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?BR1I}Ii{BUEAII SISTIM PEtrJAS DI JER].IAN

?ertumbuhaa sistim peaias di demn kita bae.i clalan 4 IDACAE 3

I Me t ekkan kenba li ]-at ilean asroani dan rke
bers eran sekolah vane sls tenatis "

II" Jahn"
III" Perkenbanpan rrAIiE leblh ].an ut se cara netod ls tghn { s'l t

alan 'llrU DeD,ge tahuaa.

IV" 4.]-irar-e1iran aesthetis tlan sistil lustrLa

1727-1790 SU"

f" i" He ktekka.n kenbali ].atihan :t asnanL

Basea6r- EeEpraktekLan kembali ]atihan jesBaDi dikala.Dg-
4tr atasaBo

JasaEya ad.alah : ffembara lat i-han iaSrnrni akaderl ksat -
ria ke sekslah dan ketlalan nasva rakat"

Disanpi-ng itu ia nenpergunakan Ia-
ti harr-Iat ihan jasrnarai rakyat d.aa juga

nenpelajarilya berseran Yuaaa i "Iat i harr-

latlbaa jasnarirJra terril iri dari 1.atih-
aa-latl-han yaag'praktis daD berguaa ali-
dalan penghldupan sehari-hari.

Basedew yrng raempunyal sekolah di-
Desscu, nene i.ptakaa sebuah lEutath.].ea-
Desseu atau J erm,a yaag terdiri dari !

a" ber]ari
b" nelonpat

c" nemanjat

d. Iatihan keselmbaagan

e. Latihaa EenggeDd 1'11€'

I
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B. Perke b etsenan seko]-ah va timatis"
$eperti kita ketahui, bahra penga j ara.rx yang. dilsrrkan

ef,.eh Bassed.ex tentang lat jhan-]-atilraE. pada alat-alat besar ti_
tiah sistrratis dan tldak d idasarkan ke pa.da pr5:rs ip-pri nslp ttari
netedik sekoJ-ah.. Ala yang mereka lakukan adalah hanya bergerak
pad.a a)at-alat besar.

1759-18r9 Sr{"

tsi Muthe dl.d.alan sekolahqyr g g3fgna nn fl i Schne thal ,
berusahF membuat sesuatu sistrm2t1h belserraE sekorah. Dialar a,o

bulunya iil sti]r fur d.ieJ end l yang d iterbitkaa pad.a tahur-
1795 terdapat pedonannJra yang b erbunyi rGymastil lst lrbeit ln
Eenand e jugendll cher Freud.e r ( EaSiaa pertananya).
Bag"iar keduanya neulrunyai pedaar,r : DefseDam atl.alah su.atq sis -
teu tlari I.atlhaa- at llc.aa asInFh i bertu an me BI

:ias Een io

Pentathlon lthene bagiaJra ad.alah dasar dari pertunbuhan _
jasmani sebab berseran menbarra pertunbuhan manrrsia yauglleng. _
Iap*" 01eh kargIla sekolah yang- mengaob i-1- alih kere j ibaa d.ar:t pen-
didllran, paka sekolah hans pula memberikaa bersenan.Gust l-tu.the

nenganjurkqn supaJra berseEam d. inasukkan dalan a car:a petaJaralr
sekelah. G"I,I nenpunyai eatu peniiapat yahg sam- cl engan petolan
petolan penjas sesualah tahun i91g yaitu : isekolah ada.r2h le11 _

baga peudld ikan .ta'' bukan sekolah pelaj aran" 0].eh kareaa itu ,
seail penJas tak d.apat dipisahkan tiari sekolah.

Bers enameya menpu.nyai tujuan nasional d.a,, nenpunJrai pri_a_

sLp berguna"

G.l[" roen]uat baayak buktr-brrkn tentaug bersenam.

1" GyrnastiJ< fur rlie Jugend.

I

i



7

2. Eloiaes Lebrbuah de. Sehrl nr,,]o:rrst " (Irenclpta ,6,ya bebas = cr:aw1)

f" $piele fur die Jugend.

llengenai bersenap G"M ttapat klta katakan, bahra ia bergerak arl-
d"] ara pendidika.r, jad.1 sifat tlan nilai pend idikaa dl dalaqSra Ea _
agat tt iuta.nalcan 

"

01eh karena itu kita nanakan bersenam G"ll. bersenaa !aed.ag! _
gis yang terdiri dari 3

1o Latihan berseEan yang. s e sunggUbnya "
2 o Pe:maiaaD-pernalnano

l" Pekerjaan-pe kerj aaa tangan.

Plengenai penjas wanita dia nenpunyaj_ pentlapat :

Penjas bagt flanlta sana pentj_agnya d enga.n penJas bagi prla.
Heskiprm denikian G.II. tidak benrsaha untuk roeropral:tekkan pea_

. dapatnya J-ni. Eang. nerulaJ_aya d.idalan bukuDya t erd.apat g dasar
1atihen jasnani :

1. nelonpat j. psrn2r jat
2" ber]'ari 6" Iat ilran keseimbaagan

7. nelenpar 7" nenggendoug, nenderoug, rrrc_

4 " aetu guJ,at narik, nengangkut

S" .tari rlati]1an-lat i h2n ni-l_iter
Ke s irpflannya yallg d.apat kita tariJ< mengenai pendapatnya tenta.ng ber-
serrfrE adafah, t erriapa tnya tiga a]_iran yang b e:ma caEr-!]acatr :

1, Iat ihan yang praktis ttan berguna

2. Penyeppql32arl d. eugan penb entukan jasroani

3" llenbuat sedia (reerbaar)

Postaloz z i 1746 - 182? SH" Jeman

Ia neroganbil langkah-largkah yang pertana uatu} ueaciptakan -
berseBan sekolah yang praHis, mengenai cerak bers enarrm Jra dapat kita



4

ceritakatr.

1" dasar bersenamya a<ial'ah s kenungkirxan bergerak d.ari tubuh.
2" tertlapat se'raeaE^ ratihaa sendi. Jadi postalczzi ad alah orang

yang nenberi bahan kepada Spfesz daa nenjadi peliretas ja_
]ar u:etu-k latihan-1ati-h.aa bebas yang slstLuatis.

1" Postalozzi berjasa didalan !ral- nengikat dan nenarik perha_

t{eYr BaJarrakat akan penjas 
"

4" Guts Muths, Jabn dan Haul nenganbi.r- beutuk-b eatul Iat iha,'
dari penghd iupalr yang praktis 1 eed.aagka.n postat'ezzi alaa

Spiesz tid.ak"

vi eth 1'161-1815" Jernan

DitLalan bukuaya yang bernana r&uyklepaedlei d iperb lacangkar-
nya 1at i.han jasmani secara hitis ilmu pengetahuaa.Deu€an n+
}.alul. penyeliflikna yang ned is-,s isti rna tis diberikznnya bul* i _

bukt I bahna peajas adalah bersifat rbar. yaag- perlu ttaa Ererpc-

nyai tujuan."

Yieth berpend.apat, bahrra setlap guru berseaan juga ha:ms ne _
ngetahui i1nq. ura i da.rr i-Lua faal.. yleth nenpu:11a i 2 w,e.a f-a_
f,ihan !

1. yang pas if :

2" yang aktlf :

r€IIO

Dia besar jasanya bagi perkenbangaa bersenan secara i.tmt:ir ,
dan nerupakan seerang territlkus yaag.peraah bekerja sebagai
d lrektur pad.a ph ilaatr opinun Baseder d.i Dessar"

II. l"tr'riedrich trudr*ie Sahn (t77e-1852) " rlerm,"
cahn ada]eh se€rang aasienalis. pada saktu itu flegara {.".r,
dipisah-pisahkan dan diJajah oleh perancis. setelah merasakan

duduk, berbari-ag, nand i naseage.

bezriiri, berjalan, berlari, nenaajat, veltige-
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akibat-akibat peni.sahen tlan penJajahan, mka tfuobullah tialam pi}ir-
amya suatu cita-cita yaitu : Negara tlermn yang kuat bersatu dan

nerdela " Dia rDencari aka]- clan berdaya upaya untuJr roenbangkitEan pe-
rasaaE nasional ditlalan dlada permrda-perEud.a J.e"r"o serta nenciptarrau

senacan bersenam yang kita nanakan Ftunrenh u.n tuJc menjadikrrr kuat tu
bu.h penud,a-pemrda 

_{ ""*o.
Dasar l.at i-ba.n-].a tilla.nnva : adalah keEungkinaJx bersersk"Sifat-

sifat turm ennya adalah :

1 . ratihan-]-atill2'rnJra dituju.kan uatu.k nenbuat nseilian(veerbaar) pe-

rruda-pe uutia "

Cara bekerianva:

Pada tabua 181 1 Bapa turaen (= turrrater)Jahn nendirikan se

buah tenpat turaen (=tud.atz) d.i Easea-b.eide, satu lapaagan di-
dekat kota ler].ia"

untut raendlrikan terapat i.ni, d lpergr:aakan nas kawi-n isteri-aya. pen-

ilapat Jahrr adarahr suatu teropat bersenam haruslah sedenikian besar-
nya, sehl-ngga ttapat nenuat 4O0 turreens. Disebelah J-uaraya digali se-

ralan. Ditengah-tengah terdapat sebuah pohoa e1t yang besar (sena -
can pohen war!:€.jn) yang nenjadl lanbaag dari j ira Jennal." pacla pe-

fusa ini terd.apat dua keping: baja d inana tercantua ke-l O pe raturatr -
dari perkunpulal turaen ia.i, yang harus dipatu}-i eleh setiap tu:r:eer.

Isi pe::aturaa tersebut. adalah nengena i :

1" sJrarat-syarat untuk raenjadi aaggota

2" tata tertib perkumpulan.

Letak tu:r.p1atz ini jauh dari setnrah sekolah, Iat i-han berba -
r5-s meruju teropat 1at ilxan Eerupak, suatu lati}an yang tersendi-ri"
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Penbagian turners "

Kebanyalcan rurid -ruridnya terdi-ri dari nahas isra_nahas isva
yarg. tialak bersekolah 1agi. liengenai pembagianr{Ia r ad.alah se$ral de_
ngar peubagian roenu:nrt ket entualc. tfurid-nurid. Jrang saEa us ianJra ber-
latih bersana.

Jika setiap ti:rgkat banyak ruridaya naka dibagj. ]'agi dalan be_
berapa regu, tlap-tlap regu. dipinpin eleh seerang. anggctanya yang

laling pand,ai" Sedargkan setiap tingkatan dipinpi, oleh penbanta
penbanta <Iahn, yattu Biselen, Eriesea, pischen dan Zenker.Jahn ps-
ni mfia se nuanJrEr o

L€,t iJxanttsg

PriasLp dari cara berrati-h ad.alah bekerja send.iri" Juga ter -
dapat }a t ihs11-lsf, i h:n dengan bebas, setelah itu b erkunpul mend.engar=
Le"r pengu-Buman-pengurnr*an dan sekar:ang barulah diEurai dengan per-
ajaraa tu:zretr yang s e sunggu]aya " ]lereka bekerja tanpa nenpunyai sa_
tu acara yaag: Eetodis.

Jaha meau-f.is sebuah buku yang be r:rama Die deutsche tu:nrku:rst r
Dalan buku inl terdapat kumpuran-kumpuJ-aa latira^D- dari praktek;taa-
1a' netodlik. latirean-ratiJrannya dapat dikerjakaa pada alat-aIat be -
sar. trat ihar-Iat iJraruya bersifat berjal_aa, berlari dan melonpat. Ke_
rutl ian ditanbah dengaa latihan-lat5Jraa pada kuda-kuda, rek d.an jen-
batanr la t i-han-3-at iJran memanjat dan bergantr:ag, J.atihan_J-ati[azr ss_
ngaagkat dan Eenggendong bebas-bebau d,an untuk nemperlengkapi adu_
guJ-at ttan arxggaro

turaea tidak sesuai rrf,tu]r s ekolah

Dapat kita nenari& kesimlruJ_aa, bahra tu:nea dari J ahn tldak
sesu.ai untuk sekolah oleh kareaa :
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1, lapan turnen terletak sangat Jauh dari gedung. sekolahrse_
bi-ngga memerlu-l<an banyak waktu tiitengah ja1an.

2" Penyusunaa 1atihpn-IatiJranlya adalah tanpa netcdik.
7" turaen berkernbang dan turobuh di}rar sekolah.
4. DitqJBlran.,ke paata pasa bukan kepada sekolah"

Pada tahun 1822 terdapat turnspere ( Iarangan turnen) karena tu.t ren
suclah d ipengaruld o]-eh politiJ<. Jahrr tiiusir d.ari keta Ber]-ln pada

tabun 1852 di-a neninggal dunla.

B" &.nst I{ ilhe1m Eiselon (1792-184G)

Ia ada1ah seorang dari muridnya Jahn yang tertua.Biselon ju_
ga nenciptakon alat-aIat yang banr seperti : ri.:egen, zlreefmolon ,
sreefrok, dan tangga herizontaJ-. Dalarn bat lnenyesuailalr' tu:aen, su_

Paya dapat dipergunakan d is ek olah-s ekolah.
Ia tidak d iluar sekolah. fa tidak berhasil. Sebab patta rauJ.a.nya tur_
nea itu dilahirkan dan berkenbang d j-1uar sekolah" Jadi tidak ne rrF

punfa i sifat sekolah sepertl norEra-aouE pendidikan, norra _ nefloa
paeclagogis, lrorna-D.errle. physiolegis ti11_nya.

C. Masm,n E.F (tlgl-tAlq) Jernan.

Dalaro usahaaya rrntuk menclptakan guatu bersenam sekolah, ia
telah gaga].. M,sznau t erlarnpaq dipeugaruhi oleh_oleh. pribadi_priba_
d'i Jehn" Didalaru praktek diterjakannya kenbali ha1-har yang dilaku-
kan o]-eh Jahn seperti :

1" Ia nendirikan tenpat tuta.en diluar kota daa yang akan di_
pakai o1eh rakyat "

2. Ia.tjhan jasnani ditujukau kepada nenbuat rsedian peruda -
peruda o

Setelah gagal dal.ara usahauya, naka piJrak tentara neropelajari
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bersenam Sred. ia jarg agahya atla bersacaar. dengen prinsip -priasip
ketentaraan" Sekarang: taropak j elas sekali perbeCaan antar..a turnen

Jernan roenuju prestas i-prestas i yang tinggi tlan bersenan Swed.ia -
yang nembatasi diri pada bentuk-bentu} J-atiha.re dasar yang sederha-

ra saja. (Rothstein yaag nembawa bersenan S.nedla ke Jernan) .

D" Ariolj Spiesz (tetO-te5e) J.""r"o

Kita neroakan Spiesz peacJ.pta Berseean Sekolah iermauo Jasa -
r1ya ialah : alapat nenyesuailra n 1at jhan-]-atiheJl jasoani kepa.tta ke-

adaen sslslah" Selerti juga halnya pa.da Jehn yang menyesuaikan tr:r-
nen kepada kebutu-han zanan paala rraktu itu, naka Spiesz berpendapat,

bahwa bersenam atlalah nata pelajaran sekolah" Bahan untuk roata pel-

ajaran i-ni haruslah tt isusul secara slstenatis d.an dj-kerjakaa roenu-

rut suatu netode pengajar:aa yang taik. Disanpiag ha1 yalg baik ju-
ga terdapat ha1-hal titiak baik pacta netooe penga j arano

Bentuk J.at i-hannya sarlgat nenjeruhn. Pacia naktu hidupnya Spi-

esz berkenalau Cengan Guts Muths, Jahn daa selama ti-nggaI ali Sviss,

diciptakrnlah dasal-daear untuk bersenam sekolah" Spiesz roencipta-

kan bahaa latillan r:atr:k dicoba diselun:-b. kelas "
Spiesz, didalaro bagian yang pertama d.ari bukunya yarrg berna-

oa p[E-d er._turpkug-lt nenulis tentang latihan-latihaa bebasrba-

g.:-atr yang kedua tentang 1at ilan-Iat ihan b ergantrrng untuk. putra

putri, bagian yang ketiga tentang lat jliarr-Iat i}lan bertu-rapu, dan ba-

gian yang terakhir teatang turzren pada umuronya.

hrku lehre der turnkus t nenggambarkan uraian secara sistena-
tis yang pertana tentang bahan pelajarara seluruhnya " Ini dicipta-
krn oleh S.piesz m eeurut }iemrngkinan b ergerak dari tubuh na-nus ia o

Latjhan-Iatihan yang diciptakqn oleh Spiesz ialeh secara di-
pikirkan d.an d.icari-cari"
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spiesz ada1ah pencirta d ari l-a t i.Lan-Ia tilan b ebas dan order-
]-at i!an_bebas " Tuiuann ya adalah pert bulrarr ga ethetis dari tu-1UD

buh roanus ia (kelan;utan dari pestal ozzL). Lat i_han_Ia t i-h an bebas ilni
disus,n secara sisti-matis dan d.apat d'-akukan d.itenpat ti engan be:.-
gerak.

Cara raemberikannya ialah kelasika].. legitu pu]-a latjlxan_Iati_
han alat Jaha disesuaika.n <iengan sekorah dan juga d.iberi-kan secara
kLasikar" 

.semra 
dilakukal flelgrn perhituagan. sifat latiran bebas

adalah bersenam yang d ilaku-kan tanpa alat besar dan keci1"
fsng meropergunakayi latihan-lat i-han bebas sebagai lat iJran pen_

dahuluan *ntuk 1ati-hzn ,engan alat besar" Iakni juga nenanakaa::ya
l-at ihaa atau latihan sendi"

Dasar yang dipakai Spiesz u:atu-k nenciptakan b ermacarn_roacatr La_
ti-han bebasnya, ia1ah k erarngki_aan bergerak"

Pembasian latii an bebas :
(t. Uera ir.i
(2" b er5alan-jaIaa
( 7. neloropat-loropat keciJ-

(4" nelonpat

(5. b erlari
(5" berputar.

?ertlapat d buah

Eeadaan dasar

Spie z oerobedakan

8 1at ihan dasar

( 1 . roengangkat

(2. nenur,:lkan

(3" nembengkokkan

(4. Delqa1:si.r n

(5" berputar

( 6. bersila''g
(7. kangk".t

B "berjalan kang

kango
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Sp iesz nempunva i I arah

ber erak dalan

b itlans horiz onta].

1. bergerak

2. bergerak

3. bergerak

4" bergerak

5. bergerak

5" bergerak

J. bergerak

B. bergerak

Sp iesz xlemDun yai 5 arah

ber rak da]-an b ldane

vert i ka 1

ked epan

nir i.:c,g kanan kedepaa

kesanping kanan

miring kanan keb elakaag

keb e lakang

miri.:og kiri keb elakang

kesanping kiri
miring kedepan.

1

2

)

4

5

atas

miring atas

hori-z ontal

nir ing bawah

bawah"

Spiesz Eeoprr'Jrai suatu petrbagian pelaj araa yang d.ibagi

I " Lat illan Pentlahu].uatr : I,at i-han orde

II" fati Pela i aran : lat iIBrl bebas tlayr alat-aIat
III. Iatinaa Penutup : lati hen meloopat dan pe1ra5.:ran.

SeIa j.:r d.ari pada Spiesz EeEllrunyal corak beker .'ia ,,( cara nengajar) -
( cara nenyaj ikan bahan latilaa) yang anaristissintetis dan konsen-

tri-s 
"

1" anal-lstis : latihan d ibagi.:eya menurut anal.isa ( penbagiaa tubuh)

1" 1at liaa kaki
2" Iat J-haa lengan

J. Iat ihan tubuh tist-uya "
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2" slntetis : ].atiian yarg dibagi-bagi menurut analisa tubuh di_
konb inir jadl satu"

J" konsentris : bag-i setiap tahu.E pelajaran berlahu pedoman dasar
Iatihan tetap, tetapi ditanbah dengan bentuk_b entuk
banr yang lebi-h su}ar.

Kes imp,lan-ke six,puraJc. yang kita dapat dari latihara jasnani Adol
spiesz ialah :

1" Spiesz nerintis jalan bagi bersenam sekolah, yarg seluruh_
nya tiidasarkan kepada d.asar-dasar pend.idi-kaa lntelek"

2" titiak tertiapat elenen prestasi

7. fidak t erdapat elemen genbira

4. {ersenaro Spiesz dapat juga kita nanakaa berseran ya.ng di-
buat-buat.

5" llenciptakan seroacam bersenan pemudi, ( ini n€m,jadi dasar
kelak dari bersenan iraroa ) "

IIf" Perkeroba n n lbbih ].an ut se car.a net od is teb:lis dan e

J,IGBI
?rinsip penjasnya kenbali Iagi. ke prinslp petrjas dari

bangsa Yuaani kuno claa kelat j}tan-kelati-han yang seriajar d.ari_

lnncalomba.

Pengeruh dari pa.da gerakan olahraga yang ru)-al berkenbang sa_

ngat jelas keJ.ihatan daa penghargaan yang diberikannya, kepa_
da nonor 1ari. fujuaa penjasnya ditentukan oJ-eh keadaan poli_
t i-k pada wqktu itu, Jiaitu Dernbuat sedia, tialan bentu.k ketea-
tuan. Pad.a tahua 18?6 terbit bukuaya yang beraarna tNeue Sl:a-
schulen" Diclalamrya seJ.aj-n dari latiian pancalonba, jug.a teru
dapat lati-ban rni't iter khu sus u:otuk berd iri da.:e nencatat .

nget ahuan 
"
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Mengenai sifat dau beatuk-bentuk lat j_han dapat djJ<atak2n :

hanrs berguna untuk penghidupan sehari_hari dan b erguna uatu.k se _
orang prajurit.

Jager adalah pencipta darj. latihan_latihan batans"Batang_ba_
tang'besl dldalam 1at iJ:acr bersenarnya adarah sebagai pengganti se-
rapaa, jadi disiai jelasJ-ah bahra pada Jager, Iat i}ran-1at i.han yang
dipergunakan sebagai pelaksanaan dari 1at ihan_Iat il:an bebas seba _
gai persialau un tuk suatu tujuan yang tertentu.

Didalan turnen yang diberiJ<annya kepada sekolah-sekolah dl _
utamakannya soal lari. Jager menp.uayai suatu pendapat yang luas ten_
tang o'lahraga lari i.:ai. rari menpulyai bentuJ< yaag b enra c aItr-rla c dEl

Didalan nenpelajari-aya sudah dapat teruhat tanda-tanda pertama da-
ri abatl tehnik yaitu penentuan dari sesuatu prestasi yang d iukur 

"
Pre stasl-prestas i yang d it entu-kanaya untuk rurid.-ror:.rld kelas satu
sanpai kelas Ii yna sekolalr rakyat, adalah pertumbu-b.an dari lari 1 64
neter d af.an 7 nenit sampal 1ari 2200 neter dalan 15 nenit.

Cara larj. cepat j arak pendek dengan nengukur rraktu tidak tii_
kenalnya " tetapi dia mengukor prestasl. d engan roenentutaa jumJ-ah

langkah d engan d ipert ingg j-uya sanpai 192 langkah dalan I nenlt.
l,Iengenal nonor lonpat ti ipraktekkannya kenbali lonpat ttga,Ju_

ga banyal< perhatian ditujukannya kepada olahrag.:a adu guIat, yang
terdiri tlari adu gulat bertelentaag. Jager juga t ernasuk golongan
orang-orang yang nengembangkan 1at ilian_lat JJran ra\rat (atletik ri-
ngan), perna lnan-pernaiaau bola dan p erma i.:aan Iari.
AISRED MAUI - Jerrrn 

"

Al-fre d. MauI l.ah yang menghadiri sejarah pertu.nbuhe.re dari Ia_
t iJean jas"la. i tii Jerman secara bai.k dan benrilai. Tidak saja de _
aga, jalarx netrberikan arah yang t ertentu untuk bentuk bersena.u se-
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koIah, tetapl dia clapat menperteuukan dan nend.ekatkan bersenam se-
kolah daa bersenam perkunpulan 

"
Ditlalan abad ke 19 lrau-l- termasu,k saLah seorang yang pa).i-ng

terkenal dikalargan ahli-ah1i pend.id.iJr berseuamo Jasanya adalah :

1" Methode So ies z d is ed. erhanakannva rlan d iperbail<lnna
2 " Iatih ar.-Iat ihan batane disusunnva secal3 method is clan mem-

ber ikan temoat dida.].an methodenv ao

" lat i-bar-Iat illan turz.en densan aIat.a1at besar
jum'lqh 1at ihan ilikuranginya, clan yang lebiJr sesuaj_ untuk
tu juann;ra.

Bersenan MauJ- juga tunbuh d engan prinsip dari Spiesz. Eetapi
roengenai lati han-Iatj-ban bebasaya dia ].ebih condong kepada
priaslp dari Jager, yaltu llau]. su-ka juga nemperguuakan alat-
a]-at sepertt batang besi dan senapan, anggar, sangkur dan

Iati hen-latil:an bebasaya hanya terbatas untul beatu_k-bentuk
yang b erguna saja.
Bzh:n pelajaran r.mtuk sekolah d. isusunnJra menurut suatu ren _
cana pelajaran yang iertentu dengan rDemegang te gu-h kepad.a prin-
sip yang metodis, Xaite xqulai dengan rudah, larobat l_aua dl _
persukar"

Diclalan netod. iknya teri.apat :

1" trat iJtan pokok yang dibagi J-agi clalam :
a. ].ati.Lar pendahuluan

b" J-atihaa peneagah (biasanya dal-am bentuk latihan orde).

Dengan adanya pembagian 1.atihan menurut rnetodik yang diatas
naka itl1 adalah sesuai tiengan ketiga ma cam bentu.k yang di _

tujutan kepad.a penguasaan 1at i_h.an ol-eh sirurid..
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I uurid bebas nelakukan latihan nenurut kesanggupan
nya " IlaI ili nerupak2n asosiasi psychol_ogis.

: penguasaan latihan adalah sedemikian tuparsehi_ag-
ga lada peri-ntah dari gur.u d.apat d ilakukan bersa_
na oleh beberapa murid. EaI lni nerrrpakan tunduk

da kenauan en esua ian eda

Selain dari pada d.apat nelakukan hanrs jup nela_
ku-kar secara aesthetis dan tepat. Cara melakukan_
nya d ii:ringt oJ.eh rusik dan irana. Hal irri r1erups_
kan mendekatl pr irsip praktls "

Seperti kita ketahui Maul juga berjasa didalam pe rrtrnlu ha n !sr-
ear,a perkumpulan " llauJ' nenpunyai pendapat : prestasi sesuatu perku.B-
pulan jaaganlah d iukur menunrt keeanggupan dari seseorang ind i.\ridu
yang terba5'k, tetapi d iukur nenurut kesanggupan rata-rata dari ang-
gotan5ra 

"

D{au1 roenanrh perhatlan besar terhadap ,at ihaa-lat i han dengatr
alat-aIat besar" Ia mengrnyai I bagian perobagiau pelaj aral yaitu :

lati-Lan otde dan latjhan bebas

].at ihan alat besar dan

_ 1at i}lan Eelompat

?erna inan tidak termasuk acara (aifrtt*). Cara nengaJar Mau].
adalah nenurut sisten : -analitis

-slntetis dar

-koasentris.
rkh {1ays dida1an masa ketiga ini juga t e::oasuk prof.DR.Scniclt

yang menbagl latiran jasr.ani menurut nilai physyol0gis dan hygienls-
nya d.aa dengal demiklan nenberikan dasar i1x6u pengetahuan bagi ber_

i
r,
ri
fl
U
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seBam sekolab J ernan.

\rI 
",1 iran-a1i raD J,es thet is.
Bo$istem lustria

{.. {Ilran-a liran Ae sthe t 1s

Setelah selesainya perang duala pertama, maka di Jsr.Ean 1gF-
tlapat pergolakaa tentang pend.apat dan arti penjas" oleh karena Jer-
aan dalan tahr.rn-tahu.n ya::g' akan d.atang tidak akan crapat nelakutaa
peperangaa ]-agi maka orang tidak rnenyetujui lagi tujuan semu]-a da_
rl pend iditan jasnaai.

Bentuk militer yang dabulu dan cara rneng-d ri1F bersenarn di-
buang dan orang mqncarl bentuk yang ba:rr" prinsip Militer dan pae_
atagogis terdesak oleh priasip physiologis aesthetis"

Peletak dasar un tu-k senam irana adalah'RudoLf Bode. Sebenar-
nya aliran senan irama lni berasar- dari tiga l,apangan kesenia, ya-
itu seni sandivara, seai lrusiJr dpn seni tari Barato

A-l-iran Senam Irana

Seni Sand irara Seni F.usik Seni lari Ba::at
l.Dolsxotos'

( ?eranc is )

2.luncan"

tu UAIT Dendidikan dari senaro irama adalah I
Manus ia yang lengkap i.:riiah dan baik ya:ag raengakui sepenuhaya

nl1ai dari adanya keCuliawian 
"

I sad ora Du:lcau dan Balcrose juga tergolong periatis jalan bagi se_
nan irama. Perinsip Dri,,caa d.alaro 1at irren jasmanl adarah roendar:at
eara bergerak yang rrud ah dan bebas"

1" Balcrose ({us-

tra1ia)

2" Bede

1" Laban (Eeng.aria)

2" Pavlova"
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Tetapi i-ni h lJ_ang lenyap terdesak oleh tujuaa dan nerggan_

ti pose yang satu dengan yang Iaj.n" perinsip kesehataa diutaraakan
dan rmrriC-suritt d.ididik dalam bersenan Snedia. Lratihan perjalanan
nenganbil ternpat yang utama yang menurut contoh klasik rnenpunyai.

cara yang bersih yang tidak dapat dikrlahkan oleh car.a berjalan at-
letls yang terbaik"

Ralcrose (ahti musik) rneadirikan s ebr.rah sekolah seaa. iraaa
di EollBRAu dekat Dresden. Dalcrose bekerja beri.asarkan pembaharu-

an lEuslk bagi. percbahan:.an bersenam 1id.ak rnerapunyai arti yang ].ang-
sung; katlang-kadalg sana sekali tidak ada hubungannya dengan ber_
senall o

Dalcrose tid.ak mencurahkan tenaganya dilapangan penjas, te_
tapi tujuannya (cita-citanya) ada].ah ro en ge robaagkan seni rusilc.Ia
ad.alah seorang guru seni musi-k dan iapun tahu, behwa rasa lrarna _
nusik pad.a anak-anak roasib sangat kurang.

Disekolah senan j_r:anaaya di Eo11erau, musil adalah slrarat _
bagi. Iatihao j asman io

Bode menghas ilkan bersenam rnenyatakan" Bode mengubah g.er.ak_
2[-gerakan yang hanya d ilakukan oleh bagian_bagian tertentu dari
tubuh raenjadi gerakan-gerakan yang diiakukan oleh seluruh tubuh.

Bocle nenciptakan latihan-latihan kelepa,Ian yang d igr:.nakan se_
bagal persiapan dari berseram, sedangkan bentuk baru yang dicipta_
kannya, ialah J.atj-LaD mengaJrun dengan 1uas,, membuat bersenam me_

nyatakannya Ioenjadi suatu lapangan yang tersendiri dari Latihan _
Lat jJlaa jasmani pada urau.rmya.

Dasar-dasar falsafatnya bersumber pad.a Kf.,.A,GBS " Bode mengang_

BDoE
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gap manusia sebagai suatu keseluruhan yang tidak dapat dipisahkan"

01eh sebab itu ia tidak meng\ginkan gerakan-gerakan yang dilaku-
kan oleh bagian-bagian darj- tubuh seperti apa yang d ilakuhan oleh

Ilencend iock , tetapi khusus gerakan-gerakan yang dilakukan oJ-eh se-

luruh tubuh.

Sistin ilensendiock adalah pengetahuan anatomis. Ini mernba

bagi tubul nenurut prinsip-prinsip anatoroi dalan golongan-golong-

an otot dan ioeroperlaku-kan jli secara bersenan terpisah" 01eh ka -
rena itu ia tidak nengingirkan gerakan ya:ng dilakukan oleh bagian-

bagian dari tubuh, seperti apa yang d ilakukan oleh tubuh " Bode di-
Calam pendapatnya lebih nenyerupai seorang seninan" Kesenian ingin

neliputi senuanya, dan yang beharga pada.:nya adalah f S I suasana

yang diberikan kepatla pekerjaan kesenian" Oleh karena itu didal-an

bersenan menyatakan 1at ihan-Iat ihanaya adalah suatu dari seluruh

tubuh.

Karena pengan l dari kultur jalan sevajarnya da:'i gerakan

1i1ang" Sode ingin menperbaikinya dengan pengurarrgan besar tenaga-

tenaga, sedangkan tenaga-tenaga yang ada disatukan d.an d.iselaras-

kan pekerjaannya trenurut kebutuhan gerakan. Ketegangan-ketegangan

otot yang sal-atr menberikan harcbatan, yang Bengganggu jalannya se-

HajarDya dari gerakae-gerakan. Inilah yatrlg ingin dia lenyapkan"

01eh karena itu J.at j}ran-J-at ilian kelepasan hanya merupakan

pers iapan bagi bersenam nenyatakan yang s e sr.:rgg:uhrya yang nernpu -
nyai tujuan akhir pada latilan-latihan nengalrun "

l4usik bagi Eode hanya rnerupakan suatu pertolongan yang gem-

bira bagi latihan jasnani-. Diantara segenap pelopor-pelopor senarD

irana hanya Bodelah yang nenbentuk suatu teori dan slstim yang bu-

lat.
MILII( UFT PERPUSIffA.t

IK|P PAOANG

ftev/u)'
)z-17
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RUDOIF I,CBAI

lab a:i tidak nen5ingi-r:kan bersenan yang tzuiver,, (khusus)te _
tapi tari" Bersenam tari nenur,t pend.apatnya nenpunyai asal dan tu-
juan Cidalan kesenian. Bode bekerja secara tretodis, tetapi Laban
tidak" tujuan akhirnya a.ar-ah seni gerak" rni jelas keliJratan paria
trurj.cnya yar"g bern.ana l,iary i,rignan dinana senan iramanya be:.kero
bang ke areh seni tari Barat"

Ini mem:rrjukkan tingkat perkerbangan yang tertinggi dari ber_
senam inir d i-nana kecer.asan rnencoba nengerti nkehidupan d.arannda-
ri mar:usia sedangkan apa yang kita alami ,rdidalarn. 

d inyatakan de _
ngan gerakan yang sesuai.

CARI IOGES

Juga turut mengenbangkan senan irarca, ia tidak rcenbuat se _
suatu sistim akan tetapi adalah seorang orang perkumpulan . pad a 01yio_
piade tahwr 19i6 ia turut menbuat sebuah pert,njukan khusus r:.n tuk
putri-putri yang berhasil dengan baik.

DAISARTES ( tetr 1871 )

ida].h seoraEg pennain sandiwara dan seorang sutradara"Ia ber_
pendapat, bahwa gerakan-gerakan penail sandiwara adalah gerakan
gerakan yang sewajarnya" :lkan tetapi usahanya bel_un berhasil sepe_
nurnya sebab daram sisti-nnya masih tanpak juga suasa.a kesandiwa -
raalnya o

S IS TII4 AUSlRIA

Di i.ustria bersenarn sekolah setelah perang dunia I oJ-eh Dr.
Karl caulhojfor dan Dr.Margareta streicher disarurkan kejalan barr:.
I'lereka berdua nen,-tis sebuah buku yang be.nama "GRUI.DZUGB d.es este-



19

richischen Schul-turnens tt 
o

I'ienurut mereka hanya terdapat suatu macan pendidikan saja ,
yang meliputi keseluruhan sipenuda dimana pendidikan jasnani, su _

sifa dan rohani disatukan sehingga tidak dapat diadakan pemisahan.
Mereka nenyatakan bahva kekurangan yang terdapat pada bersenan se_
kolah adalah kesafahan per:dapat, yaitu bersenam sekolah hanya De_
ngenai pelajaran ketangkasan saja. tss11.hr:.:l_tahun lamanya bersenam
berarti suatu sistinatik yang dibuat_buat, setiap gerakan yang rs.dng_

kj-n didatara suatu persendian dijadikan suatu l_atihan jasnani , dan
tujuannya adalah pengajaran latiJran 

"
Iienu.ut Gaulhofer dan streicher, uat,k nenberikan bentu,k-ben-

tuk latilian yang baik dan sesuai- bagi si anak riaka harus bertitik
sumber si anak (vom Kindo aus) " Untuk j_tu diperlukan pengajar.an tre_
ngenai si anak, temtaraa Cidafam soal pertumbuhan js5p31i dan ::o _
hani.

Suatu keseilobangan yang tepat didal.atr reabentukaa jasraani ha_
nya dapat diperoleh dengan suatu pendidikan u:rtuk ketangkasan jas_
nani yang penuh, yang juga se1a1u menaruh perhatian ternadap sikap
dan dapat Eengisi cara bekerja dengan isi rohani.

I{enreka mengganggap perlu bahrva didalan pend idika:: j as rnar:i _

sekolah diutanakan pele]iharaan sikap karena didalannya terd.apat _
bentuk perbuatan dan 1si. Didalam sikap terdapat unsur_u:rsur jasna_
niah-sus il-a rohaniah dan mezupakan salah satu bagian dari pendid ij<_
an' sebagai syarat dan sika! yang baik, bebas clarr sewajar mereka ne
ngj:rginkan :

'l . kel-emasan

2" penbangr.r::an selr-ajar

l. Xetargkasan

Bentuk

Perbuatan

-'Io rra

le i s tung

Inbal tfnh cud
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4. ke ce rdasan

5. isi ha.ii (geueed )

!asa:'-dasar dari pad.a sistin Austria adalah :

I" Si anak menjarii titik pernulaan (von kind.o aus)

If " Geraka:i yarrg sewajarnya

III . Pendidikan kesel_urutran.

Ketiga dasar jni oleh Gaulhofer dan Streicher dipertang_
gulg jawabkan dengan il_mu-i1mu penge tahuair.

1" ilau urai
2. ilmu faa1

1" ilmu jiwa

4" ilnu pendidik

5. ilm,r kenasyarakatan

Susu:ran pe)-a j az'an bersenan rcenurut sistin AUSIR.fA ada _
1ah sebagai berikut :

A" Lat ihan pendahuluan

B. latihan jxti : I. latihan tubuh

II . I,at ihan keseinbangan

III" l21i5sn tenaga rian ketangkasan

IV. be r jatz:ti Can berlari_

V. latihan mel-onpat 
"

C. latihan penenangan

Sel-ain dari pada su-qunan pelajaran tsb.Ciatas sistin ll.us_

tria juga mempr:nyai suatu sj.stimatik :

1. Norraal_isasi 4. Seni gerak.
2" Penbentukan

l. Pre stas i

I
!

I
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latihan yang diberikan Cidat arn sistiE iustria da-Meng en a i
pat kita kataka

a. lebenf

n trerxuny macan bentuk :ai1
ern (li,'ockform) ---- yang bertujuan

b" s chulforn

c. kurtsforn

unt'ok lebih jer-as laEi kita per:baniingkan cistui. sistir"tik
dari Dr'. Surger dan Gaulhofe:..

Dr" SLRGER

I Latihan oerbentukan I" l,atihan liormalisas ]
a. l-at "noraalisasi
b. penbentukan sikap

c. penbentukan gerak

ff " l,at i-han prestas i
a" Prestasi vanq d iukur

tenaga, kecakapan

t" ja:mya

panca i:rdra

b pre stas i vanq ci in ila i

II" Latihan ceabelttukan

a.peicbentukan

b. penbentukal gez=k

keberarj-an dan hard fug

III. Pernai:ran dan tari

IY. Berkel-ana dan b e rkeiaan 
"

f II. latihan

a. berkelana dan b e:'kenah

b. pe:'nainan beregu dan ber-
.t., ^

c" latihan p::belaan J i:,:
d. l-at llian nus j-n saIju, nain

ski dan sachaat s .

e" berenang

f" l-at ihan dasar bentuk-bea-

tuk Casa:' dari gcrakan na_

n,. -.i ^rrLrJ -ta 6

IV"Seni 6e:'ak. Tari can akrobat.

n:'estas i

Gi'ULHOFLR
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SISIIM S?sDIA

Penciltanya adelali perh iienrik I (ttta - tslg)
Riwayat : Ada'l ah seoran6 nahasiswa patriot, ahli ke susastraan, pe _

nulrs dan penyair. pernah roenjadi anggota dari akadend
Sweii1a untuk Kebudayaan dan ilmu pengetahuan. peneipta

dari sistin Qwedia Bapa ciari he iJ-gyrrrast iek. lenbangu_

nan daz'i !enbaga Pusat Sersenan Sredia d.i Stockho].m(tgtr)
I'lenez'b itkan buku : dGycnastikena allrnna Gruder,r =dasar_
dasar u_rum dari bersenan ( 6 j iIj-d) :

Jilio 1. : Sifat dari pada organisne nanus ia
2" : Dasar_Casar dari bersenan paedagogis"

J" : Bersenan l,ii1iter
4. : Sersenam I\ied. is

5. : {ersenan aesthe t i.s

5. : ?ujuan darr alat_a1at p.B

Lilg rnenderita penyak j_t rhoumat ik " Dl_a pergi b erobat kenana_
nana dan sanapai di Dennark, bertenu Cengan Nachtegalt dan nengiku_
ti pelajaran disekolah bersenamnya" Disana penyakitnya nenjaci sen-
buh disebabkan latihan-latihan jasnani yang sisti:ratis" Aliran pi_
kirannya sistiratik d ipengar-uhi oleh postal ozzi, belajar anatcci,
dan physiologi. Dsssl'-dasar ilmu pengetahuan tersebutfah yang di _
pergunakannya iidalan sistiBnya" Di Denmark ia jadi per,ain t.gg_ar
yang u1ung, setel-ah menerira pelaj aran_peIa j aran dari orang peran_
^.i ^

lingiades d inar:akan kepada ling, (sekali dalam
ngiades yang pertana adalah paCa t ahurr 19j9 (seratus

'I 0 tahun) .ti-
tahun setelah

meninggalnya ling ).
Sumber-sunber sistim SweCia adalah fifsafat alanrkesatuan da-
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ri organisne, keselarasan dalan hi<lup dan kesehatan"Ilnu pen6eta_
huan yang nenpertarggung ja''abkan dasar-casarnya adalah anato:ri _

dan phisi ologi "

Iada pe:rmuJ-aerrnya ia C ipengar..rh i oleh postaLozzi dan Guts _

I'luts ' Tetapi setelah berada kernbari di rind (swedia), diciptakan-
nya dasar yang baru, ya j-tu t'Eez-ak -uaitg

I'ierurut Dr. K.Ri j sdorp dasarnya ada-Iah ratio (be:,senarl ra _

tio ) setiap gerakan harus iaj=t iipertanggung jawabkan secara ana_
tomis dan physiologis dan be::guna bagi tubu-h nanusia.Ger akan yzng
tidak b e rgr,na tidak boleh riiberikan.

Inilah prilsip dari f a ed.ahnya bergerak" Unt..ik je.tas kita can_
turckan d lbawah ini dasar-dasar dari sistin Sr.e.ia dan lraktekni.a:

1. Senua Latihan dipertanggulg jah,abkar secara anatonis dan
phys 1o1ogi s

2" Pada waktu meJ-aku1<an ).atihan, C iutanakan sikap yang balk
dan cara raelakukan yang baik.

l. Setiap pelajararr bersenan rrenpunyai lenbagian yarg tetap
dan terdiri dari nacan-macaa latihan l/ang
kan berat rj-ngannya" ?itik maksiruro kerja
bagian yang hanpir bagian belakang"

4. Ayat-ayat gunanya urrtuk nenberi bentu-k ).ain
han dan untuk nenberikan faedah dari gerakan

besar.

5" Pada setiat setel_a-h relakukan fatihan berat,
t ihan bernafas.

6" Eanya sedikit perbeiaan antara peJ.ajaran bersenaro priar
dan r+anita.

7" Tidak neapunyai nilai sosial"

sudah Citentu-

terletak pada

ke pada l-at i-
yarg lebi.L

ciberikan l_a-
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a La t ihan-fat i_Lanrya tidak hiCup, tj-dak ket_uar dari si _

anak s erd j-ri 
"

!. Tidak ada elenen genblra Can prestasi, jadi sesuai untuk
sekofah.

Terlarnpau banya[ gerakan statis.
Ditujukan kepad.a nenperba_iki penyenpurnaan tubuJr (tre:_I _
gyrmastik).

1 2" Ger.akan-gerakan adalah setempat.

Pada tahu:: 1812 li:rg nen jadi g.u211 bersenan pada Akademi l,ii_
]-iter di stochol-n. pada 1B1J ri engan bantuan penerintah diCirikan_
nya nlenbaga Bersenan J\, " yang sarnpai kini beri j.r.i" D is i_nil_ah
ia neletakkan d.asar bagi heilgymnast j.lmya dan nengenbangkan ber_
senan hyge inisnya.

],lenurut l,ing hidup digerakkan

dyr.ani s

10.

11.

o]-eh J te a

b ergele.! sendiri, tunbuh-tu_rnbuhan ti_l.ianus ia

dak.

2" chanis : Peri:uata:r-perbuatan raanusia d.apat diurrpama_

kan kerja chamis, sebagai proses sebab dan
crllIol u o

: Kita hidup berdasarkan undang_und.ang necha_
nika, seperti tenaga berat " I,{anu s ia adafah
aktif tetapi d ipengaruhi- oleh tenaga_tenaga
<iarri 1pr" "

J" me chan i s

Berd.asarkan ketiga tenaga hi,lup tadi rlaka terdapat enpat ma_
can gerakan :

serakar-l subi ek t if-aktif
Subjektif aktif, nisalnya gerakan yang kaku buat sendiri.
Bersana faedagogis riari Ling berdasarkan hal i:ri"Tujuan_

n

t



nya kesehatar daz.i pada organisEeo

Sifatnya : dynanis.

2. G erakan -,'a1s ob .iekt if-aktif
Aksi t ergantung dari
Ilil.iter (adu gulat,
Tujuannya : kesatue.n

1-^*;"+^\ uurrJq vs

Sifatnya : chanis,

pada 1a',;an, misalnya

ma in anggar) ,

dari paCa organ i sme

rie r,,icakan perDan J angan

Dasif :

1)

didalan bersenan

dengan s en j a'r,a

l engan ) .

J" Gerakan subj ektif
Subjek Cigerakkan oleh l-ain. Beilgynr:astik berdasarkan hal
ini" Dldalan tubuh na:rusia rungkin terd.apat g.lgguar_gang_

guan sehingga tergar:ggu cara bekerjanya.

Tujuannya : rnenperbaiki keutuhan organisre
Sifatnya : chaais 

"

4. Gerakan /anE obi ektif pas if
Iianusia yang neEtberj-kan pernyata an-per.nyataan iari f ik:-r _

an - fikiran atau perasaannya pada orang ].ajx.
Tujuauya : Kesatuan dari organisre dengan perasaan oan

fikiran.
Sifatnya : Masih C iragu-ragukan. tsel-u:n dilraktekkan ol-eh

rtug"
ling berkenalan dentan Guts l,luths di Denaark, Cilentzga

beisenan dari liachregall , pada perrulaar,nya tidak te:.Capat per _

mainan iidala-n sistim swedia, oleh karena cidar-an pe.nai,,an se-
tiap ge.ak ti.dak jelas fa-ecahnya. r,ana kerudian olahraga ( per:ral:l-
an) dinasukkan ke Sweo j.a ol-eh Jenderal- v.3aIek (tgll) dilektur _

dari lenbaga Pusat b"r""no" di Stockholn.

?ez:nainan catangnya dari n=gara .{lgei-S aks . i..e skipu:r ce::i- _
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kian ras ih terd.apat perpisahan : bersenan can pe*ainan ( sebelu*-
nya barsenarc artirya latihan jasrani) 

"

I.ilg nenbedakan 4 nacara bersenam :

- miLiter

- paeda6ogis

- he ilgyonast ik

- aesthetis
ling nenb ed akan 1 macan lat j-han :

Lat ihan aktif

- latihan aktif

- latihan pasif

- Iat ihan bertahan

nerupakan sistim turnen sekol_ah yang sesung-

guhnya "

strijken, h:ijpen, ro11en, irukkenrslaan dan

trekes teruasuk latihan-Iatihan dldalarc ber-
senarn nedis (heigyr:n'astik, nassage) 

"

f,ati]-an b ertalLan

pada waktu berge:'ak d j.berikan nerfavanan atau

rnengata-si perla'*ana,t. Gerakan otot jad.i :

kaoeng-[s62ng konsentrasi, kadang-kad.ang ek-

sentris "

l,at iirar, bcbas dari li:rg dibagi menurut analisa tubuhrnisal-
nya golongan latihan untuk lengan, kepala , leher, ClI"

Sedangkan Spiesz ne:rgatakan : golongan latihan cl engan kepala
lengan, 1eher, d11.

I{engenai sistirn S'*edia, eleinen milite-rnya dipz.kal di banyak
negarar tetapi re:ngenai nilai faedagogis dari sistim s,*-edia trcak
ciikenal. l'leogenai rencana pelajaran dari ling d"pat di}:ata.kan bah-

Ia. t itran



lra " i"- sebeluic Spiesz sudah nenper,g"raakan l;ri l" .n--l^ - n-.?1

)n

.J *'-5

i ilak.:-kan seca..a kfasika]. Can bersar::_s"-ii:lo

?andangall sistin Swerlia nengela.i bei,seiLa-a adalah senacam

Vors c h u l- e[ t e:drariap bagian-bagian dar:i yang lain d.ari p.D

Cara ne;rb erlkan pefajaran bersenam adaian d eni_kian lad a
rula-1ys bagi anak*anak kecil diberikan l.at ihan-fat ih an iale- .^o- _
tuk pelmainan dan daf a.n bentuk l.ang seva jar::;,ia " Jika j il.ranya telan
::enga-laui pertunbunan (kecercasan g - 12) r::aka i-e,Jalan bersenan _

:1i,a C irasulkan lat ihan-fat aran

rni sebagian besar t e rgantung kebutuhan si anak, uetr:k

sebagia-n kor:pensasi ;ang

yang di-kontrur" latihan - fatihan
dar i

lerbaiki ke salahan-k e safahan atau

te:'haCap gang6uan-gangguan kul-tur (nisalnya serorah ) "

Dengan l-at ihan-Iat ihan yang diko::str,ir, dlar.tika. latihar _

latihan yang terciacat dafa:r heilgyr::rstik dan be:,senaa or.thopaedis
lada ',iiur 21 tahun kalau ga-::gguan-Eangguan tadi su.ah rihilangkan
cia'n keserahan-ke sar-ahan sudah diperbaiki sefua, naka r atrnan-fati h-
an yang oilonstrLrir ini cii^:urangi" aenudian berulah c.ib_.rrkan ".rjii_
te gymastiktt disatu pihak can atleti-k, periiai::a:r o)-ah.a6a eifain
-.iL^r-

'rtsIite gy*lastikrr dapat teri.iri da:'i lat ihan-1at i-han yang iikons -
trriir atau dari 

'atihan-latihan 
yar:g fungs icr:al" Jadi sana Cengan

Itliu-as tub en I dari Gau.lhofer 
"

Jadi Cidalan sistin Sr,,,eC ia nelafui ber's:nan r_liIitern5,a d i-Eer_
g;nakan disefuz'uh dunia 

"

Be Indonesia
rang pertara-tana

perwira kesehatan

l-india 3ele nCa ia_

i:erba-nra i:ez'senar Si:eiia ke i{i::dia EefanCa ad2lah

itu rula di

r+_LaS .L ,r.1 
" 
l' . /J j :1k o:ia ( tgtS). S eb el--er datan.g :i-

'cekerja pada sekolah be:'sena: dan ol-an rasa ai_



26

ItKon:,t:klij ke l,iarlne'r d.i ,'i illerise:rc.
Ten!,at yan3 lertaru u:rtuk plopaganda bersenan Sr+eoia adelah

i',ialang pada talu:r 1922 oi lanci.ung oiiiri'ran se<ol-ah bersenan dan

olah ra6a inilit er 
"

Yaag Dertar:p-tama ne;:bar+a sisten bersenaa Slieoia ke sekolah-

sekolah adalah i.l.J.Juton (l,l.O panSas)

I'1.J.'rq1oo bersana ii"I.]'lilkona dan Dr"liiesanhuis rnenga.njurkan ke-

pada cirektur IOnd.enqijs an I.,,eredienst" I'ir Croutzberg, urtuk neng-

gantikan sistin J"..*n dengan sistin Srred.ia Ci sekolah-sekolah .

UsuI i-ni d it erina "

Corton susunan pelaiaran sersenan Si,redia :

A. latihan

B. la t ihan

?erh..tian. serbaris

pendahuluan lat j-han :

- 
ta?l.r I

- -Leher J

C. Inti : f at ihan -

- lengan) yang ri:lgan

- tubuh )

spanb o o g

be rgan t ung

ke s e irabangan

lengan, kai<i, perut, punggung yang be

-.- +

- berbaris, berlari, dan bernafas"

- relonpat.

D" latihan penutu-o : 1"latihan kaki, tubuh, lengan yang Ci-

lakukan dengan fanbat "

Didalam susul.Lan ini tidak terl_ihat si-fqt-sifat pernai-nan.

Susune-n pela-jarannya adalah analistis, phisiologis dan anatomis .

I.tILII( UPT P;RFUSTAI(IAN

IXI? PADAITG



Yang d ipen t ingkan bukan kesel-u-l.r.rhan Eanusia, tetapi organisre
nusia 

"

Susunan 3Ia n bersena uk Putra
A" latih an lerha t ian : b erbaris-Iuruskan barj-san r l encang

kanan buka, tutup.

-- fa rn Srced ia rmt

B . I,at iha:r p dahufuan :

6

'l " Iat ihan ne.nperb aiki :

2. kaki

J. leher I
4" lengan

5. l:tihcn .:erp;rb:iki :

tubuh

7" tubuh

Inti' ;

Latihan s pabooe

jari-jari bengkok dan furrskan.
tangan oipinggang, angkat tunit
kepala kebelakang

anskat lengan ke sarapJ-ng

ka<i tutup dan kecbalikan ke _

sikap s enu1a.

dalan sik2p kaki tertutup da:l

fengen iipinggang, putar tubuh.
dala:n sikap seperti rji atas ,

b engkoi<kan ;ubuh kebelakang.

kaki b engkokkan 
"

: a). pasif : lat ihan persiapan

pada jenjang, Calan sikap iu_
ouk n:eIun jur, itef,uxg6ling o

b). Variasi : tubr.rh bungkukkan

ke <i epan "
ang ne:'tana :

balok kese ii:.bangan s* tinggi da_

da bergantu::g keci epan , lengarr_
'i--'ergkok da:-., lu:uska:r.

;a. lifant, i, ta.n6an Cr3ingrang-

2" fat ihan b ergan tuIIg v

l" 1at ihan ke s e il:ban



4. lensan

5" kaki

5" lerut

? *,- --.- -

lat ihan berbaris

o latihan ke 1I

1O. latihan be ax t ut:g yang keiu

)o

angkat paha.

b. balok keseirbar^gan setinggi lutut naj.k

lengan kesanping i putaran putaran lora

pat .

a " lenaan angk**t kesar:pilg.

muJ-a-n:u1a perlahal-lahan, keludian ce_

!3vo

b" lengan putar keluar.

- nenganbil sikap berCiri, kangkang de_

1an dua ger.akatl.

- nenganbil sikap r.eniarap berteLekan da_

lan dua gerakan

- bungkukl:an keC epan.

dan berlari :

a. berjalan blasa

b" berjengket

c. lari b iasa

d " Ia-t il:an bernafas : l_engan kesanping an_

bil nafas, kebawah Cj_sertai i.engan ne_

ngeluarkan nafas "

:- sikap biasa dengan tangan dipinggang _
b',:::gk;kkan tubuh kesar:cilg 

"

a

1 1 " l-atih

b erganturrg pada tarbang dalan 1t gerak_

trelolopat ditempat sebage-i persiapan de_

ngan d idahului oJ.eh tucit diangkat da:r

kaki bengkok ( tangan ciipinggang) 
"

an nefomnat



D . Lat iha-n lenu tu

a" angkat

b. tangan

c" angkat

Susunan

p

:u:l1r, ret.tgan kesampi:r5"

Cipinggang, burgkukkan tubuh kebelakan5.

tunit dan kaki b engkok

j aran DCISCNAE Sir'ed ia ultuk !utri

* cian i putaran

le.tinan-l-at ran yaitg r.uciah Ca-n terkenal-
u::tuk kaki, Ieher, lengan, sisi, sis j- _
ber- akang Can kaki.
1. Srkap spanboog tiiur pada b:^ngku,ang_

kat kak i.
2 " a " g3.ttr.:xg terlentang xada balok

d" latihan r e rhat ian berbaris lelcang kanan

dengan melangkan kesa:pi.ng dan kedepan"

B" lat ihan p endarufua^n

Int iC

b. gantung ter.).entaig belakang (

n g'an bengkok, -lutar kepala)

l. iiuduk nelintar:g dan duiu_k sis i-

ba1ok, f3nS:n kesa*; ing"

4" lengan angkat tinggi kedera-n Can

bali"

! " angkat r:aha Can ker:uci iern luz.nrskan

ki ho:'izontal

1e

ker-

5. terl-entang keb-.1akan6 ciengar kaki :a_
da j enjang k:paIa put2-i"

7. telungxup bertelekan, ).:ak i pada jer: _

jarg jatuhkan Ciri.
B. a" berjalan Cenga:l k:,-.<i dib=ngkokk,n.

b " berjalan Can be:.larj- siJ-il ber.gan_

ti 20 detik k::::.:i:n l.:;ihzn be: _



7)

9" nenjatuhkan kesanping, tangan tinggi"
10. gaplpnt pad.a j enjang, kaki ci iayrrn kesacping,

Ialu bergerak pindah ke sanp ing.
11 . lonpat tinggi dengan kaki, loajakan dan de _

ngan putaran.

D ],- t Lhan ut
a. tepuk tangan dalan sikap berdiri kangkang"

b. bungkukkan kepala kedepan dan l-uruskan, cii _

sertai dengan anbil nafas dar: keluarkan na. _

fas.
c" angkat tumit "

TIIRAN-,{II RAI BARU DI SK;tlIDIN.{1.1t

Pada tahu:r-tahun terakhir dari pe rkenbangan sistin SweCia ,
sistin tersebut dipengaruhi oleh a,l.an pikiran beberapa peninpin ber_
senam dari Denrark dan Sr+edia, seperti in Falck iiicls Bql kh <ian

'll
,

Thulin 
^

+tpakah a1a; pjft1ran

I. Tujuan dari p:,.da

trak si o tot

dari aliz.an-al_iran tsb"?
fat j_han aaa].a-h meregang otot, bukan kon_

II"
III.

Bertujuan nencari sebanyak be:l tuk-bentuk latihan.
Lebih nenyesuaikan bahan latihan dan suara Eengaj
da pribadi dan unur si anak (rnurid).

kepe -

Nicls BuL.-h

li"B adalah penimpin bersenan di Dernark. Sistin yang pada nulanya
dipergunakan di Dennark adalah sistim Swedia dari .ling" Jadi nega_
ra Dsn:c2r'[ sendiri tidak nenpr.r::yai sesuatu sist j-n yang as1i. Di _
dalam pelaja.an banyak sekali ci ipe:gi.urakan r ati-ha-,,-Iat ihan kelena-
san dan mere€lango
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Juga ia me;iberi tekanan kepada bersenan keti;ngkasar teruta_
n:a tanpa alat-aIat" AFa:{a.h sebabnya li"B.nenentingkan ha1-hal ter _

sebut ?

l{.8. nsnpunyai sua"u sekolah di ODerup d ipulau Su:een.

Dical_ara s ekolahnya inilah oicigiJ<annya propganoisten untuk slstin
bersenannya yang ):a-:-e, yang kita nanakan sistin S,;ecia yang node _

ren. Disekorah tersebut juga dididiknya peni-ropi-n bersenara serta ne-
latih ronbongan propagandanya yang akan berkeliling cii Jropa dan

Amerika un tuk rne;rperL jir a tkan cara bekerjanya. Sebagi:-n besar dari
;truridnya tezdiri dari penuda-per:uda petan5- ya::g kria t ser.ta sehat ,

tetapi sangat kaku "

Sekofan II.B. r a6s1ya kur.sus ! l:ulan, tiga buLan yang per.;aila

dipergunakan ,ntuk khusus rat i]ran-rat ihan kelere.san, sanbil (rnenu-

rut pendapatnya sendiri) nerperkuat otot-otot"
Qara bekerjanya : 1. Terlebih dahulu diberikan lat jhan-1at i.l:_

an untuk necperbaiki.

2. iienuCian iiberikan latihan-latihan uxtuk
perkenbangan jasna::i, dan keselurirhan -
r'J*o

Untuk Den i aC emimoil ber s enarn r.rL]-rici -nur idnVa lefa1D I aran-!e-
la j aran

praktek bersenan

praktek atletik dan b erenang

J. anatomi dan phisiologi
4" sejarah ilnu br:mi, tlnu pasti, dI1"

Pelaj aran-pelaj aran ini juga disesuaikan kepada pertunbuhan
perasaan iiasional yang ba ik.
Didalam buiannya !iPrinitiv Gyn:lastik a1ler Grudgynnastrk,r ter,iapat

1 . tsori-

2" teori
dan

dan



14

ket eranga4-ke t erangan roengenai 'rprirnitiv'r (gyrnastik yang diajar-
kan oleh N.B dan yang bersunber pada sistiro Sved.ia (fing) N.B.ti-
dak begitu puas, dengan

Sebaliknya lebih

nama dari buku ili "

tepat j ika diberi nama 'rBersenan Pendahulu

an tr atau bersenam lermulaan ( menurut D].i enbut h)

N"B" rcengatakan bahwa bersenar, Iprimitivrr bukan]_ah suatu sis-
tin balp-, tetapi hanya cara nel-akukan bersenail yang ba:.u" Berse -
nano II.ts banyak rnenyi-mpang Cari bersenaro Swedia ku:ao.

Dari dari bekerja I'i.B adal-ah : 1at ihan-l-at ihan serta alat -
afat harus disesaaikan kepaCa kepentingan si anak. N.B. nenbe.gi

bahan lat ihannya trenumt penba6ian dan ba!:a.n 1at ihannye,. nenurut
penbagian baha.n latihan ber.senarn Sveiia"

?

tr

1at ihan

l-at ihan

Iat i}tan

lat ihan

lat ihan

se pihak

Iat i}lan

ord e

kaki

lengan

leher

tubuh yang

1at jJ:an pur:g6un g

latihan berjalan dan

ber].ari

lati-iran melonpat

latLhan ketangkasan

p errca il an -perrna inan

B"

9"

11.

5" perut 
"

Iliels Buhk men8atakan, bahva kesafahan-ke sarahan iidalaE si-
kap tubuh adarah disebabkan karena ke salahan-kesalalan dalaa rang-
ka, susuean ototr dan cara melakukan ge lakan-ge rakan o cleh karena
itu setiap golongan l_atjhan yang diatas tadi., iaerpunyai tujuan
tujuan yang nengadakan pertu:rbuhan kefenahan, tenaga otot atau ke_

tangkasan li "8, merasa perlu bahwa I at i-han-lat jJran pendahuluan ha_

rus ren6aCakan pe;anasan yang balk tethadap tubuh si anak. Se1aoa

pelajaran rurid-nurld harus tetap hpanas,, dan ini hanya dapat di_
capai dengan silih berganti iibet:ikan lat jlar-r-1at ijr an keleuasan ,



latihan-I,tihan tena€p. dar, Ia-t jl1an-lat j-han ketangkasan'

Da:'i suclut yang prakt i-s , I'i.B.nei:bagi- le1aiararxya oalan J ba

E\L.a!! .

I. lat ihan bebas

II. lat Lhan-1at jhar., pacia jenjang dan paCa balok keseir'bangan'

III" Iat ihan-latjhan berjalan, berlari, nelonpat, ketangkasan

( u-ntuk putra bernain sanbiJ- be:'nyanyi)'

Didatan suatu pelajara:i dari li.B.kita junpai kadang - kadang

40 macan latihan d.engan lrar-e:r-ya t 1+ - 2i iaa" l,'le skipun oenikiant

l-ana waktu yarg dipergunakan, naka nengilgat banyaknya l-atihan ha-

rus d ikerj akannya dengan tempo yarg tepat 
"

J ika kita tfujau cara Eengaiar Ii"3. naka Dr'li"P"Iiubert van -

Ilijenburhs be rpendapat bahna ini bertentangan dengan prilsip-prin-

sip Ii.B. sentliri" leIa i aran-l;eIai aran diberikan dalan tenpo yeng

tJ-nggi, sehingga niJ-ai perbaikan. trat iJ:an pertarca disanbung tanpa

ada istirahat dengan lati.Ilan yang kedua. Ket erangan-keterangan r:::-

tuk melakukan 1at jhan kedua dibelikan pada waktu masih nelakukan

1at i-]ran yang pertama, sehingga perhatian anak tj-dak tez'tuju kepada

latLhaa-Iat ihan yang rcereka lakukan"

Contoh lati-han si pernulaal berdiri kangkang dengan kedua

lengan dirauka" Tubuh diputar kekanan, kedua lengan turut berputar

dengan renggukan kekanan. Sebal ilaxya kaki kiri karena konando di-

lakukan dengan cepat naka tubuh tidak atau sedikj-t b erputar "l,iere ka

hanya rnenSaSnrrL kedua lengan saja. Bukan ini naksud dari pada ).atj.kL-

an yarg seaul-a" Tujuan yang sebenarnya ialah rnelenaskan tulang pung

gung dengan Bengadakan putaran kekiri atau kekanan dengan sejauh

mungkin"

Didalam bukunya terdapat keterangan-ket erangan mengenai 1a -

tihan sebagai berikut :



)b

I. latitran kaki : terdiri dari a" latihan kelemasan

b " lat i.han t enaga

c. l-atihan ketangkasan

kelenasannya adalah sangat d ileb ih_Ieb jlxkan 
"

.,t. duduk rnenbujur dengan kaki t erbu_ka sanbil_ roeme_

gang pergelangan kaki o

B" duduk diatas prnggungnya sarbil menekan si .t se_

II. f,atihan ]-en an

dalan mungkin.

: terdiri dari : a" Iatilan ketangkasan

b. lat ihan tenaga

c. J-atihan ketangkasan

III 
"

c. J-atjhan ketangkasannya aCalah a_syxcetris.
contoh : l_engan kanan keatas lengan kiri kemuka"

lat ihan leher : Terdiri dari , a. Iat ihan keletrasan

b. J.atihan tenaga
latihan tubuh yang sepihak : Tidak terbagi
latihan penrt : Terdiri dari 2 golongan :

a . f,at ihan

con t oh

IV"

v.

a6 golongan 1at jian pada waktu nana

menjadi pendek.

b" golongan 1atihan pada vaktu nana

trenjadi panj ang.

: terdiri dari 2 golongan :

ao pung6ung dari bagian dada berganti_ganti di_
luruskan dan d ibungtokkan dengan bemacam si
katr) perliu-l-aan.

b" punggung dari bagian d.ada gs;su-h uungk in di_
bawa kebelakalg d engan sikap permulaan ber_
diri, duduk berlutut, berbaring pada perr_rt.

otot-otot

otot-otot

VI" Lat ihan pun g-gun
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VII" latihan s anboo a" pasif

b. aktif

vIlr"
Ix"

latihan ber

lat il:an kese inbangan

IJiengapa pertunbuhan terhadap perasaan keseinbangan

yang nenjadi sebatian dari ketangkasan.

X. latiha n beria la.n dan berlari terdiri dari :

XI" Lat ihan ne]. onra t

ao yang seFajarnya

b" yang d ibuat

menperlakulan waktu barryak dan nendapat

perhatian yang besar dari truriC-rurj-d.La -
t jhan ini se1a1u diakhiri d engan suatu se-

ri part eroacrobat ik-salto , owerslag',rad.s -
1ag, dsb"

latihan-latil:an bernafas tidak dilakukan oleh N.B.atau ter _

lalu sedikit dan tidak nampak. II"B. nernberi korsando dengan berma _

cam-macan bunyi yalg disesuaikan dengan sifat dan corak dari pada

lat ihan -Ia t ihan .

Ia biasanya ner:berikan pelajaran kepada 50 atau 50 aurid dan

berdiri diatas bal-kon. Cara menganbil tenpat berdiri yang deroikian
adafah sangat baik, metrpunyai pandangan yang luas" Ietapi N.B. ti_
dak dapat roeaperbaiki kesarahan-kesalahan auridnya secara langsr.rng.
Pada seroua 1atihan yang dipentingkan ad.ar-ah bai-k tidalcnya dilaku -
kan dari pandangan sudut denonstrasi (jaai ot fect yang baik yarg
diutanakan, sedangkan kad ang-kadang tidak meripl.uyai arti phisiolo_
gis sara sekali).

gantun sarca d engan bersenam Swedia

: I'lenurut II "B . tu juan dari pada ).at ihan

adal-ah:
,



18
Th ulin

Itlayor fhulin adalah Direktur d.i leraba a Bersenan Swedia Se-
latan lund. Thuli:t adafah orang yang menpunyai pandangal yang l-u_
as. Setiap pendapat dan pikiran baru, jika ia tidak nempirnyai, ke_
beratan yang prinsipj-}, dicoba" Dia berpendapat bahwa banyak la _
tiJran dapat diciptakan, yang dapat diperg,nakan, neskipr:n tidak
ternasuk acara dalarn rencana I,ing atau Torngren.

thuf.in menulis banyak buku mengenai bahan pelajarsnlya. Di_
dalaonya terdapat fat jlan_l_at ihan II.Bukh dan ts1j.n Fafck.

14i sa 1n a sala : Llntuk anak-anak kecil yang sudah bersekol_ah
terdapat banyaft ]-at ihan-l-at ihan dalam sikap
duduk , dud.uk b ers i1a 

"
tr'aedahnya duduk bersila, neaegang punggu-ng

yang celcmg"
Penb n lat i}lan asnani- Thulir adalah nenui'ut u-lur
I. Untuk anak-anak d. ibar+ah 5 _ G tahun.

?hulin nengganggap tidak per1u, latihan-latihan jasuani yang se_
sungg',-h:rya diberikan keoada nereka yang belua bersekolah 

"If " Untuk anak-anak yang berrrrnur 5 _ B t ah,,m
Bagi mereka yang sudah bersekolah diberi.kan 1atihan _ J-atihan
jasnani yang sesunggu-brya, r:n tuk r:encegah akibat buluk dari se_
ko1ah" i'ieskipun dercikian yang dipakai adalah bentuk_bentuk be_
bas dan tidak nerapmyai suatu susunan pel_ajaran yang tetap.!a_
Ca perrrrla2n dan aj<hir pelajaran d.iberikan pernainan" Sedang _
kan didalam inti pelajaran diberikan ben tuk_bentr.r-k l_atihan yang
meaer'lukan banyak peu,hatJ-an jangari terlanpau lana dan terl_an _
pau banyak diberikan. I,at ihan-Iat itran yang ter^susl.lr juga tid,k
pad'a tei:ratnya. ratihan-latihan bagi anak-anak harus lebirr di-



79

sesuaikan kepada- gerakan yang sewajar. larnbat laun 1atihan-latjhan

Ciberikan sederik:-an rupa, sehingga,nenpenEaruhl pertunbuhan badan.

Pada masa ini otot-otot belu-n: atau sedikit sekal-i bertunbdrrdan ti
daklah dapat dipertanggung jawabkan un tuk menberikan latihan-lati-
han seterpat" Tetapi dengan Eencari sikap pernulaan yang bertuju-
an tanpa disad.ari oleh si anak, terdapat suatu cara melalcukan yang

baik (kadang-kad"ng juga setenpat).

Contoh : Dengan duouk nelintaq diatas bargku atau duduk bersila ,
pang€ul d.ifikseer, sehingg'a putaran tubuh pada t'rlang

prmggung terjadi" Dengan latihan i:r i dicegah penyinpangan-

penyinpangan pada tulang punggungo

IhuL irr r4empunyai suatu macara bersenan yang dapat disana -
kan dengan bersenam si BuJrung. (l-e'tihan-J-at jhan dalan ben-

tuk cerita) yang sekarang " fetapi bersenam senacan jxi

, b elurs begitu tersebar )-uas di Swedia"

Thulin anti latihan kelemasan yang keterlaluan bagi anak-

anak dalaro usia 6 - 8 tahun, teristimewa latihan kelernasan bagi tu-
J-ang punggung. Sebab didalan praktek sukar diselidiki rcengenai ge-

rakan-gerakan yang d ilakukan oleh si anak. Lat jJ:an kelenasan harus

disertai dengan latihan otot, jika latihan hanya ditekankan kepada

sifat ke].einasan saja, Eaka ini akan nenperkuat kesafahan -ke salahan

sekolah 
"

III" Untuk anak-anak bemmur a - 11 tahun (pennrda) B -12 tahun(pe-

nuol_J o

Kesanggupan Eengkoordixasi dan rnengkonbinasi dalaro usia ilti
bertambah" Sianak pada usia ini, bertambah cara berfikir dan

mengingatnya dan d.apat menaruh perhatiannya dengan J.ebiJl pa-

d.a suatu ha1 "



Disatrping pekerjaar::ya tangan juga <iacat

an yeng 1eb i-h. suker Can Iatih21 bersena:i yala
Untuk anak-anak yang bemmur g -l O t"hun

latihan sbb :

a" '1

d ibez'ikar perrain-

s e sungguhrya 
"

d. iber.ika:r aca?a

lartihan pencahuluan daran bentuk 1at ir:an orde dan perhati -

latihan-latihan lengan d"n kaki : untuk nengad.akan pertun _

buhan terhadap perasaan rhytme dar irana.
l"atihan-fat ihan lengan kaki dan tubuh : untuk ner:-lertinggi,
dan menelihara kel_eiasan sendi-send.i dan untuk mencerbaiki
sikap tubuh, raelebarkan rongga deda"

Lat itLan keseimbangan

Lat ihan bergantr,urg ( 
5 angan terl=mpau banyak d enga:r tang.an

bengkok)

latjhan berbaris dan berlari, Iangkah-langkah yang dibuat _
buat, pe rna inan-pe rra inan (siiat berlari ada) "
lat i-han ne mbr.rngkuk tubuh

lat iiran tubuh yang lain
l-at i}tan nelonpat dan pericainan yang Iebiji i::tensif .

2"

1"

B"1

C. latihan penenang : untuk menperbaiki sikap tubuh atau berbaris
dengan larnbat.

Lintuk anak-arak yang b e _.ur.rur 10 _1 2 tahun (atau _1 J tahun)
acara yang diatas ini l-anbat 1aun iiubah. lebih dipentingkan ha1_
ha1 sebagai berikut :

1. cara raelakukan dengan baik.
2" kesanggupan nengkoorti inas i dipertinggi.
7" J-atiJ:an bergantr:eg, keseir-,bangan dan raeLonpat dapat dl _

persukar.

2"

c

6.
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Jadi ternyata disini, bahna Thulrn tidak terlanpau diikat
oleh susunan pelajarannya. Darat juga kita tarbahkan disini bah*-a

juga di Sr+edia orang tidak terlampau diikat oleh suatu acara pel-a_
jaran yang telah d itetapkan 

"

yra. or Thul-in berjasa d id" fan
1. nengadakan pe.t,-nbuhan dan perluasan cari sistin bersenan

Sr.;ddia, tanpa nenyrtrlang dari dasar sistin ini.
2" nenciltaken berlati]: bersenan secarz suka rela(b,nyak ter._

riapat p erkumulan-p e rkunpulan bersenan).

IV. Untuk anak-anak ;rang b e.:,-'.ur diatas 1 6 tah,.r-n ( Iaki_Laki) dan c.i
atas 15 tahun ( uanita )

Pada usia ini diberikan l_a t ihan_1at ihan persl"apan urruk
spanboog tetapi niengengga! tidak ada tenpat:rya diberikan l-ati_
han-latilan spanboog yang aktif" Dian jurka=;ra untuk berlatih
diluar lapangan t erbuka.

" Untuk anak-anak yang be z-.uur Ciatas 16 tah.an ( Iaki_l-aki ) dan e i_
atas 'l ! tan'.6 ( wan ita )

PaCa usia ini, IatLhan_]atihan harus ollakukan ien3-an te_
pat dan baik" lentang tujuan dan gu::a dari pada latihan_latih,n
diterangkan kepada m,rril-rurid, Iatihan berjalan berlari dan
nelonpat ditujukan ul t,ak iengadakan pertunbuhan jantr:r:g dan ca_
ru-paruo Latihan yang dibe:'ikan banyak sekar-i ciberikan. Thur:-::
rcenggunakan 1/1, b.nkan 1/2 d,zT i pela ja:.an sehari_rar.i untut l_a_
tihan tersebut , Thuli:n, !'t in laleck dan I{ "Bu}:h nengga:rgg.ap ban_
na bersenan Swedia yarg tradisionil- kurarg hroul cian gerbir.a ,
da-n ber,rsaha r:e:lgadakan p e:,ubaha-:i_pembaha-n , nisalnya sep:rti :

1. 1at j-iran-l_at ihan yang i:-iakukan dengan tenpo yang cepat.
2. r:enarbah dengan perrzi_.an_perraainan" 

N'Ll( Upt pERpUSTAXAiII

Ii(IP PAOAN6

v
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J. bersenan dalan perma inan "

4. untuk anak-anak keci]. latihan-latihan xteni_ru.

5. fat ihan-latjlian stati s jad.i dl,nanis

5. roenatrbah lat iha:r kelenasan, meregang dan ketangkasan.

i,1"y6p fhul il me:aberikan keterangan-keterangan nengena5- pen-

dapatnya dan bahan-bahan l_atihan bersenar.nya didalan suatu seri
buku-buku yang dike].ue-rkan sebagai bagian dari rGyronastik fi:rbu:e-

dets !okserdo'r (Seri buku-buku dari persatuan bersenan Swed.ia) 
"

Bag ian I - nva secara l-uas dipersoafkan 1 bagi_ayl?

I. tujuan dan alat da:'i penjas

II. I,ietodik

III " Termirrologi"

Baeian II nerupakan tpedorcanrt un tu.k pengajaran flnu urai
dan ilrou Faa1, khusus ditulis untuk raurid-Eurid se-

kolah Guru dan untuk nere\a yang nengikuti pend.i-

dikan guru penjas.

Basian II I -nya terdiri dari 6 bagian buku yang terpisah.Di-
dal-arcnya terdapa.t bahan latilLan untuk bermacan -
umur dan disusun beraneka ragan, dan d isaf,ukz-n

merrpakarr acara pe 1a j aran .

Didalam bukunya juga terdapat keterangan-ket erangan nenge -
nai bersenam sikapnya, l_ati}ran kelemasan (J-atllean rneregang) r1a-ti_
han orde dan latihan berenang diriapat.

Bersenaa sikapnya buka.:: nempunyai arti : latihan-fatihan yang

bersifat mengambil sesuatu srkap yar:g tertentu serara beberapa lrak-
tu, atau yang didaropingi dekontraksi otot yang statis, tidak sani.u

sekari yang <ii artikannya denga:l bersenam sikap adalah semra latih
an yang khusus ditujukan kepada raernperbaiki sj_kap tubul.
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Thul in berpendapat, bahwa raenr:rxtya i suatu sikap baik secara

tidak sadar, tidak hanya ai.-ibat dari pertunbuhan yeng cuirup, jaii
memprnJai tenus otot yang cukup pada unumya, tetapi juga nenili-
ki rrnelen',askanttyang cukup. Artjnya melemaskan otot-otot.

Didalam bersenam sikap, kita jumpai latihan-Iatihan meleras-

kan dan kelak dalam acara-acara pelajaran kita ketenukan didalan
l-at i.Ltan pendahuluar.-nya tlatijran slkar dan mel-ercaskan,r. I,atjlan
1at j}tan senacan ini juga panyak terd:pat padaE li:r Fa1eck"

dgak aneh sebenat-nya bahr+a pacia r+aktu yang bersaraan d i .ie:
nan oleh BoCe, loges, dan kau'annya dipropagandakan latihan nele -
rcaskan otot dengan sadar.

Lat il:an-tat ihan s ika D terdiri dari nisal-ava :

a. Didalam sikap berdiri biasa yang lenas , kebanyakan perut-
nya kedepan " I.lurii-rurid nenaruh telapak tangar,^nya di -
atas kepalanya masing-rcasing dan nel_a!.ukan Lat ihan neE -
buat panjang ( t inggi) .

b" tangan yang satu Eenekan paCa perut sed.angkan t"ngan y,3g

lain pada lunggrmg atau panggul.

c" Suatu seri yang lengkap dari gerakan-gerakan kaki dalan

sikap -uerlentang ( pada sistin Swedia dirianakan l-at ihan -
otot perut) 

"

d" Sikap duiuk menghadap jenjang, kaki lurus diletakkan di_
ba-'+ah jen jang tangan lurus pada j en jang setinggi bahu"

[hu].ix, Elin Falck Djerkten (gum putri bersenan bangsa Fin-
l-andia ;,ang nenjaCi terkenal , karena penbaharuan yang d.rlaku
karr.rrya terhadap bersenar putri Sir-edia dan bersenan iianita _

Suedia), sangat raenyetujui kontroJ. satu saua J.ain dikalang-
an nurid pada lraktu lat jlan bersenaD,



Fa edahn a adal_ah murlC-mrrid nenpu:ryai

tentang tujuan dan car

ngan senestinya,

tir,bulnya kongkuren s i
gerak baik.

pandangan yang j elas

a nel-akukan latLhan de-

idak usah

ncis"

eran rbahwa

dua bang-

2 sehat da1= rn me l-airukan

Didalan bukunya juga terdapat ke t erangan_ke t erangan nengenai :

1. nasehat dan petunjuk-pe tun juk untuk pemakaj-eJr cara pela;aran
bersenan sikap, l-ati-han kel enasan r lat ihan orde.

2 " 1at ihan s ehari-hari untuk pernud.a dan laki_laki riewasa 
"

J" latjhan sehari-hari untuk penud i_penud i dan wanlta.
4" latihan sehari-hari ur:tuk per:uda_perauda (g _t 4 tahun)
5" atlas dengan gainbar-ganbar.

5. latihan sehari-hari uatuk ana-k_anak kecil (6 _ tahun )

?EIiGAi, iB .{]iGI,I.I SISTTJ.I PE]IJlS DI IERT}ICIS

to].an

Ieb ilr

I'ie skipun sebelun Rousseu sud.ah banyak terdapat pentolan_pen_
penjas bangsa Perancis, nara.ln Joan Jacaues Rousseu (17i2_1778)
nr.urcul- ke nuka dengan motonya 'rf,ernbali kea l-anrt
Dari se jara-h penjas di ierancis dapat kita ketahuirbahwa prin

sip-prinsip penjas Rousseu tertuj-is didalan bu},:u:rya yang sangat ter
kenal ialah 'r Eri1e eu der1 educat i on I' . Fiengenai isinya t
kita uraikan disini" lihat diktat sejarah penjas di pera

letapi lepas dari persoalan yan€J diatas ada agak h
sebenarnya yang raelintas

sa asing yaitu :

jalan penjas di Perancis adalah

1" Clias B ban sa Swiss82-18
2" Anere 1770 - 1B4B ban sa S oanS

Clies ( t 782 1B4B ) banesa S W].SS O

o1
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Pada waktu tinggal d i i"bu kota

gruode der

Sr+rs s , d ia ;ienul is sebuah bu-

ku yang b e rnarna rr-i:tfangs e'rrrnastik oCer 1\rl!a-r:strr. Da-

1am buku ini nyata sekali pengazuh pri-ns ip-prfu:s ip penjas dari Guts

I']uttls.

Kenudian d engan rnaksud untuk menyis j,hkan Eores, ia pergi ke-

Parls, tetapi disjni CLias tidak mendal'at sanbutan terhadapnya ada

1ah baik, sehingga ia men e:-trskan perjalanannya ke Inggeris.Di Ing-

geris sanbutan terhadapnya adalah baik, dan cisanping pangkat kap-

ten, dia juga diar:gkat nenjadi Inspentur Xepala ?enjas un.tuk ang -
katan laut dan Darat. Juga Cidalan lapangan holfgynnas t iknya dia

n'.,endapat sarnbutan yang baik. Dalam tahr:n 182J terbit bu).:unya ya-ng

diberi nanan,r{,ncl enentarv ccurse of Errr,nastik exercise

PaCa t ahun 1841 Clias diangkat cerljadi inspektur dari penga-

j ararr penjas Ci sekolah rakyat Paris"

-4. m e r o s (t 770 1B4B ) banssa S oan.rol

dmeros lebih giat mel-akukan propaganda tentang penjas di Pe-

rancis dari pada C1ias. Arieros adalah seorang pe rir'ira darj_ tentara
Spanyol. rendapatnya tentarg ienjas san6at d iharga i.-Areros oiberi
kesempatan untuk r=::d irika.n suatu sekolah bersenam niliter di l,!ad-

ri-d "
Disirti ia rcenasukkan bersenan elenenter d.ari PostaI ozzi.pzd.a

suatu ketika ia n:ni:igga'l kan Spanyol dan -cergi ke Pe:,ancis.Di ?e -
ranci,s diadakannya pt'opagandanya tentang penjasnya. !ai.a tahun ig19
penerintah nenberi kesenpatan kepacianya lm tuk renCirikan rFlrrrras e_

norma]- nilte are et civilrl yang setahun keruCian oibuka oengan res-
m10

Gedurg ini yang dalan sejarah penjas lebih terkeral dengan na

ma ttS ekolah di Grenelle'r
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encr.lnva i suatu d if ini,s i bersara :
r'Sersenan adalah ilmu pengetahuan yang dapat nenerangkan ten
tang gerakan-gerakan kita, tentang perhubulgannya oengan pan
ca inciera kita, kecerdassn 1qi1a, perasaan dan kesusilaan ki
+^ lll,ct o

lersenan adalah kepentingan tfug.ra dan rakyat " A.rti 1at j-han
jasBani bagi penbentukan watak sangat dipentingkan"

I,ati}r lat ihan I asnani-nya terdiri dari
1. berjalan daa berlari dengan tanpa rintangan_rintangan lapangan.
2. neLun cur

l. ma in sepatu es

4. meloropat dengal tanpa beban

5. latihan keseinbaro-p,,

5. ddu gulat

7., berenang

8. menggend.ong beban d.an teraan.

!. rae l onpat

10. nenenbak

11" anggar biasa atau dengap naik kuda
12" tarj-
'l J. bersenam eleraenter dari postalnzzi.

Bersenaro elementer postalozzir disertai dengan nyanyian r:-,rtuk
pertu,cbuhan alat-a1at suara dan pernafasan.

A_neros rcembagi bersenamnya dalaro 4 bagian :

I. bersenam untuk rakyat
ff. bersenan untuk angkatarr l_aut dan darat

III . bersenam medis

IV. bersenam wrtuk acrobat.

Areros rn
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medisnya dibagi lagi dalan :

bagian hygienes dan prohplactis, untuk menajukan keseha-

tan dan mencegah penyakit

bagian trapcutis, uatuk menyenbuhkan penyakit-penyakit

bagian nenguatkan untuk mereka yang baru sernbult dari su-

atu penyakit.

(r85 0 1917

2"

2

Geo ges Demen

Deneny adal-ah seorang all1i penjas dalam lapangan physiolo -
ginya. Pada tahwr 1887 oleh pemerintah di Pera.rrcis dianjurkan un-

tuk roengadakan penbaharttan terhadap penjas sekolah. laIu dibentuk

Iah suatu kcmisi yang diketahui oLeh x,aha gun dari Dereny dan r.e

nganbil keputusan-keputu san sbb :

1. sebai-lca]-a penjas janga.nlah menp ergur:ak erl elat-al.at seper-

ti jercbatan, rak dan ringan "

2. dianjurkan untuk nenggantinya dentan pernai::an dan olah-

Taga"

J. konlsi ini nengadakan perbedaan yang tajan antara :

a" bersenara percbentukan dan bersenan paedagog5-s"

b" bersenan niliter dan bersenan paedagogis"

Kemudian Deneny ditugaskan nengadakar pelajaran tentang sis

tim penjas di Den:rark dan Swedia"

Demeny mengadakan suatu kesinpulan tentang penyelid ikan-penyeli -

)

dikan yang dilalnikan, tentang berra.caro-nacam

yang terdiri dari :

1. Olahraga dan permainan

2. Latiharr Svedia yang kcrektif

J. Bersenam iiil it er Perancis.

sistin a clact isnl-a

Dengan denikian terciptalan suatu sisti-ur yang aclestis di ?eran -
cis.



Domeny berpendapat, bahwa srstin ecloctisnya :

1. neapu:r;rai hubu.ngar. erat antara penjas dan p:niidikan ke-

s eluruhar:nya .

2. sistin oclectis ree ir.punya i niJ.a-i-ni1ai kesehatan, aesthe-

tis, paraktis dan jiwa susiJ-a.

Tuiuan peni asnva adalah

D isarnping tujuar-r-tu juan jasnani-an ju6a trenpunyai tu juan

tujuan rohaniah seperti perobentukan watak, kegiatan rkeriauan, dan

kebera:lian 
"

Bez'hub'i:rg dengan keenpat tujuan pendidikan yang di atas tarii Do -
meny Cisanpilg pernainan, juga nenpergunakan bersenarn penbentukan

dan bersenarc sekolah tlan be:.senarn rai-Iiter.
3""sena" perobentukan ini (gyr:nasticue educative) harus nengada -
kan pertu::buhan-pertunbuhan phys ik seperti dibak-ah ini :

' I. tiarrrs nemperbanyak energj- yang t ers ed ia, neroper;r'udah fung-

si tubuh, merpertlnggi tenaga otot begitupur r:rrtuk nela-

wan kelerahan.

II. Harrrs nenberikan pertr:lbuhan yang harnonis dzn berusaha

nendapatkan sesuatu bentuk tubub yang indah dengan per -
baikan sikap dan nenguatkan arLggota-anggota yang l-eroah.

III " Liarrs n eny-:.rrr:h roelakukan gerakan-gerekan yang Citiljau
dari sudut praktis dan kelenasan, juga sebagai persiaian

untuk ber ja1an, berlari, rire lonpat, neman jat , n:.e 1- e ropar ,

penbelaan diri. Hams dapat nempel-a jari si murid, untuk

mengetahui .tenaganya send.iri dapat bekerja dan c.enguasai

gerakan be::rafas "

IV. Bersenam penbentukan harus dapat rc.emb e:'ikan lat iJean yang

ner.bangkitkan inisiatif, nenbentuk pz.ibadi dan sunber da-
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ri kegernbir-aan 
"

I,atiJlan yang netodis saja tidak saja sang5np n_.nberrkan ha _

siJ. pcychi yang denikian. Prinsip yang berLaku r.rn tuk berse _

nan der+asa, niliter Can yang teog_-past adal-ah :

neacoba r,endapatkan hasil yang naks icun dar.i kerja yang

berguna dengan penakaian teiaga yang nin imu,r.

DlT . t .lR{T BERSB}i.(}I sli{oI^(H nD.ii,i}i sBB

Tuiuan Iat tan

) 5 ;nenit
) ist j:;.kat
) 1 nen it

'1 0 re:rit

1O renit
istiracat

nenit

6 r.enit
lst irai:at
2nenit

aI
Unum:
Pertu,rnbuhan perasaan
Untu-k irana

Perturnbuhan tubuh yang
s et a: gkup
perbaikan s ikap-s ikap
buruk roelebarkan r:ong-
ga dada melakukan ge:.a-
kar dengan alat-a1at 

"

atau n:endapatkan pera-
saan ke se ircbangan.

Perturbu.lian rongga dada,
ner,pert i_nggi kel-e:r",asan

Ha s il--has i1 y'al:g d iper-
tinggi un tuk ]lernafasan
dan peu.eriara:r darah .

Seri r: ertar,:.
be:'jaIan dan
lat ihan-lat il:an

Seri kedua :

da lantai atau diatas ba)
1ok .
Tinju dan anggar
1at iiran-lat ta n

adu gulat "

S eri ket iea

b e rgantu::g dan b ertur'c,.lk)
nakir iatra nakin berat )

)

S eri ke e ralat

berfar i , J- onpat-lorapat k
c iI , ta:'i Can perr:a inar.

)

dan atas d,fan berreacaa )

Gerakaai -ge ra kan dengan )

anggota-anggota bawah )

nacam sikap dengan ta-nra )

f.atil,an keseimbanga, p" )

kayu
)

)

)

)

r

e)
)

)

Sifat lat ihan
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s anbu-nsan dari seri keeBDat

PengSunaan ;rang bez'faedah ha-
si1 hygienis yang int er:s if .

JeIl_ Ke -L 1ne

Pertunbuhan khusus otot
perut dan punggung , ne na-

bawa kebelakang bahurper
tu-nb'uhan otot-otot dada,
reeratakan perut.

1at ihan-lat i-Jran rongga )

tubuh, nenbuagkuk rnelu- )

ruskan bergerak kesan - )

ping dan berputar dengan )

atau tanpa alat-alat.

6 nenit
is t irahat
2 meni-t

'1 0 nenitPenggu:raan tenaga yang
rcax o penggunaan yang
prakt is dari nelorpat
nelalui z'intangan-ri-n-
tangan.

Seri ketuiuh

variasi l onpatan-lompatan )

-loropatan d.engan atau tan)
pa ancang-ancang , permain-)
an, d j-Eana terdapat sifat)
raeJ.onpat 

"

Latil:an-lat ilLan yang ber-
tujuan merapela j ari berna-
fas, mencegah kehabisan
na.fas dan mencegah terja-
dfuya pukulan-pukulan jan-
tr:ng ( hattl oppingen )

1" tiJlan bezrrafas dari se-)
ri pertana , berj al-an per -) I nenit
laharr-1ahan" )

Jurolah ( 50 menit + is t irahat '1 0 nenit) 60 menit
I'ienunt Deinory alat-aIat bersenam harus di bagi dalara ;

1" alat-alat yang tidak bergerak dan al.a_t-alat yang bergerak
( dapat drpindah)

2. a1at-a1at r_mtuk peri:.ainan-perna jnan bersenam

7 " alet- -at bergantr.:ag dan bertumpu

4. alat-a1at nemanjat

5" aJ.at-al-at nelempar

Seri keenan
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5. a]-at-a].at nelorpat

7. alat-al-at yang berhubung:.n dengan berenang, trenoLong ore_ng yang
tenggelam, adu gu1at.

A-l-at-a1at tersebut harrrs sederhana dan tidak rahzl
r,ungkinkan sejunlah besar nurid_murid sekaligus bergerak
alat tersebut 

"

dan roe -
pada alat-

Ge orge s I{ bert.
Didafaro tulisannya ',la culture lrele et deveirs physuges riet

l-eofficie. coibattan. diceritakannya bagalnana asar- usuJ:nya se -
hingga ia (bekas letnan angkatan laut perancis) 

r: e narr.r-h banyak per
hat j.an diCalan pend irlikan j:srcan j..

Dikatakannya bahwa pengalaman_pengalamannya pada bangku se_
korah dan pada pendiriikan di J.ngkatari raut, nerasakan kekurangan-
kekurangaa ditialaa sistim pendidikan d.inans seluruhnya ditekan _
kan kepada peniiidikan jrrtelek" Kernuciian diceritakanaya : bahwa pa
d.a tahua 1898 dia berad.a disuatu kapal nenjelajah yang orang_orang
nya bertug'as rengikuti operasi-operasi perang antara Spanyol dan
Anerika Ilebert nenganbiJ kesinpulan bahi{a bagi piJeak ./r.ne rika yang
setiap hari dikapal rnelakukan latihan j,srnani Cibawah terik rata_
hari, peperangan tersebut hanya rnenrpakan suatu perl0nbaan-per10m
baan yang besar antar dua bangsa"

Rups.-lppanra lleb e:,t berpendapat, b ahr+a latihan jasnani ber_
pengarr:h te:'hadap pertumbu)ran inisiatif dan daya tahanrdalan sua_
tu kata berpengarrrh ter.haCal segala sifat _1,:.ki_Iaki yang sangat di
perlukan ba6i calon prajutit 

"
Pada tahr::r 1904 Eebert ner:d.apat kesenpataa reenunjukkan kesanggup_
an-k e san6g.,.tlannya .

Ia diserahi organJ.sasi ciarr pengajaran lat itran jasnani oi lapang_
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an angkatan 3-aut dau juga diserahi pJ.npilan trBdole nortrale de gy;a-

nastioue de J.a nariene de lerient( (suatu sekolah pendidikan). Di-

dalan pengaj arannya ia nengikuti nethod.e-nethode yang sewajar. D1-

dalan tulisannya i.ikermkakannya, b atmra nethod e-ne tho<ie naturolle ,

pratiolre of utiJ-itai-re, adalah sederhana dan :=suai urr tuk arak

anak dan orang-orang dewasa un tuk pengajaran k]-asikal dan perseora

ngan, untuk tentara tlan perkumpuJ-an-perkuropulan " Ditatrbahkannya bah

ua metod.enya tidak menerlukan pemakaian alat-alat yang dibuat-buat,

tidak nenerlukan pemakaian tempat-tenpat berlatih yarg raahal dan

berisi bagian-bagian sebagai berikut :

ba ian d.asar (pokok) yang terdiri clari : berjalan, berla-
ri, melompat, berenang, meqanjatrmengangkat,

menggendong, nelenpar, penbelaan dari yang

s e$a jarnya o

2" basian tambahan (atau persiapan) 5zang terd.iri dari b entuk-

bentuk ]'atilGan !

a. rnemb er jlan kepada nurid-rourid yang ]enah

suatu pendahuluan atau persiapan uutu-k ba-

gian dasar ( pokok) 
"

b. bekerja secara korektif"

c" pertumbuhar badan yang metoris"

J. bagian mengisir yang terdiri dari pernainan-periaailan ,

olahraga dan pekerjaan tangan.

Pad.a Robert juga tertlapat latihan daya tahan terhadap d ingi-n

dan pembahan iklim" Robert d.isamping rpela j arannya'r juga roe rapr:nya i
tEqancesr yang tremp[ryai )-ama bekerja dan s e jumlah ]at i]ran-lat i]ran

tetapi tidak diatur seperti pe 1a j a:.an-peIaj aran dan dipimpil oJ-eh

guru" Kedua-duanya harus n eapunya i d.asar physiologis, disusun sede-
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mikian r.upa sehixgga nerrenu-hi syaret-syarat tujuan dari pada lati
han-Lat ihan.

Hobert thvsienisme. Estetisrne utilitaire'
Hvrrienisme : dengan alat-aIat pengaruh terhadap pernapasan

dan peredaran darah "
i dengan alat-a]-at yang roenunbuhkan otot-otot dan

yang menDerbaiki sikap-sj-kap yang sa1ah"

: adal-ah konsekwensi dari pa.da roelakukan J.atiJ:an-

l-atihan berjalan, berlari, nelompat, berenang,

tremanjat, mengangkat, melenpar dan 1at jhan oem

belaan dirl yang sewajarnya.

Bs theue

Svarat -syarat nenircu.m perlu bagi yang dilatih da1aL1 :
'| " lati].ar-f at ihan kelerasan ultuk ang:gota-anggota dan tu _

bu}t.

2. latillan khusus otot perut dan puaggr:r:g

7 " b ergantu_ng tlan b ertunp,u.

4" berlari
5. relompat

5. ]'at ihan-lat ihan be-rafas.
Pi,enurut Hobert : berjalan jarak jauh, berlari jarak jauh dan be _

berapa perrrEr iran besar yang bertujuan urcum dap"-t

roenggant ikan n s eanc earr

Suatu seances dir,ulai ri engan latihan-Iatihan yang sederhana, se _
bagai pendahuluan untuk 1atiha:r-latihan yang berat dldalarn pilase

yang kedua. Setelah latilan-Lati}tan yang berat Jrti, reaka dibe:i _

kan latiiran-1at ihan penenangen. Didat ara p:,irs ip-p:,i:rs5-p lama sua_

tu [Pelajaran seance', adala-h satu jarD sehari.

Utilitair

**l[,uJ' 'il'Jil't-'
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I,at ihan-Iat ihan dari suatu'rs eancett yan s lenskao

Seri

I"
I,a t ilan

b eriracam-roac altt cala ber-
j alan 

"

la t ihan-lat itian koreksi

u:rtuk sikap-sikap.

latihan keler.asan untuk

kaki tangan dan tubuh.

].at j-b.an sed.erhana dengan

tang-an rtunggal atau ter-
susun.

Ia t ihan-Iat ihan nenggen-

dong:.

La t ihrur-Iat JJ:an penbela-

an diri; adu tinju, dan

adu gu1at.

1at ihan nelenpar"

be rgan turrg

bertumpu

me ra.n j at

latihan keseimbangan"

loropat kecil
J.ari- cepat

1ari jarak jauh

Auiuan latlhan
Untuk roena jukan sikap yang

baik dan trenberikan pend.ahu

luan (hasil aesthetis ) "

perturcbuhan uiulo dan s e tang

kup dari- setrua bagian tubuh

melemaskan persendiar. dan -
nenguatkan anggota ( has il-ha-
siI aesthetis)

nendapatkan ketangkasan dan

ke su-aian u-ntuk penbelaan di
ri, nengangkat(nenggendong)

dan neJ.enpar ( g:una::y a )

pe rturbuhan otot-otot bagi-
an atas tubuh, perlt dan ang

gota atas (hasil ae sthetis )

pertumbuhan perasaan ke s e j:n-

bangan, ke tang)ias an dalan

berbagai-bagai bert a_k dari
rnenan j at (gjmanya )

pengaruh jrttensif terhe-dap

fulgs i-fu:egs i orgarisme yang

besar peredaraa darah , d.an

2"

7

II. 1

7"

III 
"

IV.

4.

1.

2.

l"

J"
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2"

4"

vII" I .

2.

V. la t ihan-la t i.Lian tubuh

Iiacan:-cacan nelonpat , tanpa

ancang-ancang dengan bantu-

an tangan dengan bantuan

tircbanga.n yang bergerak dan

tidak b ergerak"

lari cepat dan jarak jauh

(seperti dalarn seri Iy)
b erenang

Dacaic-Dacaa peruaiaaa"

berisi slfat-sifat 1ari,
nelcrapat, adu gulat,bere-

nang, d}1.

Iat i}tan-Iat ihan b ernafas

b erjalan

55

pernaf'asan (hasil hygienis

r,erperbaiki cara berl-ari yang

b iasa ( gr:nanya )

pertunbuJ:ian khusus dari otot-
otot perut dan punggurrs (ha -
siI aesthetis )

hasil--has iI yang sana seperti

dalarn seri daIam seri IV te -
tapi lebih int ens if . I\ijuan

hygienis, aesthetis dan guna-

nya .

Lat ihan-I atihan diatas dioi 1i-h C engan

penenangan terhadap pe rnafas -
an dan peredaran darah per;ur-
buhan cara bernafas y-ang se-

bailmya.

reircerhatikan:

2.

?

I

tr

urur mrid-rourid

keadaan tubuh serta kesehatannya

tingkat berlatihnya

tingkat kesukaran

hasil-hasi1 istinet*'a yang inqin te::calai
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6" bagi.an-bagian yang lenah yang ingin d.iperkuat dan diperbaiki,

7. keadaan-kead2an atnosfer eari saat

8. palangan atau nateri"

Dengan netho<ie Hobert, nal,a tenaga-tenaga dan sifat-sifat seperti

d ibat'ah ini dipertinggi :

1. tenaga tahan (te:'hadap kelesuan, penyakit il-I)
2" tenaga otot-otot

1. ketangkasan

4" sifat-sifat laki-laki (kenauan, energi)

5" daya tahan (d.ingin, perrrbahan temp. )

I{obert menyu srrn suatu (fiche-type't test ketangkasan yang EenJrata-

kan hasil yang telah tercapai" Syarat-syarat min irsulc yang tela).

d isusurnJra bagi seorang Itathlete contt adalah seba gai berikut

lorapat tinggi tanpa ancang-ancang 1"15 n

Iompat tinggi dengan ancang-ancang 1.40 n

lompat jauh tanpa ancang-ancang Z"5O a

lonpat jauh dengan ancang-ancang 5 m

J.ari i00 m 't 7 detik
]-ari 500 m 1 menit 4 detik
].ari 'l !00 n 5 rnenit 5 d.etik

na j-k tarnbang 10 n

lontarpe:-uru(Zl1ayrl 9 n

angkat besi (40 kg) 10

10O m berenang cepat 2 menit

menyelan 50 detik
Kes inpulannya mengenai penjas di Perancis :

1. d ikalarLgan sekolah dipergunakan methode oclectis
Denrnark"

d.ari
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2. dikalangan tentara oipergunaka:r methocle Hebert"

PER]]iSIP-PERI]iSIP DARI BfBTR.T.PA TiISTTI{

Kita akan memperband inqkan perins ip_perir.s ip dari
sistjr dengan menperhatikan unsurnya yang di bawah j.ni :

1" hubungan j a snrani-r,ohan i
2" penbentukan kemauan

1. pembentukan sikap

4. penbenh.rkan ketangkasan

5. pernbentakan aesthetis
5. perobentukan sos j-al

be b erapa.

I. Hubulsan roan i rohani dan pembentukan kenauan

Guts I''luths Eenpergunakan fikiz'an Rosseu. Rosseu acalah orang
yang pertan'"a-tama sekal-i berpendapat bahr:a : melatih jasnani
adalah berbarengan dengan pendapat ketelitian dan kenauan.pen_
didikan jasmani dapat nerberikan sunbangan ya:1g pentfurg tagi
peEbentukan raanus ia yang lengkap (harmonis).

G.Fl. aelihat didalan p.D dan cara hiciup yang sehat, suatu
usaha un-tuk rcenpertahankan kesehatan rohani ,ian jasnani serta
sua tr. untuk aeaulj-hkan kerbali harmcni yang telah hilang anta_
ra jasna:ri dan rohani" Dia belbicara Dengenai 1at ijran_lati-han
yang berpengaruh kepada jasnani dan rohani.

?u;uan G"M adalah rer:didikan keseluruhan nanusia sebagai su
atu dwi tunggal rohani jasroani" seperti telah ternyata dari t.r
juar.nya, eaka ia ingin :

1. l,iendapatkan kecerdasa.a jasEr_ni rohani karena kesehatan ,
jad.i nenya-uakan kesehatan rohani"

2. treoajukan kecerdasa:r dan perasaan yanE praktis ;efalui
tenaga dan ketar:gLasan 

"
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7" I4erupuk kemauan dan ternperaa:-e, karena kegiatan jasnani"

G.I1 berpendapat bahwa d. isanpilg- bersenar juga perna j,nan-pernai-

nan beregu dan berenang sangat penting bagi perobentukan kemaual.

Adalah suatu gejala unuin, bahwa pada beberapa sistin d itu-turkan

rentetan sifat-sifat baik, tetapi tidak rqenberiken analisa ten

tang pengertiannJra" Denikian juga pada pembentukan ker.auan. Dasar

physychologis dan fJ-unr penge tahuarmya b elunlah tegas. Unpamarya :

pengertian, keberanian" Ini sebenarnya tidak berani, tetapi toch

rcelakukannya. ?etapi apa yang d. iart ikan didalara Pendid.ikan Jasrca-

ni dengan merrupuJ< kepercayaan diri. sendiri dan kercauan.

SIIESZ ( s etotatr Jerman )

Ia juga metrilunyai perhatian kepada bagian rohanilya.lidak raeng

herankan, dia adal-a-h seorang paeaiagog. Yang d iartikannya d.engan ro

hani ad.alah, adalah yang tidak ternasuk kedalan pengertian jasna-

ni. Juga ia ncenpr.myai penbentul<an keeauan r- sebab sistimnya dipe -
nganrhi o].eh cita-cita Jah, yaitu bangsa Jerman yang bebas dan ku-

at, d inana kemauan r:lt uk bersatu dan bebas menegang peranan.

Meskipun 1at ihan-Iat ihan dengan al-at-a1at besar pad.a bersenam

Jernan nemberikan bantuan terhadap kepercayaan diri sendiri darr

kercauan, dia tidak menyadarinya, sehixgga pembent,rkan k e i.a.uan "an-
s ichrt tidak terdapat.

SWEDIA
Inilah ada suatu contoh yang jelas d.ar.i suatu sistiro yang ber-

d.asarkan filsafat a1am" Karena pendapat inilah, Ljng hanya nemper

hatikan eJ-ener jasmaninya saja dar elemen rohani adalah d iJ-uar

konpentesi P"D

Juga pengikut ling yang bernama forngren menpunyai pendapat ili
meskipun ia adal.ah orang SweCia yang pertama yang berbicara ten -
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taag kemauan "

Ini adalah suatu kritik yang difancarkan oleh sekolah Jer _

nan da^n Doneny, baflwa pada sekol_ah Swedia tid.ak terdapat elenen
kemauan. rni tidak mengherankan, sebab sekolah Sr+edia ter.lar-u efe-
mentar dan anatomis-me chanis . Tid.ak terdapat sesuatu prestasi.

THUI .L I/

Ia sebenarnya tidak boleh lagi kita nanakan pengikut trirrg ,
oleh karena dia nerberikan nilai-niIai kejivaan kepada penjas(di_
bukt il<an dengan pidatonya pada lingiado). Dia Eengenggap nanusia
sebagai suatu totalitet dari jas*ani dan rohani .an juga mengeDal
pendidikan rohani dengan perantaraa-n J-at ilaan jasa:ani.

Tujuannya adal-ah supaya nanusia dapat belajar bsrfikirrada_
lah kenauan dan berbuat" thur'n adarah pro peabentukan kenauan,ber
lawa^nan dengan sekolah da::i aana ia berasal.

II}BMT

lebjJl banyak meni.:ejau dari sucut biolegis dari paCa physi _
chologis" Dia melihat Danusia sebagai suatu totaliteit jasr,aei ro_
hanir meskipun ia berbicara tentang kererlbad.i3.n, keb eranian , noraL
tinggi, tenaga batin yang besar, b elur:l-ah dapat kita katakanrbah_
na dia rnenperdalare diri dengan aspek psychoiogis p.D" Ini dapat Ci
raengerti, stelselnya rcenpr:nyai pandangan biol0gis can terbukti da
ri kenyataan, ia tidak rceripunyai perbedaan perinsip antara pela _

jaran bagi J.aki-l-aki dan pe renp,.:.an r juga denikian halnya dengan
phase-phase u,':-,ur rc,uridnya.

I"iengenai penbentukan kenauan d.inyatakan didal-aro penCidikan
urrtu-k virileite yaitu tenaga batin yang besar dan noral yaEg ting_
gi.
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liEIi tsTJrE{

Sa r.e. dengan Ilebert, hanya ada perbedaan sed ikit"Kerja bagi-
nya adalah priner" Padanya tidak terdapat peni-njauan secara psy -
chologis.

Didalan tujuar.nya ia nenyatakan tentang watakr tetapi sebagai se-
orarg parkt ikus tidak d itL iraukarrrya.

Didalan tu j uan-nya disebutkan perkataan kerauanrtetapi di _

dalarn praktek ini juga sanar-satrar" Tetapi dapat kita katakan d.i_

sini, bahra untuk dapat raengiicuti pelajaran I,I"B. darj- nr-r1a sala _

pai akhj-r d iperlukan sejumlah besar kenauano

Penbentukan kenauan pada Ij.B serupa d.engan pada olahra6a ,

disebabkan tenaga bathin yang besar, tinbul_Iah suatu hubung-an

yang terl-anpau erat dengan rurid-nuridnya. Ikatan pribadi ini ha_

rus d.irenggangkan, dan harus nempakerr hubungan yang zake]-ii k. Te_

tapi tidak derqikian halnya pada Niel Bukh.

1A iran-aIi-ran IRAI'li,

doB

Lebih nenperhatikan ma-nus ia sebagai nanusia susila (geestelijk-we
zet) 

"

Sangat dibawa pengaruh fikiran Klages" perbedaan antara jas
nani-dan rohan i..

I,lengenai pembentukan kenauan: tsod.e tidak mau ,,n a urr yang penti-ng

bagiaya adalah : "opgenonen woden i/d leven beweging v,/h cosrois -
che rhytne", 'rkita justru mengingiakan terlanpau banyakr,kata bo

de sernua kesulitan yang ada didunia timbul karena berfikir dan ke

mauanrt o

01eh karena itu dia tidak menginginkan prestasi sebab uetuk pres-
tasi harrrs ada ke;r.rtusan nauo Yang diartikan <i engan keiJauan adalah
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suatu rrstreving v/h het driftlevenr.

dan

gai

Iari adala-h cara menEatakan yqn.' sewajar dari pada nanus ia,
in j. hams d ibebaskan daz.i pada pengaruir-pengaruh asing"Seba -
seorang seniman riia 1.ebih berpandangan rohaniah"

Gaul Ilofer

Kesatuan psycho-physis. Juga diberi tekanan kepad.a peroben -
tukan kenauan ternyata dida1an praktek dengan pengert ian-pengert i
an seperti roeninggikan prestasi, nenanbah kegiatan, kerja sendi:,i
dan larn-Iain.

I{il1iams ( Anerika )

Didalan t-r:juannya riengatakan tentang'rbe]<veen leidersschap,
pengetahuan nanusla, keberanian, keteguhan dan lain-Iain"
li i]-liarns tlCak mengabaikan aspek, psychologis.Jug. 6i. berbicara
tentang regu dan tentang trge est eIi j k-s tirculerend.'r . S i:igkatnya die
adalah seorang hsocial paedaqog.r

Dasar psychologis kita, didalara p.D" d:ierika terCapat aspek-

aspek psychol-ogis dan pen'oentukan kemauan"

II. Penbentukan s ikap .

GUTS I,flJTiiS

I'iendapat inspirasi d.ari Yunani kuno, jadi ne:lgj-ngini suatu
pendidikan c j-sebabkan kerja tubuh (xer.ja yang neipunyai sifat gen

bira) G"I,i" neng!:gi:rkan per.rda-periuda yang ir,;at. Dapat direngert.i,
bahr+a corak pendidikannya adalah arti kul-tu:,, ia ingin kenbati ke

afaIe 
"

tu j uar-,:rya adal-ah rtnenyenpurnaka:: manusial . yang ia utanakar
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adalah lat jlian-Iat ihan b e:.gr:ra. Dengan demikian ia svea it:-t sekaLi

menulis tentang pernben-bukan sikap, sebab stelselnya itul_ah yang

d inanakannya penbentukan sikap.

Dari sereua ]-at ihannya tiia mengharapkan pe:'baikan-pe:'baikan

sikap, neskipun t,ejuaturya adalah berguna un f,uk penghid.upan sehari-
hari" Dj-a tidak raenpunyai l-at ihan penbentukan sikap yang chusus"

SISTI]'1-SISTI}i SI{EDI ..L Di]j JEal,iAli

Tekanaa kepada sikap ya-ng baik" latjllan sikap yang dilokaliseerd,
rnenperbaiki abstrak, fo:'ni1" Tidak nenghez'ankan, sebab pada vaktu

itu terdapat elernen psychologi. Cara 1at ihan adalah statis"Serla-
wanan dengan Guts l,'luths d arr dizanan S?IESZ dan lIl{G, P"D" dituju-
kan kepad.a roenajukan kultur sedangkan cita-cita kultur <iijalankan

dengan faktor-faktor :

a. Keinginan besar terhadap kesehatel"

b. Cita,-cita nasional (unifornitet dalam segala lapanganrde-

nikian juga dengan sikap ;,a1g baik) "

Ke t eranqan

Ke iesinan besar terhadaD kesehatan t ers e but

Ad.alah dal-an arti : A1e.!ah setlap Iat j.han-lat j_.lian tersebut dapat

atau berguna untuk kesehatan. Apabila latihan tersebut berguna un-

tuk kesehatan anak, naka gerakan-gerakan tersebut harus d ii-a !:rikan

oLeh anak walaupun gerakan-gerakan tersebut tiada terdapat dalam

kehid.upan sehari-hari atau kaku, dan tidak sesuai dengan ke ilgi:r-
an anak, nari4f,.n gerakan-gez'akan tersebut waj ib diberikan dan dila-
kukan.

Unifornitet disini yang ditekankan adalah keseraganan dari
bergerak-gerak atau latiJran" Untuk ini Sistim Senara Swed.ia meng- -
utarakan aba-aba dalam penberian latihan" Seluruh anak dilatih de-



n6an aba-aba sehingga semua anak akan

secara serentak, baik nerulai gerakan

dt| o

!\61t'
mel-alorkan l-at jilan t ers ebut

maupun Denghentikan gerak -



!
64

MPUSTAX.AAN

l{antluk Gordoa T. henrs Gymrastic Good Iear publichj:rg Coropany Inc.
Pasific Polisad.e Califoraia 1OZ7Z, 1g70.

taa de Car1o1 i*and Book of ProgreSive GYmnaslcic Quiae N.Co11ege,,
Prentice Inc, E)eglewood Cliffs"N.J, 19G,

Uchel Bma, and liewton G.L,okear Girls Gvmrast ic Sterli:rg Publi -
ching Co, Inc.Nen lork, 1954.


