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ABSTRAK

Siti Nurbadiah Munawaroh. 2026. Pengembangan Alat Papan Senam Step
Exercise Development Board (SEDBO) pada Sanggar Senam Happy Gym Pare
Kediri. Skripsi. Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi,
Fakultas Ilmu Kesehatan dan Sains, Universitas Nusantara PGRI Kediri.

Kata kunci: pengembangan, papan senam, step aerobik, Step Exercise
Development Board (SEDBO), Research and Development (R&D).

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh keterbatasan kepemilikan papan steprobik pada
masyarakat umum dan khususnya alat papan yang kurang memadai pada Sanggar
Senam Happy Gym Pare Kediri akibat harga alat yang relatif mahal, ukuran yang
kurang sesuai dengan kebutuhan pengguna, serta faktor keamanan penggunaan alat
saat latihan. Selain itu, papan yang digunakan masih memiliki tingkat kekokohan
yang kurang, permukaan yang licin, dan belum mampu menyesuaikan kebutuhan
pengguna dengan berat badan maupun tinggi badan yang berbeda. Oleh karena itu,
diperlukan pengembangan alat papan senam yang lebih kuat, aman, ekonomis, dan
sesuai dengan kebutuhan pengguna.

Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan alat papan senam Step Exercise
Development Board (SEDBO) yang layak digunakan sebagai sarana latihan senam
step aerobik di Sanggar Senam Happy Gym Pare Kediri. Penelitian menggunakan
metode Research and Development (R&D) dengan model pengembangan Borg and
Gall. Tahapan penelitian meliputi analisis kebutuhan, perencanaan, pengembangan
produk awal, validasi ahli, revisi produk, uji coba kelompok kecil, uji coba
kelompok besar, dan revisi produk akhir. Produk yang dikembangkan berupa papan
senam berbahan kayu jati dengan ukuran panjang 90 cm, lebar 40 cm, tebal 3 cm,
dan tinggi 15 cm, dilengkapi anti-slip pada bagian bawah serta desain dua warna
untuk memudahkan pengguna saat latihan.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa produk SEDBO memperoleh kategori sangat
layak berdasarkan validasi ahli materi, ahli media pengembangan, dan ahli praktisi
senam. Hasil uji coba kelompok besar memperoleh persentase kelayakan sebesar
89,6% dengan kategori sangat baik, yang terdiri atas aspek kemudahan penggunaan
sebesar 88,5%, kenyamanan dan keamanan sebesar 90,1%, kemenarikan sebesar
89,3%, dan manfaat sebesar 90,4%. Respon pengguna pada uji coba kelompok kecil
maupun kelompok besar menunjukkan tanggapan yang sangat positif terhadap
penggunaan produk.

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa alat papan senam Step
Exercise Development Board (SEDBO) yang dikembangkan dinyatakan sangat
layak digunakan sebagai media latihan senam step aerobik di Sanggar Senam
Happy Gym Pare Kediri. Produk ini memiliki keunggulan berupa bahan kayu jati
yang kuat dan kokoh, dilengkapi anti-slip, desain yang menarik, dapat disesuaikan
dengan kebutuhan pengguna, serta lebih ekonomis dibandingkan produk sejenis
yang tersedia di pasaran.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Menurut seno Gumiran Ajidarma dalam (Fabio & Kartiko, 2022) Olahraga
merupakan suatu kegiatan atau aktivitas yang dapat menjaga dan meningkatkan
kesehatan tubuh manusia, serta berfungsi sebagai sarana kompetisi untuk
mengembangkan dan menemukan bakat seseorang dalam berbagai cabang
olahraga. Sedangkan menurut Khairuddin dalam (Bukhari, n.d.) Secara luas,
olahraga diartikan sebagai aktivitas fisik maupun psikologis yang berperan penting
dalam menjaga dan meningkatkan kualitas kesehatan individu.

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa olahraga merupakan
suatu aktivitas yang melibatkan aspek jasmani dan rohani. Dalam kehidupan
masyarakat, olahraga telah menjadi bagian dari aktivitas sehari-hari yang dilakukan
oleh berbagai kelompok usia, mulai dari anak-anak, remaja, dewasa, hingga lanjut
usia. Selain berperan dalam menjaga dan meningkatkan kesehatan, olahraga juga
menjadi sarana untuk menyalurkan hobi, bakat, dan minat individu. Tidak hanya
itu, olahraga memiliki fungsi sebagai media pendidikan yang dapat mendukung
pengembangan kemampuan serta pencapaian prestasi. Oleh karena itu, olahraga
memiliki peranan yang sangat penting dan dapat dilakukan secara individu maupun
kelompok sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Dari berbagai cabang olahraga
yang berkembang di masyarakat, senam merupakan salah satu jenis olahraga yang
banyak diminati, khususnya oleh remaja putri dan kaum ibu karena mudah

dilakukan serta memberikan manfaat yang baik bagi kebugaran tubuh.

Berdasarkan Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) dalam(Atmoko,
2022), senam adalah gerak badan dengan gerakan tertentu seperti menggeliat,

menggerakkan dan meregangkan angota badan.

Senam didefinisikan sebagai disiplin olahraga yang menitikberatkan pada
performa gerak dengan menuntut kekuatan, kecepatan, dan harmonisasi fisik yang

konsisten. Gerakan dalam senam tidak dilakukan secara acak, melainkan disusun



melalui metodologi sistematis yang mengacu pada prinsip tertentu sesuai dengan
target yang ingin dicapai(Oktara, 2017).

Dapat disimpulkan bahwa gerakkan dalam olahraga senam sangat komplek
mulai dari kekuatan, kelincahan, kecepatan, dan daya otot seluruh tubuh, disamping
itu senam juga merupakan pendorong latihan berkembangnya gerak fundamental
bagi aktivitas fisik seseorang terutama untuk mengatur tubuh secara efektif dan
efisien, sehingga pada saat melakukan gerakkan senam ataupun gerakkan sehari-
hari tidak gampang merasa cepat lelah yang berlebih, senam bisa dilakukan secara
individu ataupun kelompok namun senam biasanya dilakukan secara berkelompok
dengan irama telah ditentukan dengan dipandu oleh instruktur dan peserta
mengikuti gerakannya, instrktur sendiri adalah orang yang meminpin senam yang
bertugas memandu dan megarahkan gerakan senam dan juga mencontohkan
gerakkan senam untuk ditiru oleh peserta senam, dalam jenisnya senam dibagi
menjadi beberapa seperti senam aerobik, senam lantai, senam artistik, senam ritmik,
dan masih banyak lagi, untuk manfaatnya semua hampir sama yaitu membuat badan
menjadi sehat, dan bugar mampu mengerjakan suatu pekerjaan tanpa mengalami
kelelahan yang berlebih, namun senam yang paling pouler dikalangan ibu-ibu
sekarang adalah senam aerobik, senam aerobik merupakan senam yang dilakukan
dengan alunan musik yang terstruktur dengan nada bit musik yang cukup cepat, hal
ini yang menjadikan senam aerobik sangat ramai dan asik, senam bisa dilakukan
dalam ruangan yang luas atau dilapangan yang luas dengan medan tanah yang datar
dan rata dalam artinya tidak miring dan tidak bergeronjal agar senam dapat

terlaksana dengan nyaman tanpa ada hambatan

Menurut Brick dalam(Supriady & Schiff, 2021) Senam aerobik merupakan
bentuk aktivitas fisik yang dirancang untuk menstimulasi kerja jantung, sistem
peredaran darah, serta pernapasan secara berkelanjutan dalam durasi waktu tertentu.
Latihan yang dilakukan dalam jangka panjang ini berkontribusi signifikan terhadap
perbaikan fungsi fisiologis dan memberikan berbagai efek positif bagi kesehatan
tubuh.

Senam erobik merupakan salah satu bentuk latihan fisik yang dilakukan

secara ritmis dan berkesinambungan dengan intensitas energik lagu yang telah



ditentukan, yang bertujuan untuk meningkatkan fungsi kerja jantung, paru-paru,
serta peredaran darah, selain itu senam irama dapat memberi efek menyenangkan,
karena dengan bit irama lagu yang energik dan cepat membuat semua peserta senam
menjadi antusias dan senang sekaligus senam dapat memotivai peserta untuk
bergerak secara aktif. Senam aerobik tergolong ke dalam olahraga kardiorespirasi
karena mampu merangsang metabolisme tubuh dan membakar kalori secara efektif,
selain itu senam aerobik juga berperan penting dalam menjaga kebugaran jasmani,
menurunkan berat badan, meningkatkan stamina tubuh, serta mengurangi tingkat
setres. Senam aerobik dapat dilakukan secara individu maupun berkelompok, baik
didalam ruang seperti studio senam, maupun diruangan terbuka dengan dukungan
fasilitas yang memadai seperti lapangan yang luas,tidak mirng, dan tidak berbatu
atau bergeronjal, dalam proses aktivitas yang menyenangkan dan manfaat yang
beragam senam aeronik menjadi salah satu pilihan olahraga yang digemari oleh
berbagai kalangan seperti para remaja, dewasa, orang tua, maupun lansia tidak
hanya perempuan banyak pula lelaki yang menyukai senam aerobik bahkan juga
menjadi instruktur senam aerobik, dalam senam aerobik sendiri terdapati satu jenis

senam yang sangat unik yaitu senam steprobik.

Menurut(Watson, 2025)Senam step aerobik adalah latihan kardio klasik.
Step adalah platform yang ditinggikan setinggi 4 inci. Gerakkan senam aerobik
langkah bervariasi dari yang sederhana hingga yang tingkat lanjut. Yang paing

sederhana adalah naik turun tangga.

Menurut(Pingky, 2025)Aerobic step atau senam steprobik adalah kombinasi
antara latihan kardio dan kekuatan tubuh bagian bawah menggunakan platform
rendah sebagai tumpuan utama. Lattihan ini populer sejak tahun 1980-an,
diperkenalkan oleh Gin Miller, dan kini semakin banyak diminati dalam format

modern dengan variasi irama, musik, serta gerakkan dinamis.

Senam steprobik merupakan salah satu jenis latihan kardio yang
memanfaatkan sebuah alat bantu berupa papan atau platform yang disebut Stepper
atau papan aero steprobik atau papan pijakan senam latihan ini biasanya dilakukan
dengan gerakkan naik dan turun dari papan tersebut secara berirama mengikuti

musik serta dengan intensitas tertentu, dalam dunia senam aerobik, alat ini biasa



dikenal sebagai papan aero steprobik. Papan ini merupakan sebuah alat bantu
aerobik berbetuk pijakan dengan ketinggian bisa disesuaikan dengan minat
pesenam, alat ini memiliki fungsi yaitu untuk meningkatkan intensitas latihan,
membakar Kkalori lebih banyak, memperkuat otot kaki, dan meningkatkan
kebugaran jantung dan paru-paru, banyak manfaat dari papan steprobik apabila
digunakan sebagai alat pendukung senam step aerobik, terlepas dari itu sedikit
sekali kelas senam ini yang masih berjalan, hal ini dikarenakan harga papan yang
biasa dijual dipasaran relatif cukup mahal dengan merek speed atau merek
terkemuka lainnya, untuk bahan dari produk tersebut terbuat dari plastik yang
memungkinkan resiko cidera lebih tinggi dikarenakan mudah pecah dan licin jika
tersentuh dengan permukaan lantai. Hal ini yang menjadikaan hambatan dan
banyak sekali masyarakat yang masih cukup asing dengan kelas senam ini. Di
Kabupaten dan Kota Kediri banyak sekali sanggar senam yang aktif namun hanya
ada satu sanggar senam yang masih aktif melaksanakan senam kelas step aerobik

yaitu sanggar senam happy gym Pare Kabupaten Kediri.

Sanggar senam happy gym merupakan salah satu tempat latihan senam yang
berada didaerah pare kabupaten kediri tepatnya di Tulungrejo Kecamatan Pare
Kabupaten Kediri, sanggar senam ini melakukan latihan step aerobik 1 kali dalam
satu minggu pada hari rabu dimulai pada pukul 09.00 WIB — 10.00 WIB dan ada
pula latihan aerobik 1 kali dalam satu minggu pada hari kamis dimulai pukul 09.00
WIB - 10.00 WIB disanggar senam syanjaya dengan instruktur ibu wiwin, sanggar
ini cukup ramai peminatnya tidak hanya dari kalangan muda saja, namun banyak
ibu-ibu juga mulai dari ibu muda dan ada juga ibu-ibu yang sudah cukup berumur
yang mengikuti senam disanggar ini, ada banyak sekali jenis iringan musik yang
sering dimainkan seperti musik dangdut, musik bit dan masih banyak lagi, hal ini
dilakukan agar member senam tidak merasa bosan saat melakukan senam, senam
step aerobik yaitu senam menggunakan alat bantu berupa papan aero steprobik yang
berbahan kayu, permasalahan yang sering terjadi saat senam berlangsung adalah
kayu. Papan yang dipakai pada saat senam berlangsung adalah papan papan yang
berbahan kayu yang tidak kuat dengan ukuran ketebalan papan yang belum sesuai

dengan standar.



Pada saat mengikuti senam ada anggota yang masih kesulitan saat memakai
papan, hal ini terjadi karena papan yanag relatif licin pada pada permukaan papan,
serta bagian kaki papan yang licin saat terkena permukaan lantai, papan yang tidak
sesuai standar tentunya kekokohan produk masih kurang dan rawan sekali pecah
atau patah. Hal ini yang menjadikan kendala pada saat latihan senam steprobik
dilaksanakan, terlebih lagi member yang memiliki berat badan yang lebih tentunya
membutuhkan alat yang relatif lebih kuat dengan ukuran alat yang bisa disesuaikan.
Penelitian dan pengembangan atau metode penelitian dan pengembangan (Research
and Development) menjadi salah satu strategi riset yang represif dan aplikatif untuk
mengintervensi serta meningkatkan mutu proses instruksional atau pembelajaran.
(Ajar et al., 1829). Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan
sebelumnya, bermaksud untuk melaksanakan penelitian dan
pengembangan alat papan STEP-EXERCISE DEVELOPMENT BOARD (SEDBO)

yang terbuat dari bahan kayu jati yang tebal dan tentunya sangat kuat jika digunakan

peneliti

pada saat latihan juga aman saat digunakan untuk member yang memiliki berat
badan yang berlebih dengan ukuran yang bisa disesuaikan, tentunya untuk harga
jauh lebih terjangkau, lebih kuat dan aman, akan tetapi pada saat pemakaian alat
tersebut tentunya harus memerhatikan aspek keselamatan pada saat latihan yaitu
dengan berhati-hati dan mempunyai instruktur senam yang tepat dan sudah ahli

dalam bidangnya.

Tabel 1. 1 Solusi Permasalahan

Permasalahan di
Lapangan

Kebutuhan

Solusi Melalui
Pengembangan sedbo

Papan yang berbahan | Di butuhkan papan kuat | Mengganti alat dengan
plastik dengan fungsi yang sama | bahan kayu jati

Alat papan sedbo sangat
Papan senam  yang | diperlukan dalam | Mengembangkan alat
berbahan kayu tipis jauh | menunjang kelas senam | yang lebih kuat
dari standar aerobik terutama kelas

senam steprobik

Mengganti bahan alat

Harga alat sedbo yang | Membutuhkan alat | dengan kayu jati yang
terbilang mahal pengganti yang lebih | lebih kuat dan aman,

terjangkau terutama pada pengguna

dengan berat badan lebih

Menambah potongan ban
dalam motor pada bagian




Bahan licin dan kurang | Butuhnya bahan perekat | bawah alat yang

aman saat digunakan atau anti slip pada bahan | menempel pada lantai
produk
Mengembangkan  alat
Alat papan yang hanya | Alat yang bisa | papan senam yang bisa
satu ukuran menyesuaikan berat | disesuaikan dengan
badan ukuran  berat  badan

member senam

Memperkenalkan senam
step aerobik kepada
Jarangnya kelas step | Alat modifikasi dan | masyarakat umum lewat
aerobik yang masih aktif | sanggar yang memadai penyuluhan, seminar,

dimasyarakat umum pamflet, iklan, atau
mengadakan lomba
senam.

Papan yang dibuat belum | Dibutuhkan alat yang | Mengembangkan  alat
sesuai dengan standar | sesuai dengan standar | yang sesuia  dengan
ukuran papan yang layak | keselamatan standar keamanan

atau aman

Dari tabel diatas bisa dijelaskan tentang permasalahan yang ditemukan yaitu
mahalnya papan senam yang dijual dipasaran menjadi pengahambat kelas senam
step aerobik, serta jarangnya kelas yang masih aktif dimasyarakat umum seperti
dikota kediri maupun dikabupaten kediri hanya ada satu kelas senam step aerobik
yang masih aktif yaitu disanggar senam happy gym Pare Kabupaten Kediri, hal ini
yaang menjadikan banyak masyarakat yang tidak terlalu mengenal senam ini, jika
ada yang berminat gabung namun sulit mencari kales senam yang aktif. Untuk
disanggar happy gym sendiri ada kelas senam yang masih aktif hinga saat ini namun
untuk yang digunakan adalah papan yang berbahan kayu tipis tentunya mudah
pecah atau patah dan meningkatkan resiko cidera, alat yang hanya ada satu ukuran
dan tidak bisa menyesuaikan berat badan, bahan yang sangat licin saat digunakan,
alat yang dibuat belum sesuai dengan standar keamanan. Alat ini tentunya sangat
dibutuhkan pada saat kelas senam steprobik yang memiliki fungsi sama kuatnya
namun dengan bahan dan harga yang jauh lebih terjangkau, pemberian perekat atau
anti licin pada bawah kaki alat bisa mengurangi kelicinan pada saat pengunaan alat.
Solusi dari permasalahan ini adalah pengembangan alat papan vyaitu
Mengembangkan alat papan sedbo yang lebih murah, mengganti bahan alat dengan

kayu jati yang lebih kuat dan aman, terutama pada member senam yang memiliki



berat badan berlebih dan bisa menyesuaikan ukuran, untuk anti licin dibagian
bawah yang menempel pada lantai bisa ditambahkan potongan ban dalam motor,
penambahan warna yang berbeda pada permukaan atas papan misal pada
permukaan atas papan biberi 2 warna (putih dan ungu) yang membuat mamber bisa
cepat hafal pada posisi, langkah, atau instruksi dari instruktur saat senam
berlangsung member bisa dengan mudah mengingat. Jadi pengembangan alat papan
sedbo menggunakan bahan kayu sangat praktis, kuat, nyaman, dan terjangkau

karena memiliki kesamaan fungsi dan harga yang jauh lebih ekonomis.

B. Batasan Masalah

1. Penelitian ini dilakukan pada member sanggar senam happy gym Pare dan
sanggar senam syanjaya Pare Kediri

2. Harga papan senam yang cukup mahal membuat member disanggar ini
belum memiliki alat sendiri, mahalnya harga menjadi hambatan bagi para
member untuk memilikinya.

3. Pembuatan alat papan berbahan kayu, pemilihan bahan kayu karena mudah
didapat, lebih murah, lebih kuat, dan lebih aman, karena bahan kayu
merupakan kekayaan alam sendiri tanpa adanya bentukan bahan dengan
menggunakan bahan kimia yang lebih alami, tentunya lebih aman berbeda
dengan alat yang berbahan besi lebih licin saat digunakan dan pada saat kaki
terbentur bisa terjadinya cidera lebih parah bahkan terjadinya sobek pada
area kulit yang terbentur, pemilihan alat berbahan kayu bisa lebih aman
dibaningkan alat yang berbahan besi, karena untuk alat yang berbahan kayu
jika terbentur cidera yang timbul hanya lebab tergantung dengan tingkat
kerasnya benturan, pada saat menggunakan alat ini tentunya harus berhati-

hati guna mengurangi resiko cidera.

C. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan batasan masalah yang telah dipaparkan,

maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: Bagaimana bentuk



pengembangan alat sedbo yang sesuai dan praktis untuk sanggar senam happy
gym Pare Kediri dan masyarakat umum?

D. Tujuan penelitian
Untuk menciptakan suatu produk berupa pengembangan alat papan pijakan
senam STEP-EXERCISE DEVELOPMENT BOARD (SEDBO) untuk diujikan
pada member senam syanjaya Pare Kediri dan sanggar senam happy gym Pare
Kediri yang menggunakan bahan kayu yang jelas lebih kuat dan harga lebih
terjangkau.

E. Manfaat Penelitian
Di harapkan penelitian ini dapat memberi banyak manfaat bagi pengguna:

1. Manfaat Teoritis

Di harapkan hasil penelitian ini bisa menjadi acuan beberapa
kelompok, lembaga organisasi yang terkait dengan senam khususnya

sanggar senam happy gym.

2. Manfaat Praktis
a. Untuk peneliti
Melalui penelitian ini diharapkan dapat menambah
pengetahauan dan pengalaman terkait papan senam untuk sanggar
senam happy gym Pare Kediri, juga untuk khalayak umum.
b. Untuk Member dan Umum
Hasil produk ini dapat digunakan untuk member sanggar
senam happy gym agar pelaksanaan senam dapat berjalan dengan
baik dan lancar dan masyarakat umum.
c. Untuk Instruktur
Hasil produk ini dapat digunakan juga oleh instruktur dan

juga menjadi acuan instruktur menyediakan alat yang memadai.
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