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ABSTRAK 

PENGARUH SENAM KESEGARAN JASMANI TERHADAP KEBUGARAN 

SISWA DI SMA KRISTEN TOBELO 

Oleh : Stephanus Batmomolin 

Kebugaran adalah kemampuan jasmani untuk dapat menyesuaikan terhadap 

tugas jasmani tertentu atau terhadap keadaan lingkungan yang harus diatasi dengan 

cara yang efesien tanpa kelelahan yang berlebihan dan telah pulih sempurna datang 

tugas yang sama pada keesokan harinya. (Griwijiyo, 2010). 

Untuk dapat meningkatkan kebugaran pada siswa sekolah adalah pemberian 

senam kesegaran jasmani yang berfungsi untuk meningkatkan kemampuan jantung 

dan paru – paru serta untuk membentuk tubuh. (Marta Dinata, 2010). 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui bahwa ada atau tidaknya 

pengaruh senam kesegaran jasmani terhadap kebugaran  di SMA Kristen Tobelo. 

Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode penelitian Pra-Eksperimental. 

Dengan desian penelitian yang digunakan adalah Pre-Post Test Design Study dengan 

jenis pengambilan sampel Proportional Stratified Random Sampling, dan jumlah 

sampel sebanyak 30 siswa yang memenuhi kriteria inklusi penelitian. Metode 

penelitian yang digunakan adalah uji Paired Sample T Test. Dari hasil pengolahan 

data Paired Sample T Test didapatkan hasil nilai t-test -5.989 dengan nilai  p value = 

.000 pada Pre-Post Test hari pertama, sedangkan pada pada hari kedua didapatkan 

hasil nilai t-test – 6.657 dengan nilai p value = .001. Karena nilai p α > .005 maka 

dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan dari hasil Pre-Post Test 

pada hari pertama dan kedua, sehingga dapat menunjukan bahwa ada pengaruh senam 

kesegaran jasmani terhadap kebugaran. 

 Dari hasil penelitian ini, peneliti berharap agar penerapan senam kesegaran 

jasmani di sekolah-sekolah lainnya agar  dapat diterapkan untuk dapat membantu  

meningkatkan kebugaran anak sekolah sehingga bisa mempunyai jasmani yang sehat. 

 

Kata kunci  : Kebugaran, Senam Kesegaran Jasmani, siswa sekolah 

Kepustakaan : 13 Buku (2002-2012) dan 9 literatur internet (2006-2014) 

 

 

 

 

 

 



vii 

 

ABSTRACT  

THE INFLUENCE OF PHYSICAL FITNESS AGAINTS THE FRESHNESS 

OF GYMNASTICS IN HIGH SCHOOL CHRISTIAN TOBELO 

By: Stephanus Batmomolin 

 

  Physical fitness is the ability to be able to adjust to certain physical tasks or to 

the environment that must be addressed in a way that is efficient without excessive 

fatigue and has recovered perfectly come the same job the next day. (Griwijiyo, 

2010). 

 In order to improve fitness in schools is giving students physical fitness 

exercise that serves to improve the ability of the heart and lungs as well as to form the 

body. (Marta Dinata, 2010). 

The purpose of this study was to find out that whether or not the effect of 

physical fitness to the fitness gymnastics Christian High School Tobelo. The study 

was conducted using pre-experimental research methods. With desian study is a Pre-

Post Test Design Study with this type of sampling Proportional Stratified Random 

Sampling, and the total sample of 30 students who met the inclusion criteria of the 

study. The method used is Paired Sample T Test. From the data processing Paired 

Sample T Test showed the value -5989 t-test with p value = .000 Pre-Post Test on the 

first day, while on the second day showed the value of t-test - 6,657 with p value =. 

001. Because the value of α p> .005, it can be concluded that there is a significant 

difference from the results of the Pre-Post Test on the first day and the second, so as 

to show that there is the influence of physical fitness to the fitness gym. 

From these result, the researchers hope that the application of physical fitness 

exercises at other schools to be applicable for can help improve the fitness of school 

children so they can have a healthy physical. 

 

Keywords: Fitness, Gymnastics Physical Freshness, school students 

Bibliography: 13 Books (2002-2012) and 9 Internet literature (2006-2014) 
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