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ABSTRAK

Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh melakukan aktivitas tertentu dalam jangka waktu yang lama dan bersi-
fat mendadak. Latihan yang dapat meningkatkan kebugaran fisik adalah Tari Galang Bulan. Penelitian ini bertujuan
untuk membuktikan bahwa pelatihan Tari Galang Bulan dapat meningkatkan kebugaran fisik. Penelitian ini adalah
penelitian quasi eksperimental dengan rancangan Pre and Post Test Control Group Design. Teknik pengambilan
sampel dilakukan secara consequtive sampling dan menggunakan teknik secara matching yaitu setiap kelompok
mempunyai IMT dan kategori kebugaran fisik yang sama. Subjek penelitian berjumlah 32 orang siswi, di mana ter-
dapat 16 orang untuk setiap kelompok. Pada Kelompok Perlakuan diberikan pelatihan Tari Galang Bulan dan pada
Kelompok Kontrol tidak diberikan perlakuan. Tingkat kebugaran fisik di ukur dengan menggunakan standar tes ke-
bugaran fisik menurut Cooper, berupa lari sejauh 2,4 km. Uji normalitas dan homogenitas data diuji dengan
menggunakan Saphiro-Wilk Test dan Levene’s Test. Paired Sample T-test digunakan untuk menganalisis data
penelitian yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan waktu tempuh pada Kelompok Kontrol dengan nilai
p = 0,001 (p < 0,05) dan pada Kelompok Perlakuan pemberian pelatihan Tari Galang Bulan didapatkan nilai p =
0,000 (p < 0,05). Uji beda selisih dengan independent t-test menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan di anta-
ra ke dua kelompok sebelum dan sesudah pelatihan dengan diperoleh nilai p = 0,000 (p < 0,05). Dengan persentase
belum adanya perubahan pada pada Kelompok Kontrol dan adanya perubahan pada kebugaran fisik sebesar 8,36%
pada Kelompok Perlakuan. Kesimpulan Pelatihan Tari Galang Bulan tiga kali dalam seminggu selama delapan
minggu menunjukkan pengurangan waktu tempuh, namun perubahan ini belum menunjukkan kategori peningkatan
kebugaran fisik.

Kata kunci : tari galang bulan, kebugaran fisik, tes cooper

GALANG BULAN DANCE TRAINING
IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF JUNIOR HIGH SCHOOL STUDENT
AT A CHRISTIAN COLLAGE FOUNDATION HARAPAN DENPASAR

ABSTRACT

Physical fitness is the body's ability to perform certain activities in a long term and emergent. Which one of
exercise that can improve physical fitness is Galang Bulan Dance. This study aims is to prove that training of Galang
Bulan Dance can improve physical fithess.This study was a quasi experimental design with Pre and Post Test Control
Group Design. Sampling techniques and sampling consequtive done using the technique in matching that each group
has a BMI and the same physical fitness category. Subjects numbered were 32 students, there were 16 people for
every group. In the Treatment Group was given training Galang Bulan Danceand the Control Group was given no
treatment. Physical fithess level was measured using a standard test of physical fithess according to Cooper, be run
as far as 2.4 km. Normality and homogeneity test data tested by using the Shapiro-Wilk test and Levene's Test.
Paired Sample T-test was used to analyzed the research data that showed a significant difference travel time in the
Control Group, with p = 0.001 (p <0.05) and in the Treatment Group training delivery Galang Bulan Dance p value =
0.000 (p <0.05). Different test with independent t-test showed a significant difference between the two groups before
and after training with the obtained value of p = 0.000 (p <0.05). .The percentage has not been any change in the
Control Group and 8.36% any changes in physical fithess in the Treatment Group. The conclusions is the training of
Galang Bulan Dance three times a week for eight weeks showed a reduction in travel time, but the changes do not
indicate an increase in physical fitness category.

Keywords : galang bulan dance, physical fitness, cooper test
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PENDAHULUAN

Kehidupan modern saat ini menuntut segala sesuatu
yang serba cepat dalam aktivitas sehari-hari. Kemajuan
teknologi komunikasi dan trasportasi dirasa memper-
cepat jarak dan waktu, sehingga menimbulkan suatu fe-
nomena kurang gerak dengan hasil akhir akan menurunk-
an kebugaran fisik,” yang di mana nantinya akan ber-
pengaruh terhadap kesehatan tubuh mereka.

Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh
seseorang dalam melakukan aktivitas sehari-hari tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Kebugaran fisik
ditentukan oleh beberapa komponen, namun yang pent-
ing dan sangat erat kaitannya dengan pekerjaan dan
kesehatan yakni komponen daya tahan (endurance), di
samping beberapa komponen lain seperti kelentukan
(fleksibility), komp03|3| tubuh (body composition) dan
kekuatan (strength)."

Menurut Nuada dalam penelitiannya tahun 2013,
penurunan kebugaran fisik dapat terjadi pada berbagai s
kelompok usia dan jenis kelamin. Tingkat kebugaran fisik
terhadap anak SD laki-laki usia 6-12 tahun dengan kate-
gori kurang sekali sebesar 47,3 % dan perempuan sebe-
sar 50,1 %, pada anak SLTP laki-laki usia 13-15 tahun
dengan kategori kurang sekali sebesar 31,1 % dan per-
empuan sebesar 28,9 %, pada anak SLTA laki-laki usia
16-18 tahun dengan kategori kurang sekali sebesar 51,9
% dan perempuan sebesar 53,2 %. Survei yang dilakukan
di Amerika Serikat pada 16.000 responden (7.500 remaja
berusia 12-19 tahun dan 8.500 orang dewasa berusia 20-
49 tahun) dinyatakan bahwa pada populasi remaja ter-
dapat 33,6% dan pada orang dewasa sebanyak 13,9%
yang memiliki tingkat kebugaran rendah.’ Pada tahun
2005 dilakukan survey tingkat kebugaran fisik pada pela-
jar dan hasilnya 10,71% masuk kategori kurang sekali,
44,97% masuk kategori kurang, 37,66% masuk kategori
sedang dan 5,66% masuk kategori baik, sementara itu
yang masuk kategori baik sekali 0%. Selain itu tahun
2007 dilakukan survey di Indonesia, dinyatakan bahwa
penduduk dengan usia = 10 tahun, kurang melakukan

aktivitas fisik sebesar 48,2% (perempuan : 54,5% , laki-
laki 41,4% ).°
Hampir sepertiga populasi di negara maju

mengalami penurunan aktivitas fisik dengan alasan yang
beragam, di antaranya tidak tersedianya waktu dan
kurangnya motivasi untuk tetap aktif. Tiga per empat dari
populasi yang berusia di bawah 19 tahun tidak melakukan
aktivitas fisik yang cukup setiap harinya.Kelompok
perempuan umumnya kurang berminat untuk melakukan
aktivitas fisik secara teratur dibandingkan dengan
kelompok laki-laki.?

Pada masa pubertas kebugaran fisik antara laki-
laki dan perempuan berbeda karena adanya perbedaan
ukuran tubuh. Daya tahan kardiovaskuler pada laki-laki
dan peremuan terdapat berbedaan. Rata-rata perempuan
memiliki kebugaran aerobik antara 15-25% lebih kecil dari
laki-laki dan ini tergantung pada tingkat aktivitas mereka.
Pada atlet remaja perempuan yang sering berlatih hanya
berbeda 10% di bawah atlet laki-laki dalam usia yang sa-
ma dalam hal VO, maks. Pada laki-laki dalam keadaan
istirahat terdapat sekitar 15-16 gr hemoglobin pada setiap
100 ml darah dan pada perempuan rata-rata 14 gr pada
setiap 100 ml darah. Keadaan ini menyebabkan perempu-

an mem|I|k| kapasitas aerobik lebih rendah dibandingka
laki-laki.® Sehingga mempengaruhi terhadap peningkatan
kebugaran fisik yang di mana hal tersebut berpengaruh
terhadap komponen daya tahan umum.

Masa remaja yang duduk di tingkat Sekolah
Menengah Pertama berumur 12-15 tahun, secara biologis
masa remaja akan mengalami masa perubahan yang
dramatis dalam dirinya. Pertumbuhan pada usia anak
yang relatif terjadi dengan kecepatan yang sama, secara
mendadak meningkat saat memasuki usia remaja. Pen-
ingkatan pertumbuhan mendadak ini disertai dengan pe-
rubahan-perubahan hormonal, kognitif, dan emosional.
Perubahan tersebut membutuhkan zat gizi secara khu-
sus. Terdapat peningkatan pada ukuran tulang dan mas-
sa otot serta disertai perubahan pada ukuran dan distri-
busi dari penylmpanan lemak tubuh.®

Masa remaja mereka cenderung menghentikan
aktivitas yang menuntut banyak mengeluarkan tenaga.
Oleh karena itu, mereka memilih kegiatan paling mereka

sukai atau kegiatan yang paling mereka kuasai. Hal ini

tentu banyak mempengaruhl kebiasaan makan dan
aktivitas gerak mereka.! Rata-rata remaja saat ini
menghabiskan waktunya berjam-jam dalam berbagai me-
dia, termasuk menonton televisi, mendengarkan musik,
bermain game playstation, dan yang saat ini digemari
anak dan remaja sekarang yaitu game online yang ban-
yak menyita waktu seharian duduk di depan komputer.
Sehingga remaja saat ini tidak mempunyai waktu untuk
berolahraga.

Upaya dalam meningkatkan kebugaran fisik pada
umumnya hanya dilakukan dalam jam olahraga di sekolah
yang berlangsung 2 jam pelajaran dalam satu kali per-
temuan per minggu.Tentu ini tidak seimbang dengan
harapan tercapainya derajat kesehatan masyarakat yang
optimal. Olahraga mempunyai manfaat yang besar bagi
kesehatan dalam kaitanya dengan peningkatan kebugar-
an fisik'’dan terhindar dari penyakit akibat penurunan
kebugaran fisik. Pada remaja manfaat yang di peroleh,
mereka dapat menyelesaikan tugas sehari-hari sehingga
mereka tetap sehat, aktif, ceria dan bersemangat dalam
belajar baik di luar kelas maupun di dalam kelas. Dengan
kondisi ini mereka akan memiliki konsentrasi yang baik,
meningkatkan prestasi belajar, memperbaiki proses bela-
jar dan juga meningkatkan daya ingat saat menerima
pelajaran di sekolah. Olahraga yang efektif untuk mening-
katkan kebugaran fisik adalah olahraga aerobik salah
satunya berupa tarian tradisional. Pelatihan aerobik yang
dilakukan secara teratur akan mempengaruhi fungsi jan-
tung di mana jantung akan mampu memompa lebih baik,
dapat memompa lebih banyak darah dan lebih banyak
oksigen, sehingga dapat menurunkan frekuensi denyut
jantung pada kondisi istirahat maupun latihan. Pelatihan
aerobik secara teratur juga dapat meningkatkan kekuatan
otot pernapasan, meningkatkan jumlah dan besar alveoli
dan merangsang pertumbuhan pembuluh darah di seki-
tarnya yang akan mempercepat suplai oksigen ke sel.
Selain itu pelatihan aerobik merupakan latihan fisik yan%
paling sesuai untuk meningkatkan jantung dan paru.
Latihan aerobik dapat memberikan hasil yang diinginkan
apabila dilakukan dengan frekuensi, intensitas serta dura-
si yang cukup.

Fisioterapi dalam peranannya untuk melatih fungsi
tubuh dan dapat berperan dalam meningkatkan
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kebugaran fisik anak dan remaja dengan diberikan
pelatihan latihan aerobik berupa tari tradisional salah
satunya Tari Galang Bulan yang berkembang di Bali.
Menurut Griadhi & Primayanti pada tahun 2014, dalam
penelitiannya dikatakan tarian tradisional Bali dapat me-
menuhi kriteria aktivitas. Karakteristik denyut nadi kerja
dan jumlah pemakaian energi pada tarian tradisional Bali
memenuhi kriteria aktivitas fisik aerobik intensitas ringan
— sedang. Dengan demikian, tari tradisional Bali dapat
digunakan sebagai alternatif pilihan aktivitas fisik untuk
meningkatkan kebugaran fisik dan menjaga kesehatan
tubuh. Selain itu penelitian yang telah dilakukan sebe-
lumya oleh Riyanta dkkpada tahun2010, melaporkan sua-
tu kesenian tradisional berbentuk tari Bali (Tari Legong)
memiliki efektivitas lebih baik dalam meningkatkan ke-
bugaran fisik.

Tari Galang Bulan merupakan salah satu tarian yang
berkembang di Bali yang di ciptakan oleh | Ketut Rena,
SST.,M.Si pada tahun 2006, dapat dimanfaatkan sebagai
bentuk olahraga. Pelatihan Tari Galang Bulan termasuk
jenis olahraga latihan aerobik low impact dengan inten-
sitas sedang (medium) 70-80% di mana gerakannya dina-
mis dalam membantu meningkatkan otot-otot tubuh,
meningkatkan kebugaran dan kesehatan dengan durasi
10 menit 59 detik. Penelitian ini menggunakan 3 set da-
lam pelatihan inti yang di berikan dengan melakukan
gerakan terus menerus tanpa ada istirahat aktif dengan
durasi total pelatihan 44 menit 57 detik, dengan gerakan
pemanasan dilakukan selama 6 menit, latihan inti dil-
akukan selama 32 menit 57 detik dan pendinginan dil-
akukan selama 6 menit, dengan frekuensi pelatihan sela-
ma tiga kali perminggu selama 8 minggu.

Penelitian ini menggali potensi yang dimiliki dari
budaya dalam negeri yang memiliki unsur gerak dan
latihan pernapasan khususnya tarian. Melihat adanya
potensi yang dimiliki berbagai tarian dalam hubunganya
dengan kesehatan tubuh, maka dilakukan penelitian
untuk mengetahui pengaruh Tari Galang Bulan untuk
meningkatkan kebugaran fisik apabila di berikan kepada
pelajar perempuan SMP di Yayasan Perguruan Kristen
Harapan Denpasar. Penelitian serupa yang memberikan
pelatihan yang menggunakan Tari Galang Bulan di Bali
dalam meningkatkan kebugaran fisik belum pernah
dilakukan di Bali maupun di Indonesia. Oleh karena itu,
penulis ingin memaparkannya dalam bentuk proposal
dengan judul “Pelatihan Tari Galang Bulan
Meningkatkan Kebugaran Fisik pada Pelajar SMP di
Yayasan Perguruan Kristen Harapan Denpasar “.

METODE PENELITIAN
Rancangan Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian quasi eksperimental
dengan rancangan Pre and Post Test Control Group
Design. Teknik pengambilan sampel dilakukan secara
consequtive sampling dan menggunakan teknik secara
matching yaitu setiap kelompok mempunyai IMT dan kat-
egori kebugaran fisik yang sama. Penelitian dilakukan di
SMP di Yayasan Perguruan Kristen Harapan denpasar,
pada bulan April-Juni 2015.

Populasi dan Sampel
Populasi penelitian ini menggunakan pelajar per-
empuan SMP di Denpasar Selatan. Sedangkan populasi

terjangkau yang digunakan adalah pelajar perempuan
SMP di Yayasan Perguruan Kristen Harapan, dengan
jumlah sampel 32 orang.

Besar sampel ditentukan berdasarkan hasil
penelitian Riyanta dkk pada tahun 2010, melaporkan sua-
tu kesenian tradisional berbentuk tari Bali (Tari Legong)
memiliki efektivitas lebih baik dalam meningkatkan ke-
bugaran fisik dengan rerata 16,29. Peningkatan kebugar-
an fisik yang diinginkan pada penelitian ini lebih tinggi
10% dari penelitian yang dilakukan oleh Riyanta dkk pada
tahun 2010 sehingga p2 menjadi 14,66. Dalam penelitian
ini sampel ditentukan dengan perhitungan rumus Pocock
pada tahun 2008.

Dari hasil perhitungan rumus sampel di atas maka
diperlukan n = 12,48 (dibulatkan menjadi 13). Untuk
mengatasi subjek drop out, maka jumlah sampel dit-
ambah 20% menjadi 15,6 (dibulatkan menjadi 16). Ter-
dapat 16 sampel pada setiap kelompok sehingga jumlah
keseluruhan sampel pada ke dua kelompok sebesar 32
sampel.

Sampel penelitian yang digunakan berasal dari
populasi penelitian dan memenuhi kriteria inklusi dan ek-
sklusi. Kriteria inklusi:(1). Jenis kelamin perempuan. (2).
Memiliki kriteria dengan nilai IMT 18,7-23,8. (3). Berba-
dan sehat dan tidak cacat. (4). Kebugaran fisik dengan
kategori sangat kurang. (5). Tidak sedang mengikuti pro-
gram pelatihan fisik yang teratur. (6).Bersedia mengikuti
pelatihan hingga akhir pelatihan dan bersedia menan-
datangani surat kesediaan sebagai sampel disertai
dengan surat persetujuan orang tua sampel. Kriteria ek-
sklusi: (1). Mempunyai atau ditemukan riwayat cedera
patah tulang. Kriteria drop out: (1). Sampel mengundur-
kan diri. (2). Sampel tidak pernah hadir. (3). Tiga kali ber-
turut-turut tidak mengikuti pelatihan.

Instrumen Penelitian

Alat penelitian yang digunakan adalah: (1). Timbangan
berat badan merk Krups, buatan Irlandiadengan tingkat
ketelitian mencapai 0,1 dengan satuan kilogram. (2). Pen-
gukur tinggi badan menggunakan stature meter 2m,
dengan tingkat ketelitian mencapai 1dengan satuan senti-
meter. (3) Stopwatch Samsung buatan korea selatan,
dengan tingkat ketelitian mencapai 0,01 satuan second.
(4). Alat-alat tulis untuk mencatat data. (5). Alat dokumen-
tasi untuk merekam jalannya penelitian.

HASIL PENELITIAN

Berikut ini merupakan deskripsi karakteristik subjek
penelitian yang meliputi: umur, berat badan, tinggi badan
dan indeks massa tubuh (IMT) pada ke dua kelompok
dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Data Sampel Berdasarkan Umur, Be-
rat badan, Tinggi badan dan Indeks Massa Tubuh (IMT)

Nilai Rerata dan Simpang Baku

Karakteristik Kel. K"Sr;mang Kel. Pe”as"i“map”ang
Rerata baku Rerata baku
Umur (tahun) 13,69 0602 3.62 0619
('?(Zr)at badan 4775 5814  47.06 5662
(T(irr:qg)gi badan 45369 5250 153,06 8,079
IMT (Normal = 5, 475 1408 20525 1482

Overweight)
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Berdasarkan Tabel 1 di atas bahwa, subjek penelitian
Kelompok Kontrol mempunyai rerata umur (13,69) tahun
dan Kelompok Perlakuan mempunyai rerata umur (13,62)
tahun. Pada Kelompok Kontrol memiliki rerata berat ba-
dan (47,75) kg danpada Kelompok Perlakuan memiliki
rerata berat badan (47,06) kg. Tinggi badan pada Ke-
lompok Kontrol memiliki rerata (153,69) cm dan pada Ke-
lompok Perlakuan memiliki rerata (153,06) cm. Se-
dangkan IMT pada Kelompok Kontrol didapatkan rerata
(20,475) dan pada Kelompok Perlakuan (20,525).

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas dan Homogenitas Pening-
katan Skor Waktu Tempuh Lari 2,4 Km Sebelum dan
Sesudah Pelatihan.

Berdasarkan Tabel 3 didapatkan hasil beda rerata
peningkatan kebugaran fisik yang di ukur dengan tes lari
2,4 km vyang dianalisis dengan paired sample t-test
sebelum dan setelah intervensi pada Kelompok Kontrol
dengan nilai p = 0,001 (p < 0,05) yang berarti ada
perbedaan yang signifikan antara pre test dan pos test
kerena terjadi penambahan waktu tempuh pada saat pos
test sehingga terjadinya penurunan kebugaran fisik pada
Kelompok Kontrol.

Pengujian hipotesis sebelum dan setelah intervensi
pada Kelompok Perlakuan menggunakan uji paired
sample t-test didapatkan nilai p = 0,000 (p < 0,05) yang di
mana terdapat perbedaan yang signifikan antara pre test
dan pos test karena terjadi pengurangan waktu tempuh
pada saat post test sehingga terjadi peningkatan nilai
kebugaran fisik pada Kelompok Perlakuan setelah
diberikan pelatihan Tari Galang Bulan pada siswi SMP di
Yayasan Perguruan Kristen Harapan Denpasar selama 8
minggu.

Tabel 4.Hasil Uji Independent Samplet-test

Kelompo

Uji Normalitas dengan H Uji it
Shapiro Wilk Test omogenitas
Kelompok Data (Levene’s
Kontrol Perlakuan Test)
P p P
Skor Waktu Tempuh
Lari 2,4 Km 0,141 0,152 0,985
Sebelum Pelatihan
Skor Waktu Tempuh
Lari 2,4 Km 0,181 0,613 0,302
Sesudah Pelatihan
Berdasarkan Tabel 2 hasil uji normalitas yang

digunakan pada penelitian ini adalah Shapiro Wilk Test
didapatkan nilai data sebelum intervensi pada Kelompok
Kontrol dimana nilai p = 0,141 (p > 0,05) dan setelah in-
tervensi nilai p = 0,181 (p > 0,05) sedangkan pada Ke-
lompok Perlakuan sebelum intervensi nilai p = 0,152 (p >
0,05) dan setelah intervensi nilai p = 0,613 (p > 0,05).
Hasil tersebut menunjukkan bahwa data kebugaran fisik
di ukur dengan tes lari 2,4 km sebelum dan sesudah
pelatihan pada Kelompok Kontrol dan Kelompok Perla-
kuan berdistribusi normal.

Pada uji homogenitas dengan menggunakan
Levene’s Test didapatkan nilai p = 0,985 (p > 0,05) untuk
menunjukkan bahwa data kebugaran fisik yang di ukur
dengan tes lari 2,4 km sebelum pelatihan dan sesudah
pelatihan nilai p = 0,302 (p > 0,05) yang menunjukkan
bahwa data kebugaran fisik yang di ukur dengan tes lari
2,4 km sebelum maupun sesudah pelatihan merupakan
data yang homogen.

Berdasarkan hasil uji normalitas dan uji homogenitas,
sehingga pengujian hipotesis yang digunakan adalah uji
statistik parametrik.

Tabel 3Hasil Uji Paired Sample t-test

k n Rerata SB p

Kontrol 16 20,869 1,437

Sebelum 0,986
Perlakuan 16 20,86 1,424
Kontrol 16 21,719 1,673

Sesudah 0,000
Perlakuan 16 19,115 0,947
Kontrol 16 0,85 0,778

Selisih 0,000
Perlakuan 16 1,745 1,197

Berdasarkan Tabel 4 didapatkan hasil perhitungan
beda rerata peningkatan kebugaran fisik yang di ukur
dengan tes lari 2,4 km yang diperoleh nilai selisih antara
sebelum dan sesudah pelatihan p = 0,000 (p < 0,05). Hal
ini berarti ada perbedaan yang signifikan di antara ke dua
pelatihan.

Rerata peningkatan data kebugaran fisik yang di ukur
dengan tes lari 2,4 km pada Kelompok Perlakuan lebih
besar dari pada Kelompok Kontrol. Dengan demikian,
dapat dikatakan bahwa pelatihan Kelompok Perlakuan
menghasilkan peningkatan kebugaran fisik lebih besar
daripada Kelompok Kontrol.

Persentase kebugaran fisik yang di ukur dengan tes
lari 2,4 km sesudah pelatihan selama delapan minggu
pada ke dua kelompok dapat dilihat dalam Tabel 5

Tabel 5. Persentase Skor Waktu Tempuh Lari 2,4 Km
Sesudah Pelatihan

Rerata . . . Kelompok Kelompok
Rerat .
Sellranelu Se(etlt;alaal1 Beda Simpan Hasll Analisis Kontrol Perlakuan
intorve  Interve  Rerata bagku P Skor Waktu Tempuh
nsi nsi Lari 2,4 Km Sebelum 20,869 20,860
Kelom- Pelatihan
pok 20,869 21,719 -0,85 0,778 0,001 Skor Waktu T h
Kontrol or Waktu Tempu
Koo Lari 2,4 Km Sesudah 21,719 19,115
pok Pelatihan
Perla- 20,860 19,115 1,745 1,197 0,000 Selisih Skor Wakiu 0850 P
kuan Tempuh Lari 2,4 Km ’ :
Persentase (%) -4,073% 8,365%
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Berdasarkan persentase data kebugaran fisik yang di
ukur dengan tes lari 2,4 km pada Table 5 menunjukkan
bahwa persentase rerata kebugaran fisik dengan
menghitung selisih skor waktu tempuh lari 2,4 km /skor
waktu tempuh lari 2,4 km sebelum perlakuan x 100%,
maka didapatkan penurunan kebugaran fisik pada
Kelompok Kontrol dan peningkatan kebugaran fisik pada
Kelompok Perlakuan dengan kategori kebugaran fisik
sangat kurang > 18,31 pada ke dua kelompok. Dengan
demikian pada Kelompok Perlakuan lebih baik daripada
Kelompok Kontrol dikarenakan pada Kelompok Perlakuan
diberikan pelatihan Tari Galang Bulan, sedangkan pada
Kelompok Kontrol tanpa diberikan perlakuan.

PEMBAHASAN
Karakteristik Sampel

Penelitian ini menggunakan sampel berjenis ke-
lamin perempuan sebanyak 16 orang pada Kelompok
Kontrol maupun Perlakuan. Hal ini sesuai dengan pern-
yataan Adityawarman tahun 2007, kebugaran fisik antara
laki-laki dan perempuan berbeda karena adanya perbe-
daan ukuran tubuh dan kebugaran aerobik daya tahan
kardiovaskuler pada masa pubertas. Pada Kelompok
Kontrol hasil penelitian menunjukkan bahwa subjek
penelitian memiliki rerata umur 13,69 tahun dan pada Ke-
lompok Perlakuan memiliki rerata umur 13,62 tahun yang
di mana semua sampel termasuk dalam kategori usia
masa remaja. Pada Kelompok Kontrol,sampel memiliki
rerata berat badan 47,75 kg dan pada Kelompok Perla-
kuan memiliki rerata 47,06 kg. Tinggi badan pada Ke-
lompok Kontrol memiliki rerata 153,69 cm dan pada Ke-
lompok Perlakuan memiliki rerata 153,06 cm. Sedangkan
IMT pada Kelompok Kontrol didapatkan rerata 20,475
dan pada Kelompok Perlakuan 20,525. Menurut
penelitian yang dilakukan oleh Utari pada tahun2007,
didapatkan hasil adanya hubungan IMT dan kebugaran
fisik pada anak, yaitu semakin tinggi IMT pada anak per-
empuan semakin rendahnya tingkat kebugaran fisik. Hal
ini sejalan dengan pernyataan Ginting pada tahun 2012,
yang menyatakan bahwa terdapat korelasi negatif antara
IMT dan tingkat kebugaran fisik pada siswa SMP N 1
Kabanjahe.

Hasil analisis karakteristik subjek penelitian pada ke
dua kelompok tidak ada perbedaan signifikan karena
subjek telah dikontrol berdasarkan usia dan IMT Dengan
demikian, karakteristik subjek penelitian yang meliputi:
umur, berat badan, tinggi badan dan indeks masa tubuh
pada ke dua kelompok pelatihan tersebut adalah tidak
berbeda signifikan sehingga tidak mempengaruhi hasil
penelitian.

Kebugaran fisik di ukur dengan tes lari 2,4 km sebe-
lum pelatihan padasampel penelitian ke dua kelompok
tidak ada perbedaan signifikan karena sempel telah di
kontrol berdasarkan klasifikasi kategori kebugaran fisik
sangat kurang pada perempuan. Apabila setelah selama
8 minggu ada perbedaan hasil pada Kelompok Kontrol
dan Kelompok Perlakuan, hal ini diakibatkan karena per-
lakuan yang diberikan pada ke dua kelompok ber-

beda.Yang di mana pada Kelompok Kontrol tidak diberi-
kan pelatihan dan pada Kelompok Perlakuan di berikan
pelatihan berupa Tari Galang Bulanselama 8 minggu.

Kebugaran Fisik pada Kelompok Kontrol Tanpa
Perlakuan

Berdasarkan hasil analisis didapatkan bahwa rerata
kebugaran fisik di ukur dengan tes lari 2,4 km pada
Kelompok Kontrol saat pre test waktu tempuh sebesar
20,86 dan post test mengalami penambahan waktu
tempuh menjadi 21,71 dengan selisih -0,85. Penurunan
kebugaran fisik pada Kelompok Kontrol telah diuji secara
statistik dengan uji paired sample t-test menunjukkan
bahwa data memiliki nilai p=0,001 yang berarti ada
perbedaan yang signifikan antara pre test dan pos test
kerena terjadi penambahan waktu tempuh pada saat pos
test;, namun belum dikategorikan meningkatkan
kebugaran fisik pada Kelompok Kontrol yang di mana
masih dikategorikan sangat kurang (<18,31).

Hasil wawancara yang telah dilakukan peneliti kepa-
da sampel, maka dapat diklasifikasikan bahwa aktivitas
fisik yang dilakukan saat di sekolah dan di rumah meru-
pakan aktivitas fisik ringan, antara lain: membaca, menu-
lis dan duduk. Sedangkan aktivitas fisik yang dilakukan
saat hari libur meliputi: membaca, nonton TV, tidur dan
mengobrol juga termasuk dalam aktivitas fisik kategori
ringan. Kurangnya aktivitas fisik inilah yang menjadi
penyebab kegemukan dan menurunan kebugaran fisik
karena kurangnya melatih daya tahan kardiovakuler dan
sedikitnya energi yang dipergunakan.

Aktivitas fisik yang kurang dapat disebabkan oleh
beberapa faktor, antara lain gender dan fisiologis,
menonton TV, pengaruh orang tua, dan pengaruh teman
sebaya Dari segi gender, laki-laki memiliki aktivitas fisik
lebih banyak secara bermakna dibandingkan anak per-
empuan'? di mana aktivitas fisik pada anak perempuan
cenderung menurun saat awal pubertas sedangkan anak
laki-laki terus meningkat hingga masa pubertas. '° Jam
menonton TV dan bermain video games juga
mempengaruhi kurangnya aktivitas fisik pada remaja di
mana jam menonton TV dan bermain video games per
minggu akan mengurangi kesempatan remaja untuk be-
rada di luar rumah, sehingga mengurangl remaja kesem-
patan untuk beraktivitas fisik.> Orang tua memainkan
peran yang besar terhadap kebiasaan beraktivitas fisik
pada remaja. Pengaruh yang diberikan dapat secara
langsung (dorongan nasehat, menciptakan lingkungan
yang kondusif), secara tidak langsung (memberikan
teladan), ataupun gabungan ke duanya. Remaja yang ke
dua orang tuanya aktif dilaporkan 6 kali untuk menjadi
aktif dibanding remaja yang ke dua orang tuanya tidak
aktif. Selain pengaruh orang tua, pengaruh teman sebaya
juga mempengaruhi kebiasaan beraktivitas remaja. Pada
sebuah studi pengaruh teman karib ternyata lebih signif—
ikan mempengaruhi keb|asaan beraktivitas fisik remaja
daripada pengaruh orang tua.?

Kebugaran fisik adalah kemampuan seseorang
melakukan aktivitas dalam kehidupan sehari-hari. Individu
yang bugar berarti ia sehat secara dinamis. Sehat dina-
mis akan menunjang terhadap berbagai aktivitas fisik
maupun psikis. Kebugaran yang dimiliki seseorang akan
memberikan pengaruh yang positif terhadap kinerja
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seseorang dan juga akan memberikan dukungan yang
positif terhadap produktivitas bekerja atau belajar.
Seseorang yang memiliki derajat kebugaran fisik yang
baik, akan memiliki kemampuan yang baik dalam
melaksanakan tugas-tugas yang berhubungan dengan
fisik yang diberikan kepadanya. Selain itu juga akan kele-
lahan yang dialami akan tidak berarti selepas ia
melaksanakan tugasnya. la masih dapat melakukan tu-
gas-tugas lainnya. Orang yang bugar akan memiliki ke-
mampuan recovery dalam waktu yang relatif singkat bila
dibandingkan dengan orang yang tidak bugar.®

Kebugaran fisik kemampuan aerobik adalah daya
tahan jantung paru. Sedangkan daya tahan jantung paru
adalah bagian yang paling penting, baik untuk olahraga
prestasi, khususnya pada olahraga endurance maupun
untuk kesehatan. Kebugaran fisik yang berhubungan
dengan kesehatan salah satunya adalah: daya tahan
jantung-paru, dan kebugaran jasmani yang berhubungan
dengan kesehatan sangat diperlukan oleh pelajar yaitu
untuk mempertahankan kesehatan, mengatasi tress
lingkungan, dan melakukan aktivitas sehari-hari terutama
kegiatan belajar dan bermain, baik di sekolah maupun di
rumah.

Pengaruh fungsi organ tubuh pada individu yang
kurang melakukan latihan aerobik yaitu pada jatung dan
pembuluh darah, kurangnya peningkat aliran darah ke
jantung, kurangnya peningkatnya aliran darah ke otot dan
kurangnya penurunnya aliran darah ke organ-organ
pencernaan. Penurunan frekuensi denyut jantung akan
lebih lama pemulihan kondisi jantung setelah pelatihan ke
keadaan sebelum pelatihan dibantingkan pada orang
yang tidak terlatih , yang dimana pada curah jantung
kurangnya darah yang dipompa per menit sehingga
denyut jatung meningkat. Sedangka setelah melakukan
pekerjaan (aktivitas fisik), denyut jantung, pernapasan
dan pembuluh darah akan lebih cepat kembali keadaan
normal daripada orang yang tidak terlatih.?* Seseorang
yang tidak melakukan latihan fisik, aliran darah yang balik
ke jantung lebih sedikit dibandingakn pada orang yang
melakukan latihan fisik. Individu yang terlatih aliran darah
ke jantung cepat dan lebih banyak.

Pada beberapa individu yang jarang melakukan
pelatihan biasanya lebih sedikit mengambil udara,
akibatnya jumlah oksigen yang masuk ke dalam tubuh
lebih sedikit dan menyebabkan kerusakan pada
metabolisme dan sedikitnya oksigen yang dapat di hirup.
Pada orang yang tidak terlatih udara yang di keluarkan
lebih sedikit, sehingga terdapat sisa-sisa udara yang
tertinggal di dalam paru-paru. Individu yang terlatih akan
mengeluarkan lebih banyak udara saat bernapas 150 L
per menit dibandingkan tidak terlatih 120 L per menit.??
Sehingga pada saat di lakukan pengukuran kebugaran
fisik dengan tes cooper berupa lari 2,4 km kembali (post
tes) sampel akan mengalami penambahan waktu tempuh,
namun belum dikategorikan meningkatkan kebugaran
fisik pada Kelompok Kontrol yang di mana masih dikate-
gorikan sangat kurang (<18,31).

Peningkatan Kebugaran Fisik pada Kelompok
Perlakuan Pemberian Pelatihan Tari Galang Bulan
Berdasarkan hasil analisis didapatkan bahwa rerata
kebugaran fisik di ukur dengan tes lari 2,4 km pada
Kelompok Perlakuan pemberian pelatihan Tari Galang

Bulan dengan waktu tempuh saat pre test didapatkan
sebesar 20,86 dan post test mengalami pengurangan
waktu tempuh menjadi 19,11 dengan selisih 1,74.
Peningkatan kebugaran fisik telah diuji secara statistik
dengan uji paired sample t-test menunjukkan bahwa data
memiliki nilai p=0,000 yang berarti bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara pre test dan pos test,
meskipun besar perubahan ini belum merubah kategori
kebugaran fisik sangat kurang (<18,31) pada Kelompok
Perlakuan setelah diberikan pelatihan Tari Galang Bulan
selama 8 minggu pada siswi SMP di Yayasan Perguruan
Kristen Harapan Denpasar.

Berdasarkan analisis yang dilakukan, diperoleh
persentase kebugaran fisik di ukur dengan tes lari 2,4 km
sebesar 8,36%. Hal ini sejalan dengan penelitian
sebelumnya yang dilakukan oleh Riyanta et al., (2010), di
mana pada Kelompok Perlakuan yang diberikan latihan
Tari Legong dengan durasi latihan 30 menit dan frekuensi
3 kali seminggu selama 8 minggu, dengan tes lari 2,4 km
selain didapatkan penurunan persentase lemak subkutan,
juga diperoleh peningkatan kebugaran fisik dengan waktu
tempuh 19,01 menit setelah di berikan pelatihan menjadi
16,29 menit, sehingga di peroleh selisih waktu tempuh
2,72 menit dengan perubahan kebugaran fisik sebesar
14,3% vyang di mana terjadi perubahan kategori
kebugaran fisik.

Namun penelitian yang telah dilakukan, dengan
pelatihan Tari Galang Bulan tiga kali dalam seminggu
selama delapan minggu secara kuantitatif mengurangi
waktu tempuh yang diukur dengan tes lari 2,4 km dari
20,86 menit sebelum diberikan pelatihan menjadi 19,11
menit setelah diberikan pelatihan, sehingga diperoleh
selisih waktu tempuh 1,74 menit dan menunjukkan
adanya perubahan kebugaran fisik sebesar 8,36%,
namun perubahan ini belum menunjukkan kategori
peningkatan kebugaran fisik pada siswi SMP di Yayasan
Perguruan Kristen Harapan Denpasar. Belum tercapainya
kategori kebugaran fisik tersebut karena penelitian ini
menggunakan sampel yang tidak terlatih dan hal ini
mempengaruhi  faktor peningkatan kebugaran fisik
terhadap individu sampel.

Pelatihan Tari Galang Bulan berdurasi 10 menit 59

detik dengan gerakan dinamis yang terdapat pada Tari
Galang Bulan berdurasi 7 menit 8 detik yaitu dengan
gerakan jalan menyilang pelan-pelan sebanyak 7
langkah, trisik ke depan, gerakan goyang pantat (ngegol),
jalan samping kanan-kiri, jalan berputar, mundur kanan,
maju kanan-kiri, jalan putar ngegol pegang selendang ke
atas hadap ke depan dan jalan seblak sampur kedepan 2
kali. Sedangkan gerakan statis yang terdapat pada Tari
Galang Bulan adalah gerakan tangan memegang
selendang dan lepas selendang dan agem kanan-Kiri
dengan durasi 3 menit 51 detik. Pada sebuah tarian
gerakan tersebut merupakan gerakan yang kompleks
yang di mana ketika melakukan gerakan tari seluruh otot-
otot tubuh berkontraksi, namun pada beberapa gerakan
tari terdapat beberapa otot yang berkontraksi lebih domi-
nan.

Seseorang yang melakukan pelatihan Tari Galang
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Bulan secara teratur akan terjadi pengaruh akut dan
pengaruh kronis di dalam tubuhnya. Pengaruh akut yang
terjadi, meningkatnya kebugaran sistem jantung dan
pembuluh darah, sistem pernapasan dan sistem otot ser-
ta mengoptimalkan penggunaan metabolisme energi
secara aerob. Individu yang terlatih akan meningkatkan
kemampuan tubuh untuk menyalurkan oksigen yang lebih
banyak untuk kerja otot. Melalui pelatihan Tari Galang
Bulan jantung akan menerima beban latihan yang dapat
merangsang jantung untuk memompa darah lebih banyak
dan lebih banyak oksigen yang disalurkan ke otot sehing-
ga menurunkan denyut jantung. Penurunan frekuensi
denyut jantung akan lebih cepat pemulihannya pada kon-
disi jantung setelah pelatihan ke keadaan sebelum pelati-
han, yang dimana pada curah jantung banyaknya darah
yang dipompa per menit sehingga denyut jatung menurun
dan volume sekuncup meningkat.'Dinding jantung men-
jadi lebih kuat dan memungkinkan jantung memancarkan
volume darah yang lebih besar pada setiap kontraksinya
(systole) dan memperpanjang fase istirahat (diastole)
yang memungkinkan terjadinya lebih banyak waktu untuk
mengisi pembuluh darah. Pada paru-paru terjadi pening-
katan nilai VO, maks dengan meningkatkan pengambilan
oksigen, menyalurkan oksigen dan menggunakan oksi-
gen. Pada saat pelatihan terjadi peningkatan kekuatan
dan efisiensi otot-otot pernapasan, mengurangi udara
residu, memantapkan efisiensi pernapasan, meningkat-
kan jumlah dan besar alveoli dan merangsang pemben-
tukan pembuluh darah baru di sekitar alveoli.””Pelatihan
aerobik tidak meubah ukuran paru-paru melainkan
meningkatkan kondisi dan efisiensi otot nafas dimana
seseorang dapat menghirup udara lebih banyak dan men-
gurangi volume udara residu. Pada orang yang tidak ter-
latih udara yang di keluarkan lebih sedikit, sehingga ter-
dapat sisa-sisa udara yang tertinggal di dalam paru-paru.
Individu yang terlatih akan mengeluarkan lebih banyak
udara saat bernapas 150 L per menit dibandingkan tidak
terlatih 120 L per menit.??

Setelah terjadi proses perubahan akut, patihan Tari
Galang Bulan secara teratur akan memberikan efek
kronis latihan, antara lain : meningkatkan enzim untuk
menguraikan metabolisme kabohidrat dan lemak. Tidak
hanya memberikan kebugaran saja, latihan aerobik dalam
rentang waktu yang tertentu akan memberikan efek pada
sistem metabolisme di dalam tubuh, contohnya
berkurangnya gula dalam tubuh dan kerkurangnya lemak
di dalam tubuh. Gerakan tubuh saat melakukan tarian
dapat terjadi karena otot berkontraksi yang dapat
meningkatkan ukuran dan jumlah mitokondria yang
berfungsi sebagai metabolisme energi, yang di mana otot
memerlukan energi dalam bentuk ATP (Adenosine Tri
Phosphate).

Pada saat melakukan pelatihan Tari Galang Bulan
tubuh  menyediakan oksigen yang cukup, sehingga
terbentuknya banyak molekul ATP, mengurangi terjadinya
asam laktat dan dapat memg;erpanjang periode latihan
dan menunda kelelahan.??  Pelatihan ini  akan
mempengaruhi jantung yang di mana jantung akan terla-
tih menerima beban fisik yang dapat merangsang jan-
tung, yang pertama dapat memompa darah yang lebih
banyak, menurunkan denyut nadi istirahat lebih turun dan
meningkatkan pengambilan oksigen. Individu yang
melakukan latihan fisik, paru-parunya akan lebih baik

mengembang alviolinya sehingga oksigen masuk lebih
banyak, oksigen di ikat lebih banyak, dan diedarkan lebih
banyak. Sehingga pada saat di lakukan pengukuran ke-
bugaran fisik kembali (post tes) dengan menggunakan tes
cooper berupa lari 2,4 km yang di mana sampel mengala-
mi pengurangan waktu tempuh, meskipun besar peru-
bahan ini belum merubah kategori kebugaran fisik sangat
kurang (<18,31) pada Kelompok Perlakuan setelah diberi-
kan pelatihan Tari Galang Bulan selama 8 minggu pada
siswi SMP di Yayasan Perguruan Kristen Harapan
Denpasar.

SIMPULAN DAN SARAN
Simpulan

Pelatihan Tari Galang Bulan tiga kali dalam sem-
inggu selama delapan minggu yang diukur dengan tes lari
2,4 km menunjukkan pengurangan waktu tempuh sebe-
sar 1,74 menit yang menunjukkan adanya perubahan pa-
da kebugaran fisik sebesar 8,36%, namun perubahan ini
belum menunjukkan kategori peningkatan kebugaran fisik
pada siswi SMP di Yayasan Perguruan Kristen Harapan
Denpasar.

Saran

1. Pelatihan Tari Galang Bulan dapat dilakukan secara
teratur dan terjadwal karena baru pertama kali dil-
akukan di Yayasan Perguruan Kristen Harapan
Denpasar.

2. Untuk menyempurnakan penelitian ini, maka
penelitian-penelitian lanjutan pada masa yang akan
datang disarankan untuk menambah frekuensi pelati-
han.
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