dan diikuti kaki Kiri.
Demikian seterusnya dan naik turun
sesuai dengan irama metronom.

4. Pada saat tes berlangsung badan harus
tetap tegak dan seluruh telapak kaki
menginjak di atas bangku.

5. Setelah selesai tes (5 menit), 15 detik
kemudian denyut nadi pemulihan
dihitung selama 15 detik.

6. Penilaian. Hasil yang dicapai
dikonversi pada tabel 2.1 kemudian
ke tabel 2.2.
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7. Untuk kriteria penilaian kebugaran  jasmani digunakan tabel 2.3
Tabel 1. Data tes denyut nadi pada uji coba SJS seri Il
DENYUT NADI LATIHAN/MENIT
No. Nama/umur 1 set 2 set 3 set DNI
1 2 |1 2 1 2

1 Siti Nur Sa’diah/17 150 156 168 | 174 70
156 180

) Nispia Laila/17 150 162 174 | 168 7
150 174

3 Ratna Susanti/17 120 162 168 | 172 68
132 176
140 160 170 | 172

Mean 146 176 70

Grand mean 143 165 174

Keterangan : DNI = denyut nadi istirahat

Tabel 2. Intensitas kerja dan persentase zona pemulihan tiap set SJS seri Il

No. Jumiah set Intensitas kerja Intensitas sasaran (Zona latihan)
60%—70% 70%—-90%
1 1 54,89% Tidak Masuk Tidak Masuk
2 2 71,43% Masuk Masuk
3 3 75,94% Masuk Masuk
Tabel 3. Data tes denyut nadi pada uji coba SKJ 2000
DENYUT NADI LATIHAN/MENIT
No. Nama/umur 1 set 2 set 3 set DNI
1 1 1
2 2 2
1 Ati Nor Afifah/17 150 156 168 68
156 162 168
) Hadis/17 150 156 174 66
150 168 168
3 Yuni Fitria/18 132 150 168 20
144 168 174
144 154 170
Mean 150 166 170 o8
Grand mean 147 160 170

Keterangan: DNI = denyut nadi istirahat
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Tabel 4. Intensitas kerja dan persentase zona pemulihan tiap set SKJ 2000

] ) Intensitas sasaran (Zona latihan)
No. Jumlah set Intensitas kerja
. 1tas Ker) 60% 70% 70%90%
1 1 58,52% Tidak Masuk Tidak Masuk
2 2 68,15% Masuk Tidak Masuk
3 3 75,00% Masuk Masuk
Keterangan: pada prekuensi 2 set tidak masuk pada

e Denyut nadi maksimal (DNM) adalah
220-umur.

e Denyut nadi istirahat dihitung pada
pagi hari sebelum melakukan aktivitas

¢ Intensitas kerja pelatihan bagi pemula
dianjurkan 70-90 % dari denyut nadi
maksimal. Pelatihan bagi pemula
dianjurkan 60-70 % (Pate,1991)

e Rumus intensitas kerja (Karnoven,
1982).

Berdasarkan hasil pengukuran
beban pelatihan SJS seri Il dan SKJ 2000
1 set, masih menggambarkan intensitas
kerja / pelatihan di bawah beban kerja
60-70 % untuk pelatihan aerobik. Pada
prekuensi 2 set untuk SJS seri Il pada
intensitas yang sama, sudah masuk pada
daerah pelatihan dan juga untuk 3 set.
Sedangkan untuk pelatihan SKJ 2000

daerah sasaran pelatihan 60-70 % dan
untuk prekuensi 3 set sudah masuk pada
daerah sasaran pelatihan di atas 70 %.

Pate (1991) menjelaskan program
pelatihan  yang  ditujukan  untuk
peningkatan kebugaran jasmani, dimulai
dengan frekuensi 1 set dalam satu
minggu, dengan intensitas kerja 60-70 %
denyut nadi maksimal (DNM). Hal ini
sebagai tahap penyesuaian agar dapat
beradaptasi menuju pelatihan yang lebih
berat. Pelatihan baru mencapai intensitas
70-90 % DNM pada saat frekuensi 2 dan
3 set dan seterusnya. Berkaitan dengan
intensitas dan denyut nadi seperti yang
disajikan dalam tabel 3.1 dan 3.3 di atas,
intensitas zona pelatihan tersebut masih
masuk kategori sedang (Bompa, 1983 :
61), sesuai tabel berikut.

Tabel 5. Intensitas latihan berdasarkan denyut nadi

Zona Klasifikasi Intensitas Denyut Nadi
1 Rendah 120-150
2 Medium 150-170
3 Tinggi 170-185
4 Maksimal <185
Pelaksanaan perlakuan dalam dengan frekuensi 3 kali seminggu

penelitian ini dibagi dalam 2 kelompok,

dengan uraian sebagai berikut;

1. Kelompok 1 dengan perlakuan SJS
seri Il dan kelompok 2 dengan
perlakuan SKJ 2000 masing-masing

selama 8 minggu (24 kali pertemuan)
dimulai 21 September 2000 dan
setelah perlakuan 4 minggu dilakukan
post test-1 dari kedua kelompok
tersebut pada 8 Oktober 2000,
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. kemudian perlakuan diteruskan 4
minggu dilakukan lagi post test-2
pada tanggal 4 Nopember 2000. Foto
pelaksanaan kegiatan dapat dilihat
pada lampiran.

. Perlakuan setiap hari Selasa, Kamis
dan Sabtu dimulai dari jam 06.15

sampai selesai

Tabel 6. Program pelatihan SJS seri Il

Pelaksanaan pelatihan dari kedua
senam tersebut diawasi dan dipantau
secara terus menerus dari awal sampai
akhir oleh peneliti dan guru Penjas SPK
Martapura. Program pelatihan disusun
dengan peningkatan beban bertahap
sebagaimana  tercantum

dalam tabel 3.6

Minggu | Pelatihan Beban Total Presentasi Taha
Ke Ke pelatihan waktu Intensitas P
. <60% i
1 1 Satu set 13 menit e Penyesuaian
DNM
2 Satu set
3 Satu set
2 4 Dua set 19 menit 60— 70 % 1
5 Dua set DNM
6 Dua set
7 Ti 2 i
3 !ga set 5 menit 70— 90 % 2
8 Tiga set DNM
9 Tiga set
4 10 Dua set 19 menit 60— 70 % 3
11 Dua set DNM
12 Dua set
- - — Tiga set - B Post test 1
5 ij pga set 25 menit 70— 90 % 4
Iga set DNM
15 Empat set
6 16 Empatset | 32menit | -5 450, 5
17 Empat set DNM
18 Lima set
7 ;9 L!ma set | 38menit | o4 g5, 6
0 Lima set DNM
21 Empat set
8 22 Empat set | 32 menit 70— 90 % 7
23 Empat set DNM
24 -
- - - _ Post test 2
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Keterangan:
Frekuensi pelatihan
Lama pelatihan

Set

: 3 kali seminggu
: 8 minggu

: Set adalah ukuran gerakan selama pelatihan yang diiringi
musik SJS seri Il. Satu set SJS seri Il waktunya adalah
pemanasan 3’ 40”, inti 6” 22” dan pendinginan 2’ 21”.

Tabel 7. Program pelatihan Senam Kebugaran Jasmani 2000

Minggu | Pelatihan Beban Total Presentasi Taha
Ke Ke pelatihan waktu Intensitas P
. <60% .
1 1 Satu set 13 menit Penyesuaian
DNM
2 Satu set
3 Satu set
2 4 Dua set 19 menit 60— 70 % 1
5 Dua set DNM
6 Dua set
3 ; pga se: 25 menit 20— 90 % 2
108 5€ DNM
9 Tiga set
4 1(1) Bua se: 19 menit 60 70 % 3
ua se DNM
12 Dua set
- - — Tiga set - B Post test 1
5 ij I!ga se: 25 menit 20— 90 % 4
iga se DNM
15 Empat set
6 i? Ezpa: se: 32 menit 70— 90 % 5
npat s€ DNM
18 Lima set
7 ;g t!ma set 38 menit 70— 90 % 6
ima set DNM
21 Empat set
8 2:23 Empat set 32 menit 7090 % 7
mpat set DNM
24 -
- - - _ Post test 2

Frekuensi pelatihan
Lama pelatihan
Set

: 3 kali seminggu

: 8 minggu

: Set adalah ukuran gerakan selama pelatihan (1 set terdiri dari

pemanasan 4’ 49”, gerakan inti 6’ 02” dan pendinginan 2’ 50”)
yang diiringi dengan musik SKJ 2000.
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HASIL PENELITIAN

Hasil pengukuran serta
pengumpulan data yang dilakukan
terhadap kelompok | (SJS seri 1), dan
kelompok Il (SKJ 2000) meliputi
variabel umur (U), berat badan (BB) dan
denyut nadi istrirahat (DNI), serta denyut
nadi latihan (DNL). Data yang dihasilkan
merupakan dasar perhitungan untuk
mendapatkan hasil baru, yang
merupakan skor kebugaran jasmani. Jadi
skor kebugaran jasmani dalam penelitian
ini berasal dari hasil perhitungan yang

melibatkan unsur variabel tersebut di
atas (U;BB;DNL). Secara keseluruhan

dalam  penelitian  ini,  pengukuran
dilakukan pada tes awal (Ta), post test
1(P-1) dan post test 2 (P-2), dilakukan
pada waktu (jam) yang sama, tempat
yang sama dan menggunakan peralatan
pendukung serta petugas yang sama.

Tabel 8. Uji Normalitas

Sedangkan urutan uji statistic yang
dilakukan dalam penelitian ini adalah, uji
normalitas; uji homogenitas; dan uji
anava satu  jalur, dengan taraf
kepercayaan 95 % dan alpa 5 %.

Uji Normalitas

Uji ~ normalitas  dilakukan  untuk
meyakinkan  peneliti, bahwa hasil
pengukuran yang dilakukan terhadap
kelompok | (SJS seri 1l), dan kelompok
Il (SKJ 2000) memperoleh data dengan
sebarang normal. Untuk upaya tersebut,

maka dilakukan uji Kolmogrov Smirnov
(K-S). Hasil uji terhadap kedua

kelompok tersebut di atas menunjukkan
distribusi normal, sebagaimana disajikan
dalam tabel 4.1 pada halaman ini dan
perhitungan statistiknya pada lampiran
9,10 dan 11.

TES KELOMPOK | KELOMPOK 11

Mean | Median | SD P Mean | Median | SD p
Tes 32,75 |33 2,593 |0,2 33,35 |33 2.084 |0,2
awal
Pos 36,2 36 2,285 |0,1705 | 38,4 37,5 3,067 | 0,105
tes 1
Pos 38,35 | 38 2,033 |0,1034 |39,05 |39 2,625 (0,2
tes 2
Keterangan: Uji Homogenitas
Mean = nilai rerata Uji homogenitas dalam penelitian
Median = nilai tengah ini dilakukan untuk mengetahui apakah
SD = simpangan baku kedua kelompok eksperimen berada
A =0, 05 (taraf signifikan) dalam keadaan yang mirip sama atau

Tabel tersebut menunjukkan, bahwa data
hasil pengukuran terhadap kedua
kelompok berdistribusi normal.

homogen.  Untuk  upaya tersebut
dilakukan uji varians, yang hasilnya
disajikan dalam tabel 4.2.
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Tabel 4.2 Uji homogenitas kelompok 1 dan kelompok I

Kelompok TES AWAL
Mean SD p
SJS seri Il 32,75 2,593 0.36
SKJ 2000 33,35 2,0844 ’
Keterangan : Dalam upaya untuk mengetahui
Tabel tersebut di atas menunjukkan,  perbedaan kebugaran jasmani setelah

tidak terdapat perbedaan antara kedua
kelompok, atau kedua kelompok adalah
homogen.

Uji Beda

Pemberian perlakuan, maka dilakukan
uji Anava terhadap data pada post test-1
dan post test-2. Rangkaian uji tersebut
disajikan dalam tabel 9  berikut
perhitungan statistiknya pada lampiran
13 dan 14.

Tabel 9. Ringkasan hasil uji Anava terhadap post test 1 dan post test 2

SJS seri 2 SKJ 2000
TES Mean SD Mean SD F
Prob
Post test 1 36,2 2,285 38,4 3,067 0,0141
Post test 2 38,35 2,033 39,05 2,625 0,3518
Keterangan:

Tabel

jasmani

9 menunjukkan tidak terdapat
perbedaan kebugaran

antara

kedua kelompok, baik pada post test-1

maupun pada post test-2.

Selanjutnya dilakukan uji Anava untuk
mengetahui pengaruh perlakuan terhadap
kesegaran jasmani kedua kelompok.
Ringkasan uji tersebut lihat tabel 10.

Tabel 10. Pengaruh SJS seri 2 dan SKJ 2000 terhadap kebugaran jasmani (Ringkasan

uji Anava).
SJS seri 2 SKJ 2000
Source Mean E Prob Mean E Prob
Squares Squares
Between Groups 159,6167 194,7167
0,0000 0,0000
Within Group 5,3596 6,8825
Keterangan : a = 0.05 Selanjutnya dilakukan uji Anava
Tabel 10  menunjukkan  terdapat  untuk mengetahui perbedaan pengaruh

pengaruh yang signifikan antara kedua

kelompok
kebugaran jasmani.

eksperimen

terhadap

perlakuan SJS seri Il dan SKJ 2000.
Ringkasan uji tersebut disajikan dalam
tabel 11.
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Tabel 11. Uji beda pengaruh antara SJS seri 2 dan SKJ 2000 terhadap kebugaran

jasmani.
KEL TES AWAL TES AKHIR
Mean SD p Mean SD p
SJS-seri 2 32,75 2,593 38,35 | 2,033
: : 0,425 : : 0,3518
SKJ 2000 33,35 2,0844 39,05 |2,625
Keterangan: dari populasi siswi kelas 1l Sekolah
Tabel 11 menunjukkan tidak terdapat  Perawat Kesehatan Martapura

perbedaan pengaruh atau sebanding  Kalimantan Selatan tahun ajaran 2000-
antara SJS seri Il dengan SKJ 2000 2001 berjumlah 47 orang. Sampelnya
dalam meningkatkan kebugaran jasmani  diambil dengan teknik random sampling,

yang dilakukan selama 2 bulan. yaitu dengan cara diundi. Jumlah sampel
sebanyak 40 orang diambil berdasarkan
PEMBAHASAN tabel penentuan sampel yang

dikemukakan oleh Krejcie dan Morgan
dalam Issac dan Michael WB (1981).
Nasution (1982:116) mengatakan bahwa,
tidak ada aturan yang tegas tentang
besarnya sampel yang dipersyaratkan,
begitu juga tentang sampel besar dan
sampel kecil. Namun menurut pendapat
Higgin dan Klimbaun 1985 dikutip
Nurhasan (1997:79) bahwa besarnya

Pembahasan Metode Penelitian
Dipilihnya metode eksperimen
dalam penelitian ini  karena ingin
membuktikan  pengaruh  dua  jenis
perlakuan, maka dilakukan penelitian
eksperimen dengan rancangan Yyang
digunakan “Randomize pre test post test
group design”. Berdasarkan rancangan
tersebut, penelitian ini memenuhi Kkriteria

sebagai penelitian eksperimen. Hal ~ Sampel  tersebut dianggap telah
tersebut sesuai dengan yang memenuhi syarat mewakili populasinya,

dikemukakan Nasir (1988:75) bahwa karena telah mencapai lebih kurang 40%
dari jumlah populasi. Kemudian jumlah

sampel tersebut dijadikan 2 kelompok
yang sama Yaitu setiap kelompok 20 orang
dengan cara diundi dan kedua kelompok
tersebut adalah kelompok eksperimen 1
(SJS seri Il) dan keompok eksperimen 11
(SKJ 2000).

Sebelum  memulai  perlakuan
kedua kelompok eksperimen melakukan
tes awal yaitu tes kebugaran jasmani
dengan tes naik turun bangku metode
Sharkey,  berdasarkan  data  skor
kebugaran jasmani dari rata-rata setiap
kelompok yaitu kelompok eksperimen 1
( SJS seri Il) dengan mean 32,7500 dan
kelompok eksperimen 2 (SKJ 2000)

tujuan penelitian eksperimen adalah
untuk  menyelidiki ada  tidaknya
hubungan sebab akibat serta berapa besar
hubungan sebab akibat tersebut dengan
cara memberikan perlakuan-perlakuan
tertentu pada beberapa kelompok. Di
samping hal tersebut Nasir juga
menmyatakan bahwa dalam penelitian
eksperiman seringkali ada kritik-kritik
yang dilontarkan oleh karena interpretasi
yang salah dari hasil percobaan, atau
salahnya asumsi yang digunakan atau
karena design percobaan yang kurang
sempurna.

Subjek sampel yang digunakan
dalam penelitian ini adalah yang berasal
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mean 33,3500, berdasarkan skor rata-rata
kedua kelompok tersebut diperoleh p
0,36. Berarti bahwa kedua kelompok
berangkat dari keadaan yang sama
(ekuivalen) sehingga apabila terdapat
perbedaan peningkatan kebugaran
jasmani setelah diberikan perlakuan, hal
ini semata-mata sebagai akibat dari
perlakuan yang berbeda dari kedua
kelompok.

Seperti uraian di atas, selanjutnya

Zainuddin (1988) menjelaskan, bahwa

walaupun rancangan  penelitian ini

termasuk rancangan yang baik, tidak
terlepas dari beberapa kelemahan, antara
lain:

1. Rancangan seperti ini tidak dapat
memberikan informasi analisis terjadi
pengaruh tes awal terhadap proses
perlakuan, akan tetapi karena tes awal
dan dimulainya perlakuan mempunyai
jarak istirahat yang cukup yaitu (4
hari = 4 x 24 jam), maka sekalipun efek
tes tersebut ada pengaruhnya, akan
hilang setelah 48 jam (Cooper,

1982).
Untuk mengatasi kelemahan
rancangan penelitian ini terhadap

kemungkinan adanya variabel yang
disebabkan contemporary history,
kepada orang coba diberikan
pengertian dan petunjuk agar dalam
proses pelatihan selama 8 minggu,
tidak melakukan hal-hal yang dapat
mempengaruhi hasil penelitian,
seperti melakukan aktivitas di luar
kegiatan pelatihan, baik yang sama
maupun yang melebihi intensitas pada
saat perlakuan.

2. Rancangan ini  tidak  mampu
menganalisa kemunkinan masuknya
variabelitas yang disebabkan oleh

proses maturasi pertumbuhan fisik.
Peneliti belum mendapatkan literatur
yang menerangkan tentang proses
maturasi yang terjadi pada usia 16-18
tahun dalam kurun waktu 8 minggu,
oleh karena itu peneliti berasumsi
bahwa proses maturasi pertumbuhan
fisik dalam kurun waktu tersebut
dapat diabaikan.

3. Untuk  menghindari  kemungkinan
timbulnya  problem-problem  yang
dialami  oleh  kedua  kelompok
eksperimen pada saat dilakukan baik
pre tes, post test 1 maupun post test 2,
maka berkaitan dengan tempat tes
dilakukan ditempat yang sama dan
waktu yang sama. Juga tes
menggunakan alat dan petugas
(pembantu penelitian) yang sama
serta pembahasan dan  petunjuk
pelaksanaan tes juga tidak diubah dari
pre test, post test 1 dan post test 2.

Pembahasan Tes Kebugaran Jasmani
Dalam penenelitian ini dilakukan
pengukuran kebugaran jasmani
menggunakan tes naik turun bangku
metode Sharkey. Tes ini adalah yang
dikembangkan oleh banyak ahli telah
memodifikasi tes Harvard dengan jalan
menurunkan tinggi bangkunya,
memperlambat irama naik turunnya,
namun cara pelaksanaanya sama dengan
tes Harvard. Juga tes ini sesuai dengan
treatment  yang  diberikan  dalam
penelitian yaitu seri SJS seri 1l dan SKJ
2000, yang tujuan utamanya untuk
meningkatkan kebugaran jasmani.
Sebelum pelaksanaan tes, alat
yang digunakan telah dikalibrasi dengan
pemeriksaan laboratorium oleh badan
metrologi Banjarmasin. Alat tersebut
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yaitu timbangan berat badan, stop watch
dan meteran. Surat keterangan lihat pada
lampiran 2.

Pembahasan Program Pelatihan

SJS seri Il dan SKJ 2000 merupakan
metode pelatihan untuk meningkatkan
atau mempertahankan kebugaran
jasmani. Akan tetapi program yang
bagaimana sehingga senam kebugaran
tersebut dapat meningkatkan  atau
mempertahankan  kebugaran jasmani.
Pate (1991) mengatakan bahwa bila
beban diberikan terlalu ringan, maka
pelatihan tidak akan bermanfaat, bila
beban diberikan secara sedang (moderat)
yaitu berkisar antara ambang rangsang,
maka pelatihan akan sangat bermanfaat,
tetapi bila beban terlalu berat akan
merugikan. Sementara Fox (1988)
mengatakan bahwa respon denyut nadi
dapat digunakan sebagai pedoman beban
pelatihan, untuk menaksir efek pelatihan
dan untuk mengembangkan efektivitas
program pelatihan dalam menerapkan
prinsip beban lebih.

Berdasarkan hasil pengukuran beban
latihab SJS seri 11 dan SKJ 200 dengan 1
set, 2 set dan 3 set (penelitian
pendahuluan), denyut nadi pelatihan inti
menggambarkan bahwa  presentasi
intensitas pelatihan menggunakan rumus
karvonen (1982) yang dicapai dengan
frekuensi 1 set dari kedua senam
kebugaran tersebut ternyata di bawah
beban kerja 60 % untuk pelatihan
aerobik. Sedangkan untuk frekuensi 2 set
beban berada di atas 60 %, namun untuk
SKJ 2000 belum mencapai 70 %, tetapi
untuk SJS seri Il bebannya sudah
mencapai atau melebihi 70 % pelatihan
aerobik, dan frekuensi 3 set keduanya

sudah masuk pada pelatihan 70 %.
Dalam program pelatihan yang dirancang
untuk penelitian ini beban pelatihan
diawali dari frekuensi 1 set selama satu
minggu. Walaupun beban ini belum
mencapai beban kerja 60 %, tetapi
sebagai penyesuaian pelatihan. Menurut
Pate (1991) pelatihan aerobik untuk
pemula dapat dimulai dengan beban
kerja 60-70% dari DNM. Jadi sebenatnya
pelatihan baru mencapai intensitas kerja
aerobik pada saat frekuensi 2 set
(minggu kedua) dan  bebannya
ditingkatkan  secara  bertahap atau
pembebanan  secara  tidak linier.
Berdasarkan hasil penelitian Tono (2000)
bahwa pembebanan secara tidak linier
lebih  besar pengaruhnya terhadap
peningkatan kebugaran jasmani
dibanding dengan pembebanan secara
linier. Program peningkatan beban secara
bertahap merupakan metode penambahan
beban secara tidak terus menerus,
mengingat bahwa individu memerlukan
periode adaptasi terhadap beban yang
diterima. Dengan demikian ada saat beban
ditingkatkan dan ada saat beban
diturunkan, ekmudian beban ditingkatkan
lagi. Brooks dan Fahey(1984)
mengemukakan bahwa daptasi terhadap
rangsang dalam tubuh terjadi pada saat
beban pelatihan diturunkan intensitasnya,
dan selanjutnya beban ditingkatkan lagi.
Dalam program ini beban dimulai pada
beban 1 set sebagai program
penyesuaian, pada tahap pertama, dan
selanjutnya setiap 3 kali pelatihan beban
ditingkatkan 2 set sampai 3 set. Pada tahap
keempat beban diturunkan sebagai
periode regenerasi, dan pada periode
berikutnya beban ditingkatkan hingga 4
set. Idealnya siklus
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atau periode peningkatan dan penurunan
beban pelatihan dalam sub siklus (micro
cycle) tidak dilakukan satu kali, namun
karena keterbatasan waktu penelitian,
maka peneliti hanya menerapkan periode
adaptasi hanya dua kali.

Dalam penelitian ini bertitik tolak pada
pengaruh peningkatan kebugaran
jasmani  dan  perbedaan  pengaruh
kebugaran jasmani dari SJS seri Il dan
SKJ 2000, maka program yang dibuat
sama, sehingga  apabila  terjadi
peningkatan nilai kebugaran jasmani
pada tiap kelompok, tidak lain karena
pengaruh dari kedua senam kebugaran
tersebut.

Pengujian hipotesis penelitian

Pelatihan dilakukan selama 2 bulan atau
8 minggu, menurut Pate (1991) bahwa
lama pelatihan 6-8 minggu akan
memberikan efek yanbg cukup berarti
bagi yang berlatih. Dan program
dirancang secara cermat dan benar sesuai
kajian pustaka dan  prinsip-prinsip
pelatihan, akan memberikan pengaruh
pada  pelakunya  sesuai dengan
kemampuan  masing-masing. Hasil
analisis statistik dengan Anava satu jalur
telah  membuktikan  hipotesis  yang
diajukan pada bab Il dan hasil diskripsi
datanya disajikan pada bab V. Adapun
pembuktian tersebut didukung oleh
beberapa teori yang telah dikemukakan
pada bab Il baik yang menyangkut
metode pelatihan kebugaran, intensitas
pelatinan, lama pelatihan, frekuensi
pelatihan, peningkatan beban pelatihan
(progressive overload) dan sebagainya.
Begitu pula teori yang berhubungan
dengan perubahan fisiologis akibat dari
pelatihan kedua senam kebugaran

tersebut, terutama berpengaruh pada
sistem jantung, fungsi pernapasan dan
perubahan serabut otot.

Berdasarkan pengolahan data pre
test, post test 1 dan post test 2 dan uji
statistik terhadap data tersebut yang
disajikan pada bab IV dapat disimpulkan
hipotesis sebagai berikut.

Pengujian hipotesis 1. Pelatihan
SJS seri Il dapat meningkatkan
kebugaran jasmani. Dari hasil analisis data
pada tabel 4.4 dengan Analisis Varians
bahwa skor kebugaran jasmani dengan
pelatihan SJS seri Il rata-rata hasil pre
test, dan post test 2 terdapat perbedaan
yang sangat bermakna yaitu F prob =
0,0000 < a 5% + 0,05 dengan demikian
maka pelatihan dengan perlakuan SJS seri
Il dapat meningkatkankebugaran jasmani
bagi siswi SPK Martapura.

Pengujian hipotesis 2. Pelatihan
dengan SKJ 2000 dapat meningkatkan
kebugaran jasmani. Dari hasil analisis data
pada tabel 4.4 dengan Analisis Varians
bahwa skor kebugaran jasmani dengan
pelatihan SKJ 2000 rata-ratapre tes dan
post test 2 terdapat perbedaan yang sangat
bermakna juga yaitu F prob
= 0,0000 < o 5% = 0,05 dengan
demikian maka pelatihan  dengan
perlakuan SKJ 2000 dapat meningkat

kebugaran jasmani bagi siswi SPK
Martapura.
Sedangkan  untuk  pengujian

hipotesis ke 3. Pelatihan SJS seri Il lebih
meningkatkan kebugaran jasmani dari
pada pelatihan SKJ 2000. Dari hasil
analisis data pada tabel 4,5 dengan
Analisis Varians bahwa skor kebugaran
jasmani dengan pelatihan SJS seri Il dan
pelatihan SKJ 2000 pada tes awal
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diperoleh harga p 0,425 dan pada tes
akhir  diperoleh harga p 0,3618.
Berdsarkan harga p dari pre test dan post
test 2 dari kedua senam kebugaran
tersebut maka tidak terdapat perbedaan
terhadap peningkatan kebugaran jasmani.
Artinya kedua senam kebugaran tersebut
sebanding dalam meningkatkan
kebugaran jasmani
Untuk memperjelas uraian dari pengujian
hipotesis  ketiga, disajikan  grafik
peningkatan skor rata dari pre test dan post
test 2 dari SJS seri 1l dan SKJ 2000 dalam
penelitian seperti gambar berikut:

Dari grafik dapat terlihat bahwa
SJS seri Il dari pre test ke post test 2
terjadi peningkatan yang cukup besar
yaitu 5,40 sedangkan untuk SKJ 2000
dari pre test ke post test 2 terjadi
peningkatan sebesar 5,80. Berdasarkan
selisih peningkatan skor rata-rata dari
kedua senam kebugaran tersebut bahwa
tidak terdapat perbedaan peningkatan
kebugaran jasmani.
Dari grafik dapat dipahami bahwa untuk
SJS seri Il dari pre test ke post 1 terjadi
peningkatan yang cukup besar vyaitu
3,45, namun dari post test 1 ke post test 2
sebesar 2,15, sedangkan untuk SKJ 2000
dari pre test ke post 1 terjadi peningkatan
sebesar 5,05 dan dari post test 1 ke post
test 2 terjadi peningkatan sebesar 0,65.
Berdasarkan selisih peningkatan skor
rata-rata dari kedua senam kebugaran
tersebut dapat diprediksi kalau pelatihan
terus dilakukan dan dites lagi maka SJS
seri Il lebih meningkatkan kebugaran
jasmani dibandingkan dengan SKJ 2000.

KESIMPULAN
Baerdasarkan pengujian hipotesis
dan uraian dalam pembahasan, maka

dalam penelitian ini dapat disimpulkan

bahwa;

1. Pelatihan SJS seri Il meningkatkan
kebugaran  jasmani  siswi  SPK
Martapura

2. Pelatihan SKJ 2000 meningkatkan
kebugaran jasmani bagi siswi SPK
Martapura

3. Pelatihan SKJ 2000 meningkatkan
kebugaran jasmani sebanding dengan
pelatihan SJS seri Il bagi siswi SPK
Martapura

Sehingga dari kesimpulan ini,
peneliti memberikan rekomendasi dan
saran sebagai berikut;

1. Dalam upaya pemeliharaan atau
peningkatan ~ kebugaran  jasmani
dimasyarakat  bisa  menggunakan

pelatihan dengan SJS seri Il atau SKJ
2000 dan bisa dikombinasikan dengan
jenis senam lainnya dalam membuat
program pelatihan yang bervariasi
sesuai dengan prinsip-prinsip
pelatihan  untuk  membangkitkan
motivasi supaya melakukan gerakan
dengan penuh semangat dan tidak
membosankan.

2. Bagi guru pendidikan jasmani, para
instruktur atau pemandu dan pelaku
serta pemerhati senam kebugaran
jasmani dalam rangka pemeliharaan
atau peningkatan kebugaran jasmani
hendaknya terprogram, sehingga apa
yang menjadi tujuan akan dapat
menjadi kenyataan.
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