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PENGANTAR

Assalamualaikum wr.wb., Salam sejahtera untuk kita
semua, Om swastiastu, dan Salam Olahraga.

Seminar Nasional Keolahragaan dengan tema
“Pengembangan IPTEK  Keolahragaan untuk
Memajukan Generasi Milenial yang Bugar dan
Berprestasi”, merupakan kegiatan yang diskenariokan
berdasarkan rumusan kebijakan hasil riset yang dilakukan
selama 3 tahun terakhir oleh Research Group “Gaya Hidup
Sehat dan Formula Daya Saing Olahraga™” Pascasarjana
Universitas Sebelas Maret Surakarta.

Terdapat tiga kata kunci yang sangat layak ditelaah dan dipublikasikan melalui
Semnas Keolahragaan yang berlangsung di Hotel Lorin Syariah Surakarta pada Sabtu
17 November 2018 tersebut, yakni: (1) IPTEK Olahraga, (2) Tantangan Generasi
milenial, serta (3) Fenomena Bugar dan Berprestasi. Konfigurasi yang dikupas pada
ketiga hal tersebut merupakan masalah yang sangat vital-viral-aktual dan memiliki sisi
prediktif-pragmatis  yang berimplikasi luas mendasar pada perwajahan misi
keolahragaan, ekses era Revolusi Industri 4.0, serta kualitas daya saing generasi
mendatang.

Terimakasih yang tiada tara disampaikan kepada Prof. Dr. Ravik Karsidi, M.S
selaku Rektor Universitas Sebelas Maret, Prof. Dr. M. Furqon Hidavatullah, M.Pd.,
selaku Direktur Pascasarjana UNS, serta Prof. Dr. Joko Nurkamto, M.Pd, selaku Plh
Dekan Fakultas Keolahragaan (FKOR) UNS.

Ucapan terimakasih secara khusus disampaikan kepada para narasumber yang
telah hadir dan men-share segudang pemikirannya dalam tema tersebut, yaitu: Prof. Dr.
Sugiyanto (PPs UNS Surakarta), Prof. Dr. M.E. Winarno, M.Pd (FIK UM Malang), dan
Prof. Dr. Siswantoyo, M.Kes., AIFO (FIK UNY Yogyakarta). Juga apresiasi yang
tinggi disampaikan kepada para peneliti/akademisi/dosen/mahasiswa dari berbagai
penjuru, yang telah menuangkan berbagai gagasan, hasil riset, dan resensi pada sesi
paralel oral presentation yang berlangsung sangat produktif.

Kepada para tenaga kependidikan dan para mahasiswa S2 IOR PPs UNS layak
mendapatkan apresiasi secara khusus atas segenap curahan tenaga, waktu, dan
pikirannya sejak awal merancang pelaksanaan kegiatan hingga berlangsung secara
sukses. Terimakasih juga disampaikan kepada semua pihak yang tidak dapat disebutkan
satu per satu, tetapi secara nyata telah memberi kontribusi berarti bagi jalan sukses
pelaksanaan seminar berikut publikasi dalam bentuk prosiding.

Semoga Seminar Nasional Keolahragaan yang diselenggarakan serangkaian dalam
rangka Launcing FKOR UNS, Peringatan Haornas 2018, serta penguatan Key
Performance Indicators (KPI) UNS tersebut memberikan resonansi yang luas dan kuat
bagi khalayak. Memberikan nilai manfaat yang barokah bagi semua pihak, khususnya



dalam rangka membangun teknologi keolaahragaan yang kaya manfaat. Bermanfaat
besar bagi perwujudan generasi milenial dan setelahnya, yang bugar dan berprestasi
serta berdaya saing tinggi di bidang olahraga dan bidang-bidang lain.

Salam Hormat,
Surakarta, November 2018”

P s

Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd.
Kaprodi S2-Magister Ilmu Keolahragaan
PPs Universitas Sebelas Maret Surakarta
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PENGARUH LATIHAN JALAN SEHAT DAN LOCUS OF CONTROL
TERHADAP PENINGKATAN KEBUGARAN JASMANI
GURU SEKOLAH DASAR

Jaka Sunardi
Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi, Universitas Negeri Yogyakarta
Email: jaka sunardi@uny.ac.id

ABSTRAK

Jaman modern yang serba canggih membuat manusia semakin enggan
ienggerakkan tubuhnya, sehingga mengakibatkan manusia menderita hipo kinetic atau
organ-organ  fungsional tubuh mengalami kemunduran. Kurang gerak yang
mengakibatkan kebugaran jasmani yang rendah, maka diperlukan aktivitas tambahan
diluar kegiatan sehari-hari. Kemauan seseorang melakukan aktivitas olahraga baik
latihan jalan sehat maupun latihan olahraga bentuk lainnya bertujuan untuk memelihara
dan meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan, namun kegiatan olahraga ini ada
kaitannya dengan locus of control seseorang. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui perbedaan pengaruh kebugaran jasmani Guru yang latihan jalan sehat,
dengan kategorisasi locus of control internal maupun eksternal. Metode yang
dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan pre test-post test
desain. Penelitian dilakukan pada di Dinas Pendidikan Kecamatan Karangdawa
kabupaten Klaten. Populasi penelitian ini adalah PNS Guru Sekolah Dasar se Kecamatan
Karangdawa, Klaten, Jawa tengah sejumlah 60 orang dan didapatkan sampel dengan
mengacu dan memodifikasi pada prosedur seperti yang dinyatakan Frank M. Verducci
didapatkan sejumlah 30 orang. Hasil penelitian menunjukkan semua uji prasyarat
terpenuhi, dan dari hasil uji terdapat perbedaan yang signifikan bagi kelompok guru yang
ber locus of control internal , t sig 0,000 < p. 0,05, mean pretest sebesar (49,62,96) dan
post test sebesar (50,96). Sedangkan bagi kelompok guru yang ber locus of control
eksternal , tidak terdapat perbedaan yang nyata hal ini ditunjukkan sig 0,999 > p. 0,05,
meannya pre test sebesar (50,26) dan post tets sebesar (50,26). Kesimpulan latihan jalan
sehat sangat cocok bagi guru yang berlocus of control internal, sedang untuk guru-guru
yang berlocus of control eksternal perlu dicarikan alternatif latihan untuk meningkatkan
kebugaran jasmaninya.

Keywords: Locus Of Contrel, Latihan Jalan Sehat, Kebugaran Jasmani.

PENDAHULUAN
Latar Belakang Masalah

Kehidupan modern sekarang ini kesehariannya manusia dimanjakan adanya
kendaraan bermotor, sehingga manusia tidak harus berjalan kaki untuk berpergian ke
tempat-tempat yang ingin dikunjungi. Alat-alat modern seperti lift, tangga berjalan dan
alat-alat sejenisnya sangat meringankan kerja manusia. Alat-alat komputer, internet di
kantor-kantor serta robot-robot di perusahaan-perusahaan atau industri-industri merupakan

258




akibat yang membuat manusia kurang gerak (hipo kinetic), sehingga organ-organ
fungsional tubuh mengalami kemunduran. Valintena Vassileva (2016) menjelaskan bahaya
lain bagi penderita penyakit hipo kinetic, “For modern man of great danger are the
cardiovascular and oncological diseases, mental burden, diabetes and disorders in the
bones-joints™.

Salah satu aktivitas perawatan kesehatan yang paling ampuh agar tetap sehat, bugar
jasmani, dan energik adalah dengan berolahraga. Hal ini menunjukkan bahwa orang yang
aktif bergerak atau berolahraga akan mengurangi resiko akan penyakit. Sejaln dengan
pendapat Raquel aparicio ugarriza dkk (2017) menjelaskan bahwa:

It is well established that active people show lower rates of all-cause mortality and
lower risk of suffering from coronary heart disease, high blood preasure, stroke,
type 2 diabetes, metabolic syndrome, colon cancer, breast cancer, and depression.

Undang-Undang Kesehatan No. 23 Tahun 1992 memberi batasan yang lebih luas
mengenai pengertian kesehatan, tidak hanya mencakup aspek fisik, mental dan sosial tetapi
ditambah dengan aspek ekonomi. Hal ini berarti kesehatan seseorang tidak hanya diukur
dari aspek fisik, mental dan sosial saja, tetapi juga diukur dari produktivitasnya dalam arti
menghasilkan secara ekonomi.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur yang harus dimiliki oleh manusia
pembangun bangsa. Maka Indonesia sebagai Negara yang sedang berkembang dan
membangun mestinya sudah harus timbul pertanyaan: Apakah kondisi jasmani bangsa
Indonesia sudah cukup baik dan siap sebagai pelaku pembangunan dalam membangun
segala bidang khususnya Sumber Daya Manusia (SDM)? Apakah PNS Guru-guru Sekolah
Dasar (SD) di Indonesia sudah memiliki kebugaran jasmani yang baik dan siap
menghantarkan anak-anak bangsa menjadi manusia Indonesia yang cerdas komprehensif
dan kompetitif? Bahkan kenyataannya dimensi kebugaran Indeks SDI Nasional masih
sangat rendah hanya 0,335 yang seharusnya 0,800 sampai 1,00 ( Toho Cholik Mutohir
(2007),

Korea adalah salah satu Negara yang telah sukses dalam usaha ini, latihan fisik yang
baik untuk meningkatkan kebugaran jasmani adalah berlatih secara aerobik, misalnya
latihan jalan sehat, jogging, berenang, senam kesegaran jasmani, senam aerobik, dan
bersepeda. Latihan olahraga aerobik adalah bentuk iatihan yang membutuhkan O
(oksigen/ udara) sebagai sumber utama bagi tubuh untuk bergerak. Olahraga inilah yang
dapat digunakan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan derajat kesehatan. Heloyse
E. G. Nunes dkk (2017). mengatakan “Aerobic fitness, body composition, and muscle
strength/resistance are all important indicators of blood pressure control”. Contoh
olahraga aerobik adalah jalan sehat, jogging, renang, senam aerobik, mendayung,
bersepeda jarak jauh. Selanjutnya Thomas Jefferson yang dikutip Michael Triangto (2005)
mengatakan aktivitas yang paling menyegarkan bagi tubuh adalah olahraga, dan dari
segala jenis olahraga, jalan kakilah yang terbaik.

Mojoui (2017) mengatakan, “Physical training represents an integrated and
permanent process, present at all times, in every period of the sporis training”. Dari hal
tersebut maka pelatihan fisik akan hadir dalam setiap kegiatan latihan olahraga. Dalam
Latihan olahraga, khususnya jalan sehat merupakan dasar dan cara efektif untuk
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meningkatkan kebugaran jasmani, mencapai kesehatan fisik, serta untuk mencapai hidup
yang produktif.

Olahraga jalan kaki merupakan kegiatan yang menyehatkan bagi tubuh manusia.
Selain itu olahraga jalan kaki sangat murah dan ringan, tidak perlu mengeluarkan uang
yang banyak dalam melakukannya. Dengan melakukan jalan kaki seseorang bisa
mengurangi stress, baik untuk kesehatan jantung, dan yang pasti adalah menjaga
kebugaran jasmani. Selain itu Jason Duvall (2012) mengatakan, “Encouraging individuals
to walk for as little as 30 minutes each day may be an effective way to address this
growing public health crisis”.

Hal lain yang diperoleh dari hasil observasi awal pada PNS guru Sekolah Dasar di
lingkungan Dinas Pendidikan Se-Karangdawa Kabupaten Klaten Jawa Tengah memiliki
beberapa kendala dalam produktivitas dan kinerja guru tersebut, antara lain: (1) pegawai
negeri sipil lingkungan Depdiknas di Klaten belum memiliki standar kebugaran jasmani,
(2) belum ada latihan fisik yang sesuai dengan karakteristik pegawai negeri sipil guru-guru
sekolah dasar untuk kebugaran jasmani PNS guru SD di klaten,(3) belum ada yang
meneliti tentang latihan fisik jalan sehat untuk guru-guru sekolah dasar yang
menggunakan klasifikasi locus of control internal dan yang ber-locus of control eksternal
untuk kebugaran jasmani PNS guru Klaten. Berdasarkan dari permasalahan dan kendala
observasi awal diatas maka peneliti ingin meneliti lebih dalam tentang “Pengaruh model
latihan jalan sehat dan locus of control terhadap kebugaran jasmani guru-guru PNS SD
Kecamatan Karangdawa, Kabupaten Klaten.”

Berdasarkan data yang diperoleh dari hasil observasi serta wawancara dengan guru
maupun karyawan sekolah, hal ini layak menjadi perhatian. Karena apabila dibiarkan
sccara terus menerus, akan mengakibatkan penurunan kualitas pembelajaran di lingkungan
>ckolah Dasar, khususnya guru-guru Pegawai Negeri Sipil Sekolah Dasar se-Kecamatan
Karangdawa, Kabupaten Klaten.

Kemauan seseorang melakukan aktivitas olahraga baik latihan jalan sehat maupun
latihan senam untuk memelihara dan meningkatkan kebugaran jasmani dan kesehatan, ada
kaitannya dengan locus of control seseorang. Phares dalam Myers (1996) mengemukakan
bahwa individu yang memiliki locus of control internal dalam hidupnya lebih
mengutamakan usaha dalam bertindak, sedangkan individu dengan locus of control
eksternal mengutamakan kekuatan-kekuatan dari luar.

Namun seberapa besar pengaruh model latihan jalan sehat, dan locus of control
berolahraga terhadap kebugaran jasmani pesertanya, belum pernah diadakan penelitian
sebelumnya. Oleh karena itu dipandang perlu untuk mengadakan suatu penelitian yang
mempelajari pengaruh antara model latihan jalan sehat dan locus of control terhadap
peningkatan kebugaran jasmani guru-guru pegawai negeri sipil Sekolah Dasar se-
Kecamatan Karangdawa, Kabupaten Klaten. Maka perlu dirumuskan suatu masalah
sebagai berikut:

. Apakah ada perbedaan kebugaran jamani guru-gura SD yang berlocus of control
internal setelah latihan jalan sehat

2. Apakah ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control
eksternal setelah latihan jalan sehat
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3. Apakah ada perbedaan peningkatan kebugaran jasmani bagi guru-guru SD yang
berlocus of Internal dengan guru yang berlocus of Control Eksternal setelah latihan
jalan sehat?

KAJIAN TEORITIK
Kebugaran Jasmani

Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani Depdiknas (2000) menyebutkan physical
finess adalah kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian terhadap
pembebanan fisik yang diberikan kepadanya dari kerja yang dilakukan sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berlebihan. Sadoso Soemosardjuno (1996) mengatakan
kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari
dengan gampang tanpa merasa lelah yang berlebihan dan masih mempunyai sisa atau
cadangan tenaga untuk keperluan mendadak. Penjelasan diatas mengandung pengertian
bahwa jika seseorang melakukan aktivitas sehari-harinya dia tidak akan merasa kelelahan
yang berarti tujuan pencapaian kebugaran jasmani dapat berhasil. Untuk mendapatkan
kebugaran jasmani yang baik seseorang harus melakukan latihan olahraga yang dapat
meningkatkan kebugaran jasmani.

Maka dari rumusan-rumusan yang telah dikemukakan di atas dapatlah disimpulkan
bahwa kebugaran jasmani merupakan tingkat kesiapan fisik seseorang sebagai kemampuan
dasar fisik seutuhnya dalam mengahadapi beban kerja kehidupan sehari-hari sesuai dengan
tugas dan kewajibannya masing-masing, tanpa kelelahan yang berarti.

Komponen-Komponen Kebugaran Jasmani

Sadoso Soemosardjuno (1996) yang mengatakan komponen kebugaran jasmani
meliputi cardiovasculer endurance, muscular endurance, muscular strength, dan
flexibility. Komponen-komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan
(health related fitness) meliputi: (1) daya tahan jantung-paru, (2) kekuatan otot, (3) daya
tahan otot, (4) flexibilitas, (5) komposisi tubuh, dan yang berhubungan dengan
keterampilan (skill related fitness ) meliputi: (1) koordinasi, (2) keseimbangan, (3)
kecepatan, (4) ketepatan reaksi, (5) power, dan (6) kelincahan (Iskandar Z. Adisapoetra,
dkk, 1999). Pendapat yang sama dikemukakan oleh Len Kravitz (2001) menjelaskan
kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan (health related fitness) meliputi : (1) daya
tahan kardiorespirasi/kondisi aerobik, (2) kekuatan otot, (3) daya tahan otot, (4)
kelenturan, (5) komposisi tubuh.

Komposisi tubuh, adalah susunan tubuh yang meliputi dua komponen yaitu berat
lemak tubuh (b ody fat) dan berat tubuh tanpa lemak (lean body mass). Lemak tubuh
terdiri atas lemak esensial dan lemak berlebih.Lemak tubuh dinyatakan dalam persentase
perbandingan dari nilai berat lemak dengan berat badan total, pengukuran ketebalan lemak
dapat dilakukan dengan alat skinfold caliper pada daerah tricep dan subskapula (Iskandar
Z. Adisapoetro, dkk, 1999). Indeks Masa Tubuh (IMT) adalah berat badan yang diukur
dalam satuan kilogram dibagi dengan tinggi badan kuadrat dalam meter. IMT dapat untuk
melihat apakah seseorang termasuk dalam kategori obesitas (Depdiknas, 2000). Tetapi
Indeks Massa Tubuh memiliki keterbatasan yaitu tidak dapat digunakan bagi anak-anak
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yang dalam masa pertumbuhan, wanita hamil, dan orang yang sangat berotot, seperti
halnya seorang atlet.

Adapun rumus yang digunakan sebagai berikut :
Berat Badan (kg)
IMT =

Tinggi Badan (m?)
Nilai ambang batas, dibedakan menurut jenis kelamin sebagai berikut:

Tabel 1. Nilai ambang batas

Klasifikasi status gizi Wanita Laki-laki
Kurang/kurus <20.1 < 18.7
Normal 20.1- 25 18.7- 238
Obese/gemuk =30 >28.6
Nilai rata-rata yang diterima 22 20.8

Sumber : Pusat Pengembangan kualitas Jasmani, (2000)

Latihan Kebugaran Jasmani

Bompa (1993) berpendapat bahwa latihan adalah suatu proses sistematik dan
berulang-ulang secara progresif untuk mencapai tujuan akhir dari peningkatan penampilan
olahraga. Latihan dalam arti luas adalah suatu aktivitas olahraga yang sistematik dalam
waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah kepada ciri-
ciri fungsi fisiologis dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah
ditentukan.

Adapun prinsip-prinsip dasar latihan yang harus dikuti adalah: prinsip beban
berlebih; prinsip beban, bertambah, prinsip latihan beraturan, Prinsip kekhususan
(spesialisasi), dan puih asal (Bompa, 1993). Komponen latihan yang dimaksud meliputi:
(1) frekuensi; (2) intensitas/dosis latihan; (3) lamanya latihan. Giam C.K dan K.C Teh
(1993) mengajurkan latihan untuk program ”FITT” untuk tujuan kebugaran 3-5 kali dalam
seminggu, lama latihan 15-60 menit.

Cara untuk mengetahui besarnya rangsangan terhadap kekuatan atau intensitasnya,
sesuai dengan pendapat Harsono (1992) menentukan intensitas latihan dengan langkah-
langkah sebagai berikut:

1. Menghitung frekuensi denyut nadi maksimal (DNM), dengan rumus: Denyut Nadi
Maksimal = 220 — umur

2. Mengukur takaran intensitas latihan, bagi orang umum (bukan atlit) 70 -85% DNM,
untuk atlit 80-90 % DNM (Harsono, 1992).

Contoh: Suyana seorang karyawan bukan atlit berumur 40 tahun, maka takaran
intensitas latihannya adalah 70-85% dari (220-40) = 126-153 denyut nadi permenit.

Berdasarkan perubahan denyut jantung ini maka seorang pelatih harus mendeteksi serta
memantau intensitas program latihannya.
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Tabel 2.Ukuran intensitas untuk latihan kecepatan dan kekuatan

Daerah Jenis intensitas Denyut jantung
I Rendah 120-150

2 Menengah 150-170

3 Tinggi 170-185

4 Maksimal >185

Sumber: Tudor O. Bompa, Theory and Metodology of Training, h. 83

Tes Kebugaran Jasmani
Tes Kebugaran Jasmani Indonesia ygang digunakan pada penelitian ini :

I. Pengukuran Komponen Daya Tahan Jantung-Paru dengan menggunakan tes jalan/lari
4,8 km

2. Pengukuran Komponen Kekuatan Otot:
a) Tes Kekuatan Genggam tangan kiri dan kanan
b) Tes Kekuatan Otot Tungkai
3. Pengukuran Komponen Daya Tahan Otot perut dengan Bent Knee Sit Up

4. Pengukuran Komponen Fleksibilitas dengan tes duduk dan jangkau (sit and reach)
5. Pengukuran Komponen Komposisi Tubuh

Pengukuran komposisi tubuh pada sampel meliputi : (1) pengukuran indeks masa
tubuh, dan (2) pengukuran lemak tubuh.

Badan (kg) dibagi tinggi badan kuadrat (m?). Sebagai contoh : berat badan 55 kg, dan
tinggi badan 1,55 m, maka indeks masa tubuh =22.9. hasil perhitungan selanjutnya
dikonversikan pada tabel.

Tabel 3. Norma masa tubuh sampel

Status Gizi Nilai Indeks Masa tubuh (IMT)
Lebih Lebih dari 24

Normal 19-24

Kurang Kurang dari 19

a) Pengukuran Lemak Tubuh

[ Tujuan : untuk mengukur ketebalan lemak tubuh.
Alat pengukur lemak tubuh skinfold caliper.
Penilaian : Hasil pengukuran dicatat menggunakan skinfold caliper dalam

satuan cm, selanjutnya hasil tersebut dikonversikan ke dalam tabel 1.4 untuk pria
dan tabel 1.5 untuk perempuan.

Tabel 4. Norma prosentase lemak tubuh sampel perempuan

Kategori Presentase Lemak Tubuh
Lebih Lebih dari 25%

Normal 10-24%

Kurang Kurang dari 10 %
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Latihan Jalan Sehat

Olahraga jalan kaki merupakan kegiatan yang menyehatkan bagi tubuh manusia,
selain itu olahraga jalan kaki sangat murah dan ringan, tidak perlu mengeluarkan uang
yang banyak dalam melakukannya. Dengan melakukan latihan jalan kaki seseorang bisa
mengurangi stress, baik untuk kesehatan jantung, dan yang pasti adalah menjaga
kebugaran jasmani. Selain itu Jason Duvall (2012) mengatakan, “Encouraging individuals
to walk for as little as 30 minutes each day may be an effective way to address this
growing public health crisis”. Sejalan dengan pendapat di atas Arief (2009) mengatakan
bahwa dengan berlatih olahraga jalan kaki secara teratur, dan cukup lama akan membuat
elastisitas pembuluh darah, mengurangi kemungkinan pecahnya pembuluh darah, otot-otot
dan peredaran darah lebih sempurna mengambil, mengedarkan, dan menggunakan
oksigen.

Jalan kaki dikelompokkan jenis olahraga aerobik yaitu jenis olahraga yang dilakukan
dan memerlukan oksigen untuk membakar glikogen sebagai sumber energinya dan
biasanya dilakukan di lapangan. Aktivitas jalan kaki memang baru bisa disebut olahraga
jika dilakukan secara kontiniu, minimum 30 menit setiap harinya. Untuk latihan jantung,
perhitungan zona latihannya adalah 60-80 % dari denyut nadi maksimum (DNM). Angka
DNM diambil dari 220 — umur. Jadi, misalnya Anda berusia 40 tahun, DNM-nya adalah
220 — 40 = 180, maka denyut nadi latihan anda antara 60% x 180 = 108 dpm (denyut per
menit) sampai dengan 80% x 180 = 144 dpm.

Keuntungan dari latihan aerobik yaitu: (1) meningkatkan sirkulasi darah, sistem
pernafasan dan metabolisme lemah; (2) mengurangi tingkat stress, lemak tubuh dan resiko
penyakit jantung; (3) memperkuat tulang, ligament dan tendon; (4) control berat badan; (5)
lebih bertenaga dan tidak mudah lelah, dan dari aspek psikologis; (6) konsep diri, stabilitas
cmosi; (7) berfikir secara positif (Brian j. Sharkey, 2003).

Locus of Control

Istilah Locus Of Control untuk pertama kalinya dikemukakan oleh Jullian Rotter
adalah merupakan keyakinan seseorang terhadap sumber-sumber yang mengontrol
kejadian-kejadian dalam hidupnya. Seorang individu akan mengembangkan suatu harapan
terhadap kemampuan yang mengendalikan kejadian-kejadian dalam hidupnya. Individu
yang memiliki keyakinan bahwa tindakanya dapat mempengaruhi jalan hidupnya
dikatakan sebagai orang yang mempunyai harapan atau locus of control internal,
sebaliknya individu yang memiliki keyakinan bahwa kehidupannya ditentukan oleh
kesempatan, nasib, keberuntungan dikatakan memiliki harapan atau locus of control
eksternal (Thomas L. Good dan Jere E. Brophy, 1993).

Kecenderunganya, adalah bagi orang dengan Locus of Control internal berkeyakinan
bahwa mereka dapat mengontrol peristiwa-peristiwa yang terjadi dalam dirinya, dan
individu dengan Locus of control eksternal berkeyakinan bahwa mereka tidak dapat
melibatkan sikap, persepsi dan perilaku mereka dalam lingkungannya (Anne Anastasi dan
Susana Urbina, 1997). Pendapat Coop dan White dikutip Indri Yuspratiwi(1991) bahwa
Locus of Control bukanlah sebuah konsep yang tipologik, tetapi merupakan suatu
kontinum, yaitu suatu individu memiliki keduanya pada sisi yang bersebelahan. Locus of
Control terletak sepanjang garis kontinum. Hal ini berarti semakin dominant Locus of
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Control internal seseorang akan semakin rendah Locus of Control eksternal, demikian
sebaliknya.

Individu yang memiliki Locus of Control internal keberhasilan dalam melaksanakan
tugas dan tingkat kesulitan berbeda dengan individu yang memiliki Locus of Control
eksternal lebih tergesa-gesa dalam mempertimbangkan pengambilan keputusannya dalam
tugas yang menuntut kecakapan atau ketrampilan, dibanding individu yang internal,
semakin sulit pekerjaan yang ia kerjakan, semakin banyak waktu yang digunakan untuk
pengambilan keputusan. Individu yang internal berkeyakinan bahwa kepentingannya
dapat ia lakukan sendiri, pemanfaatan kebutuhan akan informasi sangat penting.
Sebaliknya individu eksternal informasi kurang kompeten baginya. Individu yang
memiliki Locus of Control internal mempunyai tingkat harapan penguatan sebagai fungsi
usahanya sendiri, berusaha menggunakan informasi lebih baik, hal ini dianggap sebagai
Jalan menuju penguatan.

METODE PENELITIAN
Metode Penelitian dan Desain Penelitian

Metode yang dipergunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen, dengan
disain pre test — post test tidak mengunakan kelompok kontrol. Variabel pada penelitian ini
meliputi variabel bebas latihan jalan sehat, dan satu variabel terikat yaitu kebugaran
jasmani.

Tabel 5. Rancangan Penelitian : Disain pre test — post test

Pre Test Perlakuan Post Test
Kelompok LOCI Ol X 02
Kelompok LOCE 01 X 02
Keterangan:
(0] : Pre test
02 : Post test
X : Jalan Sehat

Populasi dalam penelitian ini adalah PNS guru Sekolah Dasar Kecamatan
Karangdawa, Kabupaten Klaten, Jawa tengah. Oleh karena keterbatasan dalam penelitian,
maka perlu ditetapkan populasi terjangkau dalam penelitian ini. Populasi dalam penelitian
ini adalah PNS Guru Sekolah Dasar se Kecamatan Karangdawa, Klaten Jawa tengah
sejumlah 60 orang. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive
sampling merupakan teknik pengambilan sampel dengan memiliki karakteristik tertentu.
Adapun karakteristik sampel tersebut meliputi: 1). PNS guru SD yang bekerja di
Kecamatan Karangdawa Klaten, 2). Berjenis kelamin perempuan, 3). Berumur antara 30 —
40 tahun, 4). Menyatakan kesediaan sebagai sampel dengan mengisi surat
kesediaan/informconsent.

Untuk menetapkan sampel yang memiliki locus of control internal dan locus of
control eksternal dilakukan dengan mengacu dan memodifikasi pada prosedur seperti yang
dinyatakan Frank M. Verducci dalam James Tangkudung (2016) sebagai berikut: (1)
merangking jumlah data dari skor terendah sampai tertinggi. (2) menyeleksi 27 % jumlah
data skor tertinggi dan 27% jumlah data skor terendah. (3) 27% jumlah data skor tertinggi
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control Internal
u? -Rata-rata kebugaran jasmani kelompok latihan jalan sehat yang berlocus of
control eksternal

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
Deskripsi Data Penelitian

Penyajian hasil deskripsi hasil analisis data hasil tes kebugaran jasmani yang
dilakukan pre test dan post test sesuai dengan kelompok yang dibandingkan disajikan
dalam bentuk tabel sebagai berikut :

Tabel 6. Deskripsi Data Hasil tes kebugaran jasmani tiap Kelompok Berdasarkan
Perlakuan dan Klasifikasi locus of control

Jalan Sehat
Kla];%gi(l:(am Statistik 'I}‘:fs Post Test | Peningkatan
N 15 15 15
Mean 49,62 50,96 53.7769
— SD 4,68 4,89 3.74669
: Min 44,06 44,67 47.50
Max 62,28 63,84 63.24
N 15 15 15
Mean 50,26 50,26 48.6212
Eksternal SD 4,76 4,69 3.26648
Min 44,19 42,77 39.40
Max 58,56 57,85 55.16

Deskripsi hasil data penelitian tes kebugaran jasmani tiap Kelompok Berdasarkan
Perlakuan dan Klasifikasi locus of control pada pretest dan post test ditunjukkan pada tabel
10. Rerata Jalan sehat dengan LoC internal pre test sebesar 49,62 sedangkan pada LoC
eksternal sebesar 50,26. Sedangkan post test pada jalan sehat dengan LoC internal sebesar
50,96, dan pada LoC eksternal sebesar 50,26.

Pengujian Persyaratan Analisis
Uji Normalitas

Salah satu persyaratan analisis anava adalah bahwa data perlu dilakukan uji
normalitas. Uji normalitas data dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan
bantuan program SPSS dengan Tes kolmogorov smirnov (lihat lampiran). Hasil
menunjukkan kedua kelompok tersebut datanya normal, JLS LOC Internal didapat hasil
perhitungan p 0,127 > p 0,05, sedangkan JLS LOC Eksternal didapatkan hasil 0,200 > p
0,05.

Uji Homogenitas

Uji homogenitas dimaksudkan untuk menguji kesamaan varian antar kelompok
perlakuan. Uji homogenitas yang dilakukan dalam penelitian ini menggunakan bantuan
program SPSS, dan didapatkan hasil signifikansi sebesar 0,503 (p>0.05). Setelah
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dilakukan analisis dan telah terpenuhinya persyaratan normalitas dan homogenitas maka
teknik uji t selanjutnya dapat di tempuh untuk kepentingan pengujian hipotesis.

Pengujian Hipotesis

Sesuai dengan rumusan masalah yang dikemukakan, hipotesis yang diajukan sebagai

berikut ini:

I. Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control internal
setelah latihan jalan sehat.

2]

Ada perbedaan kebugaran jamari guru-guru SD yang berlocus of control eksternal
setelah latihan jalan sehat.

Hipotesis 1

Ada perbedaan kebugaran jamani guru-guru SD yang berlocus of control internal setelah
latiahn jalan sehat.

Tabel 7. Paired Samples Statistics Locus of Control Internal

Mean N Std. Deviation Std. Error Mean
49.6179 15 4.67694 1.20758
50.9555 15 4.89063 1.26275

Tabel 8. Paired Samples Test Locus of Control Internal

Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Std. Error Difference Sig. (2-
Mean | Deviation Mean Lower Upper t df | tailed)
-1.33765 1.10894 0.28633| -1.95176| -.72353 4 67£ 141 0.000

Dari uraian tabel 7 dan tabel 8 di atas diperoleh nilai t sig. 0.000 < p 0.05), atau nilai
thitung 4,672 > dari nilai t tabel sebesar 1,761 sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat
perbedaan nyata Guru yang ber LOC internal yang diberikan latihan Jalan sehat, sehingga
hipotesis alternatif diterima, dan hipotesis nol ditolak, jika dilihat dari rata-rata hasil pre
tets (49,62) dan post testnya sebesar 50,96. Artinya pada guru-guru SD yang memiliki
locus of control internal diberi perlakuan jalan sehat dapat meningkatkan kebugaran
jasmani.
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Nil Equal
al variances 0.036f 0.851| 4.131] 28| 0.000f 5.15575 1.248102.59912(7.71237

assumed
- 26.9
variances 4.131 (i? 0.000| 5.15575 1.2481012.59444(7.71705

not assumed

Dari uraian tabel 11 dan tabel 12di atas diperoleh nilai t sig. 0.000 < p 0.05), atau
nilai t hitung 4,131 > dari nilai t tabel sebesar 1,701 pad df 28 sehingga dapat disimpulkan
bahwa terdapat perbedaan nyata Guru yang ber LOC internal dengan ber LOC eksternal

ctalah latihan jalan sehat, sehingga hipotesis alternatif diterima, dan hipotesis nol ditolak,
jika dilihat dari rata-rata hasil yang ber LOC Internal (53,77) sedangakan ber LOC
Internal sebesar 48,62. Artinya pada guru-guru SD yang ber locus of control internal
memiliki peningkatkan kebugaran jasmani lebih besar dari pada yang ber locus of control
eksternal setelah diberi perlakuan jalan sehat.

PEMBAHASAN

Paparan pembahasan hasil penelitian akan berpijak pada hasil pengujian hipotesis
penelitian sebagaimana dikemukakan di atas. Oleh karena itu pembahasan hasil penelitian
ini akan diarahkan pada hal-hal seperti sebagaimana yang telah dipaparkan pada bagian
pengujian hipotesis ternyata bahwa bentuk latihan yang diterapkan terhadap kelompok
sampel yang memiliki locus of control internal dalam penelitian ini memberikan pengaruh
nyata. Hal ini dimungkinkan karena kelompok locus of contro internal lebih sungguh-

ingguh dan memiliki keyakinan yang tinggi dibandingkan yang yang berlocus of control
kesternal. Sesuai pendapat Thomas L. Good dan Jere E. Brophy (1993), mengemukakan
bahwa :individu dengan Locus of Control internal mengutamakan usaha didalam mencapai
kesuksesan, di bandingkan individu dengan Locus of Control eksternal yang hanya
memanfaatkan kesempatan sejauh mana antara usaha-usaha yang dilakukan dengan akibat
yang diterimanya

Adaptasi Latthan dan Peningkatan Kebugaran Jasmani

Bentuk olahraga yang dilakukan selama 18 kali pertemuan dengan metode jalan
schat dapat memberikan kontribusi positif terhadap besar-kecilnya perubahan kebugaran
jasmani. Dalam aktivitas tersebut telah terjadi peningkatan kebugaran jasmani yang sangat
bervariasi dari masing-masing klasifikasi locus of control. Di samping hal tersebut diatas,
proses adaptasi juga disebabkan oleh adanya frekuensi dan durasi latihan. Proses adaptasi
tersebut sesuai dengan teori yang dikemukakan oleh Fox and Bower (1993:346) seperti
yang tergambar dibawah ini.
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