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MOTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTO 

(QS. Maryam 30-35) 

“Hidup bukan saling mendahului, bermimpilah sendiri-sendiri.” 

(Baskara Putra) 

“Tolong, Maaf dan Terimakasih.” 

“Do’a ku mungkin tidak terpenuhi, tapi aku yakin doa ibuku mencakar langit.” 

(Amanda) 

 

PERSEMBAHAN 

“Persembahan kecil saya untuk kedua orang tua, Ayah dan Umak. 

Ketika dunia menutup pintunya pada saya, mereka berdua membuka lengannya untuk 

saya. Ketika orang-orang menutup telinga mereka untuk saya, mereka berdua 

membuka hati untuk saya. Ketika saya kehilangan kepercayaan diri saya sendiri, 

mereka berdua ada untuk saya untuk percaya kepada saya. Ketika semuanya salah, 

mereka berdua merangkul dan memperbaiki segalanya. Ketika orang lain 

menganggap saya sebagai sampah, mereka berdua memungut saya seperti berlian. 

Tidak ada hentinya memberikan doa, cinta, dorongan, semangat dan kasih sayang 

serta pengorbanan yang tak tergantikan oleh apapun dan siapapun. Saya ingin 

melakukan yang terbaik setiap kepercayaan yang diberikan. Saya akan tumbuh 

menjadi yang terbaik yang saya bisa. Pencapain penyelesaian skripsi ini adalah 

persembahan istimewa saya untuk Ayah dan Umak.” 



 

KATA PENGANTAR 

 

Segala puji dan syukur penulis sampaikan kehadirat Allah Swt. Dan 
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telah mengusahakan segala yang terbaik untuk putrimu, membersamainya dalam 
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ABSTRAK 

Amanda. 2024. Hubungan Senam Irama 30 Menit Terhadap Kebugaran Jasmani Pada 

Komunitas CFDC SKJ Banda Aceh. Skripsi. Program Studi Pendidikan Jasmani. 

Universitas Bina Bangsa Getsempena. Pembimbing I. Ahmad Nasriadi, M.Pd 

Pembimbing II. Septi Hariansyah, M.Pd. 

Senam adalah salah satu cabang olahraga yang didalamnya terdapat berbagai aktivitas 

gerakan fisik yang ditampilkan mulai dari gerakan yang sederhana hingga gerakan 

kompleks. Senam mempengaruhi kesehatan seseorang, dimana kebugaran jasmani 

adalah kemampuan tubuh dalam menyesuaikan beban fisik yang diterima karena 

melakukan kegiatan sehari-hari. Untuk melihat hubungan dari kedua hal tersebut, dapat 

diberikan komponen tes yaitu daya tahan otot perut dan jantung menggunakan item tes 

sit up dan balke 15 menit, kelenturan menggunakan item tes sit and reach. Rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah: “Apakah ada hubungan senam irama 30 menit 

terhadap kebugaran jasmani pada komunitas CFDC SKJ Banda Aceh? Untuk 

mengetahui ada atau tidak nya hubungan senam irama 30 menit terhadap kebugaran 

jasmani pada komunitas CFDC SKJ Banda Aceh. Metode penelitian ini adalah 

kuantitatif dengan jenis korelasi. Populasi dalam penelitian ini adalah pengurus tetap 

komunitas CFDC SKJ Banda Aceh yang berjumlah 120 orang dengan sampel 12 orang. 

Teknik pengumpulan sampel yaitu sampling persentase, maka yang menjadi sampel 

pada penelitian ini pengurus tetap komunitas CFDC SKJ Banda Aceh yang berjumlah 

12 orang. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan item tes Sit up, 

Balke 15 menit, dan Sit and Reach. Teknik analisis data yang digunakan dengan 

menghitung nilai rata-rata (mean), korelasi dan uji hipotesis dengan menggunakan uji 

t. Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh senam irama terhadap 

kebugaran jasmani. Hal itu dapat dilihat dari nilai thitung lebih besar dari pada taraf 

signifikan, (  = 0.05 dan n = 12, uji satu pihak; dk = n – 2 = 12 – 2 = 10, sehingga 

diperoleh 518,440 thitung  1,812 ttabel), artinya terdapat hubungan antara senam irama 

terhadap kebugaran jasmani. 

Kata Kunci: Senam Irama, Kebugaran Jasmani, Komunitas SKJ 



 

ABSTRACT 

Amanda. 2024. The Relationship of 30 Minute Rhythmic Gymnastics to Physical 

Fitness in the CFDC SKJ Banda Aceh Community. Thesis. Physical Education Study 

Program. Getsempena Bina Bangsa University. Supervisor I. Ahmad Nasriadi, M.Pd 

Supervisor II. Septi Hariansyah, M.Pd. 

Gymnastics is a sport in which various physical movement activities are displayed, 

ranging from simple movements to complex movements. Gymnastics affects a person's 

health, where physical fitness is the body's ability to adapt to the physical load received 

due to carrying out daily activities. To see the relationship between these two things, 

test components can be given, namely abdominal and heart muscle endurance using the 

15 minute sit up and balke test item, flexibility using the sit and reach test item. The 

formulation of the problem in this research is: "Is there a relationship between 30 

minutes of rhythmic exercise and physical fitness in the CFDC SKJ Banda Aceh 

community? To find out whether or not there is a relationship between 30 minutes of 

rhythmic exercise and physical fitness in the CFDC SKJ Banda Aceh community. This 

research method is quantitative with an experimental type. The population in this study 

was the permanent committee members of CFDC SKJ Banda Aceh, totaling 120 people 

with a sample of 12 people. The sample collection technique is percentage sampling, 

so the samples in this study were permanent administrators of the CFDC SKJ Banda 

Aceh community, totaling 12 people. The data collection technique in this research 

used the Sit up, 15 minute Balke, and Sit and Reach test items. The data analysis 

technique used is calculating the average value (mean), correlation and hypothesis 

testing using the t test. The research results show that there is an influence of rhythmic 

exercise on physical fitness. This can be seen from the tcount value being greater than 

the significance level, ( = 0.05 and n = 12, one-party test; dk = n – 2 = 12 – 2 = 10, so 

we get 518,440 tcount 1,812 ttable), meaning there is a relationship between rhythmic 

gymnastics for physical fitness. 

Keywords: Rhythmic Gymnastics, Physical Fitness, SKJ Community 
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