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OPTIMALISASI GERAKAN-GERAKAN SENAM UNTUK
MENINGKATKAN KESEGARAN JASMANI

Oleh

Farida Mulyaningsih

Abstrak

Dalam FJFT II yang mengawali era tinggal landas,
fokusnya adalah Sumberdaya Manusia. Ditinjau dad sudut
kualitas fisik yang dilihat dad tinggi dan besar tubuh serta
derajat kesehatan yang diukur dari panjang harapan hidup,
bangsa Indonesia relatif rnasih rendah. Ditinjau dari sudut
nonfisik, . seperti tingkat pendidikan, sekitar 78 % angkatan
kerja hanya merniliki pendidikan Sekolah Dasar atau kurang.
Sasaran ·utama daJam tuJisan ini ialah senam dan kesegaran
jasmani, sebagai upaya pengernbangan sumberdaya rnanusia
Indonesia.

Ada beberapa batasan tentang kesegaran jasmani ber­
dasarkan batasan umurn, batasan menttrut Urnu faa}-· dan
batasan menurut olahraga. Berdasarkan tingkat kesegaran
jasmani ada kesegaran statik, kesegaran dinamik, dan
kesegaran keterampilan. Sehat menurut WHO, dan sehat faali
ada sehat statik dan sehat dinamik. Olahraga mempunyai
peranan penting dalam memelihara kesehatan dan kesegaran
jasmani. Pengertian senam dan macam-macam senam. Meto­
dik mengajar senam. Hubungan oJahraga (senam), kesehatan
dan kesegaran jasmani.

Optimalisasi gerakan-gerakan senam untuk meningkat­
kan kesegaran jasmani, tergantung dari tiga faktor, ialah
lamanya latihan (duration), intensitas latihan (intensity) dan
u)angan latihan (repetition).

Pendahuluan

73

Dalam Pembangunan Jangka Panjang Tahap 11 (PJPT ]J)
yang mengawali era tinggal landas, ciri khas pelaksanaannya
akan berkesinambungan menunjang Trilogi Pembangunan, dan
berfokus pada sumberdaya manusia. Penduduk sebagai
sumberdaya manusia yang diharapkan dapat merupakan modal
dasar pembangunan, ternyata masih menghadapi berbagai
hambatan. Ditinjau dari sudut kualitasnya, baik kualitas fisik
(tinggi dan besar tubuhJ maupun nonfisik (tingkat pendidikan,
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disiplin dan sikap mental) keduanya rela tif ma"ih rendah.
Kualitas fisik yang dilihat dari sudut tinggi badan'dan besar
tubuh serta derajat kesehatan yang diukur dari panjang
harapan hidup (saat ini rata-rata 62 tahun) relatif masih
rendah; ditinjau dari sudut nonfisik, seperti tingkat pendidik­
an, sekitar 78 % angkatan kerja hanya memiliki pendidikan
Sekolah Dasar atau kurang. Di samping itu, disiplin dan sikap
mental yang menunjang pembangunan masih perlu dibenahi
(Sekretariat Dewan Riset Nasional, 1992:v-l). Dalam Pem­
bangunan Lima Tahun VI Program-program Utama Kebutuhan
Dasar Manusia (Butsarman) yang sangat penting ialah:
keseha tan, pangan dan glZl, perumahan serta pendidikan
(Sekretariat Dewan Riset Nasional (1993:13). Salah satu
upaya peningkatan kualitas hidup penduduk, baik sebagai
pribadi, keluarga: masyarakat maupun bangsa adalah lewat
Senam, baik Senam Kesegaran Jasmani maupun Senam Tera
pada khususnya dan olahraga pada umumnya, guna meningkat­
kan kebugaran jasmani. Sasaran utama dalam makalah ini
adalah senam dan kesegaran jasmani, sehagai upaya pengem­
bangan sumberdaya manusia Indonesia.

Pengertian Kesegaran Jasmani

Terjemahan dari Physical Fitness, dalam bahasa Indo­
nesia ada tiga istilah yang sering digunakan, yaitu kesegaran
jasmani, kebugaran jasrnani dan kesemaptaan jasmani. Dalam
makalah ini akan digunakan istilah kesegaran jasmani karena
menurut lahirnya istilah pertama adalah kesegaran jasmani.
Berdasarkan ruang lingkup kesegaran jasmani, maka pengerti­
annya adalah bagian dari kesegaran totaL Kesegaran total
(total fitness terdiri dari kesegaran mental, kesegaran
organik, kesegaran emosi, kesegaran sasial, kesegaran
spiritual (Golding, 1970:1; Hockey, 1977:55; Turner,
1971:132). Ada tiga macam batasan tentang kesegaran
jasmani yang masing-masing mempunyai landasan berpijak
yang berbeda, yaitu sebagai berikut.
1~ Batasan yang sifatnya umum. Kesegaran Jasmani adalah

berkenaan dengan kemampuan alat-alat tubuh seseorang
untuk melakukan tugas sehari-hari tanpa menimbulkan
kelelahan, bahkan memiliki kekuatan dan tenaga cadangan
untuk menghadapi dengan baik keadaan darurat yang
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sekiranya menimpa dirinya dengan sekonyong:konyong
(Arma Abdoellah, 1976:1; Baumgartner, 1975:175; Hockey,
1977:55; Allsen, 1980:3; Kirkendall, 1980:263).

2. Batasan berdasarkan ilmu FaaJ. Kesegaran Jasmani adalah
kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi alat tubuh
dalam batas-batas fisiologis terhadap keadaan lingkungan
dan atau kerja fisik dengan cara yang cukup efisien tanpa
mengalami kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat
melakukan kegiatan-kegiatan yang bersifat rekreatif dan
telah mengalami pemulihan yang sempurna sebelum
datangnya tugas yang sarna pada hari esoknya (Soedjatmo,
1977:3; Radiopoetro, 1980:34; Morehouse, 1976:225).

3. Batasan menurut oJahraga. Kesegaran Jasmani adalah ke­
mampuan individu untuk mengemban tugas (memikul suatu
beban) sampai selesai dengan baik, tanpa mengalami kele­
lahan yang berarti (Pasau Anwar, 1980:34).

Berdasarkan uraian di atas, maka dalam tulisan ini
digunakan batasa terakhir, kesegaran jasmani ialah kemam­
puan individu untuk mengemban tugas (memikul suatu beban)
sampai selesai dengan baik tanpa mengalami kelelahan yang
berarti.

Berdasarkan tingkat keadaan kesegaran jasmani,
Gallaher dan Broha (Hisbullah, 1972:9-10; Radiopoetro, 1980:
34), membagi menjadi tiga tingkatan, yaitu:

1. Kesegaran statik (static fitness), ialah tidak adanya penya­
kit atau cacat, yang berarti sehat, adanya keserasian yang
sempurria antara segi fisik, mental dan sasia!. Kesegaran
sta tik memiliki kesegaran:
a. Anatomik, memiliki susunan alat tubuh yang diperlukan,

tidak cacat.
b. Fisiologik, memiliki fungsi alat-alat tubuh yang baik.
c. Psikologik, memiliki sikap mental yang baik.

2. Kesegaran dinamik (dynamic fitness), ialah kemampuan
uuntuk melakukan pekerjaan jasmaniah yang berat, tetapi
tidak memerlukan ketangkasan istimewa (khusus).

3. Kesegaran keterampilan gerak (motor skil1 fitness),. ialah
kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan tertentu
yang dikoordinasikan antara keseimbangan, kekuatan otot,
gerak mendadak, dan daya tahan otot.

Dalam tulisan ini kesegaran yang dimaksud adalah
kesegaran dinamik, yaitu rriemiliki kondisi fisik yang sanggup
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.komponen
(muscular

kelentukan

bekerja berat tetapi belum memerlukan keterampilan khusus.
Berdasarkan banyaknya unsur-unsur kondisi fisik yang

merupakan komponen kesegaran, maka dapat dibedakan tiga
kesegaran (Baumgartner, 1975:143; Kirkendall, 1980:225;
Clarke, .1987:225; Safrit, 1971:204) ialah:
1. Kesegaran Jasmani (Physical Fitness), terdiri dari: kekuat­

an otot (muscular strength), daya tahan otot (muscular
endurance), claya tahan kardio respirasi (cardia-respiratory
endurance).

2. Kesegaran motorik (motor fitness), terdiri dar!
kesegaran jasmani ditambah dengan: power
power), kelincahan (agility), kecepatan, dan
atau flexibility.

3. Kemampuan motorik umum (general motor ability), terdiri
dari komponen-komponen kesegaran motorik ditambah:
koordinasi rnata dan kaki serta koordinasi rnata dan
tangan. Untuk jelasnya dapat dilukiskan dalam diagram di
bawah ini.

Gambar l.
Unsur-unsur Kondisi Fisik dalam Hubungannya dengan

Kemampuan Motorik Umum, Kesegaran Motor
dan Kesegaran Jasmani

test!lJann Jil5.a~i
(Physical Fitness)

Kes:qilfiln Kotorit
{Kotor Fitnessl

Ken.puan I1otorik lUlU.

(General flatar Ability)

Art-eye Muscular A9i lity tluscular !fusculac. ,~ar~iD- F1fxibili~ Sp..d Foot-eye
coordi- POMer Strength Endurance respinto ty cDDrdi~

nation ry endur. nation
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Uraian tersebut di atas menunjukkan bahwa untuk
meningkatkan kesegaran jasmani, maka komponen kesegaran
jasmani yang dikembangkan ialah kekuatan otot, daya tahan
otot dan daya tahan kardio respirasi. Dalam praktek lapangan
untuk mengembangkan kekuatan otot dan daya tahan otot
dapat dilakukan secara bersama-sama disebut muscular
strength and endurance (Nossek, 1982; Neilson, 1972). Misal­
nya latihan baring duduk (sit up), jika dilakukan secara mak­
simal, maka latihan ini sudah menyangkut Iatihan kekuatan
dan daya tahan otot.

Pengertian Sehat

Batasan sehat menurut Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO) diartikan suatu keadaan seluruh fisik, mental dan
sosial baik adanya dan tidak hanya tidak adanya penyakit
atau da-Iam keadaan lemah (Karpovich, 1959:260; Smolenskey,
1972:5; Turner, 1972:2).

Sehat ditinjau dari fisiologi adalah normalnya fungsi
alat-alat tubuh (Soedjatmo, 1977:1). Oleh karena fungsi alat­
alat tubuh berubah-ubah antara keadaan istirahat dan bekerja
maksimal, maka sehat ditinjau dari fisiologi dapat dibedakan'
menjadi dua tingkat, ialah:
1. Sehat statis, ialah fungsi alat-alat tubuh normal dalam

keadaan istirahat.
2. Sehat dinamis, ialah fungsi alat-alat tubuh normal pada

waktu beker ja.
Orang sehat dinamis juga sehat statis, tetapi belum

tentu sebaliknya, orang sehat statis belum tentu sekat
dinamis. Dalam pembinaan kesehatan olahraga (termasuk
senam) mempunyai peranan penting, khususnya dalam pening­
katan derajat sehat dinamis. Olahraga merupakan alat untuk
membina kesehatan secara preventif dan bersifat aktif, lang­
sung menggarap manusianya, terutarna dalarn meningkatkan
derajat sehat dinamis (Soedjatmo, 1977).

Untuk menunjukkan betapa pentingnya peranan olah­
raga dalam meningkatkan derajat sehat dinamis, dapat disaji­
kan bagan seperti gambar 2 (Soedjatmo, 1977:2).
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Gambar 2.
Diagram Hubungan 'OIahraga dan Pembinaan Kesehatan

Garis Garis Pembinaan
Sehat Kesehatan

Aktif,·
- Mempertinggi dera- <

j at kesehatan
Usaha
Preven-< - Memperbai~i Faktor
tif intrinsik

- Pendidikan Kesehatan
- 'F'BIbina<:n Kesegara-l Jasnani

- Olahraga
- ~~ja fisil< berat

- ¥.eseha.tan kerja
- Palingkatan Skill
- P'enyesLl.aian terhadap alat/
- Gizi
- Il'MUlisasi

Sehat
Dina­
mis

Pasif
- Mempertat.nkan de­

rajat kesehatan

-~ki faktor
ekstrinksik

- J<ebersihan Lingkt.M'lgarl
- Ve!ntilasi
- kelanbaban
- polusi udara
- 9.Jh.l
- KetEnangan/bising
- Air bersih
- Pe1txJangan sampah
- Pemakaian alat pengaman kerja
- Pengamanan alat kerja

Bat.asj----t---------------------
Sehat
Sta­
tis

I-Rehabilitasi
Usaha - f1Br.-e baiki akibat penyakit
Kuratif< - t1Encegah cacat oletl penyakit

I -. Me,_ pa<lel< masa sakit
- Menyembuhl:an pa-lyakit.

Keadaan sehat yang optimal tidak hanya berguna untuk
menikmati kehidupan, tetapi juga untuk memberikan sum­
bangan kepada masyarakat supaya masyarakat dapat
melakukan fungsinya, ialah memungkinkan seseorang memper­
oIeh barang-barang dan pelayanan yang mereka perlukan
(Radiopoetro, 1980:33).

Pengertian Senam

Senam memiliki dua pengertian (So",(ijatmo, 1977:10),
ialah:.
1 .. Gymnastics, atau senam pertandingan, ialah senam yang

dipertandingkan {senam Arttistik), meliputi senam lantai
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dan senam dengan perkakas, misalnya: gelang-gelang,
palang tunggal, palang sejajar, kuda-kuda, balok titian.

2. Calisthenics atau senam dasar. Bentuk latihan sederhana
dan sebagai dasar untuk meniberikan latihan pada kelom­
pok otot (Golding, 1970). Senam Kesegaran Jasmani,
Senam Tera, Senam Sehat Indonesia termasuk pada
Calisthenics.

Calisthenics di Indonesia umumnya mengikuti sistem
senam Austria dengan tokoh Gaulhover dan Margarret
Stracher. Susunan metodis sistem ini (Sardjono, 1988:34)
menggunakan urutan:
A. Latihan Pendahuluan (Pemanasan).
B. Latihan Inti, dibagi menjadi:

Bl. La tihan tubuh.
B2. Latihan keseimbangan.
B3. Latihan kekuatan dan ketangkasan.
B4. Latihan jaIan dan Iari.
B5. Latihan Ioncat dan Iompat.

C. Latihan penutup (penenangan).
Sedangkan susunan sistematikanyjl menurut Kugel

(1973:166-170) iaIah sebagai berikut.
1. Normalisasi, mencakup latihan-Iatihan pelemasan, kelen­

tukan, penguatan otot-otot setempat yang Iemah dan
pelepasan.

2. Pembentukan, terdiri dari:
a. Pembentukan gerak, menurut fungsinya terdiri dari:

Iatihan kecepatan, kekuatan, daya tahan dan daya Iedak.·
b. Pembentukan sikap, meliputi Iatihan-latihan: penyesuai­

an, pehyusunan dan keseimbangan.
3. Prestasi, terdiri dari Iatihan daya tahan jantung, peredaran

darahdan pernafasan.
4. Seni Gerak, bagi mereka yang teIah mencapai prestasi

puncak.

Hubungan Olahraga, Kesehatan dan Kesegaran Jasmani

DaIam pemeliharaan dan peningkatan kesehatan dan
kesegaran jasmani, oIahraga pada umumnya dan senam pada
khususnya mempunyai peranan yang sangat penting. Untuk
menunjukkan be tapa pentingnya oIahraga/senam daIam upaya
meningkatkan derajat sehat dinamis dan juga untuk mening-
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katkan kesegaran jasmani yang memperlihatkan sifat relatif
ini (Soedjatmo, 1977), dapat disajikan gambar yang memper­
lihatkan hubungan antara olahraga, kesehatan dan kesegaran
jasmani seperti pada gambar 3.

Gam.bar 3.
Hubungan antara Olahraga, Kesehatan dan Kesegaran Jasmani

Garis
Sehat

Garis Tugas Fisik
(Kerja, Olahraga)

Batas

1ngan

erat001. B
t

mis

Kesegaran

Jasmani

t

1.S

01. R"

Seha

Stat

Dina

1
Seha

Batas

Gambar 3 menunjukkan bahwa:
1. Kesegaran jasmani dimiliki oleh semua orang, baik memi­

liki derajat sehat dinamis maupun derajat sehat statis.
2. Peningkatan kesegaran jasmani berarti peningkatan derajat

sehat dan kemampuan kerja/olahraga.
3. Kemampuan melakukan kerja pisik/olahraga yang berat

berartiderajat sehat lebih tinggi, dan tingkat kesegaran
jasmani lebih baik.

4. Derajat sehat lebih tinggi dapat dicerminkan oleh kemam­
puan kerja fisik/olahraga yang lebih berat.
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Untuk optimalisasi gerakan-gerakan dalam senam agar
dapat meningkatkan kesegaran jasmani, menurut Annarino
(1976:7) sebenarnya tergantung dari lama (duration), intinsitas
(intensity) dan ulangan latihan (repetition). Secara umum
makin intensif, makin sering dan makin panjang program
la tihan dilakukan makin besar pengaruh la tihan terhadap
peningkatan kondisi fisiko

Lama Latihan

1. Berdasarkan lamanya program latihan agar mening­
katkan kesegaran jasmani, menurut Cooper (1982:45), bagi
mereka yang memiliki tingkat kesegaran jasmani sangat kurang,
harus mengikuti program la tihan selama 16 minggu, yang
termasuk kategori kurang harus mengikuti program latihan
selama 13 minggu, sedangkan yang termasuk ka tegori sedang,
harus mengikuti program.

2. Berdasarkan lama waktu setiap kali latihan. Menurut
Astrand (1970), jika frekuensi denyut jantung dipertahankan
135 kali/menit, maka latihan dilakukan se1ama 60 menit.
Menurut Soedjatmo, jika frekuensi denyut jantung dipertahan­
kan 150 kali/menit, maka latihan dilakukan 15-30 menit.
Menurut Cooper (1982), jika frekuensi denyut jantung diper­
tahankan 150 kalilmenit, maka latihan dilakukan selama
12-15 menit. Menurut Morehouse (1976), untuk memperoleh
kesegaran jasmani yang baik cukup melakukan la tihan selama
10 menii. Berdasarkan uraian di atas, maka untuk mendapat­
kan tingkat kesegaran jasmani yang baik maka latihan dengan
intensitas denyut jantung 150 kali/menit dapat dilakukan
minimal 10 menit.

Intensitas Latihan .', ;

Untuk mengukur intensitas latihan umumnya mengguna­
kan frekuensi denyut jantung. Besarnya denyutnadi tergan­
tung! pada besarnya beban latihan, dan secara ringkas dapat
dikatakan bahwa makin tinggi respon denyut nadi, makin
besar intensitas latihan. Penentuan denyut nadi latihan dapat
didasarkan pada denyut nadi maksimal. Cara menentukan
denyut nadi itu ada empat cara, ialah:
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1. Denyut nadi maksimal = 220 - usia. Misalnya, peserta
umur 40 tahun, maka clenyut nadi maksimal = 220 - 40 =
180 kali/menit.

2. Denyut nadi maksimal = denyut nadi reserve + denyut nadi
istirahat. Misalnya, denyut nadi maksimal 180, denyut nadi
istirahat 60, jika latihan akan menggunakan intensitas
latihan 80 %, maka denyut nadi latihan = 60 + 0,80 (180 ­
60) = 60 + 96 = 156 (Willmore, 1981).

3. Denyut nadi maksimal = (2,5 - 3) x denyut nadi istirahat.
Misalnya, denyut riadi istirahat 60, maka denyut nadi mak­
simal = 3 x 60 = 180.

4. Denyut nadi maksimal berdasarkan nilai ambang anaerob.
Ambang anaerob ini ekuivalen dengan akumulasi asam
laktat sebesar m Mollliter (Suhantoro, 1992). Intensitas
yang bertujuan untuk mengembangkan aerobik endurance,
didasarkan untuk berkisar antara 3 - 4 m mol/liter darah.

Berdasarkan hasil penelitian yang diselenggarakan di
FPOK IKIP Yogyakarta, empat cara menetapkan intensitas
latihan ini tidak ada bedanya, sehingga dapat memilih satu
cara yang cocok baginya sendiri. Untuk peningkatan kesegar­
an jasmani maka intensitas latihan sebaiknya submaksimal,
kira-kira 80-90 %.

Ulangan Latihan

1. Frekuensi latihan perminggu. Menurut Strauss (1979),
dilakukan 3-5 kali seminggu. Menurut Morehouse (1977),
cukup dilakukan 3 hili seminggu dengan sehari selang.
Menurut Cooper (1975) program latihan dilakukan 3 kali
seminggu dan maksimal 8 kali seminggu. Berdasarkan uraian
tersebut di atas, maka latihan untuk peningkatan kesegaran
jasmani yang optimal dilakukan 6 hari seminggu dengan sa tu
hari istirahat.

2. Ulangan gerakan, yaitu jumlah set latihan setiap kali
latihan, disesuaikan dengan kemampuan dan usia peserta.
Untuk SKJ 1984 dan 1988, bagi siswa SD cukup 1/2 set seri I.
Siswa SMP 2 set, seri I dan II. Bagi siswa SMA 1 1/2 set.
Untuk SKJ 1992 dengan ulangan 3 kali bagi yang mengambil
latihan berat.

Menurut Cooper (1982) untuk memelihara agar tingkat
kesegaran jasmani dapat dipertahankan dalam keadaan baik,
maka setiap minggunya harus mendapatkan nilai 30. Misalnya,
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lompat. tali 10 menit dapat nilai 2. Bolavoli 30 menit nilai 2.
Sepakbola 60 menit nilai 6. tenis 1 set nilai 1,5.

Penutup

Meskipun pcogcam la tihan telah disusun secaca baik,
dengan segala sacana dan pcasacana la tihan yang lengkap,
tetapi faktoc utama yang menentukan kebechasilan pcogcam
latihan senam adalah:
1. Lama latihan:

a. Becdasack'm lama waktu mengikuti pcogcam latihan.
Untuk meningka tkan kesegacan jasmani tidak cukup
seminggu atau dua minggu, tetapi pcogcam latihan
selalu dijalankan setiap minggunya minimal 3 kali
secara terus-menurus. Dapat menggunakan sistem nilai
per rninggu.

b. Becdasackan lama setiap melakukan latihan, misalnya
untuk jalan cepat, cukup dilakukan satu jam setiap
latihan, dengan mencapai jacak minimal 5,6 km.

2. Intensitas latihan, dapat diukuc dengan denyut nadi pN­
menit. Misalnya, dengan cara 220 - umur. Jika peserta
usia 60 tahun, maka denyut nadi maksimal = 220 - 60 =160
denyut jantung/menit la tihan hacus bechenti. Un tuk
meningkatkan intensitas latihan dilakukan dengan cara
meningkatkan denyut nadi maksimal.

3. Ulangan gecakan > Menyangkut fcekeunsi, lebih baik 6 kali
seminggu a 1 jam dacipada 2 kali seminggu a 3 jam.
Sedangkan ulangan gecakan lebih baik 3 x 12 kali ulangan
gecakan dacipada sekali x 36 kali ulangan gecakan.
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