BAB I

GAMBARAN UMUM SANGGAR SENAM PESONA

A. Sejarah

Sanggar senam Pesona adalah salah satu sanggar senam yang ada di
kota Pekanbaru. Sanggar senam Pesona terletak di JI. Delima No. 09 Panam
Pekanbaru. Bermula dari hobi senamnya, Ernany Tito saat ini memiliki
sekaligus mengelola Sanggar Senam Pesona di jl. Delima Pekanbaru. Tak
hanya itu, sanggar senamnya bahkan telah berkembang menjadi lembaga
kursus dan pelatihan (LKP) instruktur senam dan terapist. Awalnya, hobi
melakukan senam. Kemudian setelah mengikuti kursus dan menjadi
instruktur senam, ia sering diminta melatih atau menjadi instruktur senam di
berbagai tempat dan lembaga sejak 2000 lalu.

Ternyata, senam selain membuat badan menjadi sehat dan bugar juga
memberi penghasilan bagi dirinya. Karena itu, dia bersama keluarganya
berinisiatif mendirikan sanggar sekaligus LKP senam pada 2006 lalu. Dengan
menggeluti senam ini dia bisa menyalurkan hobi, badan pun sehat, dan
menghasilkan pendapatan, maka berlanjut dengan mendirikan sanggar dan
LKP senam sampai sekarang ini."’

Saat ini, jumlah peserta senam aktif di sanggarnya sebanyak 400 orang,
baik laki-laki maupun perempuan baik di sanggar senam maupun di salon.

Ernany Tito sendiri sering diundang pula menjadi instruktur senam di

Y Rostina, (Staf Administrasi di sanggar Senam Pesona JI. Delima. Pekanbaru),
wawancara tanggal 18 Maret 2017.
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berbagai instansi atau klub senam di berbagai daerah, khususnya Riau dan
sekitarnya. Selain setiap hari mengajar, dia juga harus memenuhi permintaan
menjadi instruktur senam di berbagai instansi atau klub senam. Menurutnya,
berkat kegiatan senam selama ini, dirinya bisa memiliki banyak kenalan,
bahkan dari luar daerah. Di samping itu juga senantiasa dapat bersilaturahmi
dengan banyak orang, baik melalui kegiatan di sanggar dan LKP, maupun
ketika diminta menjadi instruktur senam di luar sanggar.*®

Ernany Tito mengakui peserta kursus dan pelatihan di LKP miliknya
kebanyakan ibu-ibu rumah tangga berusia muda. Setelah lulus mengikuti
kursus dan pelatihan tersebut, mereka kemudian mendapatkan sertifikat
sehingga memiliki formalitas untuk menjadi instruktur senam. Secara tak
langsung LKP ini membuka lapangan kerja bagi ibu-ibu rumah tangga,
karena setelah mengikuti kursus mereka kemudian menjadi instruktur dan
mendapatkan penghasilan bagi keluarganya. Instruktur senam bersama
kelompoknya juga sering mengikuti berbagai lomba senam.*

Struktur pekerja pada sanggar senam Pesona Pekanbaru terdiri dari 46

orang perempuan dan ada juga yang laki-laki sebanyak 5 orang.

Tabel 1
Jumlah Pekerja pada Sanggar Senam Pesona
No Jenis kelamin Jumlah Persentase
1 Laki-laki 5 9,09%
2 Perempuan 46 90,91%
Jumlah 51 100%

8 bid., h. 1
¥ bid., h. 1
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Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa pegawai yang bekerja pada
sanggar senam Pesona kota Pekanbaru berjumlah 51 orang. Terdapat 5 orang laki-
laki, selebihnya 46 orang (90,91%) adalah wanita. Pegawai laki-laki ada yang
menjadi pelatih senam, namun menjadi pelatih senam khusus putra, selain itu juga
menjadi pegawai pada bagian lain, seperti bagian administrasi dan kebersihan.

Senam aerobik merupakan salah satu cara untuk menjaga dan meningkatkan
kesegaran jasmani setiap orang. Olahraga senam aerobik itu menyenangkan dan
menyehatkan, karena senam aerobik bermacam-macam jenisnya, seperti: step
aerobic, aqua aerobic, chacha aerobic, funky aerobic, aeroflek, marathon
aerobic, fit aerobic, body language, body conditioning, salsa aerobic, dan
dangdut aerobic, dll. Sedangkan bentuk senam aerobik adalah low impact
aerobic, mix impact aerobic, dan high impact aerobic.”

Seiring dengan banyaknya peminat olahraga senam aerobik, maka
muncullah sanggar-sanggar senam aerobik. Salah satunya adalah Sanggar Senam
Pesona di Pekanbaru. Pemilik Sanggar Senam Pesona adalah Ernany Tito.
Sanggar Senam Pesona berdiri sejak tahun 1991, dengan kekuatan sendiri dan
dukungan dari keluarga serta dukungan dari instruktur senam aerobik dan teman-

teman pesenam.

%0 Sanggar Senam Pesona Pekanbaru, www.senampesona.com, diakses 10 Juni 2017


http://www.senampesona.com/
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1. Nama Usaha Sanggar Senam Pesona Pekanbaru
2. Pemilik Ernany Tito
3. Alamat JI. Delima No. 09 Panam Pekanbaru
4. Kontak (0761) 64664 / 0812-752-9393
5. Web WWW.Senampesona.com
6. Email senam_pesona@yahoo.com
Tabel 2

Daftar Sanggar Senam di Pekanbaru Tahun 2017
No | Nama sanggar senam Alamat
1. |SSJA Simpang Baru, Tampan
2. | SS Pesona JI. Dahlia no. 9 Tampan
3. | SS Delima JI. Delima. Tampan
4. |SSG &G JI. Paus no. 1. Tangkerang Tengah
5. | SS Nadita JI. Melem, Tangkerang Barat
6. | SS Permata Suci Simpang Baru, Tampan
7. | SS Citra Aiwa JI. Suka Karya no, 206. Tampan
8. | SS Vidiska JI. Durian no. 15 Jadirejo. Sukajadi
9. | SS Ladies JI. Lili no. 1. Labuh Baru Timur
10.| SS Jasmine JI. HR. Soebrantas no. 45. Tampan
11.| SS & Sport Center Nabila | JI. Hangtuah. Rejosari. Tenayan Raya
12.| SS Angella gg. Kusuma. Simpang Tiga
13.| SS Kencana LG JI. Teuku Umar no. 70. Rintis
14.| SSIN JI. Duku. Wonorejo. Marpoyan Damai
15.| SSHB JI. Fajar no. 22e. Labuh Baru
16. | SS Frisya Ayu JI. Garuda Raya no. 13b. Maharatu
17.| SS Sejati JI. Bukit Barisan. Tangkerang Timur
18.| SS & Kebugaran Atletik JI. Paus no. 60. Tangkerang Timur
19.| SS Adilla Tangkerang Timur. Tenayan Ray
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B. Bidang Usaha

Saat ini sanggar senam Pesona membuka Lembaga Kursus dan
Pelatihan Pesona (LKP Pesona). LKP Pesona bergerak dalam bidang
pendidikan dan pelatihan terapist Spa serta usaha pelayanan jasa perawatan
kesehatan dan relaxasi dan kecantikan. Sasaran atau standar kelulusan LKP
Pesona untuk program intensif 6 bulan diharapkan peseta didik mampu
meningkatkan potensi diri dengan sikap, perilaku yang jujur serta mampu
bekerja keras, peserta didik mampu memberikan pelayanan:*

Adapun layanan pada sanggar senam Pesona Pekanbaru adalah berikut.

Tabel 3

Layanan di Sanggar Senam Pesona Pekanbaru
1. | Pijat bayi SPA anak
2. | Pijat dewasa SPA baby
3. | Tradisional massage Manicure dan pedicure spa
4. | Body scrub Creambath spa
5. | Hot stone massage Waxing
6. | Body steam Prewedding spa
7. | Body mask

Sedangkan LKP untuk senam, juga dibuka dengan berbagai pilihan.
Berikut dijelaskan LKP senam Pesona.?
1. Pokok bahasan

a. Body basic and music

2 bid., h. 1
2 1bid., h. 1
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Metode mengajar

Senam aerobik

Senam baku

Senam kesehatan, dll

Senam pergaulan (cha-cha, line dance, poco-poco, dll)
PPPK dan cidera olahraga

Etika profesi

Managemen sanggar

. Persyaratan umum pendaftaran

d.

Pria dan wanita, sehat jasmani dan rohani

Mengisi formulir pendaftaran

Melampirkan pas photo berwarna ukuran 4x6 cm = 2 lembar dan foto
copy ijazah terakhir/tanda pengenal lainnya.

Uang pendaftaran disesuaikan dengan paket program

Kelas

a.

Senam kebugaran (aerobic, body language (BL), senam Yoga,
Zumba)

Senam kesehatan (Senam jantung sehat, senam rematik, senam asma,
pencegahan osteoporosis, senam sendi, dll)

Menerima private line dance, cha cha, poco poco, belly dance, dll
Kursus pendidikan instruktur aerobik

Kelas man yoga (yoga khusus putra).
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4. Lama pendidikan
Lama pendidikan disesuaikan dengan paket program yang dipilih.
5. Sasaran pendidikan
Setelah mengikuti program kursus instruktur aerobik peserta mampu:
a. Menjadi kader instruktur senam
b. Mampu melaksanakan tugas mangajar dan tanggung jawab sesuai
tuntutan perkembangan senam dewasa ini.
6. Fasilitas
a. Studio senam
b. Fitness (latihan beban)
c. Lapangan terbuka/ parkir luas
d. Sauna, kolam whirpool
e. SPA khusus wanita
f. SPA baby
g. SPA anak
h. salon
7. Prestasi
a. Juara 1 apresiasi lembaga kursus pelatihan (LKP) berprestasi tingkan
provinsi Riau (2015)
b. 5 besar apresiasi lembaga kursus dan pelatihan berprestasi tingkat

nasional (2015)

C. Visi dan misi

Sanggar Senam Pesona mempunyai visi dan misi sebagai berikut.
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Visi sanggar Senam Pesona adalah mewujudkan masyarakat sehat bugar dan
sejahtera.
Misi Sanggar senam Pesona adalah
1) membentuk masyarakat sehat bugar,
2) menjadikan masyarakat gemar berolahraga khususnya senam,
3) membentuk pribadi yang unggul melalui olahraga senam,
4) meningkatkan derajad kesehatan. %
D. Jenis pelayanan
Sanggar Senam Pesona Pekanbaru merupakan pusat kebugaran yang
akan dibimbing langsung oleh instruktur yang berpengalaman Sanggar Senam
Pesona Pekanbaru membuka kelas Senam Kebugaran, Senam Kesehatan, juga
membuka Senam Kesehatan seperti:
1) Senam Jantung Sehat
2) Senam Diabetes
3) senam Rhematik
4) Senam Osteoporosis
5) Senam Ashma?*
Selain itu Sanggar Senam Pesona Pekanbaru juga membuka Theraphist
SPA serusaha pelayanan jasa perawatan kesehatan dan relaxasi dan
kecantikan seperti:®
1) Creambath Spa

2) Manicure dan Pedicure Spa

2 bid., h. 2
2 bid., h. 2
% bid., h. 2
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3) Pre Wedding Spa
4) Pijat Bayi
5) Facial
6) Spa Baby
7) Tradisional Massage
8) Body Steam
9) Potong Rambut
10) DIl
Sanggar Senam Pesona Pekanbaru yang beralamatkan jalan Delima No.
09 Panam Pekanbaru dan mulai buka kelas setiap hari Senin-Sabtu dari pukul

08.00-18.00 atau bisa hubungi di (0761) 64664 atau 0812-752-9393.

Tabel. 2.4.
Jadwal Senam Sanggar Senam di Pekanbaru tahun 2017
Hari Jam Senam
Senin 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Zumba
09.30-10.30 Yoga
15.00-16.00 Aerobic
15.00-16.00 Senam kesehatan
16.00-17.00 Aerobic
17.00-18.00 Mix body language (MIX BL)
19.00-20.00 Yoga
Selasa 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Yoga pemula
15.00-16.00 zumba
16.00-17.00 Aerobic (MIX BL)
17.00-18.00 Mix body language (MIX BL)
20.00-21.00 Man Yoga (khusus putra)
Rabu 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Zumba
09.30-10.30 Yoga
15.00-16.00 Aerobic
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15.00-16.00 Senam kesehatan
16.00-17.00 Aerobic
17.00-18.00 Mix body language (MIX BL)
19.00-20.00 Yoga
Kamis 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Yoga pemula
15.00-16.00 zumba
16.00-17.00 Aerobic (MIX BL)
17.00-18.00 Mix body language (MIX BL)
Rabu 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Zumba
09.30-10.30 Yoga
15.00-16.00 Aerobic
15.00-16.00 Senam kesehatan
16.00-17.00 Aerobic
17.00-18.00 Mix body language (MIX BL)
19.00-20.00 Yoga
Kamis 08.00-09.00 Body language (BL)
09.30-11.00 Yoga pemula
15.00-16.00 zumba

E. Tahap Latihan Senam
Tahapan dalam setiap latihan, meliputi: pemanasan, kondisioning, dan
penenangan. Tahapan ini dikerjakan secara berurutan.
1) Pemanasan (Warm-up)

Pemanasan dilakukan sebelum latihan. Ini bertujuan menyiapkan
fungsi organ tubuh agar mampu menerima pembebanan yang lebih berat
pada saat latihan. Berapa lama pemanasan sebaiknya dilakukan atau kapan
pemanasan dianggap cukup. Tanda bahwa tubuh siap menerima

pembebanan latihan antara lain: detak jantung telah mencapai 60% detak
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jantung maksimal, suhu tubuh naik 1-2°, kemudian badan berkeringat.
Pemanasan yang dilakukan dengan benar akan mengurangi terjadinya
cedera atau kelelahan yang berlebihan. Adapun rangkaian gerak pemanasan
adalah sebagai berikut: 1) Aerobik ringan, yaitu berupa gerakan ringan yang
dikerjakan secara kontinu—ritmis seperti jalan di tempat, jogging, bersepeda
stasioner, loncat tali, atau lari-lari kecil. 2) Stretching, berupa gerakan
meregang sendi dan mengulur otot. 3) Kalestenik, Meliputi gerak dinamis,
misalnya push-up, memutar badan, dan chin-up. Dan 4) Aktivitas formal,
berupa gerak yang menyerupai gerak dalam latihan yang sebenarnya.
Misalnya melakukan gerakan tangan mendorong, sebelum melakukan
latihan.?®
Kondisioning

Setelah pemanasan cukup diteruskan tahap kondisioning, melakukan
berbagai rangkaian gerak dengan model latihan yang sesuai dengan tujuan
program latihan, misalnya jogging untuk meningkatkan daya tahan paru-
jantung atau untuk pembakaran lemak tubuh, latihan stretching untuk
meningkatkan kelentukan persendian, dan latihan beban untuk kekuatan dan
daya tahan otot.?’

Takaran latihan dipertahankan dalam jangka waktu tertentu sesuai
dengan tingkat keterlatihan peserta hingga memasuki tahap penenangan.
Misalnya, intensitas latihan untuk menurunkan berat badan seseorang yang

berusia 20 tahun, pada tahap kondisioning ini detak jantung dipertahankan

2% 1bid., h. 2
2" 1bid., h. 2
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pada 130 sampai dengan 150 detak per menit selama 30 menit(cara
perhitungan baca pada bagian intensitas). Takaran latihan pada tahap
kondisioning ini ditingkatkan secara bertahap. Misalnya, setelah 2 minggu
berlatih dengan durasi latihan 30 menit ditingkatkan 40 menit.

Penenangan (cooldown)

Tahap ini bertujuan mengembalikan kondisi tubuh seperti sebelum
berlatih dengan melakukan serangkaian gerak berupa stretching dan aerobik
ringan, misalnya jalan ditempat atau jogging ringan. Tahapan ini ditandai
dengan menurunnya frekuensi detak jantung, menurunnya suhu tubuh, dan

semakin berkurannya keringat.”®

2 bid., h. 2



