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•physical fitness is not only 
one of the •ost iaportant keys 
to a healthy body J it is also 
the basis of dynaaic and crea-
tive activity•. 

** Kennedy. John F. 1960. 

viii 

\ 



D A F T A R I S I 

UCAPAN TERIMA KASIH v 

PENDAHULUAN • . 1 

. 
BAGIAN PERTAMA: TINJAUAN KEPUSTAKAAN TENTANG 

LATIHAN FISIK, MACAM METODE LATIHAN, 

TEST, PENGUKURAN DAN EVALUASI . . . 8 

BAB : 

I • LATIHAN F'ISIK 9 

A. Pengaruh Latihan Terhadap Fungsi Organ 

Tubuh 

B. Pengaruh Latihan Fisik Pada Komponen-

Komponen Kesegaran Jasmani Tertentu 18 

C. Enersi Yang Diperlukan Dalam Latihan • 46 

D. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Hasil 

Latihan . . . . . . . . . . . . . . . . . 51 

II. MACAM METODE LATIHAN 63 

A. Pertimbangan Umum •••••••• 63 

B. Macam Metode Latihan •. 76 

C. Metode Circuit Training 84 

D. Metode Senam ~esegaran Jasmani 95 

III. TES, PENGUKURAN DAN EVALUASI •....• 99 

A. Daya, Kelincahan, Kelentukan, Dan Daya 

Tahat1 103 

B. Antropometrik 119 

ix 

... · 



/ 

BAGIAN KEDUA PENELITIAN EKSPERIMENTAL PADA KESE-

GARI\N JASMANI 127 

IV. MASALAH, HIPOTESA, DAN TUJUAN PENELITIAN 128 

A. Latar Belakang Masalah . 128 

B. Perumusan Masalah 130 

C. Tujuan Penelitian 130 

D. Hipotesa .. · .. · .. 131 

. 
v. BAHAN. DAN CARA PENELITIAN. 133 

A. Bahan P~n~litian .... 

1. Teknik Peng~mbilan Sampel . 133 

B. Metod~ Penelitian 134 

1. Penelitian Pendahuluan 135 

C. Teknik Analisa Data . . . " 136 

VI. HASIL TES DAN ANALISA STATISTIK . 138 

A. Pengujian Distribusi Normal 138 

B. Analiaa Statistik Pendahuluan .. . . 13'9 

C. Analisa Statistik Masing-masing Variabel . . 141 

' 
D. Pengujian Hipotesis Penelitian 1'37 

E. Penafsiran Anal{sa Data 1'39 

F. Kesimpulan P~ngujian Hipotesis 200 

VI. PEMBAHASAN . i • • • . 204 

RINGKASAN DAN KESIMPULAN 217 

SUMMARY AND CONCLUSIONS . . . . . . . . . . . . . 223 

DAFTAR PUSTAKA . . . . . . . . . . . . • • . . . • 228 

LAMPIRAN-LAMPIRAN . 247 

X 



Tabel 1a. 

Tabel lb. 

Tabel 

Tabel 

Tabel 

Tabel 

Tabel 

Tabel 

1•:. 

ld. 

.... 

.Lo 

3. 

4. 

5. 

DAFTAR TABEL 

Per Cent of Training Time Spent in 
Developing the Three Energy Sources 
For Various Trac k Events. 

Various Sports and Their Predominant 
Energy System. 

Rumusan Statistik Penelitian 

Data Vital Orang Coba. 

Hasil Perhitungan Statistik Penelitian 
Pendahuluan. 

Rarigkuman Anava Sarna Subyek: pada 
Kelompok I CPerlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Hasil Uji t antar Perlakuan pada 
Kelornpo::>k I. 

Rangkuman Anava Sarna Subyek: pada 
Kelompo::>k II (P~rlakuan S.K.J. kernudian 
Circuit Training) mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 6. Hasil Uji t antar Perlakuan pada 
Ke 1 ompok I I. 

Tabel 7. Uji Anava Antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 1 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel B. Uji Anava Antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 9. Uji Anava Antar Kelompok : Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 10. Uji Anakova Antar Kelompok: Rangkurnan 
Anakova Post Test 1 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

xi 

46 

47 

137 

139 

140 

141 

\. 

142 

143 

143 

144 

145 

146 

147 



Tabel 11. Uji Anakova Antar Kelompok: Rangkuman 
Anakova Post Test 2 mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 12. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Pre 1 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump Ccm). 

Tabel 13. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post ' 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

148 

149 

150 

\ 

Tabel 14. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 151 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 15. Uji Anava Silang: Rangkuman A~ava 152 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

T•bel 16. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 153 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump (em). 

Tabel 17. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 154 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Vertical Jump <em). 

Tabel 18. Rangkuman Anava Sama Subyek: pada 155 
Kelo~pok I (Perlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah Shuttle 
Run (deti k>. 

Tabel 19. Hasil Uji t antar Perlakuan pada 155 
Kel•:::>mpok I. 

Tabel 20. Rangkuman Anava Sama Subyek: pada 156 
Kelompok II <Perlakuan S.K.J. kemudian 
Circuit Training) mengenai peubah 
Shuttle Run(detik). 

Tabel 21. Hasif Uji ·t antar Perlakuan pada 157 
Kelompok II. · 

Tabel 22. Uji Anava antar Kelompok: Rangku~an 158 
Anava Ramban~ Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 1 mengenai peubah 
Shuttle Run (detik) .. 

xii 
• 



/ 

• 

• 
Tabel 23. Uji Anava antar Kelompok: Rangkuman 

Tabel 24. 

Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Shuttle Run Cdetik). 

Uji Anava antar Kelompok: Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

Tabel 25. Uji Anakova Antar Kelompok: R~ngkuman 

An~kova Post Test 1 mengena~ peubah 
Shuttle Run Cdetik). 

Tabel 26. Uji Anakova Antar Kelompok: Rangkuman 
Anakova POst Test 2 mengenai peubah . 
Shuttle Run Cdetik). 

Tabel 27. Uji Anava Si 1 ang: Rat'lgkuman Anava 
Cross 1 · Pre 1 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttl& Run (d~tik). 

Tabel 28. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run Cdetik). 

' . 

159 

160 

161 

162 

163 

164 

Tabel 29. Uji Anakova Silangc Rangkuman Anava 165 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

Tabel 30. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 166 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

Tabel 31. Uji Anava Si 1 ang: Rangkuman At1ava 167 
Cross 2 Post ·2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run Cdetik). 

Tabel 32. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 168 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Shuttle Run (detik). 

Tabel 33. Rangkuman Anava Sama Subyek: pada 169 

Tabel 34. 

Kelompok I (Perlakuan Circuit Training 
kemudian S.K.J.) mengenai peubah Trunk 
Flexion (em). 

Hasil Uji t antar Perlakuan pada 
Kelompok I. 

x111 

169 

\ 



/ 

/ 

• I 

Tab•l 35.· Rat1gkuman Anava Sama Subye-k: pad a 170 
Kelompok II <Perlakuan S.K.J. kemudian 
Circuit Training) mengenai peubah Trunk 
Flexion (em). 

Tabel 36. Hasil Uji t a.ntar Perlakuan pada 171 

Tabel 37. 

Tabe-1 :38. 

Tabel 39. 

Kel omp•::>k I I. 

Uji Anava antar Kelompok: Ra.ngkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pad a Per 1 akuan 1 mengenai peubah · 
Trunk Flexion (em). 

Uji Anava antar kelompok= Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Trw1k Flexion (em). 

Uji Anava antar Kelompok: Rangkuman 
Anava Ramban~ Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Tabel 40. Uji Anakova antar Kelompok: Rangkuman 
Anakova Post Test 1 mengenai peubah 
Trunk. Fle:don ' (em). 

Tabel 41. Uji Anakova antar Kelompok: Rangkuman 
Anakova Post Test 2 mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Tabel 42. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Pre 1 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II · mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Tabel 43. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Tabel 44. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Flexion <em). 

Tabel 45. 

Tabel 46. 

Uji Anava Silang: Raangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

xiv 

172 

173 

174 

175 

176 

177 

178 

179 

180 

\ 

181 



• 

Tabel 47. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 182 
Cross 2 ' ~ost 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok I I mengenai peubah 
Trunk Flexion (em). 

Tabel 48. Rangkuman Anava Sama Subyek: pada 183 
Kelompok I CPerlakuan Circuit Training 
kemudian S. K.J.) mengenai ~eubah Step 
Test <Physical Efficiency Index = PEI>. 

Tabel 49. Hasil Uji t antar Perlakuan pada 183 
Kel ompok I.· 

Tabel 50. Rangkuman Anava Sama Subyek: pada 184 

Tabel ·51. 

Kelompok II CPerlakuan S.K.J. kem~dian 

Circuit Training) mengenai peubah Step 
Test ( PE I). 

Hasil Uji t antar Perlakuan pada 
Kelompok II. 

Tabel 52. Uji Anava antar Kelompok: Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 1 mengenai peubah 
Step Test <PEl). 

Tabel 53. Uji Anava antar Kelompok: Rangkuman 

Tabel 54. 

· Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 2 mengenai peubah 
Step Test CPEI). 

Uji Anava a~tar Kelompok: Rangkuman 
Anava Rambang Lugas antar Kelompok 
pada Perlakuan 3 mengenai peubah 
Step Test <PEI>. 

Tabel 55. Uji Anakova antar Kelompok: Rangkuman 
Anakova Post Test 1 mengenai peubah 
St e~ Test CPEI). 

Tabel 56. Uji Anakova antar Kelompok: Rangkuman 
An~kova Post Test 2 mengenai peubah 
Step Test <PEI). 

Tabel 57. Uji Anava Silang: Rangkuman · Anava 
Cross 1 Pre .1 Kelompok I dengan 
Pos t 1 Kelompok II mengenai peubah 
Step Test CPED. 

Tabel 58. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Step Test <PEl). 

XV 

185 

186 

187 

188 

189 

190 

191 

192 



/ 

Tabel 59. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 
Cross 1 Post 1 Kelompok I dengan 
Post 2 Kelompok II mengenai peubah 
Step Test CPEI). 

Tab~l 60. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 2 Pre 2 Kelompok II dengan 
Post 1 Kelompok I mengenai peubah 
Step Test <PEl). 

Tabel 61. Uji Anava Silang: Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I dengan 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
St£•p Test <PEl). 

Tabel 62. Uji Anakova Silang: Rangkuman Anava 
Cross 2 Post 2 Kelompok I deng•n 
Post 1 Kelompok II mengenai peubah 
Step Test <PEl). 

193 

194 

\ 

1'35 

196 

Tabel 63. R~ngkuman Anava Subyek Sama dan Hasil 201 
Uji-t antar Perlakuan pada tiap Kelom-
pok masing-masing Peubah pada Kelompok I 
CRangkuman dari Tabel: 3,4,18,19,33,34, 
48,49). 

Tabel 64. Rangkuman Anava Subyek Sama dan Hasil 201 
Uji-t antar Perlakuan pada tiap K•lom-
pok masing-masing Peubah pada Kelompok II 
<Rangkuman dari Tabel: 5,6,20,21,35,36, 
50,51)~ 

Tabel 65. Uji Anava antar K~lompok masing-masing 202 
Peubah. , Rangkuman Anava Rambang Lugas 
antar Kelompok pada Perlakuan 1, P~rla-

kuan 2, dan Perlakuan 3 CRangkuman dari 
. Tabel: 7,8,9,22,23,24,37,38,39,52,53,54). 

Tabel 66. Uji Anava Silang Rangkuman Anava Cross 1 202 
dan Cross 2 masing-masing Peubah <Rang-
kuman dari Tabel: 12,13,15,16,27,28,30, 
42,43,45,46,57,58,60,61). 

Tabel 67. Uji Anakova antar Kelompok dan Anakova 203 
Silan~ masi·ng-masing Peubah <Rangkuman 
dari Tabel: 10,11,14,17,25,26,29,32,40, 
41,44,47,55,56,~9,62). 

xvi 



Gambar 1. 

Gambar 2. 

Gambar 3. 

Gambar 4. 

Gambar 5. 

/ Gambar 6. 

DAFTAR GAMBAR . 

Latihan Sirkuit : Lompat jauh tanpa awal-
an (Standing broad jump), Tekan telungkup 
<Push ups), Naik-turun bangku (Stepping). 

Latihan Sirkuit : Duduk bangkit (Sit ups) 
Menggelundungkan badan ke depan CFoward-
rolls), Mengangkat dada (Chest raisings), 
Lari hilir mudik (Agility runs). 

Latihan Senam Kesegaran Jasmani 

lnstructionalmodel for physical education 

Pengukuran : Daya (Power) dengan Tes 
Melompat dan meraih (Vertical jump) ~ 

Kelincahan (Agility) dengan Tes lari hilir 
mudik <Shuttle run), K~lentukan <Flexibi-
lity) dengan Tes kelentukan togok <Trunk-
flexion), dan Daya tahan <Endurance) 
dengan Tes naik turun bangku <Step test). 

Protokol Latihan Senam Kesegaran Jasmani 
dan Circuit Training. 

·xv1i 

93 

94 

98 

101 

118 

137 



DAFTAR RINGKASAN 

db = de-r ajat bebas JK = Jurnl ah Kuadrat 

MK = Mean Kuadrat Fo -- F - ernpiris 

Ft = F - Teoritis sv = Sumbe-r Variasi 

T = To:::»tal s = Antar Subyek 

d = Dalarn Subyek (A) = Perlakuan A 

(8) = Perlakuan 8 ' <AB) = Interaksi AB 

(e-d) = Error dalam <edA) = Error dalarr. A 

(ed8) = Error dalam 8 (edAB) = .. · · Error dalarn AB 

Ni pur a = Nilai pukul r-ata RK = Rata-rata Kuadrat 

A = Perlakuan Circuit Training kemudian Se-nam Kesegaran 

Jasmani. 

B = Pe-rlakuan Senam Kesegaran Jasmani kemudian Circuit 

Training. 

' . 

xv1.i1. 



DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1. Daftar SMA Negeri di Kotamadya Surabaya 248 

Lampiran 2. Tabel untuk menentukan besarnya Sampel 249 

yang dibutuhkan. 

Lampiran 3. Bio Data.............................. 250 

Lampiran 4. Hasil Try Out Senam Kesegaran Jasmani.. 251 

Lampi ran 5. Hasil Try Out Circuit Training 252 

Lampiran 6. Hasil Pengukuran Antropometrik Klp.I... 253 

Lampiran 7. Hasil Pengukuran Antropometrik klp.II.. 254 

Lampi ran 

Lampi ran 

8. Hasil Latihan Kelompok 

9. Hasil Latihan Kelompok 

I. 255 

II. 256 

Lampiran 10. Riwayat Hidup ••••....••.••.•.••.•••••• 257 

\ 

' ' 

x1.x 

.. 

T , ........ , 


