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Penulis mengucapkan puji syukur yang tak terhingga kepada Allah SWT. 

Karena semata-mata rahmat dan bimbingan beliau buku bertajuk ``Belajar 

Senam Dasar'' ini dapat terselesaikan tepat waktu dan lancar. Semoga 

sholawat dan salam senantiasa terpanjat kepada Tuhan kita Nabi besar 

Muhammad Saw. Buku ini dibuat untuk melengkapi pengetahuan dan bahan 

pembelajaran bagi mahasiswa mata kuliah senam. 

Penulis menyadari sepenuhnya bahwa penulisan buku ini tidak terlepas 

dari usaha, dukungan dan dukungan yang luar biasa dari semua pihak yang 

terlibat, baik disengaja maupun tidak, oleh karena itu penulis ingin 

mengucapkan terima kasih yang tak terhingga. Penulis menyadari bahwa 

buku ini masih jauh dari sempurna. Oleh karena itu, saran dan kritik yang 

membangun sangat diharapkan demi penyempurnaan buku ini. 

Semoga segala sesuatu yang diberikan kepada penulis dibalas oleh Allah 

SWT. Kesimpulannya, penulis berharap penelitian ini dapat memberikan 

wawasan dan pemahaman lebih lanjut tentang pelaksanaan proses 

pembelajaran, meningkatkan kemampuan kita dan memungkinkan kita 

melaksanakan proses pembelajaran dengan lebih baik.  
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BAB 1 

ASAL MULA SENAM 

 

A. SEJARAH  

Sejarah senam dunia bermula dari Yunani kuno yang berarti latihan 

disiplin yang menyatukan keterampilan gerak tubuh pengendalian tubuh, 

koordinasi, kelincahan, kekuatan, dan keindahan senam. Olahraga Senam 

digeluti oleh pria maupun wanita di berbagai tingkatan, mulai dari sekolah 

dan perguruan tinggi hingga kompetisi nasional dan internasional. Dalam 

sejarah kuno, tercatat bahwa olahraga melibatkan berbagai faktor yang 

berkontribusi terhadap munculnya sistem kesehatan dan kebugaran secara 

keseluruhan. Ketika orang Athena menambahkan senam ke dalam Olimpiade 

pada tahun 700 SM. (Margono, 2023). 

Kekuatan, kecepatan dan keselarasan adalah elemen kunci dari gerakan 

fisik reguler senam. Saat ini terdapat lima jenis senam modern: senam palang 

sejajar, senam balok, dan senam lantai. Bentuk-bentuk ini dikatakan berasal 

dari praktik Yunani kuno yang berkaitan dengan menunggang kuda dan turun 

dari kuda, serta pertunjukan sirkus. Meskipun istilah ``senam'' merupakan 

istilah umum untuk berbagai olahraga yang menggunakan berbagai peralatan, 

termasuk empat olahraga Olimpiade, beberapa olahraga non-Olimpiade, dan 

berbagai kegiatan non-resmi, senam telah memperoleh banyak manfaat 

dukungan secara internasional. 

Sejak tahun 2000 SM, kata ini telah digunakan meskipun berasal dari 

bahasa Yunani. Aktivitas alami senam di beberapa budaya. Urutan senam dan 

CABOR (cabang olahraga) bersumber sebagai berikut:  



 

 

BAB 2 

ARTI SENAM DASAR 

 

A. SECARA UMUM 

Istilah Senam di Indonesia digunakan untuk menyebut secara spesifik 

Olahraga, sedangkan Senam Inggris atau Gimnasium Belanda juga digunakan 

untuk Senam. Arti asli kata Yunani gymnos, yang berarti “mengekspos”, 

berasal dari senam. Kata senam mengacu pada aktivitas fisik yang 

memerlukan gerakan bebas sehingga harus dilakukan dalam keadaan 

telanjang atau setengah telanjang. Hal ini dikarenakan teknologi pembuatan 

bahan pakaian belum secanggih saat ini, sehingga pakaian tidak dapat dibuat 

secara fleksibel agar sesuai dengan gerak pemakainya. Kata Yunani “senam” 

berasal dari kata kerja “gymnazein” yang berarti olah raga atau olah raga. 

Pendidikan ini diperlukan bagi generasi muda Yunani kuno (c.1000-476 

SM) untuk menjadi warga negara yang baik sesuai dengan semangat cita-cita 

negara dan masyarakat yang harmonis. Filsuf seperti Socrates, Plato, dan 

Aristoteles memperjuangkan program latihan fisik yang bertujuan untuk 

meningkatkan keindahan, kekuatan, dan efisiensi gerakan. Tanda-tanda 

perkembangan praktik penyembuhan, pijat, dan kesehatan sudah ada sejak 

periode ini. 

Pada masa Kekaisaran Romawi, kegiatan serupa juga dapat ditemukan. 

Saat itu, masyarakat sangat mendukung aktivitas fisik untuk memfasilitasi 

pelatihan militer bagi anak buahnya. Alhasil, pemuda Romawi dikenal sebagai 

pejuang yang kuat, berani, dan garang. Pada masa itu, kata gymnos atau 

senam mempunyai arti yang sangat luas, tidak terbatas pada apa yang kita 



 

 

BAB 3 

TEKNIK GERAK DASAR SENAM 

 

A. GULING DEPAN 

Punggung, leher, pinggul, dan panggul posterior diposisikan ke depan 

sebagai bagian dari gerakan berguling ke depan. Sebelum melakukan gerakan 

dasar, ada baiknya melakukan pemanasan dan pendinginan untuk 

menghindari cedera. Lari tidak hanya dianjurkan sebagai pemanasan sebelum 

melakukan aktivitas besar, namun semua olahraga memerlukan pemanasan 

sebelum melakukan aktivitas besar. Keuntungan melakukan pemanasan 

sebelum latihan adalah setelah melakukan aktivitas utama otot sudah siap, 

tidak kaku, detak jantung aman, kondisi badan meningkat, meminimalisir 

cedera terhindari, badan menjadi lebih besar. meyakini. 

 

B. TEKNIK GULING DEPAN 

Untuk persiapan, disarankan untuk melakukan hal di bawah ini: 

• Letakkan tangan di bawah dahi dan angkat badan sehingga kepala 

menghadap ke atas. 

• SM Tundukkan kepala, letakkan tangan sejajar telinga atau kepala dan 

tekan arah bawah. 

• Putar kepala Anda ke kiri dan letakkan Kelima jari di dagu. 

• Hal yang sama juga berlaku sebaliknya. 

• Putar leher Anda dari sisi ke sisi melewati kepala dan tarik perlahan 

dengan telapak tangan. 



 

 

BAB 4 

HAKIKAT SENAM RITMIK 

 

A. PENGERTIAN SENAM RITMIK 

Dalam senam ritmik, pesenam melakukan baik gerakan yang dilakukan 

secara ritmik dengan iringan musik maupun gerakan bebas yang menciptakan 

harmoni. Pencengkeram merupakan alat ritmik (hand devices) seperti bola, 

tali, pita, simpai, dan pentungan. Senam ritmik pada mulanya merupakan 

latihan senam lambat (gerakan bebas) yang dilakukan secara berkelompok 

mengikuti irama lagu dan musik. 

 Kebanyakan ketukan yang digunakan adalah lagu dengan tempo 3/4 atau 

6/8, seperti ``Desaku'' dan ``Kelinchiku.'' Belakangan dalam 

perkembangannya muncul senam ritmik yang bertujuan untuk meningkatkan 

daya saingnya, dan namanya diubah menjadi “senam ritmik modern”, 

berangkat dari kerangka pendidikan jasmani sekolah. Senam taktis modern 

pertama kali dikembangkan di Eropa dan sangat populer di klub dan studio 

senam swasta. Tak lama kemudian, senam ritmik menarik perhatian 

penggemarnya tidak hanya di Amerika Serikat tetapi juga di seluruh dunia, 

negeri kita tercinta. 

 Pada tahun 1984, senam dalam bentuk gerakan tari diperkenalkan di 

Stadion Olimpiade dan pertama kali digelar di pentas internasional. Dengan 

menggunakan tarian dan permainan, senam ritmik modern menciptakan 

kombinasi bola/tembak/tali/lingkaran yang unik serta musik pengiring. 

Rephrase Indikator mutu pertunjukannya terletak pada ritme, kelenturan, 

dan kontras dinamis seluruh gerak bentuk tari. Hal ini sangat menarik bagi 
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