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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui strategi keefektifan durasi yang tepat di lakukan dalam 

meningkatkan gerak kooordinasi dengan penelitian pada mahasiswa pendidikan olahraga angkatan 

2019 di universitas teknokrat indonesia pada latihan senam kebugaran unsur gerakan yang perlu di 

perhatikan adalah gerak koordinasi, kelentukan, keseimbangan, keluwesan, fleksibilitas, 

kontinuitas. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan menilai dan 

mengevaluasi gerakan dari mahasiswa pendidikan olahraga dengan jumlah 28 orang saat 

melakukan gerakan senam kebugaran dan penelitian yang dilakukan 1 minggu sekali. Hasil 

penelitian yang telah dilakukan selama 1 minggu sekali dalam senam kebugaran terdapat 7 orang 

yang sudah tercapai dan 21 orang yang kesulitan dalam melakukan gerakan awal artinya kurang 

efektif nya peningkatan gerak koordinasi pada mahasiswa pendidikan olahraga. Kesimpulan dalam 

peningkatan gerak koordinasi yang di lakukan 1 minggu sekali kurang efektif, untuk meningkatan 

gerak koordinasi bisa menambahkan durasi latihan sebanyak 3 kali selama 1 minggu     

Kata Kunci: Evaluasi, Gerak koordinasi, Senam kebugaran. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga secara umum adalah suatu kegiatan yang dilakukan sedemikian rupa sehingga 

jantung cukup terbebani (Fernando et al., 2021). Ada banyak jenis olahraga yang dapat 

dilakukan untuk menjaga kesehatan. Kita dapat memilihnya sesuai selera atau kebutuhan 

kita (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021a). Karena setiap jenis olahraga mempunyai manfaat 

yang berbeda-beda bagi kesehatan (Gumantan & Fahrizqi, 2020). Kita tidak harus selalu 

melakukan kegiatan yang berat, cukup dengan aktif beraktifitas dalam kehidupan sehari-

hari, dapat menjaga kesehatan (Gumantan & Mahfud, 2018a). Olahraga merupakan 

kebutuhan bagi semua orang (Aguss, Fahrizqi, & Abiyyu, 2021b). Suatu kegiatan olahraga 

yang dilakukan dan dikelola secara profesional akan memperoleh prestasi optimal pada 

cabang-cabang olahraga tertentu (Sandika & Mahfud, 2021). Untuk mencapai prestasi 

tentunya harus tetap berlatih (Fikri & Fahrizqi, 2021). Olahraga prestasi didapatkan dengan 

persiapan yang matang agar tercapai akhir yang memuaskan. latihan-latihan olahraga 

seperti senam kebugaran jasmani sangatlah berpengaruh terhadap perkembangan 

koordinasi pada diri seseorang (Gumantan & Mahfud, 2018b).  

Seseorang yang mempunyai koordinasi yang baik bisa melakukan gerakan dengan baik 

dan benar (FAHRIZQI, 2013). Koordinasi merupakan kerjasama sistem persyarafan pusat 

sebagai sistem yang telah diselaraskan oleh proses rangsangan dan hambatan serta otot 

rangka pada waktu jalannya suatu gerakan secara terarah (Gumantan et al., 2020). 

Kemampuan koordinasi hanya bisa diperbaiki melalui latihan (Aprilianto & Fahrizqi, 

2020). Oleh karena itu, ketepatan penggunaan metode latihan, pengaturan beban yang tepat 

dan pemilihan materi latihan yang sesuai akan sangat menentukan peningkatan kualitas 

koordinasi (Gumantan & Mahfud, 2020). Koordinasi merupakan kemampuan yang 

kompleks karena tidak hanya ditentukan oleh sistem persyarafan pusat, tetapi juga 
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ditentukan oleh faktor kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan dan kelentukan 

(Mahfud & Fahrizqi, 2020). Manfaat melakukan senam kebugaran adalah untuk melatih 

jantung, paru dan peredaran darah, melatih kekuatan otot –otot tertentu, kelenturan tubuh 

dan kelincahan melalui melatih komponen-komponen kelincahan (Mahfud, Gumantan, & 

Nugroho, 2020). Pada saat ini, Sebagian pekerjaan-pekerjaan yang ada, tidak menuntut kita 

untuk menggerakkan badan dengan normal sehingga menyebabkan kelincahan menurun 

dan akan menyebabkan performance menurun dalam melakukan aktivitas, ada berbagai 

upaya latihan fisik yang harus dilakukan, salah satunya adalah senam 

kebugaran.melakukan kebugaran yang sudah terprogram selama 5 bulan (Gumantan, 

Mahfud, Yuliandra, et al., 2021). Hasil dari penelitian ini adalah bahwa tidak ada 

perbedaan fleksibilitas, kelincahan dan pada koordinasi gerak tubuh (Pamungkas & 

Mahfud, 2020). 

TINJAUAN PUSTAKA 

Kelincahan adalah kemampuan dari seseorang untuk merubah arah dan posisi secepat 

mungkin sesuai dengan situasi yang dikehendaki dan dihadapi dan merupakan bagian 

penting untuk melakukan aktivitas fisik (Pangkey & Mahfud, 2020).  Kelincahan dibentuk 

oleh beberapa faktor diantarannya daya tahan aerobik dan kebugaran otot yang meliputi 

kekuatan, daya tahan otot, fleksibilitas, kecepatan reaksi dan gerak, keseimbangan, power 

dan koordinasi factor (Mahfud & Yuliandra, 2020). Apabila komponen tersebut terpenuhi, 

maka kemampuan merubah arah dan posisi akan semakin tinggi dan menyebabkan gerakan 

semakin lincah saat melakukan aktivitas (Fahrizqi et al., n.d.)  

Aktivitas ritmik atapun senam irama merupakan istilah baru yang dipergunakan dalam 

pendidikan jasmani di Indonesia (Gumantan, 2020). aktivitas ritmik atau senam irama 

sebagai salah satu muatan materi dalam pendidikan jasmani khususnya di Sekolah Dasar 

yang mesti harus direspon oleh guru-guru pendidikan jasmani (Mahfud, Gumantan, & 

Fahrizqi, 2020). Kehadiran aktivitas ritmik dalam kurikulum pendidikan jasmani dianggap 

oleh sebagian guru sebagai sesuatu yang memberatkan (Kurniawan et al., 2021). Hal ini 

dapat diketahui dari sebagian guru mata pelajaran pendidikan jasmani yang tidak 

melaksanakan pembelajaran aktivitas ritmik atau senam irama kepada peserta didik 

sebagaimana yang diharapkan oleh kurikulum (Nugroho et al., 2021). Alasannya 

bermacam-macam, seperti karena tidak memiliki media pembelajaran pendukung, serta 

guru yang tidak menguasai materi aktivitas ritmik, terlebih guru yang tidak suka 

membelajarakan aktivitas ritmik (Gumantan, Mahfud, & Yuliandra, 2021). Senam 

merupakan salah satu cabang olahraga yang sudah tidak asing lagi di telinga kita, baik itu 

di lingkungan masyarakat, maupun lingkungan sekolah (Fahrizqi, 2018). Pada dasarnya 

senam memang sudah ada pada zaman dahulu, tetapi gerakannya masih sangat sederhana 

dan disesuaikan pada waktu itu (Agus & Fahrizqi, 2020). Akhirnya beliau menciptakan 

senam secara sistematis dan berurutan. Di dunia internasional, beliau dikenal sebagai 

Bapak Olahraga Senam(Mahfud & Gumantan, 2020).  

Manfaat melakukan senam kebugaran adalah untuk melatih jantung, paru dan peredaran 

darah, melatih kekuatan otot –otot tertentu, kelenturan tubuh dan kelincahan melalui 

melatih komponen-komponen kelincahan  (Yuliandra et al., 2020). perlakuan senam 

kebugaran low impact pada 53 wanita selama 12 minggu dan setelah 12 minggu perlakuan, 

kelompok tersebut terdapat peningkatan komponen functional fitness (Nugroho & 

Yuliandra, 2021). Function Fitness terdiri dari koordinasi, ketahanan, kardiorespirasi, 
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kekuatan dan ketahan, kelincahan, fleksibilitas, lemak tubuh dan keseimbangan (Mahfud, 

Yuliandra, et al., 2020). Penelitian lain di University of Miami Medical School pada tahun 

1990 pada 24 anak dengan 12 anak pada kelompok kontrol dan 12 anak pada kelompok 

perlakuan. Anak pada kelompok perlakuan diberi senam kebugaran selama 30 menit 

selama 8 minggu (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021). Setelah mendapat senam kebugaran, 

kelompok perlakuan menunjukkan adanya perubahan yang signifikan yaitu penurunan 

heart rate dan peningkatan agility dan kebugaran fisik lain (Aguss & Yuliandra, 2021). 

tetapi pada penelitian lain yaitu yang dilakukan oleh Texas Teach University, USA pada 44 

orang instruktur kebugaran dengan menggunakan metode RCT, satu kelompok berhenti 

untuk melatih dan melakukan senam kebugaran dan satu kelompok tetap melakukan 

kebugaran yang sudah terprogram selama 5 bulan (Yuliandra & Fahrizqi, 2019). Hasil dari 

penelitian ini adalah bahwa tidak ada perbedaan fleksibilitas, kelincahan dan pada 

koordinasi (Gumantan, Nugroho, et al., 2021). Dari sudut pandang Ilmu Faal Olahraga, 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang dilakukan orang 

dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya, sesuai dengan tujuannya 

melakukan olahraga (Fahrizqi, Aguss, et al., 2021). Olahraga dibagi berdasarkan sifat atau 

tujuannya yaitu olahraga prestasi, olahraga rekreasi, olahraga kesehatan dan olahraga 

pendidikan (Aguss, Fahrizqi, & Wicaksono, 2021). 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif untuk memperoleh informasi yang di 

evaluasi yang dilakukan di universitas teknokrat indonesia pada tahun 2021 (Fahrizqi, 

Agus, et al., 2021b). Pengumpulan data primer dilakukan dengan evaluasi adapun untuk 

memperdalam dengan  tekhnik wawancara kepada teman teman yang sudah melakukan 

Penelitian ini (Fahrizqi, Agus, et al., 2021a) 

 

 

 

Evaluasi terhadap perkuliahan senam kebugaran di jurusan pendidikan olahraga universitas 

teknokrat indonesia data di atas, dapat dilihat bahwa dari 28 orang mahasiswa yang 

mengikuti Perkuliahan Dasar Gerak Senam di Jurusan pendidikan olahraga universitas 

teknokrat indonesia sebanyak 7 (25%) menyatakan bahwa pelaksanaan senam dalam 1 

minggu sekali dapat tercapai gerak yang di inginkan; dan 21 (75 %) menyatakan belum 

tercapai (Aguss & Yuliandra, 2020).  Berdasarkan data di atas, ada 7 mahasiswa yang 

sudah tercapai dan 21 belum tercapai dari 28 mahasiswa universitas teknokrat indonesia 

diketahui bahwa masih banyak target yang belum tercapai jadi pada indikator faktor ini 

berada pada kategori yang belum cukup baik (Yolanda et al., 2021). 
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HASIL PENELITIAN 

Mengevaluasi suatu kegiatan kemudian diteliti bagaimana akibatnya. Berdasarkan 

pendapat tersebut dapat dikatakan bahwa penelitian eksperimen adalah suatu penelitian 

yang dilakukan untuk melihat apakah terdapat pengaruh akibat dari variabel-variabel yang 

akan diteliti terhadap variabel terikat. Oleh karena itu penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif bertujuan untuk mengeahui faktor-faktor yang penting untuk dipertimbangkan 

dalam meningkatkan gerak dasar mahasiswa pendidikan olahraga universitas teknokrat 

indonesia. 

SIMPULAN 

Simpulan Senam kebugaran berpengaruh terhadap peningkatan kelincahan atau agility baik 

pada nilai kelincahan maupun pada kategori kelincahan pada wanita maupun pria. Secara 

praktis penelitian ini sebagai salah satu indikator untuk menyusun bentuk program latihan 

fisik yang berhubungan dengan penampilan dari segi agility, menentukan dosis latihan, 

serta sebagai evaluasi agility dengan menggunakan Agility T-Test setelah program latihan 
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