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Sejarah dan Pengertian Senam 
 

A. Sejarah Senam Indonesia 

 

1. Sejarah masuknya senam ke Indonesia 

 Senam mulai dikenal di Indonesia pada tahun 1912, ketika senam 

pertama kali masuk ke Indonesia pada jaman penjajahan Belanda. 

Masuknya olahraga senam ini bersamaan dengan ditetapkannya pendidikan 

jasmani sebagai pelajaran wajib di sekolah-sekolah. Dengan sendirinya 

senam sebagai bagian dari penjaskes juga diajarkan di sekolah. 

 Senam yang diperkenalkan pertama kali pada waktu itu adalah senam 

sistem Jerman. Sistem ini menekankan pada kemungkinan-kemungkinan 

gerak yang kaya sebagai alat pendidikan. Lalu pada tahun 1916 sistem itu 

digantikan oleh sistem Swedia (yang menekankan pada manfaat gerak), 

sebuah sistem yang dibawa dan diperkenalkan oleh seorang perwira 

kesehatan dari angkatan laut kerajaan Belanda, bernama Dr. H. F. Minkema. 

Lewat Minkema inilah senam di Indonesia mulai tersebar, terutama ketika ia 

pada 1918 membuka kursus senam swedia di kota Malang untuk tentara dan 

guru. 

 Namun demikian, cikal bakal penyebaran olahraga senam dianggap 

berawal dari Bandung. Alasannya, sekolah pertama yang berhubungan 

dengan senam didirikan di Bandung, ketika pada thun 1922 di buka MGSS 

(Militaire Gymnastiek en Sporschool). Mereka yang lulus dari sekolah 

tersebut selanjutnya menjadi instruktur senam Swedia di sekolah-sekolah. 

Melihat perkembangannya yang baik, MGSS kemudian membuka cabang-

cabangnya antara lain di Bogor, Malang, Surakarta, Medan dan Probolinggo. 

 Masuknya Jepang ke Indonesia pada tahun 1942 merupakan akhir 

dari kegiatan senam yang berbau barat di Indonesia. Jepang melarang 

semua bentuk senam di sekolah dan di lingkungan masyarakat, digantikan 
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oleh “Taiso”.  Taiso adalah sejenis senam pagi (berbentuk kalestenik) yang 

harus dilaksanakan di sekolah-sekolah sebelum pelajaran dimulai, dengan 

iringan radio yang disiarkan secara serentak. Sebelum dan sesudahnya, 

murid-murid diharuskan memberi hormat kepada kaisar Jepang, Caranya, 

dengan aba-aba yang dikumandangkan yang berbunyi “sei kei rei,” semua 

murid harus membungkuk dalam-dalam menghadap utara (Tokyo) di mana 

kaisar Tenno Heika bersemayam. 

 Jaman Taiso tidak berlangsung lama. Pada jaman kemerdekaan 

senam yang diwajibkan Jepang ditentang di mana-mana. Dengan penolakan 

ini, semua warisan pemerintah Belanda akhirnya dipakai kembali di sekolah-

sekolah. 

 Peristiwa penting dalam olahraga senam di jaman kemerdekaan 

terjadi pada tahun 60-an. Peristiwa penting pertama adalah didirikannya 

induk organisasi senam Indonesia pada 14 Juli 1963. Induk organisasi 

tersebut disebut PERSANI, yang merupakan singkatan dari Persatuan 

Senam Indonesia. Ketua PB Persani pertama adalah Bapak R. Suhadi. 

 Peristiwa penting kedua terjadi pada tahun 1964, di mana cabang 

senam menjadi salah satu cabang olahraga yang dipertandingkan dalam 

GANEFO (Games of the New Emerging Forces) yang bisa diartikan sebagai 

pekan olahraga negara-negara yang baru muncul. Sebagai mana diketahui, 

Ganefo adalah produk pemikiran politik Soekarno (Presiden pertama RI) 

untuk menggalang kekuatan negara-negara baru di percaturan international, 

erta sekaligus sebagai balasan atas tindakan IOC yang memecat Indonesia 

dari keanggotaannya. Negara yang berpartisipasi pada cabang senam 

tersebut adalah Cina, Rusia, Korea, Mesir, dan tuan rumah Indonesia. 

Adapun cabang senam yang dipertandingkan adalah senam artistik. 

 Itulah tonggak awal perkembangan senam di Indonesia hingga 

sekarang. Dari peristiwa Ganefo itulah senam artistik mulai dikenal luas di 

Indonesia, sehingga pada tahun 1969, senam dipertandingkan untuk 

pertama kalinya di PON VII di Surabaya. Namun demikian, karena 

kekhususan alat serta minimnya sumber daya manusia yang terlibat, 
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perkembangan cabang olahraga senam di Indonesia seolah berjalan lamban. 

Ini bisa dilihat dari prestasi pesenam Indonesia yang tidak pernah mampu 

berbicara di tingkat dunia, paling-paling hanya di tingkat SEA Games. Dilihat 

dari penyebarannya di tingkat nasional senam juga terbilang lamban, karena 

hingga saat ini (1999), hanya 18 daerah tingkat I yang sudah memiliki 

Pengurus Daerah (Pegda), itupun dengan catatan hanya 10 Pengda yang 

tercatat aktif. 

 

2. Sistem senam yang Berpengaruh 

 Untuk melihat sistem senam yang berpengaruh pada perkembangan 

sistem senam di Indonesia, mau tidak mau kita harus melihat juga sistem-

sistem senam yang berpengaruh di Belanda, karena pada hakekatnya 

senam di Indonesia merupakan kepanjangan sejarah senam Belanda. 

a. Pengaruh sistem Jerman di Negeri Belanda. 

1) Carl Euler (1809-1885) 

Carl Euler datang ke Belanda dengan memperkenalkan senam yang 

diajarkan secara metodis di perkumpulan dan sekolah-sekolah. 

Meskipun demikian, sebenarnya perkembangan metodik senam di 

negeri Belanda dimulai dari sekolah-sekolah marinier, yang kemudian 

menyebar ke sekolah umum lewat para perwira yang telah bebas tugas 

(pensiun). Dan satu hal harus dicatat, bahwa pengaruh turnen ini 

dianggap mengandung aspek negatif karena terlalu besarnya 

penekanan pada aspek prestasi daripada terhadap unsur 

pendidikannya. 

2) Spiesz 

Lama kemudian diperkenalkan pula metode Spiesz (1862) yang 

menekankan pada penggunaan alat-alat seperti palang tunggal, palang 

sejajar, dan tiang untuk memanjat. Menurut Spiesz senam tidak hanya 

untuk mencapai ketangkasan (prestasi), tetapi juga untuk kesehatan 

dan penguasaan diri. Sejak tahun 1863 gymnastiek di negeri Belanda 

menjadi pelajaran wajib. 
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b. Pengaruh Sistem Swedia di negeri Belanda 

 Pada tahun 1910, sistem Jerman mulai tergeser popularitasnya oleh 

sistem Swedia. Kelebihan sistem ini dinilai dari kepraktisannya untuk bisa 

dilakukan di sekolah-sekolah, karena bisa dilakukan secara klasikal. Di 

samping itu, sistem Swedia dianggap memiliki kelebihan karena lebih 

menekankan pada manfaat dari gerakan-gerakannya. 

 Pendukung sistem Swedia di Belanda adalah H.V. Blijenburg. Ia 

berpropaganda tentang betapa pentingnya sistem Swedia bagi peningkatan 

kesehatan (manfaat) pemakainya. 

 Ketika sistem Swedia masuk ke negeri Belanda, senam di Indonesia 

masih menganut sistem Jerman, yaitu turnen dari Jahn dan metode Spiesz, 

yang tepatnya sistem ini masuk pada tahun 1912. Setelah bertahan sekitar 4 

tahun, lalu sistem Jerman ini tergeser oleh sistem Swedia yang dibawa dan 

diperkenalkan oleh Dr. H. F. Minkema. 

 

c. Pengaruh Sistem Denmark di negeri Belanda 

1) Niels Bukh 

Setelah Perang Dunia I, pengaruh sistem Swedia mulai tergeser oleh 

sistem Denmark yang dibawa ke Belanda oleh Niels Bukh. Niels Bukh 

menilai bahwa sistem senam Swedia kurang dapat membentuk sikap 

dan gerak. Anak cukup tangkas, namun kurang lentuk. Dari situ ia 

kemudian menciptakan latihan peregangan, yang digabungkannya 

dengan latihan ketangkasan dan kekuatan menjadi “Latihan 

Pendahuluan.” Latihan pendahuluan inilah yang menjadi cikal bakal 

latihan persiapan untuk menuju ke inti latihan. 

 

2) J. Thulin 

Thulin juga dianggap sebagai pembaharu senam sistem Swedia. 

Melalui bukunya, Si Buyung, ia menciptakan latihan yang sesuai 

dengan dunia anak-anak. 
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d. Pengaruh Sistem Austria 

 Pembaruan dari Swedia dan Denmark (Skandinavia) munculnya 

hampir bersamaan dengan pembaharuan di salah satu negara Eropa, yaitu 

Austria. Gerakan pembaharuan dari Austria itu dipelopori oleh Gaulhofer dan 

Streicher (lebih dikenal dengan singkatan G.S.), yang berusaha meletakkan 

dasar yang lain setelah selesainya perang dunia  (PD) I. Sistem ini berusaha 

menyesuaikan isi latihannya dengan usia anak didik serta menekankan pada 

kontraksi otot secara dinamis. 

 Tokoh yang membawa dan mempopulerkan sistem Austria ke negeri 

Belanda adalah J.M.J Korpershoek, K.H. Van Schagen, dan W. Rob. Lalu 

sistem Austria ini masuk ke Indonesia dan bertahan cukup lama sebagai 

sistem yang dianut oleh para ahli, baik sebelum maupun sesudah jaman 

kemerdekaan, dengan hanya terputus sementara ketika pasukan Jepang 

masuk ke Indonesia pada tahun 1942. 

 

e. Metode STO Bandung 

 Setelah perang dunia ke II, Burger dan Groll menerapkan sistem 

Austria lebih lanjut. Sayangnya sistem baru ini tidak dapat berkembang pesat 

di Indonesia, karena kurangnya tenaga ahli dan kecenderungan inertia 

masyarakat sendiri terhadap sesuatu yang dianggap baru. Kondisi demikian 

bertahan cukup lama, hingga tahun 1963. 

 Menyadari kondisi yang tidak menguntungkan tersebut, beberapa 

pembina senam dari STO Bandung mulai memikirkan upaya pembaharuan. 

Tercatat, pembaharuan tersebut diupayakan dalam wilayah metode yang 

dirasa kurang menekankan pada aspek prestasi. Lewat pemikiran dan upaya 

yang dilakukan Drs. H. M. Irsan, MA. dan Drs. Imam Hidayat, keduanya 

dosen senam STO Bandung, pada tahun 1964 lahirlah metode baru yang 

disebut Metode STO Bandung. Metode ini secara otomatis segera 

menggeser pemakaian metode Gaulhofer dan Streicher yang sebelumnya 

berlaku di mana-mana. Akhirnya, metode ini dijadikan rujukan di beberapa 
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STO lain serta pengajaran senam di sekolah-sekolah serta perkumpulan 

senam di seluruh Indonesia. Untuk sekedar informasi agar sejarah metode 

STO Bandung ini tidak hilang begitu saja, maka dibawah ini diturunkan 

perbedaan antara metode Gaulhofer dan Streicher dan metode STO 

Bandung. 

 

Metode GS. (Austria) 

A. Latihan Pendahuluan 

B1. Latihan Normalisasi (latihan tubuh) 

B2. Latihan Keseimbangan (latihan koordinasi) 

B3. Latihan Kekuatan dan Ketangkasan (latihan prestasi) 

B4. Latihan Jalan dan Lari 

B5. Latihan Lompat 

C.Latihan Penenangan  

 

Metode STO Bandung 

I. Pendahuluan 

 1. Latihan Pemanasan 

 2. Latihan Kelentukan 

II.  Pembentukan 

III. Prestasi 

IV. Pembekalan : Kekuatan, daya ledak/power, daya tahan. 

V. Penenangan 

   

 

  B. Pengertian Senam 

 

Senam merupakan aktivitas fisik yang dapat membantu 

mengoptimalkan perkembangan anak. Gerakan-gerakan senam sangat 

sesuai untuk mendapat penekanan di dalam program pendidikan jasmani, 

terutama karena tuntutan fisik yang dipersyaratkannya, seperti kekuatan dan 
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daya tahan otot dari seluruh bagian tubuh. Di samping itu, senam juga 

menyumbang besar pada perkembangan gerak dasar fundamental yang 

penting bagi aktivitas fisik cabang olahraga lain, terutama dalam hal 

bagaimana mengatur tubuh secara efektif dan efisien. 

Masalahnya adalah, bagaimanakah senam dapat dimanfaatkan 

secara optimum sesuai harapan di atas? Jenis senam apakah yang 

dianggap paling sesuai untuk mendukung upaya pencapaian manfaat 

senam, serta bagaimanakah kesemua itu dapat dicapai dalam situasi 

persekolahan yang sangat minim alat seperti di Indonesia? Bab ini, beserta 

bab-bab berikutnya, mencoba memberikan jawaban terhadap semua 

pertanyaan di atas. 

  

1. Pengertian Senam Secara Umum 

 Senam yang dikenal dalam bahasa Indonesia sebagai salah satu 

cabang olahraga, merupakan terjemahan langsung dari bahasa Inggris 

Gymnastics, atau Belanda Gymnastiek. Gymnastics sendiri dalam bahasa 

aslinya merupakan serapan kata dari bahasa Yunani, gymnos, yang berarti 

telanjang. Menurut Hidayat (1995), kata gymnastiek tersebut dipakai untuk 

menunjukkan kegiatan-kegiatan fisik yang memerlukan keleluasaan gerak 

sehingga perlu dilakukan dengan telanjang atau setengah telanjang. Hal ini 

bisa terjadi karena teknologi pembuatan bahan pakaian belum semaju 

sekarang, sehingga belum memungkinkan membuat pakaian yang bersifat 

lentur mengikuti gerak pemakainya.  

 Dalam bahasa Yunani sendiri, gymnastics diturunkan dari kata kerja 

gymnazein, yang artinya berlatih atau melatih diri. Latihan-latihan ini 

diperlukan bagi para pemuda Yunani Kuno ( sekitar tahun 1000 SM hingga 

kira-kira tahun 476) untuk menjadi warga negara yang baik sesuai cita-cita 

negara serta untuk menjadikan penduduknya sebagai manusia harmonis. 

Para filosof seperti Socrates, Plato, dan Aristoteles telah mendukung 

program-program latihan fisik ini, yang dimaksudkan untuk meningkatkan 

keindahan dan kecantikan, kekuatan, serta efisiensi gerak. Dari jaman ini 
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pulalah tanda-tanda berkembangnya senam medis, massage dan kebugaran 

dapat ditelusur ulang. 

 Pada jaman kekaisaran Romawi kegiatan-kegiatan sejenis dapat pula 

ditemukan. Pada waktu itu masyarakat amat mendukung kegiatan-kegiatan 

fisik untuk memudahkan latihan-latihan militer untuk kaum prianya. Sebagai 

hasilnya, para pemuda Romawi telah dikenal sebagai pemuda yang kuat, 

berani, serta pejuang tangguh. 

 Pada saat itu kata gymnos atau gymnastics mengandung arti yang 

demikian luas, tidak terbatas pada pengertian seperti yang dikenal dewasa 

ini. Kata tersebut menunjuk pada kegiatan-kegiatan olahraga seperti gulat, 

atletik, serta bertinju. Sejalan dengan berkembangnya jaman, kemudian arti 

yang dikandung kata gymnastics semakin menyempit dan disesuaikan 

dengan kebutuhannya. 

 Lalu apakah definisi senam? Tidak mudah memang mendefinisikan 

kata yang satu ini, karena dalam kekhususan yang dikandungnya terdapat 

keluasan makna yang ingin dicakup, sesuai dengan perkembangan berbagai 

aliran dan jenis senam yang terjadi dewasa ini. Imam Hidayat (1995) 

mencoba mendefinisikan senam sebagai : …suatu latihan tubuh yang dipilih 

dan dikonstruk dengan sengaja,  dilakukan secara sadar dan terencana, 

disusun secara sistematis dengan tujuan meningkatkan kesegaran jasmani, 

mengembangkan keterampilan, dan menanamkan nilai-nilai mental spiritual.  

 Sedangkan Peter H. Werner (1994) mengatakan: senam dapat 

diartikan sebagai bentuk latihan tubuh pada lantai atau pada alat yang 

dirancang untuk meningkatkan daya tahan, kekuatan, kelentukan, 

kelincahan, koordinasi, serta kontrol tubuh.  

Jadi fokusnya adalah tubuh, bukan alatnya, bukan pula pola-pola 

geraknya, karena gerak apapun yang digunakan, tujuan utamanya adalah 

peningkatan kualitas fisik serta penguasaan pengontrolannya. 

 Mengingat begitu luasnya cakupan arti senam serta berbagai 

karakteristik geraknya, Imam Hidayat (1196) memberikan pedoman untuk 

memperjelas pengertian senam: 
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  Tumbling 

Akrobatik       = SENAM  

  Calesthenic     

 

   

 Maksudnya adalah, jika suatu kegiatan fisik mengandung salah satu 

atau gabungan dari ketiga unsur di atas, kegiatan itu bisa dikelompokkan 

sebagai senam. Apakah arti dari setiap unsur di atas?  

 

1) Kalestenik 

Calesthenic berasal dari kata Yunani (Greka), yaitu Kalos yang artinya 

indah dan Stenos yang artinya kekuatan. Dengan begitu calesthenic bisa 

diartikan sebagai kegiatan memperindah tubuh melalui latihan kekuatan. 

Maksudnya adalah latihan tubuh (baik memakai alat maupun tanpa alat) 

untuk meningkatkan keindahan tubuh. Dalam bahasa Inggris, calesthenic 

diartikan sebagai free exercises dan dalam bahasa Jerman disebut frei 

ubungen. Lalu dalam bahasa Indonesia disebut apa? Latihan bebas? 

Rasanya kurang tepat. Bagaimana kalau kita sebut saja kalestenik? 

Akhirnya, kata kalestenik bisa kita artikan sebagai kegiatan atau latihan fisik 

untuk memelihara atau menjaga kesegaran jasmani (senam pagi, senam 

kesegaran jasmani), meningkatkan kelentukan dan keluwesan (senam 

wanita, misalnya), serta memelihara teknik dasar dan keterampilan (misalnya 

untuk petinju atau pemain sepakbola). 

 

2) Tumbling.  

Dalam pengertian sekarang, sebenarnya kata tumbling dan kata 

akrobatik sering dipertukarkan, sehingga dianggap tidak ada perbedaan di 

antara keduanya. Padahal, tumbling dan akrobatik memiliki arti ketangkasan 

dalam arti yang berbeda. Tumbling adalah gerakan yang cepat dan eksplosif 
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dan merupakan gerak yang pada umumnya dirangkaikan pada satu garis 

lurus. Adapun cirinya adalah: adanya unsur melompat, melayang bebas di 

udara dan dilakukan dengan cepat. Contoh dari tumbling adalah kip, 

handspring, atau salto. 

Tumbling berasal dari kata tombolon (bahasa italia), tommelen 

(Belanda), tomber (Perancis) yang artinya melompat disertai melenting dan 

berjungkir balik secara berirama. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tumbling dan akrobatik dalam senam 

3) Akrobatik.  

Akrobatik bisa diartikan sebagai keterampilan yang pada umumnya 

menonjolkan fleksibilitas gerak dan balansing (keseimbangan) dengan 

gerakan yang agak lambat. Contohnya adalah chestroll, walkover, backover, 

dsb. Atau gerakan-gerakan seperti posisi bertahan seperti handstand dan 

press. 

Jadi kalestenik, tumbling, dan akrobatik adalah unsur-unsur dari 

latihan senam. 

  

2. Jenis Senam  

 Seperti juga kesulitan dalam memahami definisi dan arti senam, maka 

bisa juga kesulitan lain timbul manakala kita ingin membagi senam ke dalam 
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jenis-jenisnya. Hal ini disebabkan oleh begitu banyaknya jenis kegiatan yang 

bisa dikategorikan ke dalam senam, seperti senam si buyung, senam wanita, 

senam bayi, senam pagi, senam kesegaran jasmani, senam jantung sehat 

dll. 

 Untuk lebih memudahkan penjenisan senam, alangkah baiknya kita 

ikuti pengelompokkan senam yang dilakukan oleh FIG (Federation 

Internationale de Gymnastique) yang di-Indonesiakan menjadi Federasi 

Senam Internasional. Menurut FIG, senam dibagi menjadi 6 kelompok, yaitu: 

a. senam artistik (artistic gymnastics) 

b. senam ritmik sportif (sportive rhythmic gymnastics) 

c. senam akrobatik (acrobatic gymnastics) 

d. senam aerobik sport (sports aerobics) 

e. senam trampolin (trampolinning) 

f. senam umum (general gymnastics) 

 

 Senam artistik diartikan sebagai senam yang menggabungkan aspek 

tumbling dan akrobatik untuk mendapatkan efek-efek artistik dari gerakan-

gerakan yang dilakukan pada alat-alat sebagai berikut: 

  

Artistik Putra: 

1. Lantai (Floor Exercises) 

2. Kuda Pelana (Pommel Horse) 

3. Gelang-gelang (Rings) 

4. Kuda Lompat (Vaulting Horse) 

5. Palang Sejajar (Parallel Bars) 

6. Palang Tunggal (Horizontal Bar) 

 

Artistik Putri: 

1. Kuda Lompat (Vaulting Horse) 

2. Palang Bertingkat (Uneven Bars) 

3. Balok Keseimbangan (Balance Beam) 
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4. Lantai (Floor Exercises) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contoh Senam Artistik 

 Efek artistik dihasilkan dari besaran (amplitudo) gerakan serta 

kesempurnaan gerak dalam menguasai tubuh ketika melakukan berbagai 

posisi. Gerakan-gerakan tumbling digabung dengan akrobatik yang 

dilaksanakan secara terkontrol, mampu memberikan  pengaruh mengejutkan 

yang mengundang rasa keindahan. 

 Senam ritmik sportif adalah senam yang dikembangkan dari senam 

irama sehingga dapat dipertandingkan. Komposisi gerak yang diantarkan 

melalui tuntunan irama musik dalam menghasilkan gerak-gerak tubuh dan 

alat yang artistik, menjadi ciri dari senam ritmik sprotif ini. Adapun alat-alat 

yang digunakan adalah: 

1. Bola (ball) 

2. Pita (Ribbon) 

3. Tali (Rope) 
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4. Simpai (Hoop) 

5. Gada (Clubs) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senam Ritmik Sportif 

 Senam Akrobatik adalah senam yang mengandalkan akrobatik dan 

tumbling, sehingga latihannya banyak  mengandung salto dan putaran yang 

harus mendarat di tempat-tempat yang sulit. Misalnya mendarat di atas 

tangan pasangan atau di bahunya. Senam akrobatik biasanya dilakukan 

secara tunggal dan berpasangan. Senam ini, bersama-sama dengan senam 

trampolin dan sports aerobics, baru masuk ke dalam jajaran organisasi 

senam di bawah FIG pada tahun 1996, pada Kongres FIG di Atlanta Olympic 

Games, USA.  

  Senam Trampolin merupakan pengembangan dari satu bentuk latihan 

yang dilakukan di atas trampolin. Trampolin adalah sejenis alat pantul yang 

terbuat dari rajutan kain yang dipasang pada kerangka besi berbentuk segi 

empat, sehingga memiliki daya pantul yang sangat besar. Pada mulanya 

penggunaan trampolin ini hanya untuk membantu penguasaan keterampilan 

akrobatik untuk senam artistik atau untuk para peloncat indah. Namun, 
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karena latihannya memang menarik, akhirnya dikembangkan menjadi suatu 

latihan yang dipertandingkan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senam Akrobatik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Senam Trampolin 
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Sports aerobics 

 

 Sports Aerobics merupakan pengembangan dari senam aerobik. Agar 

pantas dipertandingkan, latihan-latihan senam aerobik yang berupa tarian 

atau kalistenik tertentu digabung dengan gerakan-gerakan akrobatik yang 

sulit. Sports aerobics saat ini mempertandingkan empat kategori, yaitu : 

single putra, single putri, pasangan campuran, dan trio. 

 Sedangkan senam umum adalah segala jenis senam di luar kelima 

jenis senam di atas. Dengan demikian. Senam-senam seperti senam 

aerobik, senam pagi, SKJ, senam wanita, dsb., termasuk ke dalam senam 

umum.   

 

3. Pengertian Senam Kependidikan 

Senam kependidikan adalah istilah yang diterapkan pada kegiatan 

pembelajaran senam yang sasaran utamanya diarahkan untuk mencapai 

tujuan-tujuan kependidikan. Hal ini mengisyaratkan bahwa yang paling 

dipentingkan dari kegiatan tersebut adalah anaknya sendiri, bukan kegiatan 

atau keterampilan geraknya. Senam hanyalah alat, sedangkan yang menjadi 

tujuan adalah perkembangan anak melalui kegiatan-kegiatan yang bertema 

senam. 

 Dalam senam kependidikan, anak belajar pada tingkatannya masing-

masing, untuk mengembangkan pengertian dan keterampilan dalam 

menerapkan konsep-konsep gerak. Berbeda dengan senam kompetitif, 

senam kependidikan tidak terlalu terpaku pada penguasaan keterampilan 
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formal yang ada dalam salah satu disiplin senam. Semua keterampilan itu 

hanya dipakai untuk meningkatkan penguasaan anak pada tubuhnya sendiri, 

sembari meningkatkan pengertian anak terhadap prinsip-prinsip gerak yang 

mendasarinya. Coba perhatikan tabel di bawah, yang menggambarkan 

sedikit perbedaan antara senam kompetitif dan senam kependidikan dilihat 

dari gaya mengajarnya. 

 

Perbedaan Gaya Mengajar dalam Senam 

 

Bentuk senam kompetitif Hasil Produk gerakan 
Guru: “Lakukan gerakan baling-
baling.” (anak berlatih) 

Beberapa anak 
berhasil, yang 
lainnya gagal 

Bervariasi dari yang bagus 
hingga yang sangat kurang. 

Senam Kependidikan Hasil Produk gerakan 
Guru: “Pindahkan berat badanmu 
ke kedua tangan” (anak berlatih) 
 
 
 
 
“Pindahkan berat badan ke kedua 
tangan dan angkatlah kakimu ke 
langit-langit” 
 

Semua berhasil 
 
 
 
 
 
Semua berhasil 

Dengan variasi dalam bentuk 
tubuh, hasilnya adalah 
handstand, headstand, baling-
baling, kayang, atau bertumpu 
tangan. 
 
Dengan variasi dalam derajat 
ketinggian, hasilnya adalah 
handstand, headstand, baling-
baling. 
 

  
 

 Di samping berbeda dalam hal gaya mengajar, senam kependidikan 

lebih menitik beratkan tujuan pembelajarannya pada pengembangan kualitas 

fisik dan pola gerak yang menjadi dasar untuk menguasai keterampilan 

senam. Misalnya, jika dalam gerakan handstand unsur yang menunjangnya 

adalah kekuatan tumpuan lengan, maka guru akan berusaha 

mengembangkan kekuatan tumpuan lengan terlebih dahulu, dengan cara 

yang bervariasi.  

 Demikian juga dengan pola geraknya. Senam kependidikan akan 

mencoba mengembangkan pola gerak yang paling banyak mendasari 

keterampilan senam. Sejauh ini ada tujuh pola gerak yang sifatnya dominan 

dalam keterampilan senam, sehingga disebut pola gerak dominan. (Lihat bab 
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3). Pembelajaran senam kependidikan bisa memilih menggunakan 

pendekatan pola gerak dominan, yang lebih menekankan pada 

pengembangan pola gerak yang tujuh tadi. 

 Dengan menggunakan pendekatan tersebut, pembelajaran senam 

bisa dilakukan secara lebih fleksibel, walaupun peralatan yang dimiliki 

sekolah tidak terlalu lengkap. Dasar pemikirannya adalah, walaupun 

keterampilan formalnya tidak langsung terkuasai, tetapi anak telah 

mengembangkan dasar-dasar potensinya untuk pada suatu saat bisa 

menguasainya. 

 

4. Manfaat Senam kependidikan 

 
Manfaat  fisik 

 Senam adalah kegiatan utama yang paling bermanfaat dalam 

mengembangkan komponen fisik dan kemampuan gerak (motor ability).  

Lewat berbagai kegiatannya, anak yang terlibat senam akan berkembang 

daya tahan ototnya, kekuatannya, powernya, kelentukannya, koordinasi, 

kelincahan, serta keseimbangannya. Apalagi jika ditekankan pula kegiatan 

yang menuntut sistem kerja jantung dan paru (cardio-vaskular system), 

program senam akan menyumbang pada perkembangan fisik yang 

seimbang. 

 Di samping itu, program senam dapat pula menyumbang pada 

pengayaan perbendaharaan gerak para pesertanya.  Dasar-dasar senam 

akan sangat baik dalam mengembangkan pelurusan (alignment) tubuh, 

penguasaan dan kesadaran tubuh secara umum, dan keterampilan-

keterampilan senam.  Contohnya meliputi berdiri dengan postur tubuh yang 

baik, menggantung dalam posisi terbalik serta menampilkan variasi gulingan 

berturut-turut. 

 Singkatnya kemampuan-kemampuan yang dikembangkan ketika 

mengikuti kegiatan senam bersifat sangat fundamental terhadap gerak 

secara umum.  Dalam kaitan inilah kegiatan senam dapat dianggap 
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membantu anak untuk mempersiapkan diri untuk bisa berhasil pada cabang-

cabang olahraga yang lain. 

 

 

 

 
 

 

 

 

Kegiatan senam yang berguna bagi pengembangan fisik maupun sosial 

 

 

 
Manfaat mental dan sosial. 

 Ketika mengikuti program senam, anak harus dituntut untuk berfikir 

sendiri tentang pengembangan keterampilannya.  Untuk itu anak harus 

mampu menggunakan kemampuan berfikirnya secara kreatif melalui 

pemecahan masalah-masalah gerak.  Dengan demikian anak akan 

berkembang kemampuan mentalnya. 

 Terakhir, adalah diyakini bahwa terdapat sumbangan yang sangat 

besar dari program senam dalam meningkatkan self-concept (konsep diri).  

Ini bisa terjadi karena kegiatan senam menyediakan begitu banyak 

pengalaman dimana anak mampu mengontrol tubuhnya dengan keyakinan 

dan tingkat keberhasilan yang tinggi, sehingga memungkinkan membantunya 

membentuk konsep diri yang positif. 

 

5. Ruang Lingkup Senam Kependidikan 

 Salah satu hambatan yang sering ditemui oleh guru penjas dalam 

mengajarkan senam di sekolah adalah gambaran bahwa senam itu begitu 

sulit serta memerlukan peralatan khusus yang lengkap.  Gambaran demikian 

timbul dari pengertian para guru yang menghubungkan arti senam pada 

senam yang selalu dipertandingkan pada PON atau olimpiade.  Jika itu yang 
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dimengerti oleh guru, jelas senam memang sulit, karena senam demikian 

bukan untuk anak-anak sekolah. 

 Oleh karena itu, perlu disadari para guru bahwa di samping senam 

yang khusus dipertandingkan, ada pula senam yang disebut sebagai senam 

untuk semua orang, yang tidak perlu kompetitif.  Meskipun materinya tetap 

sama, yang harus diajarkan guru adalah tetap memanfaatkan hakikat anak-

anak yang sangat menyukai kegiatan mengenal serta menjelajah 

kemampuan tubuhnya dalam menghasilkan gerak. 

 Oleh karena itu pula, para guru harus menyadari bahwa arti senam 

dalam pendidikan jasmani di sekolah tentu harus berbeda dengan senam 

olimpiade.  Dalam dunia pendidikan, senam seharusnya diartikan sebagai 

istilah umum untuk berbagai macam kegiatan fisik yang didalamnya anak 

mampu mendemonstrasikan, dengan melawan gaya atau kekuatan alam, 

kemampuan untuk menguasai tubuhnya secara menyakinkan dalam situasi 

yang berbeda-beda. 

 Dalam arti itu, guru harus melihat senam dengan cara pandang yang 

sesuai dengan pengertian senam di atas.  Dengan begitu, kegiatan senam 

tidak hanya berisi keterampilan-keterampilan akrobatik semata, melainkan 

menjangkau pula kegiatan-kegiatan latihan yang menggunakan permainan, 

lomba, serta pengembangan fisik khusus untuk memperbaiki postur tubuh.  

Kegiatan-kegiatan non-senam tersebut merupakan pelengkap dan 

memainkan peranan yang sangat penting dalam menjadikan senam yang 

“menyenangkan” yang bisa dilakukan semua orang. 

 Ruang lingkup senam, dengan demikian, mencakup kegiatan yang 

sangat kaya, meliputi berbagai kegiatan yang tidak lepas dari ciri-ciri berikut: 

Apik, rapih, pasti, dan anggun 

Gerakannya ritmis dan harmonis 

Banyak menggunakan kemampuan fisik dan kemampuan motorik yang 

kaya 

Menggunakan gerakan-gerakan yang melatih kelentukan 
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Menggunakan kegiatan yang menantang anak berjuang melawan dirinya 

sendiri 

Menggunakan kegiatan-kegiatan gerak yang ekspresif. 

 

 
 


