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INTRODUCTION

Slogan “Kesihatan Melambangkan Kekayaan” dan “Badan Sihat, Otak Cerdas” sering diungkapkan oleh orang ramai.
Mahasiswa yang bersenam dapat mencerdaskan minda mereka. Apabila minda cergas, mereka dapat belajar dengan baik
dan boleh memberi tumpuan ketika pensyarah yang sedang mengajar. Mereka yang menjadualkan aktiviti senaman dan
renggangan setiap hari tidak cepat letih dan dapat selalu aktif dalam aktiviti kokurikulum di kolej mahupun di universiti.
Sebagai seorang mahasiswa atau mahasiswi, aktiviti senaman dan renggangan adalah antara akeviti penting bagi
memastikan tahap kecergasan dan kecerdasan berada pada tahap yang optimum agar mereka berada pada tahap
kecergasan yang tinggi dalam menimba ilmu pengetahuan. Ketika seseorang berada dalam keadaan cergas, dia tidak
akan menjadi seorang yang malas dan tidak aktif (Hassan, 2000).

Badan sihat otak cerdas. Peribahasa ini jelas menunjukkan bahawa bersenam banyak membawa faedah kepada
manusia. Lantaran itu, setiap orang harus meluangkan masa untuk melakukan aktiviti senaman dan renggangan. Dengan
bersenam, tubuh akan menjadi lebih sihat. Aktiviti kesukaran ini akan menyebabkan badan seseorang akan mengeluarkan
peluh dan membakar kalori dengan banyak. Di samping itu, aktiviti senaman dan renggangan juga dapat menyegarkan
dan melancarkan perjalan darah dalam anggota badan. Oleh itu, badan para mahasiswa akan menjadi sihat dan tidak
selalu sakit. Malalui aktiviti bersenam setiap mahasiswa dapat menghindari diri daripada penyakit seperti sakit jantung,
obesiti, dan banyak lagi. Sebaliknya jika mereka tidak bersenam, kolestrol boleh meningkat semakin tinggi dan tekanan
darah boleh meningkat dengan mendadak yang akhirnya menyebabkan kematian. Oleh yang demikian, aktivid
renggangan ataupun senaman banyak memberi manfaat kepada mahasiswa khususnya dan kepada manusia umumnya.
Oleh kerana itu, seseorang dituntut untuk bersenam dan melakukan aktiviti renggangan sekurang-kurangnya tiga kali
seminggu (Moktar, 2011; Hasan Basari, 2011).

Selain itu, melalui aktiviti bersenam dan renggangan, seseorang mahasiswa juga dapat mengeratkan hubungan antara
kawan-kawan yang melakukan akdiviti tersebut secara bersama-sama. Dalam keadaan mahasiswa yang sedang sibuk dengan
pelbagai aktiviti kuliah dan menyiapkan pelbagai kertas kerja mereka, aktiviti senaman ini mampu menyeimbangkan
antara kecergasan rohani dan emosi melalui hubungan yang rapat dengan kawan-kawan sekolej. Selain itu, mahasiswa
juga boleh mengisi masa lapang dengan perkara yang berfaedah. Masa itu emas oleh itu, mahasiswa yang dapat mengisi masa
lapang dengan bersenam sudah tentuk kurang terjebak dalam perkara yang tidak mendatangkan manfaat seperti
melepak, merayau-rayau tanpa tujuan, dan menghabiskan masa yang berharga (Unit Perancang Ekonomi, 2014).
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PENGENALAN

Slogan “Kesihatan Melambangkan Kekayaan” dan “Badan Sihat, Otak
Cerdas” sering diungkapkan oleh orang ramai. Mahasiswa yang bersenam
dapat mencerdaskan minda mereka. Apabila minda cergas, mereka
dapat belajar dengan baik dan boleh memberi tumpuan ketika pensyarah
yang sedang mengajar. Mereka yang menjadualkan aktiviti senaman
dan renggangan setiap hari tidak cepat letih dan dapat selalu aktif dalam
aktiviti kokurikulum di kolej mahupun di universiti. Sebagai seorang
mahasiswa atau mahasiswi, aktiviti senaman dan renggangan adalah
antara aktiviti penting bagi memastikan tahap kecergasan dan kecerdasan
berada pada tahap yang optimum agar mereka berada pada tahap
kecergasan yang tinggi dalam menimba ilmu pengetahuan. Ketika
seseorang berada dalam keadaan cergas, dia tidak akan menjadi seorang
yang malas dan tidak aktif (Hassan, 2000).

Badan sihat otak cerdas. Peribahasa ini jelas menunjukkan bahawa
bersenam banyak membawa faedah kepada manusia. Lantaran itu, setiap
orang harus meluangkan masa untuk melakukan aktiviti senaman dan
renggangan. Dengan bersenam, tubuh akan menjadi lebih sihat. Aktiviti
kesukaran ini akan menyebabkan badan seseorang akan mengeluarkan
peluh dan membakar kalori dengan banyak. Di samping itu, aktiviti
senaman dan renggangan juga dapat menyegarkan dan melancarkan
perjalan darah dalam anggota badan. Oleh itu, badan para mahasiswa
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akan menjadi sihat dan tidak selalu sakit. Malalui aktiviti bersenam
setiap mahasiswa dapat menghindari diri daripada penyakit seperti
sakit jantung, obesiti, dan banyak lagi. Sebaliknya jika mereka tidak
bersenam, kolestrol boleh meningkat semakin tinggi dan tekanan
darah boleh meningkat dengan mendadak yang akhirnya
menyebabkan kematian. Oleh yang demikian, aktiviti renggangan
ataupun senaman banyak memberi manfaat kepada mahasiswa
khususnya dan kepada manusia umumnya. Oleh kerana itu, seseorang
dituntut untuk bersenam dan melakukan aktiviti renggangan sekurang
-kurangnya tiga kali seminggu (Moktar, 2011; Hasan Basari, 2011).

Selain itu, melalui aktiviti bersenam dan renggangan, seseorang
mahasiswa juga dapat mengeratkan hubungan antara kawan-kawan yang
melakukan aktiviti tersebut secara bersama-sama. Dalam keadaan
mahasiswa yang sedang sibuk dengan pelbagai aktiviti kuliah dan
menyiapkan pelbagai kertas kerja mereka, aktiviti senaman ini mampu
menyeimbangkan antara kecergasan rohani dan emosi melalui
hubungan yang rapat dengan kawan-kawan sekolej. Selain itu,
mahasiswa juga boleh mengisi masa lapang dengan perkara yang
berfaedah. Masa itu emas oleh itu, mahasiswa yang dapat mengisi masa
lapang dengan bersenam sudah tentuk kurang terjebak dalam perkara
yang tidak mendatangkan manfaat seperti melepak, merayau-rayau
tanpa tujuan, dan menghabiskan masa yang berharga (Unit
Perancang Ekonomi, 2014).

PANDANGAN ISLAM TERHADAP SENAMAN

Islam bukan sahaja amat peka terhadap pembangunan aspek spiritual
bahkan juga jasmani, intelektual dan emosi manusia agar proses
transformasi yang di lakukan dalam dimensi ini dapat melahirkan
manusia bertakwa, seimbang, berilmu, berakhlak, sihat, intelek,
berdisiplin, serta teguh pendirian (Hassan, 2000; Jasmi & Tamuri,
2007; Jasmi et al., 2011). Dalam al-Quran, Allah menyebut:

- o -
g@&%@\@\iﬁ;ab

Maksud: Tidak Kami abaikan sesuatu pun dalam al-Kitab”
(Surah al-An'am, 6:38)
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Ayat ini pada dasarkan menjelaskan bahawa semua bidang dalam al-
Quran disentuh secara langsung dan tidak langsung. Begitu juga dengan
halnya kepada akutiviti yang penting dalam kehidupan mahasiswa, iaitu
aktiviti senaman dan renggangan tubuh badan.

Dalam Islam, salah satu amalan yang menjurus kepada aktiviti
renggangan secara berterusan ialah amalan solat lima waktu dan solat
sunat yang disyariatkan. Menjaga solat bagi setipa umat Islam itu adalah
salah satu ibadat yang penting penting kerana solat merupakan salah
satu daripada tiang agama Islam. Dari segi perspektif yang lain pula,
solat secara saintifik merupakan salah satu aktiviti renggangan yang
sangat baik. Kajian yang dijalankan oleh Ibrahim ez 2/. (2010)
menunjukkan bahawa pergerakan dalam solat seperti berdiri betul,
rukuk, sujud mempunyai banyak kelebihan kepada tubuh badan
manusia. Sebagai contoh menurut Ibrahim bahawa rukuk bersamaan
dengan pergerakan senaman pagi, iaitu apabila seseorang melakukan
rukuk, otot-otot di bahagian badan akan teregang dengan sendiri. Hal
ini menunjukkan bahawa jika solat dilakukan dengan betul, iatiu 90
darjah, badan seseorang secara automatik akan turut bersenam serta pada
masa yang sama dapat mengelakkan sakit pada pinggang.

Solat merupakan aktiviti yang disentuh secara langsung dalam Islam,
namun aktiviti renggangan dan senaman yang tidak disentuh secara
langsung yang boleh menyihatkan tubuh badan juga merupakan sesuatu
yang digalakkan dalam Islam. Jika tanpa aktiviti kesukaran dan aktiviti
renggangan, maka seseorang tidak mendapat kesihatan yang baik, maka
aktiviti itu menjadi tuntutan untuk dilakukan oleh umat Islam. Namun,
aktiviti tersebut perlu dilaksanakan berdasarkan lunas syariat. Oleh
itu, untuk memilih akeiviti senaman yang baik ini, maka al-Quran
menyentuhnya secara tidak langsung melalui firman-Nya:

RN u\s;@ﬂ\@yv\;ﬂ AS ge g

;s ,O,Y%ﬁgu\

Maksud: Olehr itu bertanyalah kamu (wabai golongan musyrik) kepada
orang yang berpengetahuan agama jika kamu tidak mengetahui.

(Surah al-Nahl, 16:43)
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Berdasarkan ayat ini, jelas al-Quran merupakan sumber inspirasi,
motivasi, ilmu pengetahuan, pengubat pelbagai penyakit fizikal, emosi
dan rohani dan yang menjelaskan segala perkara yang bersangkut paut
dengan perkara duniawi dan ukhrawi (Jasmi, 2013a). Hal ini demikian
ialah kerana al-Quran ialah wahyu Allah SWT dan sudah tentu Pencipta
manusia lebih bijaksana daripada manusia itu sendiri dalam menentukan
apa yang baik untuk mereka. Pembuat jam sudah tentu lebih mengetahui
mengenai komposisi jam itu, kelemahanya dan bagaimana untuk
menggerakkanya daripada orang yang memakai jam tersebut. Begitu
juga Allah SWT lebih tahu mengenai apa yang baik untuk manusia
daripada manusia itu sendiri kerana Dialah yang menciptakan manusia.
Allah sudah menentukan hanya cara hidup Islam sahaja yang menjamin
kebahagiaan manusia di dunia dan di akhirat.

Penjagaan kesihatan dalam Islam amat dituntut untuk dijaga kepada
setiap penganutnya. Oleh itu setiap mahasiswa seharusnya menjadikan
aktiviti senaman dan aktiviti renggangan sebagai salah satu aktiviti harian
sebagai memenuhi tuntutan Islam terhadap kesihatan yang baik (Hassan,
2000). Hal ini sebagaimana yang terjelas daripada azbar ini (Al-
Bukhari, 2001: 6416):

-
3

< -\ & AN /E/‘ },,’ AN o ~\z
ESeol B 7 L SEEY6 Conal )8 s ae 231 0K
A AN P T RAPrT BEA R e s . AN

Maksud: Adalah Ibn Umar berkata: “Apabila kamu berada pada waktu
petang, maka jangan kamu menunggu hingga waktu pagi, dan apabila
kamu berada pada waktu pagi, maka jangan kamu menunggu pada
waktu petang. Oleb itu, ambillah peluang dari ke sibat an kamu untuk
masa sakit kamu dan dari kebidupan kamu untuk masa kematian kamu.”

(Al-Bukbhari)

Hadis ini diperkukuhkan lagi dengan hadis yang lain yang menyebut
seperti berikut (Al-Nasa’i 2001: 11832; Al-Hakim, 1990: 7846; Al-
Bayhaqi, 1988: 809; 2003b: 9767; Ibn Abu Shaybah, 1988a: 34319;
Al-Asbahani, 1989: 148; Al-Shihab Al-Quda‘i, 1986: 729; Ibn al-Mubarak,
1998: 2):
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355 5 BN J6 06 & V) 050 5 ,A8 B
me 2 Gl i3 GRS wywr&\%

Sl 15 3855 GlaE 3 Gleri; 45 15 di; GLEL
Maksud: Amru bin Maymun al-Awd;i katanya: “Nabi SAW bersabda
kepada seorang lelaki sebagai menasihatinya: “Rebutlah lima perkara
sebelum datang lima yang lain; masa muda kamu sebelum datang masa
tua, masa sihat kamu sebelum datang masa sakit, masa lapang kamu
sebelum datang masa sibuk dan masa hidup kamu sebelum datang
masa matt.”

(AF-Nasa’i, Al-Hakim, Al-Bayhaqi, Ibn al-Mubarak, Ibn Abu Shaybabh,
al-Asbabhani, dan Al-Shihab Al-Quda%)

Kedua-dua hadis ini memperlihatkan bahawa setiap detik bagi orang
Islam itu adalah amat penting di sisi Allah SWT. Salah satu daripada
masa penting tersebut ialah ketika manusia berada dalam kesihatan. Allah
SWT menyebut masa sihat ini sebagai satu bukti bahawa kesihatan
adalah penting dan perlu dijaga oleh umat Islam dan para mahasiswa.
Oleh itu, mereka perlu mengambil inisiatif untuk menjaga kesihatan
sebagaimana yang dituntut untuk bertanya kepada yang pakar dalam
bidang kesihatan bagi menjaga kesihatan mereka.

Hal ini kerana Muslim yang dikurniakan kesihatan yang baik dapat
menunaikan segala aktiviti keagamaan tanpa kesakitan dan kepayahan.
Sedangkan Muslim yang tidak berada dalam kesihatan yang baik sudah
tentuk sukar untuk mengamalkan agama dengan sempurna dan seterusnya
mereka akan sukar untuk menghayati ibadat yang mereka kerjakan
sekiranya mereka tidak memiliki kesihatan yang baik (Jasmi, 2002).

Manakala dari sudut dunia pula, individu yang sihat akan mampu
memajukan diri, membangun dan bermanfaat kepada orang lain. Hal
ini sudah tentuk menyebab dia mampu memelihara dirinya dari
menimbulkan bahaya dan ancaman kepada orang lain dan masyarakat.
Individu tidak akan maju dan membangun tanpa kesihatan yang baik.
Begitu juga masyarakat yang sihat hanya terwujud dari individu yang
sthat dan Islam sebagai satu agama amat prihatin terhadap kewujudan
masyarakat yang sihat ini (Hassan, 2000).
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Oleh kerana itu, ajaran Islam juga mengakui sumbangan aktiviti
senaman dan aktiviti renggangan sehingga setiap aktiviti yang menjurus
kepada perkara ini dianggap sesuatu yang hak dan tidak sia-sia masa
yang diperuntukkan untuknya. Hal ini demikian kerana Islam mahu
memanifestasikan amalan senaman dan aktiviti renggangan sebagai
salah satu amalan yang penting bagi setiap individu Muslim termasuk
mahasiswa (Jasmi, 2002). Satu hadis menjelaskan (Abu Dawud, t.t.:
2513; Al-Nasa’i 2001: 4404; Ibn Majah, 2009: 2811; Al-Tabrani, 1994:
941; Al-Bayhagqi, 2003a: 20975; 2003b: 3992; 1991: 20153; Abu ‘Awanah,
1998: 7495; Al-Ruyani, 1995: 247; Ibn Abu Shaybah, 1988b: 19433;
Mansur, 1982: 2450; Rashid, 1982: 21010):
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Maksud: ‘Ugbah bin Amir al-Juhani bahawa Nabi SAW bersabda:
“Memanah dan menungganglah. Sesunggubhnya kamu berpanah lebih
akan sukai darikamu menunggang. Setiap apa yang seorang muslim
itu bersuka-suka dengannya adalah sia-sia kecuali aktivitinya memanah
dengan busar, mendidik kudanya dan permainannya dengan ahbli
keluarganya. Sesunggubnya segala itu termasuk daripada sesuatu yang

hak.”

(Abu Davwud, Al-Nasa, lbn Majah, A-Tabrani, Al-Bayhagi, Abu Awanah,
Al-Ruyani, Ibn Abu Shaybah, Mansur, dan Rashid)

Hadis ini pada hakikatnya adalah kias kepada lain-lain aktiviti senaman
dan aktiviti renggangan yang tidak terdapat pencanggahan dengan syarak
yang menjurus kepada membina kemahiran seseorang, menyihatkan
tubuh badan, dan mencergaskan tubuh badan serta minda. Maka semua
aktiviti tersebut adalah dianggap sebagai sesuatu yang betul dan masa
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yang diperuntukkan untukknya adalah tidak sia-sia serta dianggap sebagai
satu ibadah yang bersifat umumiyyah.

Rasulullah SAW selaku Rasul kepada umat Islam juga menunjukkan
contoh teladan kepada ahli keluarganya dan umatnya dengan melakukan
senaman bagi mensihatkan tubuh badan sebagaimana yang terjelas
daripada hadis berikut (Ahmad, 2001: 24118; Ibn Hibban, 1993:
4691):
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Maksud: Rasulullah s.a.w. berlumba denganku dan aku memenangi
perlumbaan itu, pada masa itu badanku belum berisi. Kemudian pada
masa yang lain pula ketika aku sudah agak berisi sekali lagi aku
berlumba dengan Baginda s.a.w. Pada kali ini dia mengalabkanku
dalam perlumbaan itu, lalu bersabda, “Kemenangan ini untuk yang

tempoh hari (yang baginda kalah dengan ‘A’ishah).”
(Abhmad dan Tbn Hibban)

Berdasarkan hadis ini menunjukkan bahawa baginda memilih aktiviti
berlari sebagai senaman untuk menyihatkan tubuh badan Baginda.
Baginda mengajak isterinya untuk sama-sama melalukan aktiviti bersenam
tersebut.

Senaman yang kerap dan teratur menjanjikan kesihatan yang
sempurna, hal ini bukan sesuatu yang terjadi secara kebetulan tetapi
perlu kepada perancangan harian bagi setiap mahasiswa. Usaha yang
gigih untuk menjaga tahap kesihatan tidak akan menjadikannya sia-
sia kerana dapat menikmati kehidupan dengan sempurna disamping
kawan, teman, rakan, sahabat dan keluarga. Oleh kerana itulah Islam
melihat proses pembinaan fizikal yang utuh seseorang Muslim itu
sebagai satu kewajipan yang harus di berikan perhatian. Allah mahu
hamba-hamba-Nya mempunyai tubuh badan yang sihat agar dia dapat
melakukan tugasnya sebagai khalifah Allah SWT di muka bumi dengan
mentaati perintah-Nya dan menjauhi larangan-Nya secara berterusan

dan sempurna (Hassan, 2000). Tugasnya termasuk seperti firman Allah
SWT:
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Maksud: Kamulah sebaik-baik wmat yang dilabirkan daripada manusia.
Kamu mengajak kepada kebaikan, kamu melarang daripada kejaharan
dan kamu beriman kepada Allah’.

(Surah A% Tmran, 3:110)

Apabila seseorang Muslim itu sihat, ia mempunyai kekuatan,
kemampuan dan fikiran yang cergas dan cerdas untuk melaksanakan
apa sahaja tugas yang telah diamanahkan kepadanya oleh Allah SWT
serta tanggungjawab lain yang diamanahkan oleh manusia lain kepadanya
samada dalam sesebuah organisasi, persatuan, kelab, rumahtangga,
masyarakat atau pemerintahan.

Ringkasnya aktiviti renggangan atau senaman ini dalam Islam tidak
semestinya hanya tertumpu kepada aktiviti berlari, aerobik, senaman
berkumpulan, ataupun sebagainya. Dalam Islam terdapat juga aktiviti
renggangan yang terangkum dalam amal ibadat yang difardukan seperti
solat. Apa yang menariknya, ada rahsia disebalik solat yang diperintahkan
oleh Allah kepada manusia yang wajib didirikan lima kali sehari
semalam itu. Pada hakikatnya solat ini termasuk juga sebagai salah
satu aktiviti renggangan dalam beribadat dalam Islam.

AKTIVITI RENGGANGAN

Aktiviti fizikal adalah penting dalam kehidupan seharian manusia.
Penglibatan dalam aktiviti renggangan dan aktiviti fizikal memberi
faedah kepada individu mahasiswa dari fizikal dan mental. Banyak
kajian yang dijalankan oleh penyelidik ke atas faktor yang dipercayai
boleh mempengaruhi penglibatan individu dalam senaman dan kegiatan
fizikal (Rod K, 1994). Weinberg dan Gould (2011) mengkategorikan
faktor tersebut kepada faktor personal, faktor situasi, faktor tingkah
laku, dan faktor struktur program renggangan. Aktiviti renggangan
ini perlu di lakukan berterusan agar badan seseorang sentiasa sihat
dan cergas. Selain itu, seseorang jangan mengharapkan hanya melakukan
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aktiviti renggangan yang sedikit untuk boleh membantu badan sihat
sepanjang masa.

Di samping itu, aktiviti renggangan juga boleh mengurangkan berat
badan dan bukan sahaja dengan berdiet dan penjagaan makanan untuk
semata-mata. Menurut (A Karim and Hashim (2011)) bahawa senaman
bersukan dan aktiviti fizikal memberi banyak manfaat. Seseorang boleh
mengekalkan berat badan yang ideal dan meningkatkan kecergasan
fizikal sekiranya mereka mendapat makanan berkhasiat dan mengamalkan
aktiviti fizikal seperti aktiviti senaman dan aktiviti renggangan.
Bersenam dengan kerap dapat melancarkan peredaran darah, menjaga
kesihatan jantung dan menguatkan tulang serta otot. Dengan ini, anda
akan menjadi lebih bertenaga dan lebih kuat untuk melakukan aktivi-
ti yang digemari, serta membolehkan mereka cergas sepanjang hari.

Aktiviti fizikal bukan sahaja menyihatkan badan, bahkan boleh
mengasah pelbagai kemahiran dan bakat masing-masing. Bermain
dan bersukan menguji keupayaan fizikal manakala aktiviti secara ber-
pasukan memberi peluang kepada anda untuk berinteraksi dengan
rakan sebaya, membina kemahiran menyelesaikan masalah dan me-
nyemai nilai kepimpinan. Semua ini merupakan peluang baik dalam
membentuk perwatakan anda dan membantu mereka menjadi indi-
vidu yang lebih yakin dan cekap (Moktar, 2011; Jasmi, 2002).

JENIS SENAMAN BERSESUAIAN

Terdapat beberapa kaedah untuk mahasiswa menjalankan aktiviti
senaman ini. Bagi mereka yang mempunya masa yang terluang mereka
boleh menjalankan aktiviti seperti bersukan, berlari dan sebagainya.
Mereka perlu menjalankan aktiviti ini mengikut masa supaya pembakaran
kalori dalam badan mereka seimbang. Di samping itu mahasiswa perlu
mengikuti garis panduan yang ada supaya aktiviti renggangan yang
dijalankan adalah betul dan menepati cara senaman yang betul tidak
akan memudaratkan diri.

Sebelum melakukan sebarang aktiviti renggangan, mahasiswa perlu
mempertimbangkan beberapa aspek berikut ini. Aspek ini berdasarkan
garis panduan yang dipaparkan di laman sesawang Kementerian
Kesihatan Malaysia (Malaysia, K. K., 2011) dalam Jadual 1 dan
Jadual 2.
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Jadual 1 Cara dan jenis aktiviti untuk fleksibiliti

Kemudah Lenturan atau Fleksibiliti

Kekerapan :

Sekurang-kurangnya tiga hari seminggu.

Intensiti

: Lakukan regangan sehingga mencapai tahap regangan (bukan sakit).

Masa

: Lakukan regangan sepuluh hingga 30 saat: bertalian selama sepuluh hingga

30 saat. Kemudian rehat pada kedudukan asal. Ulangi setiap regangan
sebanyak tiga hingga lima kali. Bemafas secara normal semasa anda
melakukan regangan ini.

Jenis

: Statik (perlahan, lembut, gerakan yang lancar) dengan penekanan yang

lebih kepada otot bahagian belakang, punggung, dan pelia.

Progresif

: Bila kemudahlenturan/fleksibiliti meningkat, seseorang sepatutnya boleh

melakukan tahap regangan yang lebih tanpa mengalami ketidak selesaan.

Sumber: (Pate et al., 1995)

Jadual 2 Cara dan jenis aktiviti untuk kecergasan Kadiores

Kecergasan Kardiorespiratori (Aerobik)

Kekerapan :

3 hingga 5 Hari seminggu

Intensiti

: 60% hingga 80% kadar denyutan nadi maksimum (Sasaran Kadar Denyutan

Jantung). Formula: (220 - umur x 60% hingga 220 - umur x 80%).
Contoh: Seorang yang berusia 30 tahun akan mengira sasaran kadar:
220-30= 190x60%= 114
190 x 80% = 152
Individu ini akan cuba menetapkan kadar nadinya antara 114 hingga
152 denyutan seminit.

Masa

: Lakukan aktiviti memanaskan badan lima hingga sepunuh minit. Senaman

mengikut intensiti yang diperlukan antara 20 hingga 60 minit. Manaka-
la aktiviti menyejukan badan juga antara lima hingga sepuluh mini.

Jenis

: Sebarang aktiviti yang suka untuk dilakukan secara yang berulang-ulang,

berterusan, dan menggunakan otot besar seperti peha, punggung, dan
lengan seperti berikut:

Berenang Berjalan Menunggang basikal
Berlari Mendayung Memutar Bahu
Berlari anak Menari Memijak (stepping)

Naik-turun tangga Lompat tali

Progresif

: Setelah badan dapat menyesuaikan diri dengan satu tahap senaman,

maka perlu ditingkatkan kadar atau melakukan senaman dalam jangka
waktu yang lebih lama bagi mencapai tahap yang lebih baik.

Sumber: (Pate et al., 1995)
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Berdasarkan garis panduan tersebut bahawa aspek yang perlu diambil
bagi memastikan aktiviti renggangan dan sukan yang dipilih bersesuaian
dengan seseorang adalah seperti berikut:

(1) Lakukan aktiviti renggangan mengikut keupayaan fizikal seseorang.
(2) Lakukan secukupnya untuk mendapat manfaat. Selain daripada
itu aktiviti tersebut hendaklah sesuatu yang menyeronokkan.

(3) Jangan lakukan aktiviti di luar kemampuan dan berlebihan.

(4) Dapatkan nasihat doktor sebelum memulakan latihan renggangan
dan aktivt sukan. Sekiranya sesecorang mengalami masalah kesihatan,
sesuaikan aktiviti dengan tahap yang rendah terlebih dahulu.

(5) Pelbagaikan pergerakan seberapa yang boleh.

(6) Pergerakan hendaklah lancar dan bertenaga. Elakkan dari pergerakan
terlalu kasar dan tersentak.

(7) Jangan berhenti secara tiba tiba semasa melakukan aktiviti sukan
dan renggangan.

(8) Kekalkan gerakan secara perlahan sebelum lakukan semula aktiviti
sukan dan renggangan

(9) Tetapkan jadual harian aktiviti sukan dan renggangan.

(10) Lakukan aktiviti renggangan dan sukan sekurang-kurangnya 20 minit
dan tiga kali seminggu. Kajian menunjukkan bagi wanita, aktiviti
tersebut yang dilakukan kurang daripada 20 minit tidak akan memecahkan
lemak dan tidak memberi kesan kepada kesihatan secara menyeluruh.

(11) Ubah aktiviti renggangan dan sukan setiap hari. Maksudnya anda
tidak perlu terikat dengan satu jenis aktiviti tersebut sahaja kerana
hal ini akan membuatkan anda bosan dan berhenti bersenam.

(12) Berhenti bersenam jika anda tidak sihat. Jangan paksa diri. Bersenam
ketika sakit hanya akan memburukkan keadaan. Sambung apabila
seseorang telah benar-benar sembuh.

Jadual 1 dan Jadual 2 Merupakan rujukan untuk mahasiswa untuk
menjalankan aktiviti renggangan senaman dan kekerapan keperluan
senaman setiap minggu (Pate ez 2/., 1995).

KEPENTINGAN SENAMAN DAN AKTIVITI RENGGANGAN

Sebagaimana Islam menggalakan aktiviti kesukanan dan akdviti renggangan
kerana menjaga kesihatan, maka hal yang sama juga apa yang ditekankan
oleh ahli kesihatan. Sebagai contoh McDowell (2011) menjelaskan:
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Proper exercise is unfortunately one of the most ignored factors in a healthy
lifestyle, which is one of the main reasons why obesity is becoming such

a common problem. The majority of individuals do not get enough exercise
to balance their caloric intake, which results in excessive weight gain.

To live a truly healthy life, you need to be familiar with the basics of
good exercise, as well as how regular exercise can benefit your body.

Kenyataan ini menjelaskan bahawa aktiviti senaman yang tetap dan
istigamah merupakan salah satu faktor penting kepada kesihatan tubuh
badan manusia bagi mengelakkan masalah obesiti dalam kalangan manusia.
Hal ini demikian menunjukkan setiap mahasiswa perlu melakukan
senaman dan kerap melakukannya kerana senaman sangat signifikan
dengan memberi kebaikan untuk jantung, bagus untuk badan, mental
dan meningkatkan tenaga otak, melambatkan proses penuaan, dan
mengurangkan stress (Morgan & Goldston, 1987; Froelicher & Myers,
2006; Moktar, 2011; Jasmi, 2013b; Then, 2014).

Baik untuk Jantung

Senaman adalah baik untuk jantung kerana melalui senaman mahasiswa
boleh mengelak daripada terkena pelbagai penyakit jantung dan
menambahkan metabolisme diri. Kenyataan tentang aktiviti senaman
baik untuk jantung ini boleh dilihat melalui kata-kata Froelicher and
Myers (2006: 1) ini:

Exercise testing is a noninvasive tool to evaluate the cardiovascular system's
response to exercise under carefully controlled conditions. The adaptations
that occur during an exercise test allow the body to increase its resting
metabolic rate up to 20 times, during which time cardiac output may
increase as much as six times. The magnitude of these adjustments is
dependent upon age, gender, body size, type of exercise, fitness,and the
presence or absence of heart disease.”

Berdasarkan kenyataan pakar kesihatan ini bahawa senaman metabolism
seseorang schingga 20 kali lebih tinggi yang membantuk mengurangkan
masalah serangan jantung.

Bagus untuk Badan, Mental dan Otak

Individu yang kerap senaman biasanya lebih bertenaga dan banyak
stamina. Mereka tidak akan cepat penat apabila bekerja. Individu ini
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juga umumnya bersikap lebih positif dan optimistik. Selain itu, senaman
boleh melaraskan peredaran darah, membakar lemak dan kalori, serta
mengurangkan risiko masalah serangan jantung dan obesiti serta beberapa
penyakit lain. Kini beberapa bukti menunjukkan bahawa senaman
selama sepuluh minit setiap hari boleh meningkatkan tahap kesihatan
mental, seterusnya membolehkan kita berfikir dengan mudah, rasa
gembira dan mengurangkan stress (Moktar, 2011).

Seterusnya, senaman yang konsisten boleh meningkatkan tindak
balas masa, konsentrasi, kreativiti dan keupayaan mental. Hal ini
demikian kerana berlakunya peningkatan aliran dalam tubuh untuk
mengepam darah menghantar oksigen ke saluran darah dan dihantar
dengan cepat ke otak. Hal ini demikian menyebabkan berlaku perubahan
dalam merangsang reaksi fizikal dan mental dengan cepat (Morgan &

Goldston, 1987).

Melambatkan Proses Penuaan

Dengan hanya melakukan aktiviti senaman yang mudah seperti berjalan
-jalan setiap hari sebagai amalan boleh menghalang tahap penurunan
mental dalam kalangan wanita yang berumur 65 tahun ke atas. Lagi lama
dan kerap mereka berjalan, semakin perlahan proses tersebut berlaku.
Sesi ini tidak perlu dilakukan secaraintensif kerana sudah memadai
untuk meningkatkan kesihatan jantung. Kenyataan ini dijelaskan seperti
berikut:

Medical researchers at Harvard and Stanford Universities who studied
the habits and health of 17,000 middle-aged and older men, reported
the first scientific evidence that even modest exercise helps prolong life.
Dr. Ralph S. Paffenberger, the visiting professor of epidemiology at the
Harvard School of Pubic Health, who is the principal author of the report
said: “We have found a direct relationship between the level of physical
activity and the length of life in the college men we have studied.” He added,
“This is the first good evidence that people who are active and fit have
a longer life span than those who are not.”

(Then, 2014)

Terbukti dalam kajian bahawa senaman yang ringkas sahaja sudah
cukup untuk seseorang memanjangkan usia mereka bagi orang yang
berada dalam pertengahan umur. Hasil kajian menunjukkan terdapat
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hubungan yang rapat antara aktiviti senaman fizikal dengan umur yang
lebih panjang kepada manusia.

Mengurangkan Stress

Menurut Morgan and Goldston (1987) bahawa senaman boleh
mengurangkan stress dan mengawal perasaan marah. Seseorang
mahasiswa yang terlalu memikirkan masalah akan memberi kesan
gangguan kepada jantung. Melalui senaman seperti berjalan, berbasikal
dan berenang boleh mengurangkan tekanan, para mahasiswa boleh
melupakan masalah yang dihadapi oleh mereka dan dalam masa yang
sama dapat meningkatkan tahap kesihatan kardiovaskular. Hal ini
demikian merupakan cara yang lebih rasional untuk menangani ma-
salah sekali gus mengurangkan stress.

Secara saintifiknya menurut Moktar (2011) bahawa aktiviti yang
dilakukan ini sebenarnya boleh meningkat kimia seperti adrenalin,
serotonin, dopamine, dan endorphin dalam otak. Para mahasiswa akan rasa
seronok, tenang dan berkeyakinan. Depresi juga dapat dikurangkan
dengan melakukan aktiviti senaman selama 30 minit bagi tiga kali
seminggu. Selain daripada rasa sihat, kuat dan bertenaga, senaman
juga boleh meningkatkan keyakinan (self esteem) hasil daripada kurang
rasa stress yang dihadapi oleh diri. Secara tidak sedar, senaman adalah
cara terbaik untuk anda merehatkan badan. Jika anda letih bekerja,
carilah masa untuk bersenam sebagai cara mudah merehatkan badan
dan fikiran.

KESAN SENAMAN TERHADAP FISIOLOGI

Fisiologi merujuk pada fungsi dan proses dalam sistem tubuh badan
manusia, seperti sistem pernafasan, sistem peredaran darah dan sistem
otot. Orang yang aktif dalam senaman dan kegiatan rekreasi akan
memperoleh faedah seperti peningkatan daya tahan kardiovaskular
dan tahap kelenturannya. Faedah fisiologi yang lain termasuklah dapat
mengawal koordinasinya dan meningkatkan daya tahan dan kekuatan
ototnya. Faedah senaman dan rekreasi dari segi fisiologi termasuklah
peningkatan dari aspek koordinasi, kepantasan, kuasa, keseimbangan,
dan ketangkasan (Moktar, 2011; Malaysia, K. P., 2014; Jasmi, 2013b).
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Koordinasi

Koordinasi bermaksud kebolehan menyesuaikan deria dengan otot
bagi menghasilkan ketepatan, kelicinan dan keharmonian pergerakan.
Sekiranya seseorang itu sering melakukan aktiviti fizikal, ini akan dapat
meningkatkan keupayaan koordinasinya.

Kepantasan

Kepantasan didefinisikan sebagai keupayaan melakukan pergerakan dalam
suatu jangka masa yang singkat. Aktiviti fizikal berbentuk kepantasan
seperti berjalan pantas dan joging perlahan meningkatkan pengaliran
darah ke tisu dan otot.

Kuasa

Kuasa berkait rapat dengan kadar tenaga melakukan sesuatu kerja.
Seorang yang rajin bersenam, misalnya melalui aktiviti berenang atau
marathon akan dapat meningkatkan kebolehan kuasa tubuh badannya.

Keseimbangan

Keseimbangan berkait rapat dengan keupayaan mengekalkan keseimbangan
ketika dalam keadaan statik atau bergerak. Contoh aktiviti yang boleh
dilakukan untuk meningkatkan keseimbangan badan ialah berjalan di
atas titian, atau berjogging dan berjalan selama 20 minit hingga 30 minit,
tiga kali seminggu.

Ketangkasan

Aktiviti fizikal juga akan memberikan kesan terhadap ketangkasan
seseorang. Ketangkasan adalah berkait rapat dengan keupayaan mengubah
haluan atau pergerakan dengan pantas dan tepat melalui ruang.

KESAN SENAMAN TERHADAP KESIHATAN

Kesan aktiviti fizikal terhadap kesihatan boleh dilihat dari segi daya
tahan, kardiorespiratori, daya tahan otot, kekuatan otot, fleksibiliti, dan
komposisi badan (Malaysia, K. P., 2014; Jasmi, 2013b).
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Daya Tahan Kardiorespiratori

Kecergasan kardiovaskular adalah merupakan keupayaan seseorang untuk
melakukan tugas berat secara berterusan bagi satu jangkamasa yang
panjang. Kecergasan ini juga dikenali sebagai kecergasan aerobik, iaitu
keupayaan sistem peredaran dan respiratori untuk penyesuaian dan
pemulihan kesan daripada aktiviti fizikal seperti berlari, berjalan laju,
berbasikal, berenang, dan sebagainya. Melalui aktiviti fizikal seseorang
itu boleh meningkatkan tahap kecergasan kardiovaskular dan juga dapat
mengurangkan risiko penyakit berkaitan jantung, diabetes, darah tinggi,
dan jenis kanser yang tertentu. Terdapat hubungan yang konsisten antara
pengukuran dalam aktiviti fizikal, kecergasan fizikal dan penyakit yang
berkaitan dengan kardiovaskular. Melalui ujian dan pengukuran,
seseorang boleh mengenal pasti tahap kecergasan kardiovaskularnya dan
mencadangkan latihan yang sesuai baginya. Ujian ini boleh dijadikan
motivasi untuk peningkatan prestasi, atau meneruskan gaya hidup sihat,
dan juga sebagai langkah awal untuk pengesanan penyakit.

Daya Tahan Otot

Daya tahan otot didefinisikan sebagai keupayaan otot menghasilkan
daya submaksimum yang berulang-ulang mengatasi rintangan atau
mengekalkan kontraksi otot berterusan untuk suatu jangka masa yang
panjang. Komponen ini merangkumi aktiviti yang melibatkan suatu
jangka masa yang panjang pada intensiti yang rendah. Skipping’juga
adalah antara senaman ringkas dan mudah yang boleh dilakukan pada

bila-bila masa sahaja. Dengan hanya memerlukan seutas tali skipping’

dan ruang yang mencukupi. Walaupun agak mudah tetapi manfaat yang
bakal anda perolehi daripada skipping” hampir sama dengan jogging.
Hal ini demikian kerana Skipping’ membantu menguatkan otot lengan,
perut, paha dan juga boleh mengurangkan lemak dalam badan.

Kekuatan Otot

Kekuatan otot didefinisikan sebagai keupayaan sesuatu otot atau kumpulan
otot menghasilkan daya maksimum mengatasi rintangan. Komponen
ini merangkumi aktiviti yang melibatkan suatu jangka masa yang pendek
pada intensiti yang tinggi. Kekuatan adalah kemampuan otot atau
sekumpulan otot dalam mengatasi rintangan bagi menghasilkan daya
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atau kerja. Kekuatan juga merupakan fungsi otot rangka dan keupayaannya
menghasilkan daya atau kuasa otot. Beliau menjelaskan bahawa terdapat
kesan yang positif terhadap peningkatan kekuatan otot dengan latihan
bebanan dalam setiap aktiviti sukan.

Fleksibiliti

Fleksibiliti merujuk pergerakan sesuatu sendi melalui julat pergerakan
sepenuhnya. Fleksibiliti perlu bagi pergerakan yang lancar dan efisien,
juga dapat mencegah daripada berlakunya kecederaan pada bahagian
sendi dan otot. Aktiviti yang dapat meningkatkan fleksibiliti seseorang
adalah aktiviti regangan. senaman ini menjadikan tubuh mudah lentur.
Hal ini demikian dilakukan dengan aktiviti regangan membabitkan
otot dan tisu yang menentukan keseimbangan tubuh. Ahli terapi fizikal
mencadangkan senaman regangan dilakukan terhadap pesakit untuk
pulih dari kecederaan. Selain itu, senaman ini baik untuk mencegah
masalah terjatuh.

Komposisi Badan

Komposisi badan merujuk perkadaran jumlah lemak badan dengan berat
tanpa lemak. Peratusan lemak badan adalah pengukuran kegemukan yang
lebih baik berbanding berat badan. Kelebihan lemak dalam badan amat
berkaitan dengan pelbagai jenis penyakit kronik. Komposisi badan
adalah salah satu komponen kecergasan yang penting. Manusia yang
mempunyai komposisi badan yang optimum tampak sihat, bergerak
dengan lebih efisien dan berasa yakin terhadap diri mereka sendiri. Untuk
mencapai kesejahteraan, seseorang mesti menetapkan tahap komposisi
badan yang sesuai untuk diri kita dan berusaha untuk mencapai dan
mengekalkan tahap komposisi badan yang optimum.

FAKTOR PENGHALANG MAHASISWA BERSENAM

Faktor penghalang sentiasa wujud dalam apa jua keadaan atau situasi
sama ada melibatkan aktiviti seharian atau sebagainya. Hal ini demikian
termasuklah juga terdapat beberapa faktor penghalang yang wujud
terhadap aktiviti fizikal. Faktor penghalang bermaksud punca kepada
sesuatu had dalam melakukan apa jua perkara yang dilakukan.
Senaman dan aktiviti fizikal adalah penting dalam kehidupan
seharian manusia. Penglibatan dalam senaman dan aktiviti fizikal memberi
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faedah kepada individu dari segi psikologikal, fisiologikal, dan
epidermiologikal. Dalam isu penglibatan individu dalam senaman dan
kegiatan, banyak kajian yang dijalankan oleh penyelidik ke atas faktor
yang dipercayai boleh mempengaruhi penglibatan individu dalam senaman
dan kegiatan fizikal. Faktor tersebut kepada faktor personal, faktor situasi,
fakror tingkah laku dan faktor struktur program senaman. Faktor personal
mengaitkan individu dengan pengalaman lepas, pengetahuan dan
kepercayaan terhadap faedah senaman, faktor situasi dikaitkan dengan
sokongan sosial, kemudahan asas, cuaca dan keagamaan. Faktor tingkah
laku pula dikaitkan dengan tabiat merokok, pekerjaan, dan pendapatan
individu tersebut manakala faktor struktur program senaman dikaitkan
dengan intensiti senaman, program senaman untuk individu atau
kumpulan dan juga kualiti pembimbing program senaman.

KESIMPULAN

Bab ini telah mengupas secara tuntas pandangan Islam terhadap aktiviti
senaman dan aktiviti renggangan dalam kalangan mahasiswa. Pandangan
Islam meletakkan bahawa kesihatan merupakan salah satu aspek penting
dalam Islam sehingga aktiviti yang dilakukan untuk menyihatkan tubuh
badan merupakan aktiviti yang dituntut dalam Islam.

Kupasan turut ditumpukan kepada jenis senaman yang bersesuaian
untuk mahasiswa serta kepentingan senaman dan aktiviti renggangan
kepada mahasiswa. Jenis dan kaedah ini adalah mengikut apa yang
mudah dan menyeronokkan kepada individu mahasiswa. Apa yang
penting ialah dilakukan secara istiqamah dalam seminggu. Lanjutan
daripada perbincangan ini pula menyentuh tentang faedah yang
diperoleh daripada aktiviti bersenam ini dari perspektif kesihatan dan
perubatan. Fokus diberikan kepada kesan senaman terhadap kesihatan,
kesan senaman dari aspek fisiologikoordinasi, dan faktor penghalang
mahasiswa kurang senaman.

Secara ringkas kepentingan senaman dan aktiviti rengangan kepada
mahasiswa ialah senaman baik untuk jantung mereka, menyihatkan
tubuh badan, mencergaskan mental, dan meningkatkan tenaga di dalam
otak, melambatkan proses penuaan, serta mengurangkan stress. Kebaikan
senaman dari aspek fisiologikoordinasi pula terdiri daripada faedah
kepantasan, kuasa, keseimbangan, dan ketangkasan. Akhir sekali, kesan
senaman terhadap kesihatan terdiri daripada daya tahan kardiorespiratori,
daya tahan otot, kekuatan otot, fleksibiliti, dan komposisi badan
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