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A. Latar Belakang Masalah

Kemajuan serta perkembangan teknologi dewasa ini, telah menyebabkan
banvak manusia lupa akan keperluan kesehatan dimnva sendiri. Orang-orang lebih
banyak mempergunakan otaknva daripada mempergunakan  fisiknya.  Hingga
mengakibatkan fistk menjadi pasif dan statis, dengan demikian menyebabkan
kebugaran jasmani menurun. Untuk mengatasi hal itu, olahraga dapat digunakan
sebagai salah satu alat dalam membina kebugaran jasmani, karena tujuan dari olahraga
hakekatnya adalah untuk mempertinggi serta mempertahankan keschatan serta
kebugaran fistk maupun mental. Sedangkan untuk dapat bekerja dengan baik,
seseorang harus mempunvai kondisi fisik vang baik. selain faktor pengetahuannya,
sehingga mampu mengatasi kelelahan fisik maupun memal.

Agar seluruh rakyat Indonesia mendapat pembinaan kebugaran jasinani, maka
pemerintah mengeluarkan gerakan olah tubuh vang diberi nama Senam Pagi Indonesia
(SPi) seri D, Senam Pagi Indonesia sert D i dapat mempengaruhi kebugaran
jasmani. Hal ini diungkapkan oleh Depdikbud (1982 - 12) - “Dengan SPLsert D i
dapat mcmpengaruh peninghatan kebugaran jasmani sescorang. Karena senam i
merupakan rangkaian fatihan vang langsung mempengarali homponen-komponen
hebugaran jasmant Seperti peninekatan kekuatan, dava twhan otol duva tahan
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Senam Pagi Indonesia seri D ditinjau dari segi gerakannya, terdin dan satu
perakan pembuka, delapan gerakan inti dan satu gerakan penutup. Waktu vang
dipergunakan dalam SPI seri D adalah 17 menit, vang terdiri dari gerakan pembukaan
yang menghabiskan wakitu setcngah menit, gerakan inti 15 menit dan gerakan penutup
satu setengah menit.

Dengan waktu vang dipergunakan selame 17 menit maka SPI seri D termasuk
ke dalam olahraga aerobik. seperti vang dijelaskan oleh Giriwijoyo (1992 @ 26)
sebagat bertkut :

Ciri olahraga aecrobik ialah olahraga vang mengaktifkan otot-otot ©

- Minumal 40% atau lebth

- Secara serentak atau simultan

- Dengan intensitas vang cukup dan sesual umur (nadi mencapal apa vang

disebut daerah latihan)

- Secara kontinu. dengan waktu minimal 10 memit atau lebih.

Setelah penulis merasakan gerakan-gerakan SPI seri D dan mempelajarinya.
ternvata dari delapan gerakan senam it tcrdapat dua beniuk gerakan vang ditakukan
dengan melompat vaitu gerakan ke-VIl dan ke-VIIL Tujuan dart dua gerakan itu
adalah mempertinggi dava tahan dan menguatkan kelompok otot tungkal.

Atas dasar itu penulis ingin mengetahui apakah ada pengaruhnya Senam Pagl
indonesia seri 1D terhadap dua komponen kebugaran jasmani vaitu kekuatan dan
kecepatan. Schingga penulis mengambil tema penelitian dengan judul *Pengaruh
Pelatihan Senam Pagi Indonesia Seri D Terhadap Perkembangan Kekuatan Otot

tkstensor Tunghai dan Kemampuan Sprint 58 Meger”



LS ]

B. Masalah Penelitian
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Masalah penelitian vang diungkapkan dalam penelitian ini adalah :
Apakah latihan SPI Seri D berpengaruh signifikan terhadap perkembangan
kekuatan otot tungkair?
Apakah latthan SPI Ser1 D berpengaruh signifikan terhadap kemampuan lart sprint

50 meter?

. Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian 1nt adalah :
Untuk memperoleh informasi tentang pengaruh latihan SPI sen D terhadap
perkembangpan kekuatan otot tungkai.
Untuk memperoleh informasi tentang pengaruh latihan SPI seri D terhadap

kemampuan sprint 30 meter.

Manfaat Penelitian

Sekiranva penelitian 11 menghasilkan mantaat. maka SPI1 seri D i1 salah satu

bentuk latithan untuk mengembangkan kemampuan anaerobik alaktasid, dengan

paramcter tes | RM kekuatan otot ekstensor tungkar dan kemampuan sprint 50

meter.

l.

Batasan Istilah

Ulntuk menghindart penatsiran vang berbeda bertkut i adalah penjelasan

stilah vang dipereanakan dalam penciiian nn



1. Latihan menurut Harsono (1988 : 101) adalah proses yang sistematis dari berlatih
atau bekerija yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian
bertambah beban latihan atau pekerjaannva.

2. Senam Pagt Indonesia menurut Departemen Pendidikan dan Kebudayaan (1932
11) adalah suatu bentuk kegiatan olahraga.

Kckuatan menurut Harsono (1988 : 176) adalah kemampuan otot untuk
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membangkitkan tegangan terhadap suatu tahanan.

4. Sprint menurut Ballesteros (1979 : 2) adalah terdin dari lari cepat, mulai dari jarak
100 meter. 200 meter. dan 400 meter.

5. Otot ekstensor tungkai adalah otot-otot kedang pada tungkai vang sangat berperan

pada saat meloncat atau melompat.

F. Anggapan Dasar

Senam Pagi Indonesia seri D mempunvai delapan gerakan inti, diantaranva
adalah bertwjuan untuk melatih otot-otot tungkai. vaitu gerakan ke-1il sampar gerakan
ke- VIIL. Khususnva gcrakan ke-VI dan ke-VIH. perakannya adalah gerakan
melompat dengan dua kaki dan dengan satu kaki bergantian ke samping kiri dan
kanan. Gerakan ini merupakan salah satu bentuk latthan plvometrik vang bertujuan
untuk mengembangkan kekuatan cksplosit otot ekstensor tungkar,

JTaies dan Robert 01991 - 2 memetaskan phoometnk adalah metode untuk
mengembanekan kekuatan eksplosits suatu komponen vane ferpentmg dar sebagran
besar penamndan olahravs” Salah sata contoh bentuk datihan plvometak untuk
memperkiat otot wnekar adalaly ecrakan melompat Sepertt vane diunekapkan ofeh

Gambeta (19SS S0 “hdaen of e drdis catied olvomane
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Menurut Yovo bahagia (2000 : 12 ) “Kecepatan berlari adalah hasil kali antara
panjang langkah dan frekuensi langkah™. Jika ingin meningkatkan kecepatan berlari
maka salah satu faktor tersebut atau kedua-duanya harus ditingkatkan. Untuk
meningkatkan panjang langkah dapat dilakukan dengan melakukan latihan kekuatan

untuk otot tungkai. Salah satu caranva adalah dengan latihan plyometrik.

G. Hipotesis
Atas dasar anggapan dasar tersebut, maka rumusan hipotesis penelitian ini
adalah
I. Diduga SPI Seri D berpengaruh signifikan terhadap perkembangan kekuatan otot
ekstensor tungkai.

2. Dhrduga SPI Seri D berpengaruh signifikan terhadap kemampuan sprint 50 meter.






