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KATA PENGANTAR

Pertama-tama dipanjatkan puji syukur ke hadapan Tuhan Yang
Maha Esa atas karunia dan rahmat-Nya, sehingga penelitian ini da-
pat diselesaikan dengan selamat dan lancar tiada suatu aral yang
merintanginya.

Atas segala bantuan dari semua pihak untuk penyelesaian
dan keberhasilan penelitian ini diucapkan terima kasih kepada :
1. Team Penilal yang telah memberikan kesempatan serta tuntunan

dan bimbingannya.

2. Konsultan yang telah memberikan petunjuk-petunjuknya dalam pe-
laksanaan penyelesaian penelitian ini.

%, Dekan Fakultas Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan Institut Ke =
Keguruan Ilmu Pendidikan Yogyakarta yang telah memberikan ke-
sempatan menggunakan alst-alat dan fasilitas lapangan untuk .
melaksanakan tes hingga selesal,

Tak lupa harapan peneliti dari semua pihak atas kritik dan
koreksinya yang berguna untuk pembetulaﬁ serta perbaikan, karena
penelitian ini masih sangat jauh darl sempurna, Hal ini disebab-

kan keterbatasan kemampuan peneliti.
Yogyakarta, Agustus 1992

Peneliti,
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BAE T
PENDAHULUAN

A, IKTISARI PENELITIAN

Penelitian ini diharapkan hasilnya dapat untuk mengetahul
seberapa tinggi tingkat kesegaran Jjasmanl para mahasiswa Jurusan
Seni Tari'Fakultas Kesenian Institut Seni Indonesia Yogyakarta.
Demikian juga hasilnya dapat dirakai sebagai pedoman bagli Jurusan
Seni Tari Fakultas Kesenian Institut Seni Indonesia Yogyakarta
meupun mahasiswanya, dan dapat pula dipakai sebagal pemantauan
tingkat kesegaran jasmanl para mahasiswa di Jurusan tersebut.

Adapun pelaksanaan penelitiannya dengan cara memberikan

+tes fisik kepada manasiswa Jurusan Seni Tari Fakultas Kesenian

1

‘nstitut Seni Indonesia fogyakarta.

=

di=-

09

Data hasil tes akan dicari milainya dalam tabel yan
siapkan dari Penilalan Kesegaran Jasmani Dengan Tes B 08P uFaTa
( Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi Departemen Pendidikan dan

X
Kebudayaan Jakarta, 2enilaian Yesessran Jagmani Dengan Tes A.C.0.

B. LATAR BELAKANG PENELITIAN

liengapa penelitian ini dilakukan, karena menurut pengamat-
an peneliti, di Jurusan Seni Tari Fakultas Kesenian Institut Seni
Indonesia Yogyakarta belum ada pedoman seberapa tinggi tingkat
kesegaran jasmani mahasiswanya.

Hasil penelitian ini nantinja akan dapat dipakai sebagal
pedoman seberapa tinggi fingkat kesegaran jasmanl para mzhasisva.
Yang berada di dalam kategori kurang ke bawah harus ditingkatkan
sampai mencapail minimal pada pedoman yang dipakal. GSedang yaﬁg

lain dipertahankan atau bila mungkin dapat mencapai di atas pe-
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doman, sehingga para mahasiswa dapat melakukan tugas senhari-hari-

nya tanpa mengalanml kelelahan yang berartil.

Bambang Sumpenc, dalan Menu ju tampak Bugar dan Berprestasi,

Makalah dalam Seminar Olghrage Bagi Tksekutif, oleh Jurusan FPendi=-
dikan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas Pendidikan Clahraga dan Ke-
sehatan Institut Keguruan Ilmu Pendidikan Yogyakarta, tanggal 12
Oktober 1991, Dalam makalah ini diterangkan mengenal apakah kebu-
garan itu, bagaimana cara mencapainya (melatih diri) dengan cara
yang benar dan tanpa mengalami gangguan yang membahsyakan bagl ke-

sehatan dirinya.

m

Moch, Noerhadi, Fengaruli letiharn Texh i2085p Hebugsran, Mslia-

1ah Dalam Seminar Clahraga Bagl Eisekutif, oleh Jurusan Fendidikan
Kesehatan dan Rekreasli rakultas Pendidikan Olahraga dan KeselLasan
Institut Keguruan Ilmu Fendidikan Yogyakarta, tanggal 12 Oktober
1991, lMakalah ini menjelaslian bahwa dengan berolahraga yang tera-
tur, terukur, maju dan berkelanjutan, tingkat kebugaran seseorang
dapat dipertahankan bahkan dapat ditingkatkan. Demikian juga otot
. jantung dan paru-paru menjadi kuat sehingga sistiem peredaran Ga-
rah dan pernapasan menjadl lebih lancar dan dapat mencegah terja-

diny ra jantung koroner serta penyaki —pen}akit lainnya.

Radiopoeiro, Fisiologi Olahrasa, Yogyakarta: Yayasan Seko-

lah Tinggi Olahrag, 19&0. Buku ini menjelasxan mengenal keadaan
sehat jasmani serta kemampuan kerja fisiologis otot, yang menen-

tukan keadzan tingkat kemampuan kesegaran jasmanli seseorang.

Sadoso Sumosardjuno, Program Olahrags UPntuk Hebuzeran 3a

Para Fksekutif. Makalah dalam Seminar Olanraga Bagi Eksekutif, o=
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leh Jurusan Pendidiizan iesehatan dan Rekreasl Fakultas FPendidikan

Clahrags dan hesehatanl Insiitut Keguruan Ilmu Pendidikan Yogya-

itarta, tanggal 12 Oatober 1391, Daliam meikalah .ni diterangkan

tentang vrogram latlnan dengan takaran intensitas latihan, lare-

~

nya latihan, dan ITr

T

ekuensi laticsi latihan untuk mencapal ngkat
kebugaran yang diinginxan sesual dengan usia.

Suharno EF., llmu heuelaulnan_ggggiaga, Yogyakarta, 1985.

Delam diktat ini dijelaskan tentang unsur-uinsur cerak (tari).
Dari unsur-unsur gerak tacl dapatlah diuji seberapa tingikat xe-
mampuannya, »arl lemnsiiuish itulah dapat citentukan seberapa ting-

gl tingkat kesegaran jesmani seseorang.

Tusat Kesegaran Jasmani can Rekreasi Uepartemen Pe ndidihan
dan Kedbudayaan, Lexilsian lesefaral Jogman: venzan Tes 4.C.8.F.F,.
(hsian Commitiee on the Stamdardization of Fhysical Fitness

T

Test), Jakarta, Devartemen Fendidikan dan Kebudayaan. Dalam buku
ini diuraikan behwa ceganisasi tersebut telah menyusun rangkalan
tes dari unsur-unsur serak yang telan ditentukan, cara pelaksana-
an tesnya serta tabel uniuk menghitung hasil tes telah disiapkan
pula. Rangkaian tes tersebut diperuntukkan bagi bangsa-dan nega-
ra Asia.

Dengan buku-buku tersebut ci atas diharapkan dapat memban-
tu kelancaran dalem pelaksanaan openelitian Inl. |
D, TUJUAN PZHELITIAR

Penelitian ini dilakukan dimaksudkan untuk mengetahui se-
berapa tinggl tingkat kesegaran jasmani para mahasiswa Jurusan
Seni Tari Fakultas Kesenian Institut Seni Indonesia Yogyakarta.
Yang selansutnya hasil penelitian ini dapat dipakal sebagai  pe-

doman bagi Jurusan Serni Tari dan mahasiswvanya.
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E. METODOLOGI PENELITIAN

Delan penelitian inl menggunakal metoda observasl dengan
menggunalzan teknik tes. Sedang jenis tes yang dilakukan mengacu
pada buku FPenilailan Kesegaran Jasmani Dengan Tes A, C.8.B.F.T
yang diterbitkan oleh Pusat Lesegaran Jasmani dan Rekreasi Depar-

en Pendidikan dan Kebudayaan Jakarta, terdiri deri tujuh unsur,

=

1. Lari cepat 50 meter (dust/sprint).

Bertujuan untuk mengukur kecepatan lari seseorang.
p i
2. Lompat jauh tanpa awalan {standing broad jump).
Bertujuan untuk mengukur gerak eksplosif tubuh.
3, a. Dergantung angkat badan untuk pulera (pull-up).
b, Bergentung siku tekuk untuk puteri (flexed arm hank).
Lertujuan untuk mengukur kektatlean dan daya tahan otot-ototl le-
ngan dan bahu,
L, Lari hilir mudik 4 X 10 meter (shuttle run).
Bertujuan untuk mengukur kelincahan makesiswa (testee) untuk
mengubah arah,
5, Berbaring duduk 30 detik (sit-mB7.
Bertujuan untuk menguiur daya tahan ototU pexutl.
6. Lentuk togok ke muka (forwardflexion of trunk).
Bertujuan untuk mengukur kelentukan togok.
7. Lari jauh.
a. Jarak 1000 meter untuk putera.
b. Jarak 300 meter untuk puteri.
Bertujuan untuk mengulur daya tahan jantung dan paru-paru.yang

berarti peredaran darah dan pernapasals
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Pengawas
Penganbil waktu

Pembantu

Pencatat

fal

Seluruh tes dilakukan dalam satu hari, dengan uruian seba-

gai berikut:

Se

Pada waktu tes, testee wajib memakal pakalan olahraga dan se-
patu olahraga, tetapi tidak boleh menggunakan spikes (sepatu
berpaku).

Sebelum tes testee harus sudah melakukan pemanasan.

Testee yang tidak dapat melakukan tugasnya diberi nilai O,
Seluruh ites dilakukan dalam waktu saiu hari, dengan urutan se-

bagal berikut:
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LARI CEPAT 50 METE:

Pelaksanaan

a. Start dilakukan dengan start verdiri.

b, Pada aba-aba "Bersedia', testee berdirli dengan salah satu ujung
jari kakinya sedekat mungkin dengan garis start.

c. Pada aba-aba "Siap', testee siap uniuk berlari.

X Tada-aba—aba "va', testee beflari secepat-cepatnya menempun ja-
rak 50 meter sampal melewatl garis finish.

e. Dersamaan dengan aba-aba '"fa', stopwatch dijalankan, dan dihen=-
tikan pada saat testee mencapai garis finish,

f, Setiap testee diberi kesempatan melakukan dua kali.

Pencatatan hasil

a. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapal untuk menempun ja-
rak tersebut.

b. Waktu yang dicapai dihitung sampai persepuluh detik.

c. Kedua hasil tes tersebut dicatat.

Catatan
Start yang salah harus diulang. Yang dimaixsud salah ialah mendahu-

* Jui lari sebelum aba-aba "Ya'l,

Pelaksanaan

a. Testee berdiri dengan kedua ujung jari iakinya tepat di TDbela-
kang garis batas tolakan.

b. Setelah siap testee melakukan persiapan untuk melaxukan lom=-
patan. Bersamaan dengan mengayunkan kedua lengan ke depan, de-
ngan seluruh tenaga kedua kakl secara bersamaan menolak, mela-

kukan lompatan ke depan sejauh mungkin.
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c. Seiiap testee diberi kesempatan melakukan dua irali,

2. Sebelur melaikukan lompstan testee diperoolehkan meleskukan .° £&-

O]

rakan pvermulaan dengan mengayun-ayunkan kedua lengannya sambil
ngeper, kedua kakl tetap berhubungan dengan tanah.

b. Lompatan yang gagesl harus diulang. Yang dimaksud lompatan gagal

- Saat menolsk jari kaki testee melewati garis batas tolakan.
- Bila testee melakukan lompatan-lompatan sebelum menclak.
- Bila saat mendarat tidak dapat menguasai keseimbangan dan ja-

tuh ke belakang.

Pencatatan hasi

a. Hasil ynag dicatat adalah jarak lompatan yang dicapai.

b, Hasil lompatah diukur dengan cm. bdbulat.

c. Kedua hasil lompatan dicatat.

d. Jarak lompatan diukur dari garis batas vermmulaan lompatan ke

itik yang tercekat dari sentuhan tumit pada tlanah.

BERGANTUNG ANGKAT BADAN (PULL-UP)

Tes ini diperuntukkan mahasiswa putera.

Felaksanaan

3e Téstee naik ke atas banzku kecil yang telah disediakan untuk
memegang palang tunggal dengan pegangan ke depan (telapak meng=-
hedap ke depan, jarak kedua tangan yang nmemnegang valang berja-
rak selebar bahu).

b. Kemudian bangku diambil dan testee bergantung dengan lengan lu-
rus, ’

c. Sesudah tenang maka aba 'Mulai' dapat segera diberikan dan tes=-

tée mengankat badan hingga dagu mel ;wati palang tunggal (kepala
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‘¢4 dak” bolern ditehdgsGzhizan).

d. Selanjutnya badan diturunkan kembsli, sehinggae kedua lengan be-
tul-betul lurus dan badén bergantung sepertl pada sikap permu-- -
laan. Gerakan ini dilakukan berulang kall tanpa terputus oleh
waktu istirahat.

e. Setiap testee diberi kesempatan melakukan satu kalil.

Pencatatan hasil
Hasil yang dicatat adalah jumlah berapa kall testee dapat meng-

angkat badan dengan dagu melewati palang tunggal.

Catatan
1. Tes dihentikan apabila i
a. Testee istirahat dalam % xtu lebih dari dua detik,
b. Dua kali berturut-turut gagal mengangkat badan dengan Gagu

melewati paleang tunggal.

(0151

2. Dalam usaha men angkat bacan, testee tidak diperkenankean meng-
ayunkan atau menyepakkan kakinya. Untuk mencegah hal yang de-
mikian, pengetes dapat menahan gerakan kedua kaki dengan ber-
diri di depannya atau berdiri di samping testee dengan lengan

nya di depan paha testee.

BIRGANTUNG SIKU TEKUK

Tes ini diperuntukkan mahasiswa puteri.

Pelaksanaan

2. lanasiswa naik ke atas bangku kecil yang telah disediakan, ke-
dua tangan memegang palang tunggal dengan‘pegangan ke depan
(seperti pada putera).

b. Kedua siku ditekuk hingga dagu berada di atas palang tuﬁggal
dan tidak boleh menyinggung palang tunggal.

¢. Bila sudah siap aba "kulal" diberikan. Pengetes mengambil

UPT Perpustakaan ISl Y ogyakarta



bangku, testee bergantung Galam sikap tersebut selame mungkin.
4. Bersamaan dengan aba 'Mulal Stopwatch dijalankan dan dihenti-
o b} I
kan pads saat testee tlcak mampu lagi melakukannya.

e. Setiap testee diberi kesempatan melakukan satu kali.

Tes segera dihentikan apabila :

1., Dagu bertumpu wada palang tunggal.
2. Dagu berada di bawah palang tunggal.
3

3, Kedua kaki digerakkan.

Pencatatan hasil
a. Hasil yang dicatat adalah wakiu yang dicapal testee sejak dari
aba "Mulai! sampai la tidak mampu lagi melakukannya.

b. Vaktu yeng dicapal dinitung sampal persepulun detlk,

1,ART HILIR MUDIK (SEUTTLEZ RUK) 4 X 10 METER.

Pelaksanaan

a. Start dilakukan denganstart berdiri.

b. Pada aba '""Bersedia" testee berdiri densan salah satu ujung jari
kaskinya sedekat mungkin dengan garis start.

. Setelah tenang aba "Siap" diberikan dan testee siap unték berlari.
d. Pada aba "iz'" tesiee segera berlari menuju ke garis 5atas untuk
méngambil dan memindahkan balok pertama ke setengah lingkaran

yang berada di tempat garis stsrt.

e. Kemudian kembali lagi menuju ke garis batas untuk mengambil can
memindahkan balok kedua ke setengah lingkaran yang beraca ai
tempat garis start.

f. 3ersamaan dengan aba "Ya", stopwatch dijalankan dan pada -saat

balok terakhir diletakkan stopwatch dihentikan.
o

Catatan

UPT Perpustakaan ISl Y ogyakarta
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n

etiap testee diberi kesempatan melakukan dua kali.

t
1

=2lok harus diletakkan dan tidak boleh diiemparkan.

Talok tidaiz polen keluar cari setengah lingkaran yang Tersedia.
Tes ini diulang apabila :

2. Balok tidak diletakkan tetapi dilemparkan.

b, Balok keluar dari setengah lingkaran.

Pencatatan hasil

a.

b.

Ce

Fasil yang dicatat adalah waktu yang dicapal oleh testee untuk

menenpuh jarak 4 X 10 meter.

Vaktu yang dicapal dihitung sampal persepuluh detik,

Hasil dari kedua pelaksanaan dicatat.

BARING DUDUK (SIT UP) 30 DETIK

s
< _—

elalktsanaan

e

Ce

Es

Testee berbaring telentang &1 lantai, Jjari-jari kedua tangan
bersilang selip di belakang kepala sebagal alas. Kedua' lengan
merapat di lantai, kedua kaki terbuka leoih kurang 30 cm. dan
kedua lutut ditekuk dengan sudut lebih kurang 90 derajat.
Seseorang berlutut di depan testee, membantu menekan kedua kaki
nya untuk menjags agar kedua tumit tetap berhubungan‘dengan
lantai.

Dengan aba '"Ya" testee berusaha duduk sambil menyentuhkan kedua
siku dengan kedua lututnya.

Selanjutnya testee kembali ke sikap semula.

Gerzkan tersebui dilakukan berulang kali sebanyak mungkin sela=-
ma 30 detik.

Bersamaan denga aba '"Ya'" stopwatch dijalankan dan tepat pada
detik ke 30 stopwatch dihentikan.

Setiap testee diberi kesempatan melakukan satu kali.
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<~

1, Jari-jari harus tetap berselang sellp dan melekat pada tengkuk
selame tes verlangsung. ’

2. Belama tes berlangsung lutut tetap seperti semula.,

%, Kedua siku tidak diperbolehizan ikut membantu menolak.

L, Gerakan yang sah ialah apabila kedua siku menyentuh/melevatl

kedua lutut.

Pencatatan hasil

Hasil yang dicatat adalah berapa kall testee dapat melakuitan tes
tersebut selama 30 detik. y
LENTUK TOGOE KE MUKA (FCRWARD FLEXION OF TRUNK)

Pelaksanzan

o]
i

a. Testee duduk. telunjur, kedua lutut lurus, kedua telapak kakl

a bangku swedia yang direbahkan.

£

rapat menempel Da
b. Kedua lengan diangkat lurus ke atas, kedua ibu jari Dberkaitan
satu sama lain.
c; Kemudién togok dibungkukkan perlahan-lahan, kedua tangan beru-
saha mencapai skala sejauh mungkin dan sikap ini dipertahankan

selama % detik. )

d, Tes ini dilakukan dua kali berturut-turut,

Catatan
1. Agar lutut tidak menekuk .pengetes dapat menekan kedua lutut
testee,

2ipabila testee melakukan dengan lutut ditekuk, maka tes diulang.

Pencatatan hasil

a. Yang diukur adalah tanda bekas jari yang terjaui. %

b, Hasil yang dicatat ialah angka skala yang dicapal oleh kedua u-

jung jari tangan testee dalam dua kali usaha.
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c. Pencatatan dilakukan sampal setengah centimeter.
d. Bila kedua ujung jari melewati angka nol hasilnya diberi tnada

+ (contoh + 5 cm). Zetapi bila tidak sampal angka nol diberi

tanga - (contok - 5 cnm).

LARI JAUH

Jarak 800 meter untuk puteri dan 1000 meter untuk putera.

Felaksanaan

a. Start dilakukan denganstart berdiri.

b. Pada aba "Bersedia' testee berdiri dengan salah satu ujung jari
kakinya sedekat mungkin dengan garis start.

c. Setelah tenang aba '"Siap'" diberikan dan pada aba "Ya'" testee
berlari menempuh jarak yang telah citentukan. -

d. Sersamasn dengan aba "Ya'', stopwatch dijelankan dan pada saat
testee mencapai garis finish, stopwatch dinentikan.

e. Testee diberi kesempatan melakukan satu kali.

Catatan
1. Apabila dalam menempuli jarak tersebut testee tidak kuat berla-
ri terus, dapat diselingl dengan berjalan,

. 2. Testee tidak boleh berhenti sebelum mencapal garis finish.

Pencetatan
a. Easil yang dicatat ialah waktu yang dicapai untuk menempuh ja=-
rak tersebut,

b, Waktu yang dicapal dihitung sampail persepuluh detik.

PENILAIAN
1. Penilaian tingkat kesegaran jasmani dapat dibedakan antara pu-
tera dan puteri, tanpa memperhitungkan faktor umur, tinggi dan

berat badan.

UPT Perpustakaan ISl Y ogyakarta
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2. Easil tes merupakan hasil kasar.
HYasil kasar Gari tiap-tiap jenis tes diubah menjadi nilai de-
ngan ‘mempergunakan tabel -T (lihat tabel 1 dan tabel 2). Nilei
dari ke tujuh tes dijumlahkan, Kemudian dengan menggunakan ia—
bel 3 dan tabel 4 dapat diketahul tingkat kesegaran jasﬁani
testee (mahasiswa).
F, SAMPLING
Sampel ditentukan secara acak darl para mahasiswa dJurusan
Tari Program Komposisi Tari, Program Tari Nusantara dan Program D3
+idak dipandang mereka berstatus pada smester berapa. Fengambilan
sampel secara acak ini dimeksudkan agar dapat mewakili selurubh ma-
nasiswa Jurusan Seni Tari Fakultas Kesenian Institut Seni . Indone~

sia Yogyskarta.
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