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ABSTRAK 

M.Mubarizi.2016. Model Pengembangan Senam Healthy Dance Dalam  Aktivitas 
Ritmik pada Siswa Kelas VII SMP Negeri Di Kecamatan Tirto Kabupaten 
Pekalongan Tahun 2016. Skripsi, Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. 
Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri Semarang. Pembimbing 
pertama Ipang Setiawan, S.Pd, M.Pd dan pembimbing kedua Dr. Heny 
Setyawati, M.Si. 

 
Kata Kunci: Pengembangan, Penjasorkes, Aktivitas Ritmik, Model Senam Healty 
Dance 
 

Dalam pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan hanya 
senam skj saja yang digunakan dalam pembelajaran aktivitas ritmik dikarenakan 
guru tidak memiliki kompetensi keahlian dalam bidang senam irama. Sehingga 
model pembelajaran memiliki kekurangan yaitu siswa menjadi jenuh, kurang 
memotivasi siswa dan kurang mengembangkan kreativitas gerak siswa. 
Permasalahan penelitian ini adalah bagaimana model pengembangan Senam 
Healthy Dance dalam aktivitas ritmik di SMP Negeri Di Kecamatan Tirto 
Kabupaten Pekalongan Tahun 2016. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 
menghasilkan produk senam Healthy Dance untuk pembelajaran penjasorkes. 
 Metode Penelitian ini merupakan penelitian pengembangan. Adapun 
prosedur pengembangan produk yaitu (1) melakukan analisis kebutuhan didapat 
dari hasil pengumpulan informasi, termasuk observasi lapangan dan kajian 
pustaka, (2) mengembangkan bentuk produk awal, (3) validasi ahli yaitu 
menggunakan satu ahli penjas dan dua ahli pembelajaran penjasorkes sekolah 
menengah atas, (4) uji coba kelompok kecil (15 siswa),  (5) perbaikan desain 
revisi produk pertama berdasarkan  hasil dari evaluasi ahli dan uji coba skala 
kecil, (6) uji coba kelompok besar (93 siswa), (7) revisi produk akhir, (8) Produk 
Akhir Senam Healthy Dance. Pengumpulan data dilakukan dengan 
menggunakan kuesioner yang diperoleh dari evaluasi ahli penjas, ahli 
pembelajaran dan siswa, hasil pengamatan siswa dilapangan dan hasil 
wawancara dengan guru penjasorkes dan lembar evaluasi. Teknik analisis data 
yang digunakan adalah deskriptif presentase. 
 Berdasarkan hasil uji coba kelompok kecil pertama diperoleh data 
evaluasi ahli penjas dan dua ahli pembelajaran diperoleh presentase 80,55% 
(baik), dan hasil kuesioner siswa pada uji coba kelompok kecil diperoleh 
presentase dari aspek kognitif 83,4% (Baik), afektif 81,3% (Baik), psikomotork. 
81,3% (Baik), dan rata-rata keseluruhan diperoleh presentase 82% (Baik).Hasil 
uji coba kelompok besar diperoleh data evaluasi ahli penjas dan dua ahli 
pembelajaran diperoleh presentase 96,10% (Sangat Baik), hasil kuesioner siswa 
pada uji coba kelompok kecil diperoleh presentase dari aspek kognitif 
91,4%(Sangat Baik), afektif 88,3 (Baik), psikomotork 83%,7% (Baik), dan rata-
rata keseluruhan diperoleh presentase 87,8% (Sangat Baik) 

Kesimpulan model pengembangan senam Healthy Dance dalam aktivitas 
ritmik pada siswa kelas Vll SMP Negeri Di Kecamatan Tirto Kabupaten 
Pekalongan dapat digunakan untuk pembelajaran penjasorkes. Saran bagi guru 
model pengembangan senam ini sebagai alternatif dalam penyampaian materi 
pembelajaran aktivitas ritmik. 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO 

1. Hasil sendiri lebih baik dengan usaha yang maksimal, dengan usaha dengan 

sungguh-sungguh saya pasti bisa.(M.Mubarizi) 

2. Belajar itu mencoba bukan berdiam diri. Untuk kita sukses kita harus punya 

Senjata dan Tameng. Senjataku cuma satu Semangat Mencoba dan terus 

berusaha dan tamengku juga satu Pantang Menyerah. 

 PERSEMBAHAN 

1. Kedua orang tuaku yang menjadi semangat dan doaku 

dan yang selalu ku hormati, Bapak Damiri dan Ibu 

Harni. Untuk mereka yang membesarkanku hingga 

saat ini. 

2. Saudara kandungku Mbak Nur Aroyah, Mbak 

Rohannah, Mas Aenal Yakin dan Mbak Khusniati  yang 

selalu member ikan doa . 

3. Teman – teman UKM Senam yang saya banggakan 

dalam setiap semangat kebersamaan. 

4. Sahabatku - sahabatku, terimakasih atas doa dan 

dukungan serta semangat yang diberikan. 

5. Teman-teman PJKR khususnya PJKR B angkatan 

2012 yang saya banggakan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Didalam dunia olahraga ada hal-hal baru yang ditemukan yang berkaitan 

dengan ilmu pengetahuan dan teknologi. Namun semua itu juga harus diiringi 

dengan berkembangnya sumber daya manusia itu sendiri dan salh satu cara 

untuk meningkatkan sumber daya manusia adalah melalui bidang pendidikan. 

Salah satu upaya itu adalah untuk mewujutkan manusia yang sejahtera. 

Pendidikan jasmani pada dasarnya merupakan bagian integral dari sistem 

pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek 

kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan berfikir kritis, stabilitas emosional, 

keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui aktivitas jasmani dan 

olahraga. 

Didalam intensifikasi penyelengaran pendidikan sebagai suatu proses 

pembinaan manusia yang berlangsung seumur hidup, peranan pendidikan 

jasmani adalah sangat penting, yang memberikan kesempatan kepada siswa 

untuk terlibat langsung dalam aneka pengalaman belajar melalui aktivitas 

jasmani, bermain dan olahraga yang dilakukan secara sistematis. Pembekalan 

pengalaman belajar itu diarahkan untuk membina, sekaligus membentuk gaya 

hidup sehat dan aktif sepanjang hayat. 

Pendidikan jasmani pada hakikatnya adalah proses pendidikan yang 

memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam 

kualitas individu, baik dalam hal fisik, mental serta emosional. Pendidikan 

jasmani memperlakukan siswa sebagai sebuah kesatuan utuh, makhluk sosial, 

dari pada hanya menganggapnya sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik  
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dan mentalnya. Definisi pendidikan jasmani tidak hanya menunjuk pada 

pengertian tradisional dari aktivitas fisik. melihat istilah pendidikan jasmani pada 

bidang yang lebih luas dan lebih abstrak, sebagai satu proses pembentukan 

kualitas dan juga tubuh. 

Karna hal tersebut pendidikan jasmani ini harus menyebabkan perbaikan 

dalam pikiran (psikis) dan tubuh (fisik) yang mempengaruhi seluruh aspek 

kehidupan harian seseorang. Pendidikan jasmani diharapkan mampu 

menciptakan tubuh yang baik bagi pikiran atau jiwa. 

Pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas 

jasmani yang di desain untuk meningkatkan kebugaran jasmani,  

mengembangkan keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat 

dan aktif, sikap sportif, dan kecerdasan emosi. Lingkungan belajar diatur secara 

seksama untuk meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah, 

yaitu jasmani, psikomotor, kognitif dan afektif. 

Materi dalam pendidikan jasmani meliputi pengalaman mempraktekkan 

keterampilan dasar permainan olahraga, aktivitas pengembangan, uji diri, 

aktivitas ritmik, akuatik (aktivitas air), pendidikan luar kelas (outdoor education), 

dan kesehatan. Materi-materi semacam ini disajikan untuk membantu peserta 

didik agar memahami mengapa manusia bergerak dan bagaimana cara 

melakukan gerakan secara aman, efesien dan efektif. Adapun implementasinya 

perlu dilakukan secara terencana, bertahap dan berkelanjutan yang pada 

gilirannya siswa diharapkan dapat meningkatkan sikap positif bagi diri sendiri dan 

menghargai manfaat aktivitas jasmani. 

Sekolah Menengah Pertama merupakan salah satu jenjang sekolah 

setelah menempuh sekolah dasar. Disini peneliti melakukan analisis kebutuhan 
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dengan cara observasi  di sekolah menengah pertama yang berada di 

kecamatan tirto kabupaten Pekalongan tepatnya  di SMP 1 tirto yang beralamat 

Desa Pacar Kecamatan Tirto Kabupaten Pekalongan. Berdasarkan hasil 

observasi yang dilakukan pada tanggal 13 januari 2016 sampai selesai dengan 

menggunakan pengamatan langung mengenai pembelajaran penjasorkes dari 

pengamatan tersebut saya menemukan permasalahan yaitu pada saat 

pembelajaran aktivitas ritmik yang meterinya senam skj siswa melakukan tidak 

semangat dan gerakannya malas-malasan sehingga pembelajaran penjasorkes 

tersebut tidak tercapai tujuan dari pembelajaran penjasorkes.  

Dari hasil pengamatan tersebut saya menindaklanjuti permasalahan 

tersebut peneliti bertanya dengan guru dan siswa didik. Hasil dari pertanyaan 

mengenai permasalahan yang ada di lapanngan guru kurang menguasai materi-

materi pembelajran mengenai senam irama dan siswa bosen dengan materi 

senam skj di karenakan siswa sudah pernah diajarkan di SD. Siswa 

menginginkan dalam pembelajaran aktivitas ritmik ada senam yang lebih menarik 

dan memakai musik-musik masa kini yaitu musik hip-hop. 

Dari observasi tersebut peneliti menemukan permasalahan pembelajaran 

aktivitas ritmik siswa tidak semangat dalam mengikuti pembelajaran dikarenakan 

dalam pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan hanya senam 

skj saja. Sehingga model pembelajaran memiliki beberapa kekurangan yaitu 

siswa menjadi jenuh, kurang memotivasi siswa dan kurang mengembangkan 

kreativitas gerak. Dari kendala-kendala tersebut peneliti mengembangkan model 

pembelajaran aktivitas ritmik dengan mengunakan senam yang mengandung 

unsur dance  atau tarian modern dengan mengunakan musik modern dan 

gerakannya yang bisa diikuti sesuai karakteristik siswa sekolah menengah 
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pertama. Siswa diharapkan dapat mengembangkan kreativitas tanpa 

meninggalkan karakter diri sebagai seorang anak dan siswa akan menjadi lebih 

semangat dalam melakukan pembelajaran aktivitas ritmik. Sehingga tujuan dari 

pembelajaran aktivitas ritmik dapat tercapai dengan baik. 

 Dari latar belakang yang telah di kemukakan  diatas,  maka peneliti perlu 

malakukan penelitian pengembangan dengan judul Model Pengembangan 

Senam Healthy Dance Dalam Siswa Kelas Vll SMP Negeri Di Kecamatan Tirto 

Kabupaten Pekalongan Tahun 2016 . 

1.2 Perumusan Masalah. 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas, rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah “ bagaimana model pengembangan Senam 

Healthy Dance dalam aktivitas ritmik di Sekolah Menengah Pertama Di-

Kecamatan Tirto Kabupaten Pekalongan Tahun 2016?. 

1.3 Tujuan Pengembangan 

Sesuai dengan permasalahan diatas, maka tujuan dalam penelitian ini 

adalah untuk menghasilkan produk berupa model pengembangan Senam 

Healthy Dance. 

1.4 Manfaat Pengembangan 

Pengembanganm model pembelajaran Senam Healthy Dance dengan 

mengoptimalkan kemampuan guru dan siswa sangat penting dilakukan, karena 

pembelajaran aktivitas ritmik yang selama ini dilakukan oleh guru pendidikan 

jasmani masih jauh dari yang diharapkan. 

  Pemecahan masalah dalam pembelajaran dapat dilakukan melalui 

penerapan model pembelajaran. Bentuk variasi model pembelajaran diharapkan 

dapat berguna serta membantu guru pendidikan jasmani  dalam melakukan 
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pembelajaran, sehingga kualitas pembelajran dapat menigkat, optimal dan 

sesuai dengan tujuan yang diharapkan. 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1. Penelitian ini diharapkan semakin menambah variasi pembelajaran aktivitas 

ritmik untuk sekolah menengah pertama. 

2. Dapat dijadikan kajian yang lebih mendalam untuk peneliti yang berhubungan 

dengan penelitian ini. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

1.4.2.1 Bagi Guru Pendidikan Jasmani  

1. Sebagai bahan pertimbangan dalam mengajar untuk menigkatkan kualitas 

pembelajaran. 

2. Sebagai salah satu sumber motivasi dan referensi agar guru pendidikan jasmani 

dapat menciptakan variasi-variasi model pembelajaran dengan cara 

memodivikasi 

1.4.2.2  Bagi Peneliti 

1. Sebagai bekal pengalaman dalam mengembangkan model pembelajaran 

pendidikan jasmani 

2. Sebagai bekal dalam menyusun skripsi untuk memperoleh gelar sarjana bidang 

studi pendidikan guru pendidikan jasmani. 

1.5 Spesifikasi Produk 

Produk yang diharapkan dalam penelitian pengembangan ini adalah 

membuat desain model pengembangan pembelajaran aktivitas ritmik mengunakan 

senam Healty Dance untuk siswa SMP yang dapat mengembangkan semua aspek 

pembelajaran ( kognitif, afektif dan psikomotor) secara efektif dan efesien, serta 

meningkatkan daya tarik siswa pada pembelajaran aktivitas ritmik terstruktur. 
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Sehingga dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa dan dapat mengatasi 

kesulitan-kesulitan belajar yang ada di lapangan. 

1.7  Pentingnya Pengembangan 

Pembelajaran aktivitas ritmik terstruktur, penting untuk dikembangkan 

agar siswa tertarik dengan mata pelajaran penjasorkes dimana mengingat 

pembelajaran aktivitas ritmik terstruktur yang ada di lapangan masih banyak 

kelemahan dan kurang mengoptimalkan alat yang digunakan. Pengembangan 

aktivitas ritmik terstruktur harus sesuai dengan pertumbuhan dan perkembangan 

peserta didik agar aspek pembelajaran (kognitif, afektif, dan psikomotor) dapat 

terpenuhi. 

Pemecahan masalah yang terkait pembelajaran aktivitas ritmik terstruktur 

diharapkan dapat pula meningkatkan komponen kebugaran jasmani. Dengan 

adanya pengembangan ini diharapkan guru penjasorkes juga semakin aktif dalam 

membuat materi pembelajaran yang lebih variatif agar minat siswa terhadap 

pembelajaran Penjasorkes juga meningkat sehingga pembelajaran Penjasorkes 

dapat berkembang sesuai zaman.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA DAN KERANGKA BERPIKIR  

2.1 Kajian Pustaka. 

Kajian pustaka dalam penelitian ini adalah sebagai acuan berfikir secara 

ilmiah dalam rangka untuk pemecahan permasalahan. Pada kajian pustaka ini 

dimuat beberapa pendapat para pakar dan ahli. 

2.1.1 Arti Pendidikan. 

Ilmu pendidikan disebut pedagogik yang merupakan terjemahan dari bahasa 

Inggris yaitu “pedagogics”. Pedagogics sendiri berasal dari Bahasa Yunani yaitu 

“pais” yang artinya anak dan “again” yang artinya membimbing. Dari arti tersebut 

dapat dipahami bahwa pendidikan mengandung pengertian “bimbingan yang 

diberikan kepada anak”. Orang yang memberikan bimbingan kepada anak disebut 

pembimbing atau “pedagog”. Dalam perkembangannya, istilah pendidikan 

(pedagogy) berarti bimbingan atau pertolongan yang diberikan kepada anak oleh 

orang dewasa secara sadar dan bertanggungjawab, baik mengenai aspek 

jasmaniahnya maupun aspek rohaniahnya menuju ketingkat kedewasaan anak.  

Ditinjau dari sudut hukum, definisi pendidikan berdasarkan Undang-Undang 

RI Nomor 20 tahun 2003 tenteng Sikdiknas, pasal 1 ayat (1) yaitu “pendidikan 

adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses 

pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya untuk 

memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, kepribadian, kecerdasan, 

akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan dirinya, masyarakat, bangsa dan 

negara”. (Achmad Paturusi,2012:3). 
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 Jadi dari dua pengertian tentang pendidikan dapat disimpulkan bahwa 

pendidikan adalah kegiatan belajar secara sadar yang bertujuan untuk 

meningkatkan potensi manusia menjadi lebih baik dari sebelumnya 

2.1.2 Arti Pendidikan Jasmani   

Secara umum pendidikan jasmani didefinisikan sebagai berikut; 

pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melelui aktivitas jamani, permainan 

dan olahraga  yang terpilih untuk mencapai tujuan pendidikan (Agus Mahendra, 

2004). Definisi tersebut sekali lagi mengukuhkan bahwa  pendidikan jasmani dan 

olahraga merupakan bagian yang tak dapat dipisahkan dari tujuan pendidikan 

secara umum. 

Dengan demikian pendidikan jasmani dapat diartikan suatu kegiatan 

mendidik anak dengan proses  pendidikan  melaui aktivitas jamani dan olahraga. 

Perbedaa pendidikan jasmani dengan mata pelajaran lainya adalah alat yang 

digunakan adalah gerak insani, manusia yang bergerak secara sadar. Gerak itu 

dirancang secara sadar oleh gurunya dan diberikan dalam situasi yang tepat, 

agar dapat merangsang pertumbuhan dan perkembangan anak didik (Achmad 

Paturusi,2012:5). 

Pendidikan jasmani adalah suatu proses pembelajaran melalui aktivitas 

jasmani yang di desain untuk menigkatkan kebugaran jasmani,mengembangkan 

keterampilan motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif , sikap 

sportif dan kecerdasan emosi. lingkungan belajar diatur secara seksama untuk 

menigkatkan pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah, yaitu jasmani, 

psikomotorik, kognitif, dan afektif (Ega Trisna Rahayu,2013:17) 

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari suatu proses 

pendidikan secara keseluruhan, adalah proeses pendidikan melalui kegiatan fisik 
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yang dipilih untuk mengembangkan dan meningkatkan kemempuan organik, 

neuromuskuler, interprenerastif, sosial, dan emosional (Bucher 1979 dalam Ega 

Trisna Rahayu,2013:17) 

 Dari beberapa definisi para ahli tersebut diatas maka dapat disimpulkan 

bahwa pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang mengunakan aktivitas 

fisik yang bertujuan untuk mengembangkan potensi aspek kognitif, aspek afektif, 

aspek psikomotorik, dan aspek fisik yang sehat.  

2.1.3 Tujuan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 

Pada dasarnya pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan melalui 

aktivitas jamani dan sekaligus merupakan proses pendidikan untuk 

meningkatkan kemampuan jasmani, namun tujuan yang ingin dicapai melalui 

pendidikan jasmani mencakup pengembangan individu secara menyeluruh 

artinya cakupan pendidikan jasmanitidak hanya jasmani saja, akan tetapi juga 

aspek mental, emosional, sosial, dan spiritual. Pendidikan jasmani bertujuan agar 

peserta didik memiliki kemampuan sebagai berikut: 

1. Meletakan landasan karakter yang kuat melalui internalisasi nilai dalam 

pendidikan jasmani. 

2. Membangun landasan kepribadian yang kuat, sikap cinta damai, sikap 

sosial dan toleransi  dalam konteks kemajemukan budaya, etnis dan 

agama. 

3. Menumbuhkan kemempuan berfikir kritis melelui tugas-tugas 

pembelajaran pendidikan jasmani. 

4. Mengembangkan sikap sportif, jujur, disiplin, bertanggung jawab, 

kerjasama, dan percaya diri, dan demokratis melalui aktivitas jasmani. 
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5. Mengembangkan keterampilan gerak dan keterampilan teknik serta 

strategi berbagai permainan dan olahraga, aktivitas pengembangan 

senam, aktivitas ritmik, akuatik ( aktivitas air) dan pendidikan luar kelas 

(Outdoor educatiaon). 

6. Mengembangkan keterampilan pengelolaan diri dalam upaya 

pengembangan dan pemeliharaan kebugaran jasmani serta pola hidup 

sehat melalui berbagai aktivitas jasmani. 

7. Mengembangkan keterampilan untuk menjaga keselamatan diri sendiri 

dan orang lain. 

8. Mengetahui dan memahami konsep aktivitas jasmani sebagai informasi 

untuk mencapai kesehatan, kebugaran dan pola hidup sehat. 

9. Mampu mengisi waktu luang dengan aktivitas jasmani yang bersifat 

rekreatif ( Ega Trisna Rahayu, 2014:17-19) 

Dari beberapa tujuan pendidikan jasmani menurut Ega Trisna Rahayu 

dapat disimpulkan bahwa tujuan pendidikan jasmani adalah untuk 

meningkatkan potensi-potensi yang ada didalam manusia menjadikan 

karakter manusia yang baik. 

2.1.4 Ruang Lingkup Penjasorkes 

Runag lingkup mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan meliputi aspek-aspek sebagai berikut: 

1. Permainan dan olahraga meliputi: olahraga tradisional, permainan 

eksplorasi gerak, keterampilan lokomotor non- lokomotor dan manipulatif, 

atletik, kasti, rounders, kippers, sepakbola, bolabasket, bola voli, tenis 

meja, tenis lapangan, bulutangkis, dan beladiri serta aktivitas lainnya. 
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2. Aktivitas pengembangan meliputi: mekanika sikap tubuh, komponen 

kebugaran jasmani, dan bentuk postur tubuh, serta aktivitas lainnya. 

3. Aktivitas senam meliputi: ketangkasan sederhana, ketangkasan tanpa 

alat, ketangkasan dengan alat, dan senam lantai, serta aktivitas lainnya. 

4. Aktivitas ritmik meliputi: gerak bebas, senam pagi, senam skj, senam 

irama pake alat, dan senam aerobik serta aktivitas lainnya. 

5. Aktivitas air meliputi: permainan di air, keselamatan air, keterampilan 

bergerak di air. Dan renangserta aktivitas lainnya. 

6. Pendidikan luar kelas, meliputi : piknik/karyawisata, pengenalan 

lingkungan, berkemah, menjelajah, dan mendaki gunung.dan aktivitas 

lainnya. 

7. Kesehatan, meliputi penanaman budaya hidup sehat dalam kehidupan 

sehari-hari, khususnya yang terkait dengan perawatan tubuh  agar tetap 

sehat, merawat lingkungan yang sehat, memilih makanan dan minuman 

yang sehat, mencegah  dan merawat cedera, mengatur waktu istirahat 

yang tepat dan berperan aktif dalam kegiatan P3K dan UKS. Aspek 

kesehatan merupakan aspek tersendiri dan secara implisit masuk ke 

dalam semua aspek. 

Dari beberapa ruang ligkup pendidikan jasmani peneliti mengambil ruang 

ligkup aktivitas ritmik yang bertujuan untuk pembelajaran senam irama yang 

berupa pembelajaran senam Healthy dance 

2.1.5 Aktivitas Ritmik 

 Aktivitas Ritmik adalah rangkaian gerak manusia yang dilakukan dalam 

ikatan pola irama, disesuaikan dengan perubahan tempo, atau semat-mata gerak 
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ekspresi tubuh mengikuti iringan musik atau ketukan di luar musik (akhmad 

zulfikar.http://azulzulfikar.blogspot.co.id/2012/11. ) 

 Aktivitas Ritmik anak-anak adalah kegiatan untuk anak-anak kegiatan ini 

berbentuk gerakan-gerakan berirama yang kreatif. (soetoto pontjopoetra,dkk, 

2008:1.24) Aktivitas ritmik, senam ritmik atau gerak ritmik adalah gerak senam 

yand dilakukan dalam irama musik, atau latihan bebas yang dilakukan secara 

berirama (sukarma,2001:21) 

Jadi aktivitas ritmik adalah aktivitas gerak untuk mengekspresikan  diri 

dengan mengunakan iringan musik di dalam gerakannya menyesuaikan ketukan 

iramam musik . 

2.1.5.1 Tujuan Aktivitas Ritmik. 

Tujuan dari pembelajaran aktivitas ritmik antara lain: 

1. Merangsang kreativitas. Kreativitas dapat dirangsang melalui kebebasan 

dan penekannan pada gerak yang spontan 

2. Membentuk kepribadian. Dengan aktivitas ritmik menuntut kemampuan 

individual. 

3. Memupuk kerjasama. Kesempurnaan gerakan yang ditunjukan kepada diri 

sendiri mungkin terjadi tanpa memperhatikan gerak orang lain (imam 

hidayat, 1985:27). 

Jadi dari tujuan aktivitas ritmik tersebut bisa disimpulkan bahwa tujuan 

aktivitas ritmik adalah untuk merangsang kreativitas gerak dan 

berkerjasama untuk membentuk kepribadian yang baik. 
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2.1.6 Unsur-unsur Aktivitas Ritmik 

  Aktivitas ritmik terdapat 3 kompomen pokok, yaitu irama, kreativitas dan 

gerakan. Tiga unsur tersebut saling terjalin satu sama lain secara mendasar dan 

masing-masing memberikan dukungan secara terpisah suatu senam ritmik, untuk 

jelasnya marilah kita bahas satu per satu komponen tersebut ( bambang sujiono, 

2005:93) 

2.1.6.1 Irama  

Irama adalah suatu yang penting dalam kehidupan. Dengan irama, hidup 

kita akan terasa kuat, dinamis menarik dan menyenangkan terutama dalam 

melangkah dan bergerak (bambang sujiono,2005:93) 

Irama adalah suatu keadaaan gerak, bunyi yang reratur dan tetap 

antaranya. Sebagai contoh pernapasan dan denyut nadi orang itu adalah irama 

keadaan siang atau malam, bulan yang mengitari bumi, bumi yang mengitari 

matahari, itu juga irama. Irama terdapat dimana-mana dalam kehidupan ini. Di 

dalam seni musik/irama adalah serangkaina bunyi menurut panjang pendeknya 

nada tertentu, teratur  dan tetep antaranya, serta irama ini dapat menimbulkan 

berbagai perasaan/keindahan, sedangkan irama merupakan bagian terkecil yang 

sama dari waktu dalam penyajian lagu, disertai aksentuasi yang teratur dan tetap 

antaranya (Bambang Sujiono, 2005:93) 

Irama merupakan adanya pertanda kehidupan dan keberadaan di semesta 

ini sangat mengasyikkan bagi kehidupan manusia. Dunia ini penuh irama untuk 

diresapi dilihat, didengar disentuh dihargai dan digunakan. Ritme yang 

dibutuhkan untuk semua gerakan terkoordinasi untuk dilakukan secara akuran, 



14 
 

 

 

dan tanpa terkecuali, olahraga keterampilan dianggap berirama. Pola-pola gerakan 

memiliki struktur ritmis yang pasti stabil. 

2.1.6.2 Kreativitas 

Upaya untuk mendorong proses kreativitas anak-anak, mereka dapat 

dihadapkan pada suatu kemandirian agar mereka melihat, mendengar, merasakan, 

dan berpikir, berkreasi dengan perasaannya, kemudian mereka dapat 

mengeluarkan ide-ide yang berbentuk ekspresi gerak yang unik dan orisinil. 

Proses kreatif memperlukan keterlibatan diri secara penuh. Dalam hal ini, 

perlu mempertimbangkan suasanadan hubungan-hubungan yang baru 

dimunculkan. Anak-anak mempunyai gagasan masing- masing terhadap sesuatu 

mereka akan bereaksi, berpikir dan timbul ide-ide baru dengan sendirinya. Dalam 

mendorong proses kreatif, yang dapat kita lakukan adalah: 1) menghadapkan 

anak-anak dengan sesuatu yang dapat dipikirkan. 2) mendorong pemikiranb anak 

dengan penjelasan-penjelasan. 3) memberikan alternatif atau pilihan-pilihan. 4) 

memberi kesempatan untuk mengekspresikan pendapat atau ide-ide masing-

masing. 

Kreativitas dapat menghasilkan suatu kehidupan yang lebih menyenagkan. 

Kreativitas merupakan proses imajinasi atau ekspresi keinginan dari dalam diri 

anak yang dapat membangkitkan, merangsang, dan mendorong anak menciptakan 

sesuatu yang baru. (Soetoto Pontjopoetra,dkk,2008:26). 

2.1.6.3.  Gerakan  

Gerakan dapat didefinisikan sebagai sebagai perubahan posisi atau 

perubahan sikap. Hal inilah yang akan kita bahas berikut ini, yaitu tentang 
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bagaimana perpindahan tubuh dari posisi ke posisi yang lain. Pada saat seseorang 

berpindah dari suatu posisi ke posisi yang lain, sesungguhnya ia tidak langsung 

berpindah, tetapi melewati suatu gerak penghubung (dengan melangkah, 

melompat, jinjit, dan sebagainya). Mungkin pula selain gerak penghubung. Dalam 

hal ini dapat dipilih mana yang sekiranya lebih disukai. 

Gerakan-Gerakan tersebut dapat diubah, dimodifikasikan sikap dan gerak 

tertentu kemudian, kita susun menjadi suatu komposii yang utuh. Dengan 

demikian, kita telah memanfaatkan beragam badan untuk progam kegiatan gerak 

senam ritmik. (Soetoto Pontjopoetra,dkk,2008:26). 

Jadi dari penjelasan tentang unsur-unsur aktivitas ritmik diatas bisa di 

simpulkan bahwa unsur irama musik unsur kreativitas dan gerakan saling 

melengkapi untuk terwujudnya sebuah aktivitas ritmik atau senam irama 

2.1.7  Tahapan Belajar gerak 

Belajar gerak merupakan sebagian dari belajar secara umum. Sebagai 

bagian dari belajar, belajar gerak mempunyai tujuan tertentu. Tujuannya adalah 

untuk menguasai berbagai keterampilan gerak dengan mengembangkannya 

agar keterampilan gerak yang dikuasai bisa dilakukan untuk menyelesaikan 

tugas-tugas gerak untuk mencapai sasaran tertentu, dari pengertian dan tujuan 

tersebut terdapat tiga tahapan untuk menguasai ketrampilan gerak dengan 

terampil.  

Fase pertama dalam belajar ketrampilan gerak disebut fase kognitif, 

karena pada tahap ini siswa sangat terfokus pada pemrosesan bagaimana suatu 

gerakan harus dilakukan. Seringkali siswa pemula di tahap ini teramati dari 

mulutnya yang berkonsentrasi penuh atas apa yang mereka lakukan atau 
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sepenuhnya terlupa atas apa yang terjadi di sekitrnya ketika mereka sedang 

menvcoba memilih apa yang harus mereka perbuat untuk menampilkan suatu 

gerakan. Pada tahap awal ini berkonsentrasi untuk memperoleh ide umum dan 

urutan suatu keterampilan. 

Fase kedua dalam belajar keterampilan gerak disebut fase asosiatif. Pada 

tahap proses belajar ini, siswa lebih berkonsentrasi pada suatu diamika  

keterampilan, penguasaan timing, keterampilan dan koordinasi gerakan dari 

bagian-bagian keterampilan untuk menghasilkan kelancaran dan kehalusan 

gerakan. 

Fase ketiga dalam belajar keterampilan gerak disebut fase otomatis. 

Pada fase ini siswa tidak berkonsentrasi pada suatu keterampilan.pemprosesan 

telah berpindah pada otak lebih bawah dimana seorang bebas berkonsentrasi 

pada suatu yang lain. Respons gerakan tidak memperlukan perhatian dari siswa. 

Dari pengertian dan tahapan tentang belajar gerak dapat disimpulkan 

bahwa belajar gerak adalah belajar untuk mengembangkan potensi ketrampilan 

gerak yang melalui tiga tahapan yaitu kognitif, asosiatif dan otomatis yang 

bertujuan untuk otomatisasi gerak yang benar. 

2.1.8 Denyut Nadi aktivitas jasmani 

Denyut nadi adalah perubahan tiba-tiba dari tekanan jantung yang 

dirambatkan sebagai gelombang pada dinding pembuluh darah. Denyut nadi 

merupakan suatu denyut yang dihasilkan pompa jantung (ventrice/sinistra) untuk 

mengalirkan darah dan masuk kedalam sistem alteri. Jumlah denyut nadi orang 

sehat 70-80x permenit, tetepi pada orang-orang yang rutin melakukan olahraga 

aktivitas fisik denyut nadi normal dapat mencapai 50-60 kali permenit. 

Perhitungan denyut nadi istirahat sebaiknya dilakukan pada hari sebelumnya kita 
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melekukan aktivitas fisik apapun. Informasi yang disampaikan oleh denyut nadi 

banyak implikasinya terhadap keadaan tubuh (Tri Rustiadi,2013:10). 

Dalam mengetahui dan menghitung denyut nadi ada 2 cara yaitu: 

2.1.8.1 Radial Pulse Rate 

Palpasi (sentuh) dengan menggunakan ujung jari telunjuj dan jari tengah 

Arteri Radialis (di daerah pergelangan tangan sebelah luar). Rasakan denyut 

yang dihasilkan dan hitunglah denytunya selama 30 detik.Hasil ini dikalikan 2 

atau hitung selama 15 detik dan hasilnya dikalikan 4, dapat juga dihitung selama 

10 detik dan hasilnya dikalikan 6, untuk mendapatkan hasil denyut nadi permenit 

(Tri Rustiadi,2013:11). 

2.1.8.2 Cartoid Pulse Rate 

Palpasi daerah leher dibawah telingga dan rahang. Jangan menekan 

terlalu kuat, karena penekanan kuat Arteri Cartoid setinggi Cartilago Thyroid 

dapat menyebabkan efek hambatan (inhibisi) pada kerja jantung. Rasakan 

denyutan arteripada ujung jari dan hitung selama 30 detik dan hasilnya kalikan 2 

atau hitung selama 15 detik hasilnya kalikan 4, untuk hasil permenit (Tri 

Rustiadi,2013:11). 

Jadi dari pengertian dan cara menghitung dan mengetahui  denyut nadi 

tersebut bisa disimpulkan bahwa mengetahui denyut nadi aktivitas sangat 

penting supaya peneliti tahu aktivitas gerak dalam melakukan senam tidak 

mengalami latihan yang berlebihan.  

2.1.9. Gerakan Dasar kaki dalam senam (Basic Steps) 

Gambar 1. Gerakan dasar kaki dalam senam. 

1. Marching adalah jalan ditempat. 

2. V steps adalah gerakan  membetuk segitiga atau langkah segi tiga. 
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3. Box steps adalah gerakan membentuk kotak atau langkah kotak. 

 

4. Single lunges adalah gerakan mendorong kaki kesamping satu kali 

secara bergantian dengan arah badan tegak. 

   

5. Double Lunges adalah gerakan mendorong kaki kesamping dua kali 

secara bergantian dengan arah badan tegak. 

   

http://4.bp.blogspot.com/-_NndV7C5o3o/UH5uXD6aBCI/AAAAAAAAAHs/nUXhxnstoUE/s1600/V+STEP.jpg
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6. lunges back adalah gerakan mendorong kaki ke belakang secara 

bergantian dengan arah badan tegak menghadap kedepan. 

   

7. Heel touch adalah gerakan kaki dengan tumit menyentuh lantaI. 

 

8. Toe touch adalah gerakan kaki dengan ujung kaki menyentuh lantai. 

 

9. Single steps adalah teknik gerak kaki melangkah satu langkah ke 

kanan atau ke kiri. 

http://1.bp.blogspot.com/-uYYqMtQuLW8/UH5vZU0unqI/AAAAAAAAAIU/j1XkzewtxvE/s1600/heel+touch+NEW.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-WEYV2gIx11M/UH50JIL9myI/AAAAAAAAAJg/23y_hiCAXzM/s1600/toe+touch.jpg
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10. Double steps adalah teknik gerak kaki melangkah dua langkah ke 

kanan atau ke kiri 

 

11. Leg curl adalah gerakan menekuk kaki ke arah pinggul dengan posisi 

awal kaki dibuka selebar bahu dan ujung kaki runcing.. 

 

12. Grape fine adalah gerakan melangkah dua langkah ke kanan atau ke 

kiri  seperti double step  tetapi dengan menyilangkan  kaki ke 

belakang 

http://1.bp.blogspot.com/-ciXWD7U7AuM/UH5z8hooH0I/AAAAAAAAAJY/XFv5m_LFjyg/s1600/single+step.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-BX8DPpdXUWM/UH5vL_P9t-I/AAAAAAAAAIM/P0HdUFv9zmg/s1600/double+step+new.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-YORXCvKDBGQ/UH5y6En6bXI/AAAAAAAAAIw/L0MaNCFnTNc/s1600/leg+curl.jpg
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13. Mambo adalah gerakan melangkah salah satu kaki ke depan dengan 

kaki yang lainya tetap berada di tempat. 

  

14. For and back adalah gerakan melangkah kedepan dan kebelakang 

saling mengikuti gerakan kaki tersebut. 

   

15. Squat adalah gerakan membuka kaki selebar  satu setengah lebar 

bahu dengan menekuk kedua lutut 
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16. Knee up adalah gerakan mengangkat kaki sampai rata-rata air 

dengan ujung kaki runcing.  

 

17. Single diagonal adalah gerakan kaki kearah serong kanan satu 

langkah dan serong kiri  satu langkah.  

 

18.  Double diagonal adalah gerakan kaki kearah serong kanan dua 

langkah dan serong kiri  dua langkah. 

 

 

 

 

http://3.bp.blogspot.com/-mWttLhRwp2o/UH5tupbiBfI/AAAAAAAAAHU/IfBQL0e8wYo/s1600/DOUBLE+DIAGONAL.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-VborrJ92LQo/UH5uIZQtM1I/AAAAAAAAAHk/aou-4tp39Ws/s1600/SQUAT.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-lleLFl0tj2E/UH5vniR8x-I/AAAAAAAAAIc/qM9mNUqMm14/s1600/knee+up.jpg
http://2.bp.blogspot.com/-S7n2TpqOVhA/UH5t9PaVjFI/AAAAAAAAAHc/Aup0jQLSUBA/s1600/SINGLE+DIAGONAL.jpg


23 
 

 

 

2.1.10. Gerakan dasar Lengan Dalam Senam (Arms Movement). 

Gambar 2. Gerakan  dasar lengan dalam senam. 

1. Biceps curl adalah gerakan menekuk (flexi) persendian siku dan 

meluruskanya kembali (extensi), gerakan ini berfungsi untuk melatih 

otot lengan depan (bicep) 

 

2. Triceps curl adalah gerakan meluruskan (extensi) persendian siku, 

gerakan ini berfungsi untuk melatih otot lengan belakang (tricep) 

 

3.  Chest press adalah gerakan mendorong lengan lurus ke depan dada, 

gerakan ini berguna untuk melatih otot dada (pectoral) 

 

http://4.bp.blogspot.com/-i4GN5DqGRMs/UH5uk3ok78I/AAAAAAAAAH0/JSr27K8hYx0/s1600/biceps+curl.jpg
http://3.bp.blogspot.com/-JHyz82YObKc/UH50WRGOeSI/AAAAAAAAAJo/1mnMb-f6JRI/s1600/triceps+curl.jpg
http://4.bp.blogspot.com/-RjWX1sui85g/UH5uxoGRpaI/AAAAAAAAAH8/yrGpbPYPZzQ/s1600/chest+press.jpg
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4. Butterfly/open the window adalah gerakan  membuka dan menutup 

lengan di depan  wajah, gerakan ini berguna untuk melatih otot dada)  

 

5. Shoulder press up adalah gerakan mendorong lengan ke atas yang 

bertujua nuntuk melatih otot bahu (deltoid) 

 

6. Pumping adalah Gerakan mendorong  kedua lengan ke bawah seperti 

memompa 

  

 

 

 

http://3.bp.blogspot.com/-JrpBOtqyY4s/UH5zIXS9sUI/AAAAAAAAAI4/guxoawm4yRQ/s1600/open+the+window.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-ZRtYQXBHhBs/UH5ziZ-_E2I/AAAAAAAAAJI/718YvwgmnGA/s1600/shoulder+press+up.jpg
http://1.bp.blogspot.com/-ccDQywbcfyw/UH5zVninshI/AAAAAAAAAJA/vxlth4wschs/s1600/pump.jpg
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7. Cross arms adalah gerakan lengan mendorong dengan silang di depan 

dada 

 

(http://knight45.blogspot.co.id/2012/09) 

2.1.11. Titik Berat 

Setiap anggota kita seperti  halnya dengan benda-benda lain mempunyai 

massa. Setiap anggota tubuh kita mempunyai titik tangkap dari massa yang 

bekerja. Massa dari anggota tubuh yang bekerja sebagai gaya berat atau gaya 

tahanan mempunyai titik pusat massa. Titik pusat massa tersebut disebut titik 

berat. Titik berat adalah titik dimana gaya benda atau anggota tubuh itu bekerja. 

Dapat juga dikatakan bahwa titik berat adalah titik yang mewakili berat dari 

benda atau tubuh. Oleh karena anggota tubuh kita terletaknya dapat berubah-

ubah satu terhadap yang lain, maka titik berat kita terletaknya tidak selalu tetap. 

Letak titik berat harus dilihat dari sikap awal (initial Position) yaitu sikap 

anatomis.sikap anatomis ini bukan sikap yang ideal, tetapi sikap ini dipilih 

sebagai konsensus  untuk membicarakan susunan atau struktur tubuh (R Imam 

Hidayat.2003:8). 

Titik berat tubuh sikap anatomis letaknya adalah sebagai berikut : 

1. Pada sikap tegak/ sikap sempurna , tinggi dari titik berat tubuh kurang 

lebih 57% dari tinggi badannya. 

http://knight45.blogspot.co.id/2012/09
http://1.bp.blogspot.com/-_3P53ANYgdQ/UH5u-H0MeeI/AAAAAAAAAIE/d654sOgDtFk/s1600/cross+arms.jpg
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2. Letak titik berat tubuh, kurang lebih 2,5 cm di bawah promotorium (antara 

ruas pinggang dan tulang kemudi) 

3. Titik berat berada di dalam panggul, di depan tulang kemudi yang kedua. 

4. Pada sikap normal, letak titik berat berada di sebelah pusar  bagian 

bawah pda saat istirahat di titik pusar bagian depan dan pada sikap posisi 

siap titik berat berada di titik lurus pusar bagian belakang. 

5. Titik berat adalah maya: sifat yang maya (imajiner) karena titik berat 

tersebut tak dapat dilihat dan tak dapat diraba. 

6. Titik berat bisa berubah tempat, seiring dengan perubahan posisi anggota 

tubuh atau segmen. 

7. Ada kemungkinan titik berat tersebut berada diluar bendaatau badan. 

Jadi dari penjelasan tentang teori titik berat tubuh diharapkan dalam 

melakukan gerakan senam bisa mengetahui sikap gerak yang benar dalam 

senam dan dapat memperbaiki sikap dan gerakan yang salah sehingga dalam  

melakukan senam healthy dance gerakannya efisien. 

2.1.11. Hukum kesetimbangan 

Hukum kesetimbangan ada 5 yaitu: 

1. Tubuh selalu dalam keadaan setimbang selama proyeksi dari titik berat tubuh 

tersebut jatuh dalam bidang tumpunya. Artinya bahwa tubuh kita selalu 

seimbang apabila titik berat tubuh jatuh dalam bidang tumounya. 

2. Stabilitas berbanding lurus dengan luas bidang tumpunya. Artinya makin luas 

bidang tumpuan, makin besar stabilitasnya; sebaliknya makin kecil bidang 

tumpunya, makin kecilpula stabilitasnya. 
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3. Stabilitas berbanding lurus dengan berat benda atau tubuh. Artinya semakin 

berat tubuh seseorang, semakin besar stabilitasnya; sebaliknya semakin ringan 

tubuh seseorang, semakin kecil stabilitasnya. 

4. Stabilitas berbanding lurus dengan jarak horisontal dari titik berat terhadap sisi 

bidang tumpuan ke arah mana benda bergerak. Artinya makin besar jarak 

horisontal ke arah tertentu, makin besar stabilitas ke arah tersebut; sebaliknya 

semakin kecil jarak horisontal, makin kecil pula stabilitasnya. 

5. Stabilitas berbanding terbalik dengan jarak vertikal dari titik beban terhadap 

bidang alasnya. Artinya makin besar jarak vertikalnaya, makin kecil stabilitasnya; 

sebaliknya makin kecil jarak vertikalnya, makin besarstabilitasnya. 

Jadi dari penjelasan mengenai hukum kesetimbangan dapat disimpulkan bahwa 

untuk mengetahui gerak  yang efesien peneliti mengetahui kelima hukum 

kesetimbangan tersebut. 

2.1.12 Motivasi dan Semangat Belajar 

Dalam proses belajar mengajar banyak faktor yang berpengaruh, seperti 

faktor pelajar atau siswa, faktor latihan, faktor lingkungan,  dan faktor guru. 

Faktor pelajar adalah faktor penentu utama dalam proses belajar gerak. 

Seorang sisiwa memiliki potensi yang baik mempunyai harapan dan 

kemungkinan yang lebih besar untuk mencapai keberhasilan belajarnya 

dibandingkan dengan siswa yang kurang berotensi. Selain potensi yang baik 

masih ada faktor- faktor lain yang menunjang keberhasilan sisiwa. Faktor pelajar 

meliputi perhatian, persepsi, emosi kepribadian, karakteristik fisik, dan motivasi 

Motivasi bagi siswa sangat penting agar tujuan belajar dapat tercapai. 

Motor pengerak dalam proses belajar gerak agar berhasil berasal dari siswa 

sendiri. Dengan motivasi yang besar, maka semangat belajar siswa akan tinggi 
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pula. Semangat belajar tinggi disertai bimbingan yang tepat dari guru, dan 

kelengkapan sarana dan prasarana yang memedai akan menunjang 

keberhasilan siswa dalam proses belajar gerak. 

Motivasi merupakan mekanisme internal dan rangsangan eksternal yang 

timbul dan mengatur perilaku siswa. Menurut George H. Sage (1984). Perilaku 

siswa yang kompleks dipengaruhi oleh kegairahan (arausal) untuk mencapai 

tujuan. Gabungan dari kegairahan dengan tujuan yang hendak dicapai siswa di 

integrasikan ke dalam perilaku yang termotivasi. 

Manusia hidup dalam berbagai pilihan, seperti memilih makanan atau 

pakaian tertentu, memilih kegiatan, pekerjaan, sekolah dan sebagainya. 

Perbuatan dan perilaku menusia di bimbing oleh tujuan yang hendak dicapai, 

dengan demikian dimungkinkan seseorang berbuat sama seperti orang lain 

tetapi dengan tujaun yangyang berbeda. Seseorang berbuat sadar karena alasan 

tertentu, meskipun alasan itu sendiri kadang-kadang tidak disadari oleh yang 

bersangkutan. Setiap orang pasti memiliki dorongan tertentu sehingga dia 

berbuat sesuatu. Membahas alasan dan dorongan untuk berbuat sesuatu berarti 

membahas tentang motivasi. 

Antara motivasi dengan perbuatan dapat diindentivikasi adanya suatu 

siklus. Morgan dan King (1966) mengemukakan adanya tiga komponen dalam 

siklus. Ketiga komponen tersebut adalah (1) timbulnya motivasi (2) perbuatan 

yang termotivasi (3) kondisi terpuaskan. 
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Dari uraian tersebut, motivasi dapat diartikan sebagai seluruh proses dari 

dimulainya suatu kebutuhan atau dorongan, kemudian dilakukan tindakan-

tindakan, dan akhirnya tercapai sasaran atau tujuan yang dapat memuaskan 

kebutuhan tersebut (Sugiyanto, 2012,11.3-11.5) 

2.2. Kerangka Berfikir. 

 Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan melalui aktivitas jasmani 

dan olahraga yang terpilih untuk mencapai tujuan pendidikan. Dari pengertian ini, 

mengukuhkan bahwa pendidikan jasmani dan olahraga merupakan bagian tak 

terpisahkan dari pendidikan umum. Tujuannya adalah untuk membantu anak 

agar tumbuh dan berkembang secara wajar sesuai dengan tujuan pendidikan 

nasional, yaitu menjadi manusia indonesia seutuhnya 

Ruang lingkup penjasorkes di sekolah menengah pertama meliputi permainan 

keterampilan dasar permainan olahraga, aktivitas pengembangan, uji diri, 

aktivitas ritmik, akuatik (aktivitas air), pendidikan luar kelas (outdoor education), 

dan kesehatan. Salah satu ruang lingkup yang diajarkan di Sekolah Menengah 

Pertama adalah Aktivitas ritmik dimana didalam pembelajaran aktivitas ritmik 

semua siswa dituntut untuk bergerak dan berperan aktif didalam proses 

pembelajaran. Pembelajaran aktivitas ritmik meliputi aktivitas ritmik terstruktur 

menggunakan alat dan aktivitas ritmik yang tidak mengunakan alat, tetapi dalam 

kenyataannya dilapangan yang diperoleh berdasarkan survai langsung yang 

dilakukan oleh peneliti melalui wawancara langsung dengan guru penjasorkes di 

Sekolah Menengah pertama.  
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BAB V 

KAJIAN DAN SARAN 

4.1 Kajian Prototipe Produk 

Hasil akhir dari kegiatan penelitian pengembangan ini adalah Produk 

model senam healthy dance sudah dapat dipraktikkan kepada subyek uji 

coba. Hal ini berdasarkan analisis data hasil uji coba skala besar dari 

evaluasi ahli penjas didapat prosentase sebesar 93,33% dikategorikan 

Sangat baik berdasarkan klasifikasi presentase, hasil analisis, dari evaluasi 

ahli pembelajaran pertama didapat sebesar 96,66% dikategorikan sangat 

baik berdasarkan klasifikasi presentase, dan dari ahli pembelajaran kedua 

didapat sebesar 98,33 dikategorika sangat baik berdasarkan klasifikasi 

presentase. Berdasarkan kriteria penilaian uji ahli yang ada diperoleh rata-

rata prosentase sebesar 96,10% maka produk senam healthy dance ini 

dikatakan layak sehingga dapat digunakan bagi siswa kelas Vll SMP Negeri 

DI kecamatan Tirto Kabupaten Pekalongan. 

Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan pada skripsi ini, 

maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1) Produk model senam healthy dance sudah dapat digunakan bagi siswa kelas 

Vll SMP. Hal itu berdasarkan hasil analisis data uji coba skala besar didapat 

rata-rata prosentase pilihan jawaban yang sesuai 87,8%. Berdasarkan kriteria 

yang telah ditentukan maka senam healthy dance ini telah memenuhi kriteria 

Baik sehingga dapat digunakan untuk siswa kelas Vll SMP sederajatnya.  
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Penggunaan produk senam healthy dance dapat meningkatkan koordinasi gerak 

peserta didik dengan prosentase rata-rata aspek psikomotor sebesar 83,7% 

maka aspek tersebut dapat dikategorikan Baik. 

5.2 Saran Pemanfaatan, Diseminasi, dan Pengembangan Lebih Lanjut 

Beberapa hal yang dapat diperhatikan untuk proses pelaksanaan 

pembelajaran lebih lanjut dari penelitian pengembangan ini, antara lain : 

1) Model senam healthy dance pada pembelajaran senam irama sebagai produk 

yang telah dihasilkan dari penelitian ini dapat digunakan sebagai alternatif 

penyampaian materi pembelajaran senam irama untuk siswa kelas Vll SMP. 

2) Penggunaan model ini dilaksanakan seperti apa yang direncanakan sehingga 

dapat mencapai tujuan yang diharapkan sesuai dengan tujuan dalam 

pembelajaran penjas. 

3) Bagi guru penjas diharapkan dapat mengembangkan model-model senam 

irama yang lebih menarik lainnya untuk digunakan dalam pembelajaran 

aktivitas ritmik di sekolah. 

4) Bagi guru penjas, adanya ketersediaan lapangan yang luas maka senam 

healthy dance dapat dilaksanakan di halaman sekolah.. 

5) Bagi siswa, yang kebingungan dan kesalahan dalam melakukan senam 

healthy dance khususnya bagi para pemula diharapkan tidak mengurangi 

motivasi dalam melakukan senam. Sebaliknya, siswa diharapkan dapat terus 

belajar dan berlatih untuk dapat menguasai kompleksitas tugas gerak dalam 

senam healthy dance sehingga siswa dapat senam healthy dance dengan 

baik dan benar. 
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