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ABSTRAK 

Pcnclitian ini bcrtujuan untuk mendcskripsikan tingkat pcngctahuan 
pcscrta pclatihan sclclah mcndapatkan matcri pclatihan. Pcscrta pclatihan scnam 
acrobik bagi Guru Pcndidikan Jasmani SD di Kabupatcn Kulonprogo dibcrikan 
matcri tcori dan praktik yang bcrkaitan dcngan bckal menjadi instruktur scnam 
acrobik sclama dua hari. Pada scsi tcrakhir, pcscrta dibcrikan tcs bcrupa pilihan 
ganda. Hasil data digunakan untuk mendcskripsikan tingkat pcngctahuan scluruh 
pcscrta yang akan digunakan scbagai bahan pcrbaikan matcri. 

Pcndckatan yang digunakan dalam pcnelitian ini adalah kuantitatif dengan 
metodc survci. Penclitian ini merupakan pcnclitian populasi, yaitu dilakukan pada 
scluruh pcscrta pclatihan scbanyak 33 orang Teknik pcngambilan data dilakukan 
melalui tcs. lnstrumcn yang digunakan dalam pcnelitian bcrupa pilihan ganda. 
Validitas inttumcn dilakukan sceara expert judgement. 

Distnousi fickucnsi data tingkat pcngctahuan peserta pclatihan scnam 
acrobik di Kabupaten Kulonprogo dari kcseluruhan falctor scbanyak 3,03% kurang 
baik, 87,88% cukup baik, dan 9,()?'/o baik. Data tcrscbut dapat diindikasikan 
bahwa matcri dapat dimcngcrti cukup baik olch peserta. Namun, materi yang 
dapat dimengerti dengan baik oleh peserta masih sangat rcndah, yaitu 9 ,09%. 

Kata kunei: pcngetahuan, pcscrta, senam 
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BABI 
PENDABULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Senam acrobik mcrupakan salah satu jcnis olahraga acrobik yang tcrkcnal 

di masyarakal Olahraga ini lcbih mcmasyaralcat dibandingkan Jogging, jalan 

cepat, dan bcrsepcda. Hal tersebut lcarcna tidalc dibutuhkan track untuk mclalculcan 

serwn acrobilc. 1umlah pcserta dapat discsuaikan dcngan ruang yang tersedia, 

sclain itu pclaksanaan dapat dilalculcan di dalam maupun luar ruangan. Faktor lain 

yang mcndulcung kcpopulcran scnam acrobik adalah pcnggunaan musik scbagai 

pcngiring gerak, Fungsi utama musilc dalain scnam aerobik untuk mcngatur irama 

gcrak, di sisi lain manfaat yang didapat yaitu mcningkatlcan motivasi gcrak 

pcserta. 

Senam acrobilc yang dilakukan scsuai asas frckucnsi, intesitas, durasi 

waktu, dan tipc gcrak a1can berkontribusi dalam mcndukung kcscjahtcraanjasmani 

dan psilcologis. Penclitian yang tclah dilakulcan olch Puji lndriyani, dkk (2007: 

89-99) mcnunjuklcan bahwa tcrdapat pcngaruh scnam acrobilc terhadap pcnurunan 

kadar guJa darah pcndcrita Diabetes Mcllitus (DM) tipc 2 sebesar 30, 14 mg"lo. 

Selain itu, basil pcnclitian Rizki Kumiati (2012: 97) membuktilcan bahwa 

pcngaruh scnam acrobilc terhadap kcscjahteraan psilcologis rcmaja putri lebih bailc 

daripada berscpcda. 

Manfaat scnam aerobik mcnginspirasi Tim PPM untuk mcnyclenggarakan 

pclatihan scnam acrobik. Selain itu, tim pcngabdi mcncmukan fakta bahwa tidalc . 

mudah mcncmukan instruktur scnam acrobit.: untuk mcmandu scnam hari Suma! di 

I 



UNY Kampus Wates. Fakta tersebut diduga mcrupakan gcjala scmakin mcnurun 

jumlah instruktur scnam acrobik di Kabupatcn Kulon Progo. 

Pclatihan scnam acrobik ditujukan untuk KKG SD sc-Kulon Progo. Sclain 

itu, tiga mahasiswa PGSD Pcnjas UNY Kampus diikutscrtakan mcnjadi pcscrta 

scbagai pcmbibitan instruktur di UNY Kampus Wates. Kctcntuan ini diharapklln 

dapat mcmotivasi pcningkatan jumlah instruktur scnam di Kabupatcn Kulon 

Progo. Pcscrta pclatihan pcrlu untuk dibcrikan tes untulc mcnggambarkan 

pcngetahuan tcrhadap matcri yang tclah dibcrikan sclama pclatihan. Hasil tcs 

dapat mcnjadi bahan acuan cvaluasi pcnyajian matcri bagi panitia pcnyelcnggara 

pclatihan. 

B. ldentifikasi Masalah 

Bcrdasarbn latar bclakang tersebut dapat diidcntifikasikan masalah antara lain 

bclum dikctahui tingkat pcngctahuan pcscrta pciatihan scnam acrobik bagi Guru 

Pcndidikan Jasmani SD di Kabupatcn Kuionprogo. 

C Rnmnsan Mualah 

Rumusan masalah bcrdasarkan identifikasi masalah scbagai bcrikut, "Bagaimana 

tingkat pcngetahuan pcscrta pclatihan scnam acrobik bagi Guru Pcndidikan 

Jasmani SD di Kabupatcn Kulonprogo? 

D. Tujuan 

Pcnclitian ini bcrtujuan untulc mendcskripsikan tingkat pcngctahuan pcscrta 

pciatihan sctclab mcndapatkan materi pciatihan 
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BABII 
KAJIAN PUSTAKA 

A, Kajian Teorllik 

Pcngajaran scrwn yang bcrsifat mcndidik dan mcnycnangkan dapat 

diwujudkan mclalui sarana dan prasarana yang bcnnanfaat, aman, dan mcnarik 

bagi siswa. Syarat bcnnanfaat scsuai dcngan pcndapat Thompson, Hudson, & 

Olsen (2007:93), "These areas should include opportunities to develop upper-arm 

streghth, balance, and overall physical fitness." Desain sarana dan prasarana 

dalam pcmbclajaran pcndidikan jasmani seem. ideal harus mcmbcrikan banyak 

kcscmpatan pada siswa untuk pcngcmbangan kckuatan otot lcngan atas, 

kcscimbangan. dan kcsulurahan komponcn kcbugaran jasmani. Mcnurut ahli 

MSDM Gary Dessler (http://ilmumanajcmcnindustri.com/pcngcrtian-training- 

pelatihan-tahap-pelatiban) bahwa pclatihan adalah proses mengajar keterampi/an 

yang dibutuhkan karyawan baru dan lama llnluk melakukan peketjaannya. Tugas 

utama scorang guru pcndidikan jasmani dalam pcnyclcnggaraan pcmbclajaran 

pcndidikan jasmani adalah mcmbantu peserta didik dalam mcnjalani proses 

pcrtumbuhan jasmani dan pcrkcmbangan aspck sikap serta pcngctahuan. 

Cara untuk mcngctahui scscorang guru pcndidikan jasmani profcsional 

atau tidak, dapat dikctahui dari dua pcrpcklif. 

Pertama; dilihat dari latar bclakang pcndidikannya, guru tcrscbut lulusan 
dari program studi pcndidikan jasmani atau bukan, jib bukan lulusan dari 
program studi pcndidikan jasmani jelas tidak profcsiooal. Jib lulusan dari 
program studi jasmani, dari jcnjang DII; Diil; atau SI/ DIV, jika guru 
terscbut lulusan DII scsuai dengan PP Nomor 19 tahun 2005 tentang Standar 
Nasional Pendidikan, maka termasuk para-profesional. Jika guru terscbut 
lulusan dari Dill bcrarti termasuk semi profesional, dan jib guru tcrscbut 
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fisik, cmosional, intelcktual, sosial, moral, dan spiritual siswa. Kctcrampilan 

pcndidikan jasmani berusaha mcmanfaatkan aktifitas jasmani sebagai sarana 

dipcrolch dijcnjang pcndidikan khusus guru pcndidikanjasmani. 
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untuk mcncapai tujuan pcndidikan yang bersifat mcnycluruh pada pcrl<cmbangan 

lulusan dari DIV/ SI berarti termasuk profcsional, baik itu untuk SD/ Ml; 
SMP/ Mts; maupun SMNMA/ SMK. Kedua, pcnguasaan guru terhadap 
matcri ajar, mcrcncanakan pcmbelajaran, mcngclola proses, mcngclola 
siswa, mclakukan tugas-tugas bimbingan, mcnilai, dan lain-lain lcbih 
lcngkap scsuai yang Ida pada Standar Kompctensi Guru Pcmula (SKGP). 
(Agus S. Suryobroto, 2005: 15-16) 

Guru yang mcngampu mata pclajaran pcndidikan jasmani sebaiknya 
. 

adalah guru yang berlatar belakang pcndidikan jasmani. Proses pcmbelajaran 

pcndidikan jasmani mcnckankan pada · partisipasi aktif peserta didik. Guru 

pcngajaran tcrsebut sca,ra tcori maupun praktis sccara kcseluruhan hanya dapat 

B- Kerangka Bcrplkir 

bekal mcnjadi instrulctur scnam acrnbik sclama dua hari. Pada sesi terakhir, 

peserta diberikan tes berupa pilihan ganda. Hasil data digunakan untuk 

Peserta pclatihan senam aerobik bagi Guru Pendidikan Jasmani SD di 

Kabupaten Kulonprogo diberikan matcri teori dan praktik yang berl<aitan dengan 

mcndcskripsikan tingkat pcngctahuan scluruh peserta yang akan digunakan 

scbagai bahan cvaluasi materi. 



BAB ID 
METODE PENELITIAN 

A. Jeals Peaeliti.la 

Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif dcngan metode 

survci. 

B. Tempat daa Waktu Peaelitiaa 

Penelitian dilaksanakan di Hall Bulutanglcis UNY Kampus Wates pada sesi 

terakhir pelatihan senam aerobik bagi Guru Pendidikan Jasmani SD di Kabupatcn 

Kulonprogo, yaitu 2S September 2017 pukul 16.00 WIB. 

C. Populasl Peaelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian populasi, yaitu dilakukan pada seluruh peserta 

pelatihan sebanyak 33 orang. 

D. Teknlk Pengambilan Data dan In,trumea 

Tel::nik pengambilan data dilakukan melalui tes. Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian berupa pilihan ganda. Validitas intrumen dilakukan secara expert 

judgement. 

.Tabel I. K.i.si-lcisi lnstrumen 

Variabel Faktor Indikator Butir 
Tingkat pengetahuan peserta Kognitif Mengetahui 2,3.4,S,6, 7, 
pelatihan SClWII aerobik Guru 8 9.dan 10 
Pendidikan Jasmani SD di Afektif Menerima 1 
Kabueaten Kulonerozo 

E. Teknlk Analisls Data 

Teknik analisis data dilakukan secara deskriptifl::uantitatif. 

s 
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BABIV 
BASIL DAN PEMBAHASAN 

A. Basil 

Pcscrta pclatihan scnam acrobik bagi Guru Pcndidikan Jasmani SD di 

Kabupatcn Kulonprogo dibcrikan malcri tcori dan pralctik yang bcrlcaitan dcngan 

bckal mcnjadi instruktur scnam acrobik sclama dua hari. Pada scsi terakhir, 

pcscrta dibcrikan tes berupa pilihan ganda. Hasil data digunakan untuk 

mcndcskripsikan tingkat pcngctahuan scluruh pcscrta yang akan digunakan 

scbagai bahan evaluasi materi, Data basil tes tingkat pcngctahuan pcscrta 

disajikan dalam tabcl 2. 

Tabcl 2. Data Tingkat Pengctahuan Pcscrta Pclatihan Scnam Aerobik di 
Kabupalcn Kulonprogo sccara Kcscluruhan 

N Minimwn Maximum Mean Std. Deviation 

Kcscluruhan 33 0 10 7.68 1.77( 
Valid N (listwisc) 33 

Data basil tes kcscluruhan faktor dipcroleh nilai maksimurn IO dan nilai minimum 

0. Nilai rata-rata ideal scbcsar 7,68 dan standar deviasi 1,770. Distribusi frckucnsi 

pcnghitungan normatif basil tes pcngetahuan secara keseluruhan disajikan dalam 

tabcl 3. 

Tabet 3. Distnbusi Frckucnsi Data Tingkat Pcngctahuan Pescrta Pelatihan Senam 
Aerobik di Kabupaten Kulonprogo secara Kcscluruhan 

Formula Interval Kateeori Frck Pcncutase 
X < (Jt-1,0a) X<S,91 Kurang I 3,03 

Baile 
ru.l,OG) < X<ru+I.Oo) 5.91 < X < 9.45 a.kuo Baile 29 17.88% 
'"+I Oa)< x 9,4S<X Baile 3 9.09% 

Jumlah 33 100% 
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Tabet 3 dapat dideskripsikan bahwa distribusi frekuensi data tinglcat pcngetahuan 

peserta pclatihan senam aerobik di Kabupaten Kutonprogo dari keseluruhan faktor 

sebanyak 3,03% kurang bailc, 87,88% cukup bailc, dan 9,09'/, bailc. 

Data hasit tes tingkat pcngetahuan pcserta secara bagian dari faktor 

kognitif dan afelctif disajikan datam tabet 4. 

Tabet 4. Data Tinglcat Pengetahuan Peserta Pelatihan Serwn Aerobik di 
Kaoupaten Kutonprogo secara Bagian · 

N -mum Mulmum Moon Std. OOYiotion 

""9nftil 33 c 9 6.71 1.56< 

Slkap 33 c 1 ... .231 

"1oidN-) 33 

Data hasil tes faktor lcognitif diperoleh nilai malcsimum 9 dan nilai minimum 0. 

Nilai rata-rata ideal sebcsar 6,71 dan standar deviasi l,S86. Hasil tes faktor afelctif 

dipcroleh nilai maksimum I dan nilai minimum 0. Nilai rata-rata ideal sebcsar 

0,94 dan standar deviasi 0,239. Distribusi frekuensi pcnghitungan normatif hasil 

tes pcngetahuan fillctor kognitif disajikan dalam label S dan fillctor afelctiftabcl 6. 

Tabcl S. Dis1nbusi Frekuensi Data Tinglcat Pengetahuan Peserta Petatihan Seoam 
Aerobik di Kabupaten Kulonprogo Faktor Kognitif 

Fonnula Interval 1(9f#lftori Frek Persemase 
X<111.l.Oa) X<S 12 v Baik 2 2% 

111-l Oal $ X<111+l Oal S 12<X<830 Oikuo Baile 28 8891% 
fo+l.Oa) < x 830<X Baile 3 909% 

Jumleh 33 100% 

Tabcl S dapat dideskripsikan bahwa distnbusi frelruensi data tingkat pcngetahuan 

peserta pclatihan senam aerobik di Kabupaten Kulonprogo dari faktor kognitif 

sebanyak 2% kurang bailc, 88,91% cukup bailc, dan 9,09% baik 
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Tabcl 6. Distribusi Frckuensi Data Tingkat Pcngctahuan Pcscrta Pclatihan Scnam 
Acrobik di Kabupatcn Kulonprogo Falctor Afcktif 

Formula Interval ll"·1-ori Frck Perscntase 
X<(µ-1,0a) X <0,71 Kurang I 3,03% 

Baik 
·l.Oa\ < X<"'+lOa\ 07l<X<l 17 Baik 32 96.97% 
+( Qa\ s x I 17<X Baik 0 0% 

Jumlah 33 100% 
Tabet S dapat didcskripsikan bahwa distnbusi frckucnsi data tingkat pengctahuan 
peserta pelatihan scnam acrobik di Kabupatcn Kulonprogo. dari falctor afcktif 
scbanyak 3,03% kwang baik, 96,97"/o cukup baik, dan O"/o baik. 

B. Pembabasan 

Domain sikap tcrdiri atas S jenjang kemampuan bcrdasarkan pendapat 

Kratwohl, dick dalam Metzler (Komarudin, 2016: 14), yaitu: (I) mcnerima;· (2) 

menanggapi; (3) mcnilai; (4) mcngclola; dan (S) mcnghayati. Hicrarlci Bloom 

(Komarudin, 2016: 62) ruang lingkup penilaian pengctahuan scbagai bcrikut: (1) 

pengetahuan; (2) pemahaman; (3) pencrapan; (4) analisis; (S) sintesis; dan (6) 

penilaian Domain afcktif dan kogniti yang ditcliti dalarn penclitian ini terbatas 

pada kcmampuan bcrsikap dan bcrpikir tingkat tcrcndah. Kcmampuan mcncrima 

pada domain afcktif dan kcmampuan mcngctahui pada domain kognitif. Kcdua 

kcmampuan tcrscbut sama-sama pada tahap kata kcrja mcmilih. Pertimbangan 

pencntuan kcmampuan ini bcrdasarkan waktu pembcrian materi selama 16 jam. 

Pcscrta mcndapatkan matcri pengctahuan tcntang: (1) gizi olahraga; (2) prinsip 

latihan; (3) profit instruktur scnam; dan (4) dasar gerak scnam acrobik. 

Distnbusi frckuensi data tingkat pengctahuan pescrta pelatihan scnam 

acrobik di Kabupatcn Kulonprogo dari kcscluruban falctor scbanyak 3,03% kwang 

baik, 87,88% cukup baik, dan 9,09% baik. Data tcrscbut dapat diindikasikan 
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bahwa materi dapot dimengerti cukup baik oleh peserta. Namun, materi yang 

dapot dimengerti dengan baik oleh peserta masih sangat rendah, yaitu 9 ,09%. 
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BABIV 
PENUTUP 

A. Kesimpula• 

Penelitian ini sebagai survci tingkat pengetahuan peserta pelatihan 

senam aerobik di Kabupaten Kulonprogo setelah mendapatkan materi dasar gerak 

senam aerobik. Distribusi frekuensi data tingkat pengetahuan peserta. pelatihan 

senam aerobik di Kabupaten Kulonprogo dari keseluruhan faktor sebanyak 3,03% 

kurang baik, 87,88% cukup bailc, dan 9,090/o baik. 

B. San,n 

Pelatihan yang akan diselenggarakan pada masa selanjutnya lebih baik 

ditambah durasi waktu penyampaian materi agar tingkat pengetahuan peserta 

baik. 
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Gol.lll/b 
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0030085805 
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0025088902 
NIM. 15604224011 
NIM. 16604224002 
NIM. 16604221057 

KEMENTERIAN RISET, TEKNOLOGI DAN PEN DIDI KAN TINGGI 

UNIVERSITAS NEGERJ YOGY AKARTA 
KAMPUS WATES 

Alama<: Jwa Bboyanglwa No.7 Wale, Kulon Progo Telepon: (0274) 773906 

I. Fedrericus Suharjana,M.Pd 
2. R. Sunardianta,M.Kes . 
3. Sriawan,M.Kes 
4. Ahmad filthaudin,M.Or 
5. Nur Sita Utami,M.Or 
6. Suharwati 
7. Fadel Afdhalla Nasution 
8. Eviana isnna Zannina · 

• 

. Deogan persoeil peneliti sebagai berikut : 



• 

Pasal I 
TuJuan 

Kcgiatan Penelitian Berbasis Keilmuanlkcahlian Dosen Fakultas llmu Keolahragaan UNY Kampus 
Wates, Tahun 2017 bertujuan sctiap tim dosen bisa mcnghasilkan Karya llmiah, mengedil buku llmiah, 
untuk menunjang kegiatan Tri Dharma Pcrguruan Tinggl 

Posal2 
Ungkungan Keglatan 

(l)PIHAK PERTAMA menyerahkan kepoda PIHAK KEDUA, clan PIHAK KEDUA menerima darl 
PIHAK PERTAMA, untuk mclaksanabn kcgiatan Penclitian Berbasls Keilmuanlkcahlian Dosen 
Fakultas llmu Keolaluogaan UNY Kompus Wiles, Tahun 2017, sebanyak I (satu)Judul. 

(2)PJHAK KEDUA berke�iban melaksanabn seluruh kcgiatan Pcnelitian Bcrbasis 
Kcilmuanlkeahlian Dosen Tahun 2017 clan menyerahkan laponn kepada Pihak Penama 

Pasal3 
Pcmblayun 

Kcgiatan Penclitian Berbasls Keilmuan/kcahlian Dosal Fakultas llmu Kcolahn.gun UNY Kampus 
Wates., Tahun 2017, dibiayal dari Dana OIPA Universltas Negeri Yogya]wta Tahun 2017, Nomor: 
042.0l .2.4009<M 12017, tanggaJ 07 Desember 2016. 

I. Biaya pelaksanaan Penelitian Berbasis Keilmuanlkcahlian Doscn sebcsar Rp 12.000.000,00 
( Dua belas )u1a rupiah). Jumlah biaya tcrsebut akan dibayarlcan PIHAK PERTAMA kepada 
PIHAK KEDUA dengan ketentuan sebapi berikut : 
(a)Tohlp Penama sebesar 70% x Rp. 12.000.000,00 • Rp 1.400.000,00 dibayarkan setelah 

penandatanganan kontnk oleh kedua belah pihak. 
(b)Tohlp Kedua sebesar 30% x Rp 12.000.000,00 • Rp 3.600.000,00 dibayarkan setelah Pihak 

Kcdua mcnycrahkan laporan kcdua Pihak Pertama 
(c) Pembayaran biaya tahap pertama dan kcdua potong PPh Psi 21 dari jumlah biaya mcnejcmen. 

2. Rincian Penggunaan dana scbagai berilcut: 
(a) Biaya Operasional 6()0!. 
(b) Biaya Pelaporan IS% 
(c) Biaya Manajcmen 25% 

1umlah 100% 
Pasal 4 

Jangka Waktu Pclaksanaan 
1anglca waktu Pelaksanaan Pcnelitian Bcrbasis Kcilmuan/kcahlian Dosen Fakultas llmu Keolahragaan 
UNY Kampus Wiles, Tahun 2017, sclama 6 (enam) bulan, scjak tanggal 7 Juni 2017 sampai dcngan 
tanggal 7 November 2017. 

Pasal 5 
Penyerahan Laporan 

Pihak Kedua harus mcnyerahkan laporan lcegiatan sebanyak 4 ckp selambat-lambatnya tanggal 7 
· November 2017 dengan fonnat cover sebagai berilcut : 

PENELITIAN DIBIA Y AI DENGAN ANGGARAN DIPA UNY TAHUN 2017 
SK KE11JA PENGELOLA No.24/UN34.38/PI/2017, Tgl. IS Mei 2017 

NOMOR PERJANJIAN: 583 g/UN34.38/PI/2017, Tgl. 7 Juni 2017 



Pasal 6 
Bea Matcrai 

S.. materai yang diperlukan untuk ,urat perjanjian ini menjadi tanggungjawab PIHAK KEDUA 

Pasal I 
LA.in-lain 

Segala sesuatu yang belum diatur dalam Surat Perjanjian atau perubahan-perubahan yang dipandang 
perlu oleh kcdua belah pihak, akan diatur lebib lanjut dalam Surat Perjanjian Tambahan (Addendum) 
dan merupakan bagian yang tidak terpisabkan dari Surat Perjanjian. 

PIHAK PERTAMA 

Ketua Pengelola 
Selaku Pejabat Pembuat Komitmen 

Pasal 9 
Penutup 

(a)SW'l.t perjanjian ini disusun dalam rangk.a 6 (cnam) bcrmaterai cukup dan masing-masing 
rangkap mcmpunyai kekuatan hukum yang u.ma 

(b)Hal-bal yang belum diatur dalam Surat Perjanjian ini ditentukan oleh kcdua belah pihak secara 
musyawarah 

Pasal 7 
Sanbi 

PillAK KEDUA bcrtanggung jawab atas selesainya pclaksanun kcgiatan Pcnelitian Berbuis 
Keilmuan/keahlian Dosen Fakultas llmu Koolalngun UNY Kampus Wates, Tahun 2017 dalamjangka 
waktu 6 (enam) bulan dan apabila melampaui batas t<nebut dikenakan denda keterlambatan sebesar 
I% (setu perm ii) setiap hari ketcrlambatan dengan denda maksimal sebesar S% (lima persen) dari nilai 
kotrak. 

PIHAKKEDUA 

Doscn Pcneliti 

� 
F. Subarjana,M.Pd 
NIP. 19580706 198403 1 002 
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Hari, langgal : Senin, 25 Septamber 2017 
Putal : 15.00-17.00 WIB 

Tampa( : Ha'I &lutangkis UNY Kampos Wales 

DAFTAR HADIR TIM PENEUTI 
"TINGKAT PEW.HAMAN PESERTA PELATIHAN SENAM AEROBIK DI KABUPATEN KULONPROGO" 

No. Nirna Jabatan no 
1. DI$. Flldertcus Suhalja,a, M.Pd. Knla 1..,,,-c. - 
2. DI$. R Sunatdmna, M.Kas. Anggota 2. '-1?' 
3. DI$. Sriawan, M.Kas. Anggota 3. ( ' 
4. Ahmad Ri1hauclin, M.Or. Anggota 4. 

5. Nur Sita Utani, M.Or. Anggota 5,.,,g 
6. S"1arwati Anggota ' 6. • 

7. Fedel Al<llala Nasulion Anggota 7. 7.,.,./ • 

8. Eviana lsnna Z.,rina Anggota 8. 
� 



DAFTAR HADIR POPULAS1 PENEUTIAN 
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,\all, 1anggal : Senln, 25 Sepleiooer 2017 
<>ukul : 15.00-17.00 WIS 

Tempat : Hall Bulu1angl<is UNY Kampus Wates 

DAFTAR HADIR POPIUSI PENEUTIAN 
"TINGKAT PEMAHAMAH PESERTA PELATIHAH SENAM AEROBIK DI KABUPATEN KUlONPROGO" 
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Bcrilah tanga silang (X) pada jaw1b1n yang mcnurut Anda paling beear! 

4. Senam acrobik dibagi mcnjadi ... fase. 
a. dua 
b. tiga 
c. cmpat 
d. lima 

1. Scorang instruktur scnam acrobik harus bcrsikap ... 
a. sombong 
b. ramah 
c. pcsimis 
d. cemberut 

. . . 

• 

3. Tujuan tahap pcmanasan pada scnam acrobik untuk ... 
a. menurunkan kerja jantung 
b. mcncegah aliran darah mendadak tcrhenti 
c. menguatkan kerja otot 
d. mcningkatkan mobilitas scndi 

2. Manfaat senam acrobilc. sccara fisiologis antara lain .... 
a. meningkatkan nafsu makan 
b. mcmpcrbaiki daya Cahan paru dan jantung 
c. memperbaiki daya kerja ginjal 
d. mempercepal proses dehidrasi 

S. Dalam senam aerobik fase latihan otot dan daya tahan berada pada fase ke ... 
a. dua 
b. tiga 
c. cmpat 
d. lima 

Nama 
Asal instansi 

6. Aerobik benturan ringan (low impact) dilakukan untuk mencapai deoyut nadi latihan sebesar 
•.. dari frekuensi denyut nadi maksimal 
a. 20 - 30"-' 
b. 40-50% 
c, 60 -69"-' 
d. 80 - 90"-' 



8. Pcmilihan musik pcngiring senam aerobik disarankan mcmiliki birama ... 
a. 1/4 
b. 2/4 
c. 3/4 
d. 4/4 

7. Contoh gcrak crobik bcnturan ringan (/,,w impu<:I) adalah ... 
a. Slep Clo.lie 
b. SlepKick 
c. Jumping Jack 
d. Sic/Jump 

9. Manfaat musik pcngiring scnam acrobik, kecuali untuk ... 
a. membcrikao motivasi 
b. menambah variasi gcral: 
c. mcnambah durasi 
d. mclcpaslcan kctcgangan 

10. Irama musik senam aerobik bagian percgangan disarankan memiliki kcccpatan ... bpm (beat 
per minute} 
a. 100 - 120 
b. 120 - 130 
c. 140 - 160 
d. 80-100 

...................... ········· . Nama 
Asal instansi 
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