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PENGEMBANGAN SUMBER DAYA MANUSIA (SDM) MELALUI
PELATIHAN SENAM KESEGARAN JASMANI INDONESIA

Oleh
A Erlina Listyarini

Universitas Neger Yogyakarta

Abstract
in this globalizationera,the awareness of imporiance of physical fithess in
every human being should always be encouraged. Due to good physical fitness is

expected to increase the life expectancy of a human.

Senam Kesegaran Jasmani(SKJ) 2012 is the latest physical fitness
gymnastics of the Indonesian government program at this time, so all the people
of Indonesia among schools / education, govemment / private sector, as well as
the people of Indonesia in general are expected to do the physical fitness
trainings. However, the reality, most institutions/ agencies/fcommunity groups
mentioned above do not yet have the human resources to provide SKJ
movement training in 2012 in every region to become a fitness instructor
gymnastics in every agency/ organization/ society.

The conclusion is that there will be obtained SKJ instructor in 2012 as an
independent human resources that can promote physical fitness trainings so that
the fitness levels of Indonesian people will be in good / excellent physical fitness

category.
Keyword: Human Resources, Training, Physical Fitness

PENDAHULUAN

Upaya meningkatkan kualitas sumberdaya manusia (SDM) baik manusia
sebagai insan maupun sebagai sumber daya pembangunan terasa semakin
penting dalam rangka mewujudkan tujuan yang agung yang dicanangkan
Pemerintah yaitu “Memasyarakatkan Olahraga dan Mengolahragakan
Masyarakat®. Atas berbagi prakarsa Pemerintah, panji olahraga telah melibatkan
masyarakat secara masal salah satunya melalui Senam Kesegaran Jasmani,
dimana pemerintah/swasta serta masyarakat pada umumnya kut berperan serta.
Walaupun demikian kebiasaan berolahraga dalam rangka meningkatkan
kebugaran jasmani periu ditingkatkan, terutama melalui SDM yang handal yang
mengetahui informasi keuntungan berolahrga/manfaat kebugaran jasmani yang
baik sehingga masyarakat percaya. Bahkan bimbingan cara berclahraga atau
melakukan senam kebugaran jasmani yang benar guna meningkatkan kebugaran
Jasmani perlu di pandu seorang ahlinya.

Perkembangan tingkat kebugaran jasmani juga dipengaruhi oleh
kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK). Perkembangan IPTEK yang
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demikian pesat, sangat besar manfaatnya bagi hidup dan kehidupan manusia.
Segala aktivitas manusia menjadi lebih mudah, lebih nikmat, lebih cepat dan
lebih lancar karenanya. Dengan kemajuan IPTEK pula halangan yang berupa
waktu dan ruang dapat diatasi, dengan kata lain manusia benar-benar
“dimajukan” oleh temuan — temuan baru dalam bidang IPTEK. Karena terus
menerus dimanjakan pola hidup manusia menjadi berubah. Manusia yang
biasanya aktif bergerak kini menjadi pasif atau malas bergerak. Fenomena ini
tidak hanya terlibat pada orang-orang kota besar, tetapi orang-orang didesapun
sudah mulai kerasukan gaya hidup seperti ini. Bukan saja orang-orang tua yang
yang bergaya hidup ‘modern” anak-anakpun juga demikian termasuk
dilingkungan pendidikan Sekolah Dasar (SD). Pada umumnya murid-murid SD
yang terdin anak-anak usia antara 6 — 12 tahun yang secara fisiologis masih
dalam tahap pertumbuhan dan perkembangan mulai ikut-ikutan. Mereka lebih
suka berjam-jam duduk didepan Televisi (TV), Vidio Game, atau permainan
elektronik lainya daripada bermain secara fisik misalnya bermain sepakbola,
kejar-kejaran bersama teman sebayanya atau melakukan aktivitas lainya.
Dampak yang langsung dirasakan akibatnya pola hidup yang demikian ini adalah
menurunya kemampuan fisik seseorang. Menurut Rush Lutan (2002 : 3).
Masyarakat maju yang kaya dan makmur,dengan kenyamanan dan kemudahan
yang didukung oleh mesin atau alat-alat otomatis telah mengalami derita yang
diakibatkan kemajuan teknologi tersebut. Gaya hidup diam atau kurang bergerak
ini juga telah melanda masyarakat di Indonesia. Tidak kurang dari 15 — 20 jam
dalam seminggu anak remaja duduk dan diam menikmati gadget. Akibatnya,
munculah penyakit degeneratif, seperti penyakit jantung koroner, tekanan darah
tinggl, diabetes militus dll akan meningkat sehingga berpengaruh pada mutu
kehidupan mereka.

Gejala kemerosotan kebugaran jasmani sudah merupakan gejala umum,
penyebab utamanya adalah karena kurang akiifnya dalam bergerak yang
diakibatkan oleh sedikitnya waktu untuk melaksanakan latihan jasmaniffisik.
Keadaan ini sungguh beralasan untuk memperhatikan pembinaan kebugaran
jasmani. Kebugaran jasmani yang baik akan meningkatkan derajat kesehatan,
dan selanjutnya untuk mencapai kesejahteraan hidup. Melalui latihan senam
kebugaran jasmani 2012 yang dilaksanakan sesuai dengan ketentuan-ketentuan
dalam meningkatkan kebugaran jasmani dan dipandu oleh seorang instruktur

Fakultas llmu Kolahragaan,Universitas Negeri Yogyakarta”SIAP MAJU” 18
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senam yang merupak SDM ahlinya diharapkan masyarakat mendapatkan status
kebugaran minimal baik dan berperilaku sehat pula. Unsur-unsur yang terdapat
dalam kebugaran jasmani terkait dengan kesehatan dan terkait dengan performa.

Berdasarkan uraian tersebut diatas untuk mencapai masyarakat
Indonesia yang segar dan bugar maka periu pengembangan SDM melalui
pelatihan Senam Kebugaran Jasmani Indonesia.

PEMBAHASAN
L Instruktur Senam Kebugaran Jasmani Indonesia Sebagai Sumber
Daya Manusia (SDM) dari Hasil Pelatihan.

Sumber Daya Manusia (SDM) memegang peranan penting dalam
pembangunan bangsa. Bangsa yang berkualias tinggi baik ditingkat
pendidikan, kesehatan maupun gizinya akan menjadi modal pembangunan
yang dapat meningkatkan kesejahteraan. Dalam konsep pembangunan
SDM, pembangunan diarahkan kepada pembangunan manusia seutuhnya.
Menurut Abu Bakar (2014) pembangunan manusia seutuhnya berarti
bahwa kualitas SDM ini diukur dari seberapa jauh SDM yang dapat berdaya
guna bagi organisasi baik secara internal maupun eksternal yang bersifat
simbiose mutualistik.

Pengembangan Sumber Daya Manusia (PSDM) mempunyai posisi
yang sangat dibutuhkan dalam upaya menjebatani perkembangan dunia
yang semakin transparan dan global, untuk itu perlu meningkatkan kualitas
sumber daya manusianya melalui pelatihan-pelatihan. Dalam hal ini,
melalui pefatihan senam kebugaran jasmani indonesia (SKJ 2012)

Pengertian pelatihan (training) menurut Niti Semito (1984:86) yaitu
sebagaisuatu kegiatan dari suatu lembaga atau perusahan yang tujuanya
untuk memperbaiki dan mengembangkan sikap, fingkahlaku dan
keterampilan serta pengetahuan dari para pegawai/karyawan sesuai
dengan keinginan dari lembaga yang bersangkutan. Difinisi ini menunjukan
bahwa pelatihan tidak hanya meningkatkan keterampilan tetapi sikap dan
tingkah laku.

Menurut Soekijo Notoatmojo (1991:13) memberi batasan bahwa
pelatihan adalah merupakan upaya untuk mengembangkan Sumber Daya
Manusia (SDM) terutama untuk pengembangan aspek kemampuan

Fakultas llmu Kolahragaan, Universitas Negeri Yogyakarta”SIAP MAJU*
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intlektual dan kepribadian manusia. Dalam hal ini beberapa aspek yang
dicapai dalam pelatihan yaitu:

ASPEK PENCAPAIAN
1. Pengembangan Kemampuan Spesifik (mengkhusus)
2. Area Kemampuan (Penekanan)
Psycomotorik
3. Jangka Waktu Pelaksanan
4. Materi Yang Diberikan Short Term (Pendek)
5. Penekanan Penggunaan Metode
Belajar dan Mengajar SRR
6. Penghargaan Akhir Proses Inkonvensional
Non degree (Sertifikat)

Berdasarkan uraian diatas, manfaat pelatihan secara umum bagi
lembaga memiliki tenaga yang terampil dibidangnya dan menguasai
pekerjaannya sehingga akan meningkatkan keefektifan dan efisiensi kerja
dari lembaga tersebut. Sedangkan manfaat khusus yang didapat dalam
Pelatihan SKJ 2012 adalah menghasilkan pelatinfinstruktur SKJ 2012
dalam meningkatkan kebugaran jasmani. Dengan bugar jasmaninya
diharapkan akan mempengaruhi hasil kerja yang meningkat, mengurangi
angka kesakitan, secara tidak langsung akan membentuk sikap dan
tingkahlaku yang baik dan bekerja sama secara kompak. Manfaat yang
didapat secara proses dapat melakukan dan melatih senam kebugaran
jasmani indonesia (SKJ 2012) dengan baik dan benar.

Tujuan yang ingin dicapai oleh pelatihan itu sendin adalah untuk
mewujudkan profesionalisme kerja, produktifitas kerja serta membentuk
sikap dan perilaku yang disiplin sehingga memeliki etos kerja yang tinggi.
Untuk mencapai tujuan tersebut diatas peran seria instruktur dalam
pelatihan adalah dimilikinya kemampuan keterampilan seseorang untuk
memimpin dan sebagai nara sumber guna mempengaruhi perilaku untuk
berpikir (menciptakan kreasi), bertindak (melakukan gerakan-gerakan
dengan baik dan benar) dalam hal meningkatkan kebugaran jasmani
seseorang.
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Dalam proses pelatihan interaksi antara instruktur dengan peserta
menjadi penentu efektifitas sehingga diperlukan instruktur SKJ 2012 yang
baik dan profesional agar proses Physpelatihan SKJ 2012 dapat berjalan
lancar secara efektif. Untuk

Menjadi instruktur sebagai SDM harus memiliki beberapa
kemampuan, antara lain kemampuan phisik, phykis, pengendalian emosi,
sosial serta kemampuan untuk dapat mewujudkan kemampuan-
kemampuan tersebut yang dilandasi oleh rasa tanggungjawab dan
pengabdian demi peningkatan prestasi /kebugaran jasmani peseria.
(Ndong Kamtono:1987).

Kemampuan Phisik ada 3 hal yang harus diperhatikan:

1. Physical fitness

2. Physical performance/skill perffomance

3. Proporsi physik yang harmonis dan sesuai

Kemampuan psykis yang perlu mendapatkan perhatian antara lain:

1. Memiliki pengetahuan yang luas tentang bidangnya baik secara teoritis
maupun praktek.

2. Memiliki IQ yang tinggi

3. Memiliki daya emaginasi seria daya kreasi yang mengagumkan

4. Memiliki kencintaan dan dedikasi terhadap bidangnya

Kemampuan pengendalian emosi yang termasuk didalamnya antara lain:

1. Memiliki kesehatan mental yang baik

2. Memiliki sense of humor

Kemampuan sosial yang terpenting bagi instruktur adalah

1. Mudah bergaul dan dapat memfungsikan dirinya sesuai dengan situasi
yang dihadapi

2. Memiliki tingkahlaku serta tutur bahasa yang dapat dibenarkan dan
dapat diterima oleh masyarakat.

Kemampuan mewujudkan seluruh kemampuan —kemampuan merupakan

kunci dari keberhasilan instruktur.

Il. Senam Kebugaran Jasmani (SKJ 2012) Untuk Meningkatkan

Kebugaran Jasmani

Menurut Suhartoro (1986) Kebugaran Jasmani / kesegaran jasmani
(physical fitness) adalah kesanggupan seseorang untuk melakukan
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pekerjaan fisik sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan
masih mempunyai cadangan tenaga untuk menikmati waktu senggangnya
dengan baik maupun melakukan pekerjaan yang mendadak. Kebugaran
jasmani tidak hanya menentukan kesanggupan seseorang untuk
melakukan kerja, tetapi juga mempunyai hubungan langsung dengan
kemampuannya untuk mengatasi beban dari lingkungannya. Sehingga
menurut Bambang Sumpeno (1992) bahwa ada hubungan antara prestasi
dengan kebugaran jasmani seseorang. Prestasi adalah kesanggupan
tertinggi seseorang atau hasil kerja seseorang, maka jka seseorang itu
bugar ia sanggup menjalankan hidup produktif (prestasi).

Kebugaran jasmani berperan juga dalam pencegahan penyakit,
pencegahan dan pengobatan tidak hanya ditujukan untuk penyakit jasmani
akan tetapi juga untuk penyakit mental sehingga olahraga makin besar
peranannya datam kehidupan sehari-hari. Menurut Heyden (1986) bahwa
program kebugaran jasmani memberikan keuntungan dalam bentuk
pengurangan resiko kesehatan, peningkatan percaya diri, penurunanberat
badan dan penggurangan tingkat kecemasan serta ketegangan.
Sedangkan menurut Noerhadi (1992) latihan olahraga yang dilakukan
secara teratur, terukur maju dan berkelanjutan (SKJ 2012) akan memberi
pengaruh terhadap penurunan denyut jantung pada waktu istirahat. Pada
orang biasa denyut jantung rata-rata 80/menit, pada orang terlatih
berolahraga dapat mencapai 60/menit bahkan ada yang 50/menit. Semakin
bugar seseorang semakin rendah denyut jantung istirahatnya. Dengan
demikian denyut jantung istirahat dapat dipakai sebagai tolak ukur tingkat
kebugaran seseorang. Sehingga orang yang tingkat kebugaranya tinggi
memifiki peluang hidup lebih lama dan lebih produktif sebab dalam satu
menit akan dihemat 20 denyutan, dalam satu jam dihemat 60 x 20
denyutan = 1200 denyutan, bila setahun ....7. Selain itu karena
penurunandenyut jantung istirahat maka jumiah darah yang dikeluarkan
setiap denyutan jantung akan bertambah, ruang jantung bertambah besar
dan otot jantung kuat, sehingga akan memungkinkan tercegahnya penyakit
jantung koroner dan menunda munculnya hipertensi serta mencegah dan
mengobati diabetes militus (dengan berolahraga dosis pengobatan insulin
dapat turun 40 %). Menurut BM Woro Kushartanti (1992) program
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kebugaran jasmani selain akan meningkatkan kebugaran, semangat kerja,
daya tahan tubuh, juga mencegah berbagai penyakit, menghilangkan
ketegangan, menambah rasa percaya diri, membentuk jiwa sportif,
mengajarkan hidup sabar, gembira dan melatih konsentrasi.
Syarat / ketentuan datam meningkatkan kebugaran jasmani adalah:
1.  Berdasarkan Intensitas Latihan
Sebaiknya kita berlatih senam kebugaran (SKJ 2012) sampai denyut
nadi mencapai Target Zone/zone latihan yaitu 72% - 87% dari denyut
nadi maksimal dikurangi usia, sehingga kita bisa mengukur beban
latihanya.
Beban latihan untuk orang berusia 20 tahun yaitu:
Denyut nadi maksimal (DNM) =220

Usia = 20 th (dikurangi)

Kapasitas 100% = 200 denyutan / menit

Jika kapasitas DNM yang dicapai pada setiap set latihan adalah
72% x 200 =144

87% x 200 =174

(Target Zone = 144 — 174 DN/menit)

Maksudnya bila beriatih intensitas latihanya dibawah 72 %kurang
bermanfaat biasanya keadaan ini akan menjadi lebih gemuk, karena
adanya rangsangan nafsu makan yang besar.
Bila diatas 87% akan berbahaya, suhu badan tidak stabil dan fungsi
otot menurun. Jadi setiap set latihan DN harus mencapai daerah
training zone.

2.  Takaran Lamanya Latihan
Menutu Sadoso S (1992) berada pada target zone20 -45 menit,
makin lama berada dalam target zone akan semakin baik.

3.  Frekuensi Latihan
Frekuensi latihan paling sedikit 3 kali dalam seminggu karena setelah
48 jam daya tahan tubuh akan menurun lebih baik latihan 4 atau 5

kali perminggu.
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4. Lama Program Latihan

Yang termasuk kategori sangat kurang harus mengikuti program

latihan 13 minggu. Sedangkan mereka yang termasuk sedang harus

mengikuti program latihan 8 minggu.

Dengan demikian SKJ 2012 vyang merupakan program
kebugaranjasmani dapat bermmanfaat bagi fisik/kebugaran jasmani
maupun psikis’kebugaran rohani. Sehingga tepat sekali apabila senam
kebugaran jasmani 2012 dikembangkan melalui pelatihan terhadap
Sumber Daya Manusia (SDM) yang nantinya akan memasyarakatkan SKJ
2012 tersebut ke masyarakat yang luas baik pada lembaga finstansi
pendidikan maupun non kependidikanserta seluruh masyarakat Indonesia
pada umumnya agar kebugaran jasmaninya meningkat.

Bentuk Program Latihan Kebugaran Jasmani SKJ 2012 sebagai
berikut:

m\nmnumumhmmmmm
IS AR SN LI LSO TINEE VRS
ummwu KAK M KARTAA lm |
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KESIMPULAN DAN SARAN
1. Senam Kebugaran Jasmani (SKJ 2012) apabila dilakukan memenuhi
ketentuan-ketentuan dalam meningkatkan kebugaran jasmani akan
bermanfaat memperpanjang usia harapan hidup, kesehatan akan lebih
baik, sehingga akan terhindar dari berbagai macam penyakit, lebih
produktif, berprestasi, lebih percaya diri, mengajarkan sikap sabar,
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menghilangkan ketegangan, menambah jiwa sportif, gembira dan melatih
konsentrasi.

2. Untuk memasyarakatkan SKJ 2012 periu pengembangan SDM untuk
menjadi instruktur senam kebujgaran jasmani yang handal melalui
pelatihan
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