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Kata Pengantar 

Dalam era toknologi maju olahraga meqjadi scmak.in penting, supaya 
manusia tetap dapat menempatkan diri pada kcdudukannya yang 
mulia; supaya manusia dapat menggunakan teknologi untuk mening­
katkan pruduktivitasnya; untuk meningkatkan koocjllhteraan dan 
mutu kehidupan. 

Olllh~ akan membcrikan kekuatan serta menyehatkan jiwa dan 
raga; membentuk kepribadian yang sehat supaya dapat menghadapi 
perubllhan dan persaingan serta tangguh dan kreatif dalam mencari 
jalan keluar dari setiap masalah yang kompleks. Narnun, manfaatnya 
hanya dapat dirasakan jika k.ita mengerti dan menghayati Jatar 
belakangpemikimnnya. 

Olch ka.rena itu saya menyambut baik dan menghargai penerbitan 
buku MANUSIA DAN OLAHRAGA ini dcngan harapan dapat 
mengawali pengertiun paru mahasiswa dan masyarakat mengenai 
olahragn, uturan dan peraturan serta manftu1t dan kcpentingannya 
itu. Maka perkenunkanlah saya menyampaikan teritna kasih dan 
penghargaan kcpada para penulis yang telah berusaha menghimpun 
baJ1an yang cscnsial atas dasar teori da.Q pengaJamannya masing­
masing. 

Saya percaya buku ini akan menarik pcrhatian dan memberikan 
wuwasan yang menyeluruh mengenai berbagai aspck positif dan 
hakikat olahmga daJam memajukan pendidikan dan peningkatan 
prestasl . Di kemudian hari saya pun mosih mengharapkan lebih 
banya.k lagi tulisan, khususnya mengenai olahraga yang khas untuk 
mencapai sikap dan keterampilan tertcntu, tetapi j uga mcngenai 
ja.lan-jalan mcncapai prestasi supaya dapat membangkitkan motivasi. 
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Kepada para mahasiswa, saya san gat .mengharapka.n agar mengikuti 
pendidikan olahraga ini dengan bai.k. dan bersungguh-sungguh. 
Hanya dengan demikian akan dapat diperoleh nilai tambah yang 
tingg:i. Akhimya saya sampaikan selamat dan terima kasih kepada 
penerbit dan para dosen serta pimpinan ITB yang telah 
memungkinkan buku ini terbit pada waktunya. 
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Bandung, 3 September 1991 

Prof. WirantoAr ismunandar 
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1 Kesehatan, Kebugaran Jasmani 
dan Olahraga 

Drs. dr. Y. S. Santosa Giriwijoyo 

Kesehatan menyangkut segala permasalahan yang berkaitan 
IMgsung dan tek lru1gsung dengan kualitas sehat manusia. Faktor 
apa saja yang berkaitan dengM kualitas sehat manusia dapat kite 
pahnmi dengan jelas manakala kite telaah dcfinisi schat itu scndiri. 
Bob 3 ini menguraikan nspck kesehatan dWl kebugaran jasmani ter­
utama ditinjau dari ilmu faa! olahroga. 

A. Makna Kesehatan dan Kebugaran JasmanJ 

Scja!Wl dengan definisi yang dikemukakan Organisasi Kesehatan 
Sedunia (WHO), Departemen Kesehatan menjelnskan pcngertian 
sehat yakni scjahtera jnsmnni, rohani, dan sosial; bul<An saja bebas 
dari penyakit, cacat ateupun kelemahan. Definisi ini dapat diuraikan 
lebih Janjut scbagai berikut: 

Sehat =· Sejahtera 
- jnsmani 
-rohani 
-sosial 

+ Bebns 
- pcnyakit 
-cacat 
-kelemahan 

Jadi sehat meliputi tiga aspck yang saling berkaitan erato yakni 
jasmani, rohani, dan sosial. Itulah sebobnya pembinaan kesehatan 
melalui salah satu aspck, khususnya melalui kegiatel'l jasmani a tau 
olahraga, berpcngaruh terhadap kedua aspek lainnya. 
Kutub lain dari sehat ialah sakit. Karena itu schat bertingkat­
tingkat sehingga tepat digunakan istilah derajat sehat. Dengan 
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demikian derajat seha.t selalu meningkat bila dibina, dan sebaliknya 
menurun hila diterlantarkan. · · 

Istilah seha.t mengandung makna khas jika ditinjau dari ilmu faa!. 
Ilmu fan! adalah ilmu yang mempelajari fungsi suatu struktur, 
khususnya struktur biologik. Pada manusia struktur biologik itu 
ialah jasmani. Dengan demikian peninjauan ilmu faa! terhadap 
kesehatan terutama dari aspek jasmanjah. Jasmani dikatakan seha.t 
bila seluruh proses flsiologis atau seluruh fungsi organ pada jasmani 
dala.m keadaan normal. 

Karena fungsi organ tubuh berubah dari keadaan istirahat ke 
. keadaan kerja, maka sehat menurut ·umu faa) dibagi menjadi dua 
tingkatan: 

Seha.t statis: fungsi organ tubuh normal dalam keadaan istirahat. 

- Sehat dinamis: fungsi organ tubuh normal dalam keadaan bekerja, 
atau bergerak. 

Seseorang yang seha.t dinamis tentu sehat statis. Namun tidak 
sebaliknya. Jadi kian berat kerja atau olahraga yangdapat dilakukan 
seseorang dengan fungsi organ tubuh tetap dalam keadaan normal, 
kia.n tinggi derajat sehat dinamisnya. Sebagai contoh, seseorang yang 
marnpu beljalan di sepanjarig tanjaka.n yang cukup panjang selama 
10 rnenit atau lebih dengan kecepatan wajar tanpa tanda-tanda sesak 
nafas, alum disebut memiliki derajat seha.t dinamis. Tapi bila 
seseorang lainnya dapat berlari di sepanjang tanjalqm itu tanpa 
tanda-tanda sesak mlfas, maka dia disebut memiliki derajat seha.t 
dinamis yang lebih tinggi. Sesak nafas menunjukkari adanya fungsi 
organ tubuh yang tidak normal, yaitu ketidakmampuan organ tubuh 
mcmcnuhi tuntutan kebutuha.n olahdaya (metabolisme) yang lebih 
tinggi pad a waktu terjadi kegia.tan jasmani yang lebih berat. 

Setiap orang perlu memiliki derajat seha.t dinamis. Apalah artinya 
seha.t kala.u orang itu hanya sehat sewaktu beristira.ha.t, apalagi jika. 
hanya sehat sewaktu tidur. Perikehidupa.n manusia dalam setiap 
seginya sela.lu membutuhkan dukungan derajat sehat dinamis pada 
tingka.t tertentu. Jasmani yang bugar adalah jasmani yang memiliki 
derajat sehat dinamis yang mampu mendukung segala aktivitas 
dalam kehidupan sehari-hari tanpa terjadi kelelahan yang 
berlebihan, dan kelelahan itu pulih kembali sebelum datang tugas 
yang S<lma pada. keesokan harinya. Inilah inti pengertian kebugara.n 
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jasmani. Kian tinggi derajat sehat dinamis seseorong, kie.n besar 
kemampuan kerja fisiknya dan kian kecil kemungkinnn terjadi 
kelelahan. Orang seperti itu disebut memiliki derajat kebugaran 
jasmMi yang tinggi. 

Sebaliknya, sakit adalah suatu keadaan tak normal·dari fungsi alat 
tubuh yang dis.ebabkM oleh s uaiu penyakit. Penyakit dapat dibagi 
menjadi dua golongan, yaitu: (1) penyakit infeksi, dan (2) penyakit 
non-infeksi. Penyakit non-infeksi dapat dibagi mef\iadi: 

a. Pcnyakit rudapaksa: penyakit karena kecelakaan atau tindak 
kekerasan. 

b. Pcnyakit kelemahan jasmani dan rohani. 

Perlu dipahami, manfaat olo.hraga bagi penyembuhan penyakit ter­
batt\8 hanya pada penyakit non-infeksi, khususnya penyakit 
kelemahan. Terhadap penyakit infeksi, olahraga justru dapat mem­
perbcrat sakitnya. 
Yang termasuk penyakit non-infeksi yang bukM rudapaksa ialah: 

- Penyokit hipokinetik yakni penyakit kelcmahan fungsional karena 
orang kurang bcrgerak. 

- Penyakit psikosomatik, fiCperti: 

a. penyakit Jambunglmaag (gastritis); 
b. penyakit bengek (asnt4 bronchial~); 
c. penyakit eczema. 

- Penyakitjantungdan pembuluh darah, seperti: 

a. pcnyakitjantung koroner; 
· b . penyakit tckMan darah tinggi/rcndah. 
c. stroke 

- Ponyakit mctebolisme, scperti: 

a. kegemukan ~obesitils); 
b. kencing man is (diabeus mellitus), 
c. kelebihan lemak darah (hiperlipid~mia). 

B. Pembinaan Kesehatan 
Upaya pembinaan kesehatan pada dasarnya hanya terdiri atas dua 
bidang garapan, yaitu: (1) pcmbinaan kesehatan pada faktor manu-
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sia, · dan (2) pembinaan . kesebatan pada fakror lingkungan. 
Pembinaan kesebatan pada fakror manusia meliputi usaha pe­
·nyembuban (kuratiO dan usaha pcncegahan (preventiO. Termasuk ke 
dalam usaha penyembuhan ialah usaha pemuliban (rehabilitatil). 
Kedalam upaya pencegahan, termasuk usaha peningkatan (promotiO. 

Pembinaan kesehatan pada fakror li!)gkungan termasuk bagian dari 
· upaya pencegahan. Dengan demikian upaya pencegahan mempunyai 
dua sasaran, yaitu: 

Usaha pencegahan berupa perbaikan fakror manusinnya (faktor 
intrinsik) dengan cara mengaktifkan unsur-unsur dalam tubuh 
manusia itu sendiri. 

- Usaha penc~n berupa perbaikan fakror lingkungan (faktor 
ekstrinsik) dengan cara menghilangkan atau mengurangi 
sebanyak mungkin hal-hal yang dapat menyebabkan kejadian 
sakit. 

Usal1a penyembuhan memang lebih merupakan wewenang kalangan 
medis dan paramedis. Namun usal1a pencegahan lebih bersi fat multi­
disiplin. Seperti halnya usaha pencegahan pada fakror lingkungan 
melibatkan berbagai bidang keahlian, misalnya planologi, teknik 
lingkungan, gedung/bangunan, kedoktcran, dan kesehatan 
masyarakat. Sedangkan usaha pencegahan pada faktor manusiajuga 
melibatkan beberapa bidang keahlian seperti gizi, ilmu faa!, 
kedok:teran, kesehatan masyarakat, dan olahraga. 
·seJanjutnya, usaha pencegahan pada fakror manusia terutama 
bertujuan untuk meningkatkan derajat sehat dinamis dan pro­
duktivitas kelja manusia. Pembinaan kebugaranjasmani merupakan 
hagian dari usaha pencegahan pada faktor manusia dengan tujuan 
utama yakni · meningkatkan .kemampuan gerak dan mewujudkan 
sehat dinamis. Sungguh tak mungkin orang memperoleh peningkatan 
kemampuan gerak jika dia tidak mau menggerakkiUl jasmaninya, 
atau tak mau ·mengolah" raganya. Wujud pembinaan kebugaran 
jasmani yaitu olahraga dan olahraga merupakan kegiatan yang 
mengandung potensi besar untuk meningkatkan kemampuan gerak. 
(lihat gambar 3.1) 
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Gambar 3o1 Pembinaan kosehatari manusia dan lingkungan 
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Usaha penoegahan pada faktor lingkungan meliputi: 

kebersihan lingkungan 
pembasmian sumber penularan atau penyakit 

penyediaan/penggunaan air bersih 

- pencegahan pencemaran lingkungan 
- penyehatan rumah/ruang kclja dengan memperbatikan 

cahaya/pencrangan 
- ventilasi 
- suhu 

sinnr/radiasi 
- ketenanganlkcbisingan 
- gctaran/vibrasi 

- pcrlindungan kerja 

- penyediaan/pcmakaian alal kerja/mcsin 
- pengamanan alat kerjalmesin 

- penyelarasan alat dan macam kerja terhndap pekerja. 

Kesem\•a usahn ini bcrtujuan untuk menciptakan lingkungan 
hidup/kerja yang runan dan sehnt. Kcterpaduan pembinaan 
kesehatan beserta usaha yang dapat dilakukan terongkum dalam 
Gumbar3.1. 

C. Organis a si Tubuh Manusia 

Sel merupakan kesatuan hidup terkecil pada manusia. Sci· scjenis 
yang sama fungsinya bergabung membentuk jaringan scperti 
jaringan otot, jaringan tulang, jaringan saraf, dsb. Berbagai jaringan 
bergabung untuk membcntuk suatu alat a tau organ yang mempunyai 
fungsi khusus, seperti jantung, paru, hati, dsb. Selanjulnya, bcrbagai 
organ dcngan tugasnya masing-masing bergabung dalam satu ikatan 
kerja yang discbut sistema untuk melaksanakan fungsi tcrtcntu. 
Sebagai oontoh, sistema kardiovaskular berfungsi untuk 
mcndistribusikan darah, sistema respirasi melaksanakan fungsi 
untuk mengambil 02 dan membuang C02, atau sistema nervorum 
dan si-;tema muskular berfungsi untuk. melaksanakan gerak. 
Seluruhnya sistema ini kemudian bergabung untuk membentuk 
kesatuan kehidupan yang disebut organis me. 
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Mahluk hidup memang dapat terdiri atas satu sel misalnya protozoa, 
atau sejumlah besar sel (multiseluler) yang bersifat multikompleks, 

. misalnya manusia. Karena itu organisasi tubuh man usia terdiri atas: 
sel-jaringan-organ---£istema-dan akhirnya organisme (mahluk 
hidup). 

Kcsatuan sistema anatomis yang menyusun tubuh manusia terdi!'i 
atas sistema: 

- skclct (rangka) 

- muskular (otoi) 

nervorum (sara!) 

- hemo-hidro-limfutik (darah·allran tubuh dan geiah bening) 

- rcspirasi (pernaf~n) 

- kardio-vaskular (jantungdan pembuluh daroh) 

- digcstivus (pencernaan mPkanan) 

- ekskrcsi (pembuangan) 

- endokrin (bonnon) 
- sensor is (indera). 

- reproduksi 

Fungsi jasmani yang terdiri atas sistema-sistema tcrsebut di ntua 
ialah untuk bcrgerak, bekerjn, mempertohnnkan dan mcngusahakrul 
kepuasnn hidup lahir dan batin. Jadi, secara keseluruhan jasmani 
mcrupakan satu Sistema Kerja (SK) atou Ergosistemn (ES). Dalam 
mel\ialnnkan fungsinya sebagai ergosistema, sistema anatomis ter­
sebut t.adi dapat dikelompokkan mel\iadi tiga kelompok, yaitu:· 

1. Pcrnngkat pelaksana geralt yang disebut Ergosistema Primer 
<ES-1) atau Sistema Kerja Primer (SK-I) terdiri atas: 

- sistema skelct 
- sistema muskular 
- sistema nervorum. 

·2. Perangkat pendukung gerak yang disebut Ergosistema Sekunder 
<ES-m atau Sistema Kerja Sekunder <SK-Il) terdiri atas: 

- sistema hemo-hidro-Hmfatik 
- sistema respirasi 
- sistema kardio-vaskuler. 
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3. Perangkat-pemulih yang disebut Ergosistema Tersier {ES-lli) atau 
Sistema Kerja Tersier {SK-ill) terdiri dari: 

sistema digestivus 
- sistema ckskresi. 
- sistema reproduksi 

Sistema endokrin berfungsi sebagai pengatur internal yang bersifat 
humoral· > dan fungsinyn tersebar pada ketiga ergosistema tersebut 
tadi, balk pada waktu istirahat maupun pada waktu aktif bergcrak. 
Sistema scnsoris berfungsi sebagaj komunikator ckstcrrull (exterocep­
tor) dan komunikator internal (proprioceptor dan endoceptor). 

BerkaiLan dengan pengcrtian sehat dinamis dan kebugaran jasmani, 
maka struktur dan fungsi ergosistema harus normal baik pada waktu 
istirahat maupun ketja. Ergosistema yang langsung berhubungan 
dengan kegiatan jasmani ialah ES-1 da.n ES·ll. Knrcna itu derajat 
sehat dinamis dan kebugarnn jasmani seseorang ·ditcntukan oleh 
komampuan fungsional ES·I dan ES-11. Selanjutnya, kemampuan 
fungsional ES-1 dan ES-11 ditentukan oleh kemampuan fungsional 
dasa.r dari sistema yang mcnyusunnya. ltulah scbnbnya kita perlu 
mcmahami fungsi dasar sistema yang membangun ES agar dapat 
mengcrti kemampuan fungsional ES, seperti dalam Tabel 3.1. 

Tobel3.1 Kemampuan fungsional ErgosiSiema I 

Anatomi~ 

Sistema skelet 

Sistema muskular 

Sistema nervorum 

Fungsi dasar (fisiologis) 

PergerokM porscndian 

Kontraksl otot 

Penghantaran rangsang 

Kual~os 

Kelentukon 

Kekuatan dan Ooyo Tahan 

Kootdinasl fung~i otot 

Bcrtalian dengan aktivitas jasmani, fungsi dasar sistema skelet yakni 
kemudahan gcrak persendian (scbagai kualitas) dan luas pergcrakan 
{sebagai kuantitas). Fungsi dasar sistema muskular ialah kontraksi. 

'* bo,..ifot. humorBl = benifatcairon 
Siatom endrokin menghasiJk.an honnon y<'ng dicunhlcon lol\gau.ng ke c:air\\n 
tubuh/dare.ll. Jadi pcran hormon ublgai ~nptur fungai sel-•cU~t.at .. l\)flt tubuh, ter­
jt~di melaluljalur eairan tubuh.ldr-rtkh. 
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Kualitasnya berupa kekuatan dan daya tahan ot.ol. Sedangkan fungsi 
dasar sistema nervorum yaitu menghantarkan rangsang. Dalam 
kaitannya dcngan aktivitas jasmani, kuali~nya tarwujud dalam 
kemampuan mengkoordinasikan · fungsi ot.ot untuk menghasilkan 
ketapatan dan kescimbangan gerak. 

Dari fungsi das~U" ' tersebut. dapat dikembangkan gerakan · yang · 
kompleks bcrupa kecepalan, ltelincahan; dan/atau bentuk 
gabunga.n.nya. Fungsi. dasar dan gerakan kompleks · tersebut 
mcrupakan kcmampuan fungsional dasar ES·I yang dibutuhkan 
dalam bcrbagai cab:ing olahraga. 'Karena itu peningkatnn kualitas 
dan kuantittiS gerakan dasar yang sederhana perlu dilakukan ter­
lebih dahulu sebelum bcralih ke· gerokan yang lcbih sulit'dan lebih 
beral. Bagaimana kemampuan fungsional ES·li dipaparkan dalam 
Tabel3.2. 

Tabel3.2 Kemampuan fllngsional Ergosistemall 

Analomls 

Slslema hcmo-hldro­
limlalik 

Sistema resplrasl 

Fungsi dasat (fiSiologis) 

Tr an.sportasi ol. c<h. · 
nwisi. $3111pah, p:>nas 

Portukaran gas: 02 dan CO. 

Sislemo kardiovoskul:~r Slrkulasi 

Kuamas 

Oaya lahan umum 
(General endurance/ 

kopasilas :~croblk) 

Ketiga sistema anatomis penyusun ES-II sccara bersama-sama 
menghtiSilkun satu kualitas, yaitu daya tahan umum atau sering di­
sebut dalam istilah kemampuan aerobik. 

Berdasarkan uraian tersebut di atas, maka jelaslah bahwa unsur 
kebugaranjasmani mcliputi: 

- Kemampuan/kualitas tlasar ES-I: 
· kelentukan 
• kekuatan dan daya tahan ot.ot 
• koordinasi fungsi ot.ot · 

Kemampuan /kualitas dasar ES-II: 

· daya lahan umum 
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D. Olahrag a dan Olahr aga Kes ehatan 

Olahraga ialah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana 
yang dilakukan orang unluk mencapai suatu maksud atau lujua.n ter· 
tenlu. 

Berdasarkan lujuan yang hendak dicapai, maka olahraga dibagi 
menjadi: 

- Olahraga prestasi-tckanannya pada pencapaian prcstasi 

- Qlahraga rekreasi-tekanannya pada rekreasi 

- Olahraga keseh~~n-tekanannya pada pencapaian kesehatan 

- Olahraga pendidikan-tekanannya pada pencapaian tujuan 
pendidikan. 

Intensitas olahraga itu sen<!iri akan sangat ditenlukan oleh tujuan 
· apn yang hcndak dicapai, sellangkan manfaatnya bagi peningka~ 

derajat kesehatan dinamis akan sangat terguntung pada intensi\35 
pelaksanaannya. Hal ini akan dibicarakan lebih lanjut pada bagian: 
Sasaran olahra.ga kesehatan. 

Pembagian lain ialah berdasarkan jumlah pcsertanya, dan 
berdasarkan jumlah pesertanya olahraga dapal dibagi menjadi: · 

- Or. pcrorangun 

- Or. kelompok 
I - 4 orang (senarn- tenisJbulutangkis) 

6- 22 orang (sepak takraw - sepak bola) 

- Or. massal > 22 orang. 

Dalam naskah in i yang ingin dikupas lebih lanjut ialah olahragu 
kesehatan yang nampaknya cocok untuk dilaksanakan di perguruan 
tinggi guna memperoleh derajat sehat dinamis dan kebugaran 
jasmani yang mendukung kegiatan sehari-hari sebagai mahasiswa. 
Dalam pclaksa.naannya dapat dimasukkan unsur rekreasi dan pen· 
didikan, bahkan terbuka kemungkinan tersalur bakat mahasiswa · 
dalam olahraga. 

Pcrsoalan ~rikutnya ialah bagaimana hubungan antara kesehatan 
dan olahraga. Sehat merupakan nikmat karunia Allah yang menjadi 
dasar bagi 'segala nikmat dan kemampuan jasmani maupun rokbani. 
Karena itu sehtlt patul disyukuri, dijaga, dipelihara, dan bahkan 
perlu ditingkatkan. Dengan cara itu kita akan mempcroleh tambal1an 
nikmnt dan kcmampuan yang lebih baik lagi . 
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Kit.a telah meng-.1lami bagaimana rasanya apabila kesehatan kita ter­
ganggu. Nikmat itu be'rkurang bahk.an lenyap sama sekali. 
Kemampuanjasmani dan rohani juga berkurnng dan bahk.an lcita tak 
berdaya bila sakit. Begitu pula halnya tentang orang yang semula 
mampu berlari, menjadi tak mampu bcrbuat apa-apa. Bahkan mung­
kin dia harus bcrbaring atau bangun dengan pertolongan orang lain. 
Kemampuan berpikir juga merosot dan ba.hkan hilangsewaktu sakit. 
Bcberapa c;Ontoh tersebut menunjukk.an bahwa sehat benar-benar 
merupakan nikmat yang tiada taranya dan wadah bagi pencapaian 
nikmat dan kemnmpuan manusia. Sayang otang sering lupa 
mtnsyukuri karunia Allah itu dan baru sadar akan pentingnya sehat 
tatk.ala dia sedang mcndcrita sakit , 

Olahraga memang menyehatkan jiwa dan raga. Namun perlu 
dipahami, hal itu terbatas hanya pada pcnynkit non·infcksi. Olahraga 
tidak menyebabkan orang menjadi kebal terhadap penyakit infeksi. 
Bahkan sebaliknya, pcnyakit infeksi akan bertambah parah bila 
seseorang berolahraga. Karcna itu, scscorang yang ingin berolahraga 
harus memiliki sehat st.atis yakni bebas dari penyakit infeksi dan faa! 
alat-alat tubuhnya nonnal pada waktu islirahat, kecuali yang 
bcrsangkutnn memang ak.an melnkukan olahraga untuk tujuan pe­
nyembuhan at.au rehabilitasi. Hal inilah yang sering kurang 
dipahumi oleh kebanyakan orang sehingga sering salah anggapan 

. yakni olahraga dianggap mampu untuk menangkal semua penyakit. 

Gerakan merul'akan snlah satu ciri kehidupnn ynng terpenting. Kian 
nyata gerakin sescorang ntau klan banyak dia mampu bergerak, 
maka kian jelaslah bahwa orang itu memiliki kualitas hidup yang 
baik. }(cmampuan bergerak memang mcn1pakan W\U\Id dari sehat 
dinamis knrena itu perlu dipelihara dan ditingkutknn. Satu-satunya 
cara untuk memelihara dan/atau mcningkatknn kemnmpuan gerak 
yaitu dengan menggerakkan diri scndiri. Untuk itu tcntu harus ada 
kemauan untuk bergerak atau minat berolahragn. 

Selain bermanfaat bagi kesehatan, olahragn juga mengandung 
bahaya, misalnya oedera dan bahkan kematian mendadak. 
Seumpama kita memakai mobil atau pesawat terbang, kita harus 
tahu dan pallam bagaimana cara menggunak.annya. Berkaitan 
dengan contoh tersebut, mak.a olahraga kesehatan merupakan 
kcgiatan yang paling sedikit resiko atau bahayanya. Kegiatan ini 
dapat diatur dosisnya atau 9cban kerjanya. Pelaksanaannya tak 
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seberapa memaksakan orang untuk bersaing, sehingga bebas dari 
keadaan stres yang bersumber dari suasana perlombaan atau per· 
tandingan untuk mencapai keunggulan. Ringkasnya, olahraga 
kesehatan dapat disesuaikan dengan kondisi fisik dan usia 
pesertanya. · 

E. Sasaran Olahraga Kesehatan 

Setiap kegiatan harus memiliki sasaran. Seperti halnya olahraga 
kesehatan, sasaran yang ingin dicapai terdiri atas tig.J. tahap: 

Sasaran minimal (51) 
Sasaran minimal olahraga kesehatan dimaksudkan untuk 
mempertahankan dan memeliham kemampuan gerak yang masih 
ada dan mengusahakan meningkalkannya melalui latihan-latihan 
percga.nga.n dan pelem.a.sa" untuk memperluas pergerakan persen· 
dian. Dengan demikian kelenlukan /Oexibilily yang menjadi dasar 
untuk pergerakan dapat dipelihara dan/atau ditingkatkan. Siswa d1:1n 
mahasiswa yang merupakan golongan usia muda biasanya tidak 
mempunyai persoalan pada tingkat ini 

Sasaran antara (52) 
Sasaran an tam olahraga kesehatan dimaksudkan untuk memelihara 
dan meningkatkan kekuatan dan da.ya talum otot-otot untuk dapat 
meningkatkan kcmamptUl J\ gerak lebih lanjut. Latihan pada tahap 
ini dimulai dengan latihan pendahuluan yang be rupaperega.ngan dan 
pelem.a$a." sebagaimana halnya latiha n untuk sasaran minimal (8-l), 
kemudian dilanjutkan dcngan latihan untuk meningkatkan kckuatan 
dan daya tahan otot yaitu dengan melakukan gerakan- get-akan an· 
tagonistik cepat berulang-ulang disertai dengan sentakan-sentakan 
untuk lebih 'mengisi' gerakan tersebut. Latihan yang telah mencapai 
tal1apan ini akan dcngan sendirinya meliputi tahapan S-1. Siswa dan 
mahasiswa walaupun tem1asuk golongan usia muda dapat 
mempunyai per.soalan dalam tahapan ini, khususnya mereka yang 
secara fisik tidak aktifdanjuga tidak mclakukan olahraga 

Sasaran utama (53) 
SasaTan utama olahraga kesehatan yaitu rnemelihara dan/atau 
meningkatkan kapasitas aerobik. Setiap orang yang tidak (teratur} 
berolahraga akan memiliki kapasitas aerobik yang rendah. Nilai 
kapasitas aerobik mcnccrminkan derajat sehat sescorang. Para 
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mahasiswa ya.ng lebih banyak duduk dan diam menekuni sludinya 
dapat mengalami keadaan seperti itu yakni rendah k.o.pasitas aero­
biknya. 
Karena itu tujuan yang ingin dicapai dalam pembinaan olalrraga 
kesehatan pac!a d.asarnya ialah kapasitas aerobik yang menul\iukkan 
derl\iat kebugaran seseorang. Cara mengukumya tak seberapa sulit. 
Kita dapat memakai tes lari 12 menit yang dikcmbangkan oleh Coo­
per. Pelaksanaannya mudah, murah, dan massal. Bila kita memakai 
uji aerobik Cooper, sasaran yang ingin kita capai sekurangnya 
kategori rata-rata/sedang. Jauh lebih bagus jika kita marnpu 
mencapai kategori baik. 

Apakah target itu cukup memadai bagi mahasiswa? Untuk 
mendukung kegiatan sebagai mahasiswa, target kategori kebugaran 
jasmani "sedang' atau "baik" berdasa.rkan tnbcl yang dikembangkan 

· Cooper sudah cukup memadai (lihat, Tab~! 3.3). Karena itu. ikhtiar 

Tabel 3.3 Uji larl/jalan 12 men~. jarak (kaometer) dalam 12 menit 

Katagorl Umur (tohun) 

K. J. 13-U 2G-29 30-39 4()..49 So-59 6G-> 

I Kur0119 (P) <2.09 <1.96 <1.90 <1.83 <1.66 <1.40 
·~~eli CNl <1 .61 <1.55 <1.51 <1.<42 <1.35 <1.26 

II Kurong (P) 2.09-2.20 1.9&-3.10 1.90-2.09 1.63-1.99 1.65-1.60 1.4Q-1 .64 
CNl 1:61-1 .90 1.54-1.79 1.51-1.79 1.42-1 .57 1.35-1.49 1.26-1.36 

Ill Sodang (P) 2.22~~-~1 ~.12-2.~0 f.P-2-~ 2.01- 2.24 1-~-2.09 1.66-1.93 
CNl 1.91-2.08 1.61>-1.96 71>-1.90 1.59-1.79 1.51- 1.69 1.4Q-1 .58 

IV Baik (P) 2.53-2. n 2.41- 2.64 2.35-2 .51 2 .25-2.46 2.11-2.32 1.95-2.12 
CNl 2.09-2.30 1.9&-2.16 1.91 -2.08 1'.8e>-2.oo 1.7Q-1.90 1.59-1.75 

V Boik (P) 2.78-2.99 2.65-2.83 2.52- 2.71 2 .4&-2.65 2.33-2.54 2.14-2.~ 
ackell fN) 2 .32-2.43 2.17-2.33 2.09-2.24 2.01-2.24 1.91 - 2.09 1.77- 1.90 

VI Luot (P) >3.00 >2.85 >2.74 >2.67 >2.56 >2.51 
bi&sa (W) >2.44 >2.35 >2.25 >2.17 >2.11 >1.91 

Oitc.utip d~: Cooper K. H., Tho Aorobics Progrom for Total Wofl·~~g. Bc.ntam Books. Now 
Yodc. 1982, llol. 141 
(P) • Pria 
rffl • WaNta 
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yang giat untuk mencapai htegori "baik sekali' tak begitu penting 
kecuali bagi mereka yang benar-benar mampu. . . . . 
Yang membedakan olahraga kesehatan dcngan kegiatan olahraga 
lainnya t~rutama dalarn hfll ciri khas kegiatan itu, terutama ditinjau 
dari aspek teknis-fisiologil;. Tiga ciri khusus olahram kesehatari 
yakni: . 
- Adanya · kesatuan taka ran (dosis) sehingga ·intensitas gerak da.it 

V(aktu peJaksanananya aapat diatur. 

- Intensitas gerakfkerja biasallya mencapai taraf submaksimal 
sebagai faktor keamanan bagi si pelaku. 

- Intensitas gerak/kerja harus melarnp~ui taraf mi.Qimal agar , 
menghasilkan manfaat atau perubahan kemampuan ergosistema, 
terutama ES-11. 

Karena intensitasnya homogen dan submaksimal (tak terlalu berat) 
maka olahraga kesehatan relatifaman"dan rcsikonyn kccil untuk me­
nirnbu lkan cedera. Dosis latihan dapat disesuaikan dengan kondisi 
sehat dinamls awal setiap peserta yang selanjutnya dapat diukur 
untuk mengetahui kemajuan ·hasil pembinaan. Bcrbagai bentuk 
kegiatan dapat dilakukan seperti lari.(jogging, "jalan cepa~. lari di tern­
pat .(termasuk lomput tali utau rope skipping), da:n senam a·crobik 
(misalnya, Senam Pagi Indonesia seri D yang diu lang tanpa berhenti 
sehingga mencapai waktu sekitar 10 menit (diu lang 6x). Juga dapat · 
dilakukan jenis olahraga lain yang memenuhi ciri olahraga aerobik. 
Secara fisiologis, olabraga·acrobik·harus meme"nuhi syarat: 

- melibatkan sejumlah . besa.r otot-tubuh (minimal 40%) secara 
s~rempak 

- berlangsung S<:lama waktu sekurangnya 10 men it tanpa henti. 

Kembnli kita ke pcmbnhasan tcntang intensitas gerak/kerjn, maka 
hal ini dapat dikontrol berdasarhn denyut nadi. Kegiatan latihan 
dalam olahraga kcsehatan dianggap memadai jika denyut nadi · 
latihan minimal mencapai minimal 70% DNM. Paling tinggi denyut 
nadi Jatihan sekitat 85% DNM. Bagaimana menghitung DNM 
(denyut nadi maksimal)? 

DNM = 220- umur (tahun) 
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Lamanya waktu kegiatan berlatih dalam olahraga kesehatan sek.itar 
20-30 menit. Karena itu dalam satu jam pcrtemuan dapat dibagi 
menjadi: 

-persiapan 
-pemanasan 
-latihan 
-pemulihan 
- kemba1i ke kelas 

5 menit 
5 menit 
20-30menit 
5 menit 
5 menit 

F. Olah Daya (Metaboltsme) 

Untuk menyediakan energi bagi kegiatan olahraga!gerak/keija, ter­
dapat dua mekanisme yaitu: 
1. olahdoya anaerob yang langsung mewujudkan· gerak dan 

merupakan kemampuan endogen ES-I khususnya otot; 

2. olahdaya aerob yang juga dilaksanakan oleh ES-I (otot), namun 
bergantung pa·da kemampuan fungsional ES·ll. 

Maksudnya, tanpa peran serta ES-II olahdaya aerob tak mungkin ter­
laksana dan aktivitas gcrak ES-I akan segcra terhenti. Jadi, makin 
tjnggi kema~puan fungsional ES-II makin tegar kelangsungan pe­
nampilan ES-1. 
Seperti halnya ' kaitan ES-Il dan ES-I, maka olahdaya aerob 
merupakan pendukung bagi, olahdaya anacrob yang kedua·duanya 
teijadi pada ES-I khususnya otot. Mengapa demikian? Hal ini kanma 
olahdaya bagi segala macaro kegiatan flsik selalu dimulai oleh 
olahdaya anaerob yang akan atau harus diikuti oleh olahdaya aerob, 
baik selama waktu istirahat maupun selama aktivi~jasmani. 

Olahdaya, anaerob dan aerob harus selalu seimbang. Ketidak 
mampuan olahdaya aerob mengimbangi olahdaya anaerob akan 
menyebabkan "zat kelelahan" .bertumpuk. Akibatnya, intensitas kerja 
akan berkurang. Dengan kata Jain, jika kemampuan olahdaya aerob 
rendah maka kemampuan keija rendah. Kemampuan olahdaya aerob 

. terbesar yang dimiliki seseorang disebut kapasitas aerobik. Hal ini 
ditentukan oleh jumlah zat asam <02) yang paling banyak dapat 
·dipasok oleh ES-II pada setiap menit. Dalam ilmu faa! keadaan ini 
disebut dalam istilah V02 max. 
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Wujud lain dari kapasitas aerobik yang rendah yo.itu orang menjadi 
Iekas lelal!, aehingga kernf!tnpuan kerja fisiknya juga rendah dan hal 
ini juga berarti derajat sehat dinamisnya rendfth. 

Dihubungkan dengan kegiatan studi yang cukup berat dan penca­
paian prestasi akademis yang memerlukan dukungan kemampuan 
ketja fJSik, maka rendahnya kapasitas kerja fJSik dapat menjadi peng­
hambat untuk mencapai sukses. Di sinilah antara lain sumbangan 
olahraga bagi para siswa atau mahasiswa yaitu untuk meningkatkan 
kemampuan kelja fJSiknya. 

Karena olahdaya anaerob dan aerob harus selalu aeimbang baik 
dalam keadaan istirahat maupun kerja, maka tak ada olahraga an· 
a erob atau aerob murni. Yang ada yaitu olahraga yang lebih dominan 
faktor uerob atau anaerob. Untuk memperrnudah kita memahami 
uraian selanjutnya, maka kita gunakan istilah olnhraga aerob dan 
olahraga anacrob. Kriteria yang digunakan untuk mcnggolongkannya 
sebagai berikut: 

a. Jenl.s olahdaya ya.ng domLnan 

Olohroga curob, bila selama penampilannya minimal sekitar 2/3 atau 
70% dari seluruh energi yang digunakan disediakan melalui olahdaya 
aerob. Artinya, maksima.l hanya 30% olahdaya anaerob yang tak ter· 
imbangi oleh olahdaya acrob. Bagian olahdaya anaerob yang tak ter­
imbangi alum diimbangi pada masa pemulihan, segera setelah 
kegiatan diselcsaikan. 

0/ahroga ana.:rob, bila selama penampilannya minimal sekitar 2/3 
atau 70% dari seluruh energi yang digunakan disediakan melalui 
olahdayu anacrob. Artinya, maksimal hanya 30% olahdaya anaerob 
yang dapat diimbangi oleh olahdaya aerob. Selebihnya baru akan 
diimbangi pada masa pemu lihan segera setelah kegiatan discle· 
saJkan. 

b. Walctu 

Berapa lama waktu suatu kegiatan dapat dipertahankan untuk 
dilaksanakan pada tingkat penampilan maksima.l (terutama pada 
olahraga dengan intensitas yang homogen) dapat dipakai sebagai 
tolok ukur menentukan apakah suatu kegiatan/cahang olahraga ter· 
golong aerob atau anaerob. Pernbagian berdasarkan waktu: 
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G-~ menit, aerob dominan; contoh: lari cepat hingga 800 m 

2-8 menit, anaerob + aerob contoh: lari antara 800-3000 m 

8 menit lebih, aerob dominan; contoh: lari 3000 m ke atas 

Pndn olnliraga bernt dengan intensitas yang sangat berubah-ubah 
(misalnyn, bulutangkis, tenis, sepakbole., dll), kriteria waktu danjenis 
olahdnya tersebut di atas tetap berlaku. Sclnl\iutnya, bagaimana 
kaitan antara u nsur perangkat gerak (ergosisterrl<l), olahdaya, jen is 
olnhraga, waktu danjarak tempuh diungkapkan dalam Gam bar 3.2. 

Padn kegiatan jasmani, sifat perobahan olahdayn annerob sama 
dengan perubahan intensitas kegiatan ja.smani itu karena olahdaya 
nnaeroblah yang memnsok energi lnngsung untuk keperlunn gerak. 
Perubahan olahdaya aerob bersifat lebih lambat, tetapi selalu 
be~ untuk mengimbnngi bcsar olahdayn anaerob, selama 
kapasitas aerobik belum tercapai. Setelah kapasitos aerobik tereapai, 
maka scbagillll olahdnya o.naerob tak dapat diimbangi olch olahdaya 
aerob, yaitu mannkala olahdayn anaerob lebih besar daripada 
knpasltas aerobiknya. Biln hul tcrsebut di atas borlangsung lama 
maka bagian olahdayn anaerob yang tak terimbangi oleh olahdaya 
ncrob kian besar dan apabila apabila kapasitas anaorobik telah ter­
capai, m~ maka orang akan sampai pada batas kcmampuan 
ketjanya. Ini berarti orang terpaksa harus mengbontikan kegiatan 
itu atau menuronkan intensitasnya, untuk memulihkan atau 
mencegah terjadinya kelclahan berat (exhaustion) 

Porangkal gorak 

Eflloalstoma 
(J...,onl/rogo) 

OCehdoya 

Mae rob 
OCohraga 

Aorob 
Y,/olc1U ' 

Jorak (molor) 

1~ 
I 

0% 

PoiMtMo 

1 
ES·I 

l 
Menduku~ 

. Moran.gsang 
M~ndul<o~ 

Pondukung 

1 
• ES·II 

1 
Anaorob 

7;-j Merongsong [ 30% -

r t 1 

A«ob 

l 
30% 70% 

0 ----2: ---- 8' - ---
0 ----soo '------ 3000 - - -'--

Gombor 3.2 Kattan antasa melabollsmo anaerob dan aerob 
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Segeru setelah kegiutan jasmnni dihentikan, tetjadilah proses pe­
mulihan; olahdaya anaerob segera menurun sampai tingkat olahdaya 
a!Ulerob pada tara f istirahat. Olahdaya aerob menurun lebih Jambat 
karena harus meliput sisa olahdaya anaerob yang tidak terliput 
selama bcrlangsungnya aktivitas j asmani tersebuL. !{arena itu, pada 
masa pemuliha n juga te!jadi keadaan tak seimbang antara olahdaya 

· anaerob dan olahdaya aerob dengan posisi olahdaya aerob lcbih besar 
daripada olahdaya anaerob. Jika masa pc mulihan selesai maka 
olahdaya anaerob dan ae·rob kembali seimbang. J adi dalam olahraga 
yang berat (yakni, olahdaya anaerob terlalu tinggi) dengan olahdaya 
aerob yang tak m'ampu mengimbangi anaerob (kapasitas aerobik ter· 
lalu kc<:il), maka kei;atan jasmani terpaksa dihentikan atau 
diturunkan intensitasnya , karena d i lua r kemampuan yang 
bersangkutan. Berkat olahdaya anaerob, manusia mampu 
mengerahkan energi dalam j umlah besar da lam waktu singkaL. 
Dalam wa ktu singkat itu orang dapat bekerja Lanpa bernafas 
(misalnya, tanpa perlu mengumbil nafas orang dapat berlari sejauh 
200m a1.au lebih). Keadaan demikian tak mungkin pada mesin bakar 
buatan manusia. Kemam puan tersebut memungkinkan manusia 
dapat melakukan tugas gerak yang eksplosif pada taraf maksimal 
maupun submaksimal dari keadaan istirahat atau sewaktu 
melakukan kegiatan jasmani. Hal ini misalnya pada waktu orang 
bangldt melompat setinggi mungkin dari keadaan diam atau pada 
waktu berolahraga, misalnya sewaktu bermain bulutanglds. 
Kapasitas aerobik yang tinggi memungkinkan orang untuk 
mclakukan gerakan dengan intensitas yang lebih tinggi untuk waktu 
yang lebih lama. Dengan kata lain, orang menjadi lebih mampu 
bekerja berat tanpa mudah Ielah (perhatikan Gambar 3.3 sampai 
dengan 38 berikut ini). 
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Graflk olahdaya: 
- grafik perubahan olahdaya anaerob bentuk gruis-garls lurus dengan membeittuk 

sudut-sudut 9rf. 
- gra~k perubahan olahdaya a.l!fob berbentuk gruls lengkung. 

Olahrega Anaorob: D--2 
gr~k 'olahdaya ana&lob dan aerob pada lari 1' makslmal (: 400 meter) 

- selama melakukan olahraga proses aerob tidal< dapat menglmbangl proses ana­
erob, katena proses anaorob terlalu besru dan waklu terlalu sing kat. 

- contoh olahlaga dengan proses anaerob dominan. 
sefama olahraga proses oorob hanya dapat mengimbangl proses anaerob 
seluas daerah bergaris-garls saja. 

- • sisa' proses anaorob • "slsa• proses aerob 

20 WAKTU (ME Nil) 

Gamber 3.3 Grafik perubahan olahdaya pada lari maksimum 1 merJt 
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Olahraga Aerob : a menlt ke ataa 
- grafik perubahan olahdaya anaerob • aerob pada lari 200 menh 'maksimal' 

(mar31hon) 
- selama oCalvaga hamp(r seluruh oCahdaya anaerob diimbangl oleh oCahdaya 

aerob, ~ecua!l pad a menh·menh pe~ama, karena proses anaerob tldak te~alu 
besar dan waktunya cukup panjang. 

- daerah aerob hamplr meliputi seluruh prosos nnaorobnya 

7 200 WAKTU (MEN11) 

Gamber 3.4 Grafik porubahan olahdaya pada lari marathon 
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- kemampuan aerobik sudah makslmal, tldak dapat menglmbangl proses ana­
erobnya 

- blla kapas~as anaerobik svdah meneapal makslmal (dalam contoh pada saat 
manit ke·12) maka olahraga terpaksa harus dihentlkan atau lntensilas olahraga 
diturunkan disesualkan dengan kapasllas aeroblknya. 

7 

waktu untuk menyesuaikan fungsl E. Sekunder sampal tlngkat maksimallalah 
: S-7 monit. 

12 20 WAKTU (MENIT 

Gambar 3.5 Grafik perubahan olahdaya pada tes 12 menit, yang dilakukan secara tepa! oleh atlet aerobik 
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Gambar skema perubahan olahdaya pada olahraga homogen dengan 2 
macam/lingkatan lntens~as, Oimulal dengan lari ' maksimal" 1 men~ (anaerob), 
diikuti lari submaksimal 5 men~ (aerob) dengan terjadinya .steady (anaerob • 
aerob) pada men~ terakhlr, kemudlan berhenti-pemulihan. 
Adanya steady state berartl adanya 'recovery/pemulihan' untuk 11ngkat ln­
tensitas ~u. Pada contoh inl kemudian segera dill<uti pemulihan yang 
sesungguhnya ya~u ke keadaan ls1irahat 

STEADY STATE 

2 3 a 12 13 WAKTU (MENIT) 

Gam bar 3.6 Grafik perubahan olahdaya pada olahraga dengan 2 tlngka!an intens~as 
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Dimulal dengan laTi 'makslmal' 1 monlt (anaerob) dllkutllarl submakslmal 6 menlt dengan terjadl ~endy state; kemudl~n larl 
"maksJmal' lagi 1 menn (nienh 9-10), kemudlan lntenshas dlkurangl (menlt HH1) komudlan dikurangllagl (menlt12-16). 
Larl pada menh 2-3 dan 9-10 secara kemampuan adalah maksimal, tetapl seeara olah<laya dlsambung dengan laM pada 
menh 10-16 adalah sup<amakslmal yaltu olahc!aya anaerobnya melampaui kapas~as aeroblknya (V02 maks.). Pada menh 
ke-16 kapasitas anaeroblk sudah mencapaf. maksimal sehingga lari torpaksa hanJS dihentlkan atau lntensltas larinya 
(olahdaya anaerobnya) harus dhurunkan jauh di bawah V02·nya untuk memungkinkan terfadlnya 'pemulihan' 
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Gamber 3.7 Grafik perubahan olahdaya untuk olahraga homogen dongan beberapa tlngkat lntenshas 
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- Tenls : olahdaya anaerob sanga1 borubah·ubah sesual lntenshas gerak dan 
strokes-nya. Olahdaya eorob menyesualkan din 

WAKTU (MENIT) 

Gombar 3.8 Graflk perubahan olohdaya pada olahrago dengan Unglult lntensitos yang sangat bofubah·ubah, contoh; Ienis, 

buiUiangkis, dll. 



G. Ketahanan dan Kelelahan 
Dalam bagian akhir ini kita perbincangkan konscp ketahannn dan 
kelclllhan: 
PertC1JIUl, kctahanan flsik biologik yang berarti kemrunpuan jasmani 
untuk melawan dan mengatasi berbagai anroman lingkungan yang 
cenderung mcnimbulkan kerusakan jo.smani/penyakit baik yang 
bersi fat infeksi maupun yang noninfeksi. 
Kedua, ketahanan flsik fung:sional yakni kemrunpuan jasmani untuk 
melawan dan mengatnsi beban atau tugus flsik yang akan 
menyebabkan kolclahan. 
Dalam naskah lni yang dimaksud dcngan kclahanan ialah kctaluman 
nsik fungsionalnya. Dcngan demikinn, ketahanan dan kelclohan 
mcrupakan dun kutub yang berlawanun bagi aktivitns jasmani. 
Dalam kait.annyn dengan olahdaya, ket.ahanan selnlu tcrkait dengnn 
kian bcsamya kcmampuan olahdaya aerob dnn rondahnyn olohdaya 
anaerob yang sedang berlang:sung. Scbalikeya, kclelahan berkaitan 
dengan makin tingginya olohdaya anaerob yang scdang berlangsung 
dan rendahnya kcmampuan olahdaya aerob (kopasitas aerobik). 
Berdasarkan uraian di atas kian jelas bahwa ketahanan fisik fungsio­
nal dapat ditingkatkan dengan cara mcningkt\tkan kapasitas aerobik 
atau sebaliknya dengan cara menurunkt\n intcnsi tas keljanyn. Cara 
kcd\tR itu tak patut untuk dianjurkan bila kita ingin mcningkatkan 
hasil kerjn yang lcbih banyak atau lebih baik di knlangnn tenaga 
kcrjn padn umumnya, nt.au di kalangan atlet dnn mahasiswa pada 
khususnya. 
Bagaimana hubungan antara kelelahan dan olahdaya? Se<:am 
singkt\t, prosesnya dapat digambarkan sebagai berikut: (Gam bar 3.9) 
Kcginlan olohmgn atau kcrja yang diwujudkan olch olahdaya an. 
acrob yang kian mcmbesar segera diikuti oleh olahdaya acrob yang 
meningkat pula. Olahdaya anaerob !JlCningkat guna menghasilkan 
energi yang diperlukan untuk kerja. Bcrsamaan dengan itu 
dihasilkanjuga •zatsampah' yang mcngakibatkan kclelahan. 
Sclanjutnya, peningkatan olahdaya ocrob berguna untuk 
mernpertahankan kelangsungan olahdaya anaerob. Hal itu karena 
salah satu earn menghilangkan zat kelelahan yaitu melalui proses 
oksidasi (proses aerob) dan bersamaan dengan itu juga terjadi 
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Kerja 

Olah· 
raga 

Gam bar 3.9 Proses ketelahan 

C 
Encrgi ----Kerja/olahraga 

Sampah ____ Kelelahan 

l 
Pembuangan melalui proses oksidasi 

pemasokan kembali sumbcr encrgi untuk olahdaya anaerob lebih 
lanjut. Oleh karena itu rendahnya kapasitas aerobik seseorang akan 
menyebabkan kelambatan pemasokan kembali sumber energi untuk 
olahdaya a naerob, yang berarti intcnsitas kerja menjadi rendah; juga 
akan menyebabkan kelambatan proses pembuangan sampah (asam 
laktat), yang menyebabkan orang menjadi Iekas Ielah. 

!{apasitas aerobik berg-.1ntung pada kemampuan fungsional ES-Il 
(yakni, pernafasan, darah dan cairah tubuh, jantung dan pembuluh 
darah). F ungsi ES-II ini yakni unluk: 

-Mengambil zal asam dari paru-paru dan mengangkutnya ke se luruh 
bagian tubuh, terutama otot yang aktif. 

-Menyingkirk.an zat !J.!!am arangdan sampah olahdaya lainnya da ri 
otot yang t<kt if ke hati dan alat pembuangan. 

Uraian ilu menegaskan bahwa fungsi ES-II yakni untuk memelihara 
da n memperw.hankan homeostasis. Yang dimaksud homeostasis 
yak ni keadaa.n t.etap normal dalam tata lingkungan hidup sel tubuh. 
Hal ini untuk mempe1·t.ahankan kclangsungan fungsi sel-sel tubuh 
sebagai wujud dari ketahanan fisik fungsional dan mencegah 
kclelaha n. Dcngan demikian fungsi ES-TI perlu dipel iha ra da n/atau 
ditingkatkan pada lingkat yang tinggi karena merupak.an wujud dari 
sehat dinamis dan kcbut;aranjasmani. 
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2 Aspek Pendidikan Kesehatan 
dalam Olahraga 

Drs. M. Ichsan, M.Ph 

Dulam Bab 3 tcluh kita buhas kaitan an tara kcsehabm dan olahraga, 
termas uk tinjauannya dari s udut ihnu faal. 'l\1juan akhir dari 
kegiatan olahraga yang a mat bermakna dala m kehidupan kita ialah 
pe ncapaian derajat sehat yang ba ik. Dalam bab i11i akan kita bahas 
kcmbali masalah kcsehatan . Namun pembicaraan kit:a tckankan 
pada masa lah pe ndidika n kesehatan itu send iri. 

A. Pengertian dan Tujuan Pe ndidikan Kesehatan 

Ya ng dima ksud dengan pendidikan kesehatan ialah usaha sadar 
untuk menimbulkan perulmhan tingkah laku hid up sehat. Perubal1an 
ilu terulama pada diri seseorang yang kemudian mempengaruhi 
li ngkungan masyarakat di sekitarnya. Dengan demikian, masalah 
kesehalan bukan hanya urusan orang per orang, tapi merupakan 
masalah sosial. 

Perubahan perilaku itu lak terjadi deng<Jn sendirinya, melainkan 
melalui suatu proses yang berkelanjutan dan tcrus mcnerus dalam 
rangka memelihara hidup sehat. Berta lian dengan pembentukan 
kcbiasaan hidup sehal dan sikap positif terhadap kesehatan itu 
sendiri, si fat penting lainnya ialah ra..<;a langgung jawab untuk 
memelihara kesehatan diri dan lingkungannya. Istilah lingkungan di 
s ini mencakup lingkungan fis'' · maupun lingkungan sosial. 
Selanjutnya, pembentukan ra<;a be"tanggung jawab merupakan ciri 
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proses mental yang positif dan sangat dibutuhkan untuk meningkat 
kan derajat sehat. 

Seperti disinggung di atas, proses perubahan perilaku hidup sehat 
tidak terjadi secara otomatis. Keadaan kesehatan yang baik 
memerlukan pemeliharaan dan pembinaan, bukan &'lja terhadap diri 
yang bersangkutan. Namun juga tcrhadap beberapa faktor yang 
mempengaruhinya. Hal ini misalnya faktor biologi, lingkungan hidup 
dan kegiatan sehari-hari. Dengan kata lain faktor ekologi 
mempengaruhi derl\iat sehat scseorang. 
Derajat sehat bertalian dcngan status kesehatan. Yang dimaksud 
status kesehatan ialah keadaan jasmani, rohani, dan sosial yang baik 
tanpa keluhan sa kit sehingga seseorang dapat menggunakan pikiran 
dan tenaganya dengan scbaik-baiknya untuk mencapai prestasi kerja 
yang lebih baik. 
Status kesehatan setiap orang akan berp.' ngaruh terhadap derajat 
keschatan masyarakatnya. !(ian baik status kcsehatan setiap orang 
dalatn suatu masyarakat, kian baik pula derajat kesehatan 
masyarakatnya. Sebaliknya, kian buruk status kesehatan setiap 
orang kian buruk pula derajat kesehatan masyarakatnya. 

Scmua ora:ng telah memahami pentingtlya pendidikan. Tapi 
berkenaan dengan pendidikan kesehatan orang akan bertanya ten­
tang tujuan pendid ikan kesehatan itu sendiri. 'l'\1juannya tak terlcpas 
dari tujuan yang ingin dicapai melalui usaha kesehatan lainnya yakni 
mcningkatkan derajat kesehatan masyarakat. Tujuan ini merupakan 
patokan umum dalam rangka mcncapai terwujudnya manusia Indo­
nesia scutu,hnya seperti tercakup dalam rumusan tujuan pendidikan 
nasional. · 

Tujuan khusus pendidikan kesehatan ialah untuk membantu dan 
mendorong setiap orang untuk menca ai status kesehatan yang lebih 
baik melalut usa a an perbuatannya sen m . a am o umen Oi-­
ganisasi Kesehatan Sedunia (WHo) pada tahun 1954 dapat kita baca 
tujuan pendidikan kesehatan, yakni sebagai berikut: 

' ... usaha pendidikan keschatan harus dimulai dari mlnat (interest) 
setiap orang untuk meningkatkan keadaan kehidupannya dan ter­
bentuk rasa bertanggung jawab terhadap diri, keluarga, masyarakat 
dan bangsanya'. · 
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Untuk mencapai tujuan itu dibutuhkan ketekunan. Yang paling 
utama ialah upaya mengguguh dan membangkitkah minat pada diri 
sescorang untuk memclihara kesehatannya. Tanpa ketekunan upaya 
mcmbina hid up sehat sebagai tujuan yang diharapkan tak akan ter­
capai. 
Atas dasar apa ld ta dapat mcnilni minat scseorang'? Perbuatan manu· 
sin mencenninkan minat dan bahkan sikapnya. !'ada umumnya, peri· 
laku scscorang akan limbul sesuai dengan minalnya. Meskipun 
dcmikian, tidak setiap pcrbuatan manusia mempakan kelanjutan 
dari minatnya. Hal ini bergantung pada berbagai faklor la.innya yang 
a mat bcrpengamh pada saat pcrbuatan dilakukan. 

Selw\iutnya, perilaku scseorang mcncntukan status kesehatannya, 
bahkan menentukan kcadaan kc:sejahtcr:tannya. Pada umumnya 
ornng sering melnlaikan hal itu dan dianggapnya scbagai sesuatu 
yang tidak penting. 

Pcrilaku yang nampak tcrjadi mclalui proses mental. Proses mental 
itu mcliputi pcmbcnlukan pcmahaman dan sikap yang selanjulnya 
berubnh mcnjadi minal untuk berbuat atau mcnanggnpi rangsangan 
dari luor. Scbagal contoh, lingkah laku scseorang dalam kcgintan 
bclajar dapat berupa bertanya, membaca awu bcrlatih terus 
mcnerus. Pcrilaku itu merupakan perwujudan dari proses mental 
yang bcrfungsi mendorongscseorang untuk berbual. 

Para ahli psikologi bcrpcndapat, perilaku manusia mcngundung 
beberapa aspek yang sclalu bcrubah-ubah. Sumbcr bacuan dalam 
psikologi banyak mernbahas masalah ini. Tokoh pcndid ikun, Benja­
min S. Bloom misalnya, mcnggolongkan perilaku manusia mcnjadi 
tiga uspek utama. Dia mcng{,'Unakan istilah "domain" karcna masing· 
musing aspek perilaku itu juga mengandung beberapa sifat .. Kctig-.1 
domain yang dimaksud ialah (1) domain kognitif, (2) domain afcktif, 
dan (3) domain psikomotorik. 

Ketiga domain itu memang bisa dibahas secara tcrpisah. Tapi dalam 
kenyatrulnnya ketiga domain itu berkaitan cmt dan saling 
mcmpengaruhi. Jika salah satu domain tcrpengaruh atau berubah, 
maka domain lainnyajuga bisa berubah. 

13erkailan dengun uraian lersebul, rnaka upaya pembinaan dalam 
proses pendiuikan kesehatan mula-mula dapal ditujukan pada salah 
satu domain. Sebagai contoh, penjclasan a tau penerangan tent a ng 
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manfaat berolahraga tergolong upaya untuk mempengaruhi domain 
kognitif. Bersamaan dengan perubahan dalam hal peng!!tahuan dan 
pemahaman, sikap seseomng akan terbentuk atau berubah, misalnya 
dari tak menyukai olahraga menjadi Jebih suka. Yang terjadi ialah 
perubahnn sikap dari negatif ke positif. 

Perubnhan pada kedua domain itu pada gilirannya akan membentuk 
kecenderungan untuk berbuat. Karena itu, tujuan pendidikan 
kesehatan secara praktis harus diarahkan untuk mencapai pe· 
rubahan perilaku·yang maksimal. Selain orang tahu atau paham ten­
tang scsuatu hal yang bcrkcnnan dengan kesehatan, juga terbentuk 
sikap positif, dan· kesiapan untuk berbuat. Perpaduan antara ketiga 
hal itu akan mewujudkan perilaku yang jika dibina terus menerus 
akan menjelma menjadi pola kebiasaan yangmelckat. 

Tak ada yang menyangkal bahwa kesehatan itu merupakan 
kcbut\lhan pokok, satu anugrah yang tiada tam nilainya dari Tuhan 
Yang Maha Esa. Mcskipun demikian, sc-;ng juga orang Jupa ter­
utama bagaimana rnCI)jagt. dan meningkatkan kesehatannya. 
Wuluupun semua orang bisa mcngatakan kesehatan itu penting, tapi 
bunyak juga orang yang kurang memahami bagaimnna mel\)aga a tau 
mcningkatkan kesehatannya. Pcrsoalan ini kembali pada pendidikan. 
itulnh sebabnya, pcndidikan kesehatan itu perlu bagi sctinp orang. 

Fungsi utama pendidikan kcschatan ialah menanrunkan pen~rtian 
dan pemahaman terhodop bebcrapa aspek yang terkoit dengan pen· 
capaian dcrajat sehnt. Bcrbagai faktor saling bertalian dalam 
masalah kesehatan. Di Indonesia misalnya, masalah yang cukup 
pclik da,n memerlukan pemecahan secora mendesak ialah 
kokurangan gizi, bcrjangkitnya penyakit menular dan tak menular. 
Masalah itu berkaitan craL dengan berbligai faktor lainnya. Akar 
masalah dnpat dihubungkan dcngan kepadatan penduduk. 

Solal\)utnya, bagaimana kaitan antara manusia, Jingkungan, dan 
berjangkitnya penyakit, dapat kita perhatikan dalam Gambar 4.1 
berikul ini. 

Gambar 4.1 menunjukkan bahwa manusia merupakan faktor utama 
yang menenlukan masalah kesehatan. Baik buruknya lingkungan 
bergantung pada perbuatan manusia. Hal ini selal\)utnya mempe­
nj,»lruhi perkembangan bibit penyakit. 
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Manusiet 
(tingkah lo~u) 

,:==~. Ungkungan 

-~ Bib~ ponyol<~ 

Gamber 4. t. Kaltan anlara manusia. lingkungan dan perkombangan bibil 
penyakil 

Faktor yang mempcngaruhi hubungan anlara manusia dan 
lingkungannya tcrulama pengetohuan, sikap, dan pcrbualan manu· 
sia itu sendiri. Rusaknya kcscimbnngan hubungan manusia dan 
Jingkungannya, lcrutama karcna (1) kctidaktohuan, (2) kcbiasaan 
yang salah, dan (3) kepcrcayaan yang tok menguntungkan. 

Mcnguntvngkon 

TurunM YMO bolk, 
llngkungon,IAyanan 
ko&ohoton, moltt~-netn, 
pokorjt~M, den hAropan, 

Tide>k be>ik 
Turunan, llngkungan, 
maka.na.n, pokorfaan, 
istirahat. layanan 
ko$Ch.a\An 

t 
Ti<lak 
menguntungkan 

PongoNh Elcologl 

folttor mO(\tbl 

I 
HIOUPSEHAT 

TtOAKSEHAT 

I 
MATI 

Fol<t« r.ngkungon 
OO$ial budoyo 

l 
Monguntungkon 
Pomonuho.n kobutuho.n 
pribadi tonteng 
ke>olh se>yong. 
rasa amon, ls tir4hat homur, 
komotongM jiwa, do.yo tah"n 
tubuh torl\adap ponyo.klt 

Tirnbul ponyllki~ kurong 
glzi, poncomar~. keceloks.an 
usia., kobio.s&o.n buru'k, 
kopercay8.$n ye.ng so.l~. d$b, 

Pongon.<h okologi T~ol< 
--.. mengt.Mtungk.on 

Gam bar 4.2 Ka~an anlara faklor biologo d:m budaya dengan perilal<u manusia 
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Akan lebih jelas lagi persoalan tersebut jika kita simak uraian 
s ingkat dalam Gambar 4.2. 
Per ilaku tersebut bersumber pada hal-hal yang bertalian dcngan pre­
ngaruh faktor biologi dan budaya. 
Berdasarkan Gambaran 4.2 dapat dipahami bahwa pendidikan 
kesehatan harus dilakukan oleh setiap orangsejak usia muda, hingga 
dcwasa, bahkan di sepanjang hayatnya. Karena manusia tak lepas 
dari lingkungnri sekitarnya, maka pendidikan kesehatan itu per lu 
di lakukan di lingkungan tempat tinggal, termasuk di rumah, sekolah, 
tempat bckerja, tempa t berlatih, tern pat is tirahat dan lain-lain. 

Bttgaimanakah ka itan antara olahraga dan kesehatan? Dalam Bub 3, 
persoalan ini sudah cukup banyak dibahas. 'fetapi tak ada salahnya 
jika topik ini kita bahas kembali. 

Olahraga pada dasarnya beris i kegiatan yang berorientasi pada 
ge rak. Pelaksaannya bcrg-anlung pada kemarnpuan dan tujuan yang 
ingin dicapai olch pclakunya. Mclalui a ktivitas jasmani akan t.erjadi 
pcrulmhan berupa neoga rub positif t.erl1adap kcsehatao. Sebaliknya, 
akibat ya ng negalif akao diperolch jika olahraga itu dilakukan 
dengan cara yang salah. 
1\sas keseimbangan berlaku untuk mcncapai status kesehatan ya ng 
lebib baik. Ora ng yang terlarnpau banya k memeras tenaga do.lam 
kesibukannya bekerja schari-hari mcmerlukan kompcnsasi. Dia 
memerlukan kegiatan lainnya sebagai ~ectepas Ielah' atau 'pelepas 
ke tegangan'. Karena itu kita memerlukan akivi tas laionya ya ng 

'banyak melibatkan kcgiatan rohaniah. Ini berarti bahwa setiap orang 
memerlukan kegiatan g~rna men~pai kcscimbangan an tara kegiatan 
jasmani dan rohani. 

Pcncapaian kcseimbangan jasmani dan rohani juga terkait dengan 
faktor luinnya. Kcseimbangan yang lebih lengkap dicapai dalam 
jalinan faktor fisiologis, psikologis, dan sosial. Meskipun olahraga 
pada dasarnya berorientasi p<•da ge_rak atau aktivitas jasmani, t.etapi 
proses pelaksanaannya melibatkan faktor psikologis dan sosial, 
bahkan mental-spi ritual. Jaringan hubungan antara b.eberapa faktor 
dalam pencapaian keseimbangan yang lengkap dalam kehidupan 
manusia seperti hagan dalam Gam bar 4.3. 

Di mana scbennrnya aspek pendidikan kesehatan dalam olahragn? 
Pertanyaan ini berkenaan deng-an proses pembentukan pola hidup 
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PsikologikaJ 

Kebutuhan rohanioh 
dan ofMraga 

FisioSogikal 

Makan!minum sandang 
danoiMraga 

Status hidvp sehat 

Sosial 

Hubungan antar ITUlOUt>la 
· dan olahraga 

Lingkungan toknologl 
Media olahraga 

Gam bar 4.3. Keseimbangan unsur psikoiOIJiS. fisologis, sosial dan moral·splrhual 
dalam pencapaian staiUs hidup sehat. 

sehat melalui kegiatan olahraga. Tak begitu s ukar bagi ki ta untuk 
menunjukkan scgi-scgi kependidikan dalam kegiatan berolahraga. 
Banyak ha l yang bersifat mendidik jika olahragn dilaksanakan secara 
tera rah dan terbimbing. Karena itulah, keuntungan yang dapat 
diraih melalui program pendidikan jasmani dan olahraga di sekola h 
a tau perguruan· tinggi ialah pencapaian beberapa tujup.n yang selaras 
dengan tujuan pendid ikan kesehatan. 

Hal -hal . yang bersifat mendidik itu nampak dalarn keterlibatan 
seseorang dalam olahraga. Pencapaian tujuan yang diharapkan ter­
jadi melalui proses pembelaJ~n yang berkesinambunf@!! dalam 
ujud: 

a. Secura teratur berolahrag-<~. 

b. Mcmperhatikan makanan yang menghasilkan tenaga dan yang 
bergizi. 

c. Memelihara kebersihan diri. 
d. Menghindari perbuatan yang dapat merusak kesehatan (misalnya, 

tida k merokok, minum minuman kerns). 

c. Memelihara kebersihan dan kesehatan lingkungnn, termasuk 
fasilitas olahraga yangdigunakan. 
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f. Mencegnh terjadinya bal-hal yang dapat menimbulkan cedera a tau 
yang membahayakan keschatan (misalnya, perlu dilakukan 
pemanasan sebelum berolahraga, pemeriksaan kesehatan secara 
teralur, atau melakukan kegiatan olahraga dengan intensitas 
sesuai dengan kemampuan). 

Uraillll di atas ·menunjukkan bahwa olahraga tak berdiri sendiri. 
Berkaitan dengan pencapaian hidup sehat melalu i olahraga, kita 
perlu memahami masalah kesehatan di Indonesia. Ba,gian berikUt ini 
nkan mcmbahas hal itu. 

B- MllSalah Kesehatan di Indones ia . 

Banyak mo.salah kesehatan yang kita hadapi dnlam upaya 
mcningkntkan kualitas manusia, lingkungan, dan kehidupan yang 
lnyak. Masalah utama ialah status kcsehatan masyarakat yang 
mosih rcndah. Gejala ini terungkap dari ciri·ciri umum yakni tingkal 
kelab iran dan tingkat kemalian bayi masih l~. Karcna itu, jika 
orang oortanya, mengapa kita bCgitu su~menemukan atlet 
bcrprcstasi padahal penduduk kita tergolong bnnyak, persoalannya 
tak lcpos dari status kesehatan masyarakalltita. 

Menurut laporan Survei Bank Dunia (1985), Indonesia memiliki 
tingknt kclahiran kasar sebanyak 34 per scribu dan tingkat kematian 
scbanyak 13 per scribu. Keadaan ini masih lebih tinggi dibandingkan 
dengan s tatus kesehatan di negara tct.ungga seperti Ma.laysia, Thai­
lund dnn Philipina (lihat, Tabcl4.1). 

Tobel4.1. Pcrbandingan Jingkat kolahirandan kemalian di lndonesladengan 
boboropa ncgara tetangga 

N eg~ra 

lndcn..,.. 
Moleysla 
Th&Jand 
Phl~plna 

Sumbor: Sutvoi Bank Ounia. I98S. 

34 
31 
27 
34 

13 
7 
8 
8 
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Salah satu penyebab utama.terjadinya mas.'l.lah itu ialah rendahnya 
tingkat pengetahuan penduduk tentang pemeliharaan kesefiatan 
pada umumnya. 

Ma<;nlah kesehatan di Indonesia timbul karena beberapa faktor tak 
seimbang; seperti jumlah penduduk dan lingkungnn hidupnya. 
Hubungan antara kcdua hal itu menimbulkan masalah kesehatan, 
seperti berkembangnya berbagai penyakit yang men&>akibatka n 
na iknya tingkat kemat ia n. 

Masalah kesehatan berakaT pada. tiga faktor utama yaitu (1) 
\tepadatan Qenduduk, (2).pola penyakit, dan (3) kekurangan gizi. 

Berkenaan dcngan kcpadatan penduduk i:li Indonesia, kita mengenal 
beberapa ciri, yakni: 

a . J umlah penduduk yang cukup besar yakni 170 j uta (pada tahun 
1986); Indonesia menduduki tempa£ kclima di dunia, sctelah RRC, 
India, Ulli Sovyet, dan Amerika Serikat. Karcna itu, kita sangat 
pcduli dengan program kcluarga berencana. 

b. Tin kat pertambahan penduduk yang rclatif ti n · karen!). upaya 
1 bi ang me 1s n as1 pem nglman alllnya tak diikuti oleh 

pcnurunan pcrtambahan pcnduduk. 

c. Pcnduduk Indonesia tcrgolong struktur usia muda. Sebanyak 40% 
penduduk berus1a muda d1 &a wah I !> taliUll. Keadaan in i bertalian 
erat dcngan pcnyediaan sarana pendidikan, plahraga, dan Jayanan 
masyar<1kat pada umumnya. Pen;oalan rumit ialah penyediaan 
lapan{,>an kerja. Namun scbaliknya, jumlah penduduk yang cukup 
banyak dan berstruktur usia muda itu perlu dianggap bukan 
sebagai beban. Sehar usnya dipandang sebagai s umber daya 
pembangunan. Usia muda adalah usia yang potensial dalam 
pembinaan olahraga. Kuncinya ialah pcncapaian kualitas manusia 
yang lebih tinggi. 

d. Penyebaran pendudu k tak seimbang, masih tcrpusat di pulau 
Jawa 

e. Keadaan sosial e konomi yang masih rendah. Pendapatan per 
kap ita an tara 100:150 dolar AS. Keadaan ini juga merupakan 
penghambat bagj kemajua n olahrag-il. 

Akar masalah ~rikutnya ialah keadaan penyakit. Hasil survei 
kesehatan rumah tangga dari Badan Penclititm dan Pengembangan 
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Departemen Kesehatan pada tahun 1981 menunjukkan, bahwajenis 
penyakit yanglliderita oleh penduduk di Indonesia meliputi: 

a . Penyakit karena gangguan pencernaan: muntaber, diare, cholera, 
typhus, dll. 

b. Penyakit karena gangguan saluran pemafasan: tuberculosis, 
diptheri, influenza, dll. 

c. Pcnyakit yang berkaitan dengan organ tubuh bagian dalam: 
gangguanjantung, hati, ginjal, dll. 

d. Penyakit yang ditularkan . melalui binatang: demam berdarah, 
malaria, dll. 

e. Penyakit akibat kecelakaan lalu lintas dan waktu bekerja 
(mi.<;alnya d i industri berat, industri rumah tangga), dan lain-lain. 

Pcnyakit tcrsebut merupakan penyebab kematian utama pad a seba- . 
gian besar penduduk. I<ematian anak balit.<t dan rcmaja kcbanyakan 
disebabkan oleh bcrbagai pcnyakit menulnr. !'ada usia dewasa dan 
tua sebagian besar menderita penyakit menular krOilis, serta 
gangguan organ tubuh bagian dalam seJX)rti jantung, ginjal, hati dan 
paru-paru. Kecelakaan lalu lintas pada umumnya terjadi di per· 
kotaan. 

Selanjutnya, penderita penyakit jantung pada usia 40 tahun ke atas 
ccnderung meningkat. Hasil survei terhadap 800 kepala keluarga 
menunjukkan pada tahun 1981 penderitanya sebanyak 1,9% dan 
pada tahun 1986 menjadi 5,23%. Penycbabnya bukan bawaan, 
melainkan faktor lainnya seperti merokok, gangguan metabolisme 
(kolesterol tinggi), tekanan darah tinggi, dan kurangnya latihan 
jasmoni (olahraga). 

Mu,salah kekuran~ gizi tergolong persoalan gawat yang banyak 
didcrita olch pendU uk usia balita terutama di desa-desa. Hal ini 
berkaitan dengan keadaan yang tak menguntungkan seperti tanah 
tak subur, perhubungan sulit,.kehidupan miskin, pendidikan rendah, 
dan hasil pertanian yang amat terbatas. 

Kecenderungan di atas mcnunjukkan keadaan yang tak 
menguntungkan ditinjau dai-i upaya peningkatan kualitas hidup yang 
layak. ~lain itu, status kesehatan yangrendall tentu tak mendukung 
pencapaian penampilan atau prestasi yang baik dalam olahraga. 
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Alasannya, kegiatan ol11-hraga (terutama olahraga prestasi) memerlu­
kan dukungan status kesehatan yang ~ik. 

Selain nyata pengaruh status kesehatan dengan pencapaian prestasi 
yang lebih baik dalam olal\raga, pada gilirannya ohihraga juga dapat 
memberikan sumbangan positif bagi pembinaan status kesehatan 
yang lebih baik. Ini bcrarti ada hubungan timbal balik antara 
kesehatan dan olahraga. Dengan demikian, jika klta bertanya dari 
mana kita sepatutnya memulai ikhtiar untuk memajukan olahraga, 
hal itu bisa kita sclesaikan dengan jalan, pertama-tama memecahkan 
masalah kesehatan. Pemecahannya memerlukan keterpaduan 

'lieberapa faktor. Hanya dengan pendidikan juga tak cukup karena 
perlu dukungan faktor lainnya seperti perbaikan ekonomi, kesehatan, 
lingkungan, pengadaan sarana pemeliharaan kesehawn (termasuk 
sarana olanraga) dan faktor lamnya yang relevan. 

c. Usaha Pemecahan Masalah Kesehatan 

Uraian di atas masih bersifat umum. Karena itu dalam bagian mt 
akan kite bahas usaha pemecahan masalah, yakni (1) usal)a pcn­
cegahan, (2) usaha pengobatan, dan (8) usaha pemulihan. 

Usaha pencegahan dilakukan terutama melalui peran serta 
masyaraka t untuR waspada atau mencegah penyakit atuu bahaya 
sebelum terjadi. Pelaksaannya meliputi tiga tahap yaitu, (1) pen­
cegahan primer, (2) pencegahan sekunder, dan (3) pencegahan tertier. 

Selanjutnya, apa yang diker:in!<an pada setiap tahap itu? Pnda tahap 
prime r, yang dilakukan ialah pencegahan sedini mungkin melalui 
pendidikan, mencakup penyuluhan, pendidikan non-formal (di 
rumah), (l9ndidikan forma! ((11 sckolah) . PeiakSa:naannya diikuti de­
ng-<m ke1,riatan konkret seperti pemeliharaan lingkungun fisik, pe­
nambahan kekebalan lisik terhadap pe.nyakil (misalnya, melalui imu· 
nisasi a tau vaksin}, dan perbaikan atau penin_gkatan gizi keluarga. 

Usaha yang dilakukan pada tahap pencegahan sekunder ialah 
bantuan kepada mereka yang telah men~njukkan tanda-tanda.sakit. 
P ada penderita jantung (bukan bawaan} misalnya, pada stadta per­
tama masih dapat dilakukan pencegahan seperti dengan memberikan 
obat, diet, dan latihan jasmarii yang sesuai secara teratur. 
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Usaha dalam pencegahan tertier ditujukan pada penderitayang telah 
mulai sembuh dari penyakat yang dideritanya. Juga dapat berupa 
perbiiakan sarona kesehatan dan lingkungan. Penderita penyakit 
paru-paru misalnya, setelah sembuh harus seaua teratur memeriksa 
kesehatannya, termasuk Iatihanjasmani, diet dan sebagainya. 

Berbeda halnya dengan usaha pencegahan yang lebih banyak 
bergantung pada partisipasi warga masyarakat, maka usaha pe;ro­
batan mcrupakan tanggung jawab dan wewenang ten~ m ts. 
IGlrena itu, ·persoalan ini l~bih banyak ditangani ole dokter, 
parrunedis, dun tcnagn keschatan lainnya yang memberikan layanan 
keschatan medis. 

Usaha _pemulihan mcrupakan cara pemccahan masalah kesehatan 
yang dilaiCUkiin oleh tenagn medis. Melalui pemeriksaan secara tcr­
atur, tennga modis dapat memberikan anjuran dan bahkan 
bimbingnn kcpada si pendcrita untuk memelihara kesehatannya 
sepcrti melakukan diet, mcl)ja\ahi merokok dan melakukan Iatihan 
jasmanl. 

D. P emecahan Masalah Kesehatan secara 
Sistematik 

Telah kita uraikan pada bagian terdahulu, pendckatan pcndidikan 
merupakan cara yang ampuh untuk menanggulangi masalah 
keschatan. Sasarannya ialah .J!!lnmgkatan JlS:»ett.ahyan, 
pembentukan sikD.p dan penguatan kecenderungnn uhtuk berbuat 
sesuaa dengnn liliadah hidup yang sehi£. uengan demakian, orang 
tidak lagi akan mengntakan "untung saya tidak sakit' atau "untung 
sayu tidak cclaka.' 

Masalab keschatan perlu dipccahkD.n secara sistematik. Artinya, ada 
scperangkal langkah yang mesli ditempuh. Langkah-langkah itu 
meliputi : 

.Pertama. identifikasi masalah. Yang ditclaah ialah penderita, penye­
bab, frckuensa keJadaan, waklu, tcmpat, jenis dan beratnya masalah 
kesehatan a tau kecelakaan. 
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Kedua, menetapkan program,pendidikan yang meliputi: 

a. penetapan bahan ten tang pencegahan; 
b. penentuan sasaran yang akan dididik/dibina; 

c. pengalokasian waktu untuk pendidikan; 

d. perumusan tujuan; 
e. perencanaan dan penyiapan media/alat komunikasi; 

f. bahan atau pengalaman belajar; 

g. penilaian (evaluasi) hasil pcndidikan. 
Ketiga, pelaksanaan program. Scbagai kelanjutan langkah kedua, 
program "lfiiTmt"'ttihrksauakau st>cara formal a tau non-forma.! dengan 
cara menghimpun segala potenSi yang mcmperiancar pelaksanaan 
program. 
Keempat, peneta an kriteria nilaian keberhasilan rogrrun. 
Hill 1111 d1 a ukan bersama dcngan anggota pclaksana program. 
Beberapa pertanda yang nampak perlu ditetapkan agar dapat 
dinyatakan dalam a ngka.angka. Juga dirancang ungkapan has il yang 
bers ifat kualitatif, scperti baik, buruk dan lain-lain. Hal itu 
mcncakup beberapa faktor yang terkait scperli keadaan lingkungan, 
manus ia, dan usaha pemccaha n masalah keschatan ilu sendiri. 

Kelima, kaj i ulang kegiatan yang dinilai. Langkah ini ditempuh jika 
mas1h ada pro!Vam yang kurang t.epal pelaksa~aannya. 

Keenum, penetapan cara untuk mcnyebar luaskan hasil pclaksanaan 
program kepada mas,yamka~. 

D alam langkah ini diperhatikan potensi pend.ukung dan penghambat. 

Potensi penghambal berakar pada beberapa faktor seperti: -tidak disiplin, tidak patuh, emosi tak stabil, lingkungan lisik tak 
memadai, belum dewasa secara psikis, dan faktor Jainnya ya ng 
kurangbaik. 
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3 Prin s ip-prinsip Pelatihan 

Prof Drs. Harsono, M.Sc. 

Tujuan utama pclatihan olahraga prestasi adalah untuk meningkat­
kan ketrampilan atau prestasi semaksimal mungkin. Untuk menca· 
pa i tujuan itu ada empat aspek latihan yang pcrlu dilatih secani. 
seksama, yaitu (1) lisik, (2) tcknik, (3) taktik, dan (4) mental. Pelaksa· 
naan pclatihan mesti berlandaskan pada prinsip-prinsip pclatihan 
yang telah teruji keterandalannya bcrd~rkan hasil penelitian dan 
pcngalaman dalam pcmbinaan di lapangan. 

Secara ga,ris besar prinsip-pri~ip tsb. akan dipaparkan da lam Bab 5 
ini. 

A. Aspek-aspek Latihan 
Sebelum membahas prinsip latihan (trairnncl terlebih dahulu akan 
diura ikan secara singkat tujuan dan unsur yang dilatih dalam setiap 
nspck Iatihan agar kian jelas keterka:ttiin keempat aspek dan pene­
kanan tujuan yang ingin dicapai. 

a. LatiMn fisj~. Apa yang disebut latihan fisik? Latihan ftsik adalah 
latihan yang bertujuan untuk mcningkatkan kondisi iistk, yaitu fak· 
tor yang amat pcnting bagi setiap atlct. Tnnpa kondisi ftsik yang baik 
aUet tidak akan dapat mengikuti latihan-latihan, apalagi bertanding 
dengan sempuma. Beberapa unsur kemampuan ftsik dasar yang 
perlu dikembangkan antara lain ialah kekuaian, daya talum, 
kelentukan, kelincahan dan kecepatan. 
b. Latihan teknik. Latihan teknik bertujuan untuk mempermahir 
penguasaan kctrampilan gerak dalam suatu eabang olahraga, seperti 
misalnya teknik menendang, melempar, menangkap, menggiring 
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bola, melompat, mensmcs, lari, dsb. Penguasaan ketrampilan dari 
tcknik-t.eknik dasar amatlah penting karena o.kan menentukan kema­
hiran mclakukan keseluruho.n gerak dalo.m suo.tu cabang olahrnga. 
Agar seseorong mahir bermo.in bola voli misnlnya, terlebih dahulu dia 
harus trampil melakuko.n beberapa tcknik dasar seperU servis, pas, 
smes dan blok. 

c. Latilw.rU~ Latihan to.ktik bertujuan untuk mengembangkan 
dan menumbuhka n daya tafsir pada atlet kctika melaksanakan kegi­
atal\ olo.hro.ge yo.ng berso.ngkutan. Yang dilo.tih adalah polo.-polo. per­
mainap, Strate¢ dan taktik pcrtaho.nan dan pcnyerangan. Latihan 
to.ktik ako.n bisn berjalan mulus apabila teknik dasar sudo.h dikuasai 
dcngan baik do.n allet mempunyai tingkat kec:erdasan yangbaik pula. 

d. Latilw.n numtal.. Latihon mcnwl samo. pcntingnya dengen ketige 
aspek tsb. di atas. Sebab, botapa sempurnn pun perkembnngen fiSik, 
tcknik, serta taktik atlet, o.pabila mentalnya tido.k turut berkcmbang, 
prestasi tinggi tidak mungkin ako.n dapat dicapai. 

Latihan mental adalah latihan yang lcbih banyak menckankan pada 
perkcmbant-nn kcdewasaan (maturitas) serta emosional a tlet, scperti 
semanget bortanding, sikap pantang mcnycrah, kescimbangen emosi 
tcruta ma bilo. bcrada dalam situasi st res, fair play, perco.yn diri, ke· 
jujuran, kcrjusarna serta s ifat·sifat posi.tiflainnya. 

Keempat aspck tcrsebut di atas horus diajo.rkan secara serempak dan 
tido.k satupun boleh dinbaikan. Keempat aspek tersebut juga harus 
dilatih dcngen earn atau mctode yang bonar agar setiap aspek dapat 
berkem·bang semaksimal mungkin schinggo. memungkinkan ter­
capainya pcningkatan prcstasi. Oleh karcna itu earn melatihnya pun 
harus mengecu kepada dcfinisi latihan. 

B . Deflnisi Latihan 

Banyak orang be rlatih tetapi sebenarnya mereka tak oorlatih. Hal ini 
mungkin disebabkan karcna mereka tidak memahami pengertian 
latihan yang sebenarnya. Berdusarkan ciri-ciri latihan yang benar, 
maka dapatlo.h dikemukakan definisi latihan scbagai berikut 
(Harsono, 1988): 
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Latihan atau training adalah sulllu proses berlatih yang 
sistematis yang dila kukan secara berulang-ulang, dan yang 
kian hari jumlah be ban latihannya kian bertambah. 

Coba kita bahas lebih lanjut dcfinisi tersebut. 

Sisternatis berarti bahwa pelatihan dilaksanakan sccara teratur, 
6erencana, menurut jadwal, menurut pola dan sistem tertentu, 
metod is, bersinambung dari yang sederhana ke yang lebih kompleks. 
Jadi, latihan yang tidak mcmenuhi salah satu atau lebih persyaratan 
tersebut bukanlah latihan yang dilaksannkan secara sistema tis. 

}3erulo.ng-ulang berarti bahwa gerakan yang dipelajari harus dilatih 
secara berulang kali (mungkin berpuluh atau beratus kali) agar 
gerakan yang semula s ukar dilakukan dan koordinasi gerakan yang 
masih kaku menjad i kian mudah, otomatis dan reflektif 
pelaksanaannya. Dcmikian pula agar pola serta koordinasi gerak 
menjad i semakin halus sehing,-n semakin menghemat e nergi 
(eflSien). 

Misalnya pada wa ktu belajar memukul bola Lenis. Pada permulaan 
belajar gerakan past i masih kaku, koordinosi gcrak jelck, gerakan 
tidak efisien. Akan tetapi setelah berlatih memukul berpuluh ntau 
beratus kali, gera ka n mcmukul pnsli lebih baik dan pengeluaran 
energi lebih hemat. · 

Bebart kian hari kio." bertambah berarti secara bcrkala beban latihan 
' Yiarus ditingkatkan manakala sudah tiba saatnya unt.uk 
ditingkatkan. Kalau beban latihan tidak pernah bertambah prestnsi 
pun tidak akan meningkat. Contohnya dalam latihan beban (weight 
training) untuk meningkatkan kekuatan otot-otot, beban yang 
diangkat harus semakin lama semakin berat agar otot menjadi sema­
kin kuat. Latihan dengan bcban yang ringnn tidak akan mungkin 
meningkatkan kekuatan otot. 

C. Prlnsip-prlnsip Pelatlhan 

Agar prestasi dapat meningkat, latihan haruslah berpedoman pada 
teori se rta prinsip latihan yang benar dan yang sudah diterima se<:al"'" 
universal. Tanpa berpedoman pada teori serta prinsip latihan yang 
benar, latih<ln seringkali menjurus ke praktek mala-latih fmal-prac-
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tice) dun lntihan yang tidak sistematis-metodis, sehingga pening· 
katan prestasi pun sukar dicapai. 

Beberapa prinsip latihan yang paling penling untuk dijadikan pedo­
man oleh siapapun yang ingin meningkatkan per forma serta presta· 
sinya dalam olahraga ialah sebagai berilnot: 

1. Pemanasan Tubuh 

Pemanasan tubuh (warming-up) pentingdilakukan sebclum bcrlatih. 
Tujuan pemanasan ialah untuk 

ialah agar 
atlet terhindar dari kemun n b:aha a cedcra, (b) tcrjadi 
koorihnasa gcra yang mulus, (c) or5rn tubuh mcnyesuaika"ii<Im 
dengan kerJO yang Jctiah berat dan r kesiapan mental a tlet kian 
memnglcit. Da antara bCbCrapa manfaat tcrsebut, kegunaan u lama 
pemonasan ialah untuk menghindarkan diri dari kemun kinan ter· 
kcna ccdera otot dan sen 1. tot dan scndi yang masih "dingin· 
btasnnya masih kaku schingga mudah terkcna cedcra kalau tiba-tiba 
harus latihan hcrut. 

'I'ata cam pemanasan tubuh yang baik biasanya bcrisi aktivitas 
jasmnntah sebagm berakut: (n) muln-mula semua scndi dan otot 
diro~:angkatl dcngan mcmakai mctode latihan peregangan statis, ('6) 
liilu mclakuknn jogginG; beberapn ratus meter, (c) kemudian tatihan 
~Ill. dcngan merna i metode lat ihan percgangan dinamlS ter· 
utama yang ditujukan untuk percgangan otot dan sendi, dan (d) 
biasanya diakhirj dengnn wind-sprjnts, yakni lari dengnn kecopatan 
yang Jili!,n lama kinn tinggi sejauh 50-60 ffi. Wind-sprints ini 
dilakukan beberapo. kali. 

Seusai bedatih, intensitas kerja tubuh sebaiknya diturunkan sedikit 
demi sedikit melalu i pendinginan tubuh (cooling-down), misalnya 
dengnn melakukan jogging Jambat-lambat kcliling lapangan, senam 
ring-an dan diakhiri dengan lntihan percgangan statis atnu pasif. 
Tujuun cooling-down yang utall)a ialah untuk menghindari otot sakit 
atau kaku pada kcesokan harinya. 

44 



2. Me tode Latlhan 

Untuk mempercepat peningkatan prestasi, latihan tidak cukup hanya 
dilakukan secara motorik (dengan .gerakan} saja. Banyak penelitian 
telah membuktikan bahwa latihan motorik hnrus dibarengi dengan 
metode latihan nir-motorik (tanpa gerakan}. Latihan nir-motoril! bisa 
dilakukan dengan misalnya membayangkan atau mem-visualisasi 
a tau mencitrakan gerakan yang akan dipelajari. 

Misalnya kita hendak belajar memukul bola dengan baik. Di samping 
belajar secara motorik (melakukan gerakan memukul), sebaiknya 
kita juga melakukan latihnn nir-motorik. Misalnya membayangkan 
atau mem-visualisasi gerakan memukul yang baik atau melihat 
dengan seksama film atau video dari orang yang melakukan gerakan 
memukul yang baik. 
Para ahli mengatakan bahwa meskipun kit<\ tidak bergerak, kita blsa 
memperbaiki perilaku kita. Syaratnya talah bahwa kit.a harus 
curahkan konsentrasi dan pikiran kit.a secara intensif pada pola 
gerakan yang akan kita lakukan. Misalnyn kalau kita ingin belajar 
salto atau memukul bola atau melempar bola. Dalam benak kita, kita 
harus bisa membayangkan atau mem-visulaisa gerakan-gerakan ter­

.sebut sejelas mungkin, seakan-akan kita bisa 'lihat' dengan jelas 
gerakan yang kita lakukan. 

Dalam latihan nir-motorik, konsentrasi mengenai gerakan yang akan 
dilakuka11 adalah snngat penting agar dengan demikian kii.a bisa 
memperoleh dimensi kognitif yang sekuat-kuatnya mengenai geraka n 
yang ingin kita lakukan atau latih. Hal ini didasarkan pada asUtnsi 
bahwa selalu ada hubungan otak-otot (brain-mrucle connectio,.). 

3. BerplkJr Poslttf 

Banyak at let yang tidak mau a tau tidak berani berlatih dengan be ban 
latihan yang melebihi kemampuannya. Padahal mereka sebenarnya 
mampu untuk menanggung beban Y.llng lebih berat daripada yang 
diperkirakannya. 

Persoalannya sebenarnya terletak pada kata hati (inr~er speal!ing). 
Kalau misalnya pada waktu latihan lari, kata hati kita negatif 
(misalnya 'snya capai, tidak mampu, sakit?') maka kita memang. 
akan capai, tak mampu terus lari, sakit. Mengapa? Karena kita 
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merasa capai, tak lruat lari, sakit. Padahal scbenarnya ltita nrampu 
untukmelakukannya. . 

Kalau kata hati kita berubah meJ\iadi positif, perilaku ltita juga akan 
berubah menjadi positif. Sebagai rontoh, kalau bisikan hati ltitA a da­
lah "saya kuat, tak mau menyerah, saya mampu lari sampai garis 
finis", maka kita juga akan kuat dan mampu lari sampai finis. 
Mcngapa? K.arcna dia memang merasa lebih kuat. 

Kn.rcna itu, persoalannya sebenarnya bcrakar pada perasaan semu, 
yakni adanya hambatan psikologis yang berpengaruh tcrhadap 
ketrampilan fis ik. Banyak orang yangseringkali memanjakan dirinya 
dengan perasa.an negatif demikian, seakan-akan merasa lemah atau 
tidak berdaya. Padahal mereka scbenamya lebih kuat dan lebih 
m ampu daripada yang mcreka rasa.kan atau piltirkan. 

I:A'(II Btf"A ... ' 
f"IIYI\ Slf"A ••• , 
~~ 111\lt~ l iSA ••• , 

SA'( I\ "1111<1~ l ilA .. !! 

Gem bar 5.1 Berplkir posltn 
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Berdasarkan uraian di atas, maka ntlet harus mau dnn berani untuk 
merasa saklt dalam Jatihan; dia harus berani "go beyond pain". Atlet 
yang tidak pemah mera.sa sakit dalam latihan, bail< sa.klt flsik 
innupun mental yang disebabkan karena latihan, tidak akan pemah 
mcncapa:l prestasi yang tinggi. 

Pelatih harus tahu bagaimana "inner speaking" atJet-atletnya. Dia 
harus tahu apa yang meretsa katakan kepada dirinyn scndiri. Karena 
itu pelatil;t harus selalu mcmpengnruhi suara batin itu dan melatih 
at let untuk selalu berpiklr posit if dan optimist is namun rcalistis. 

4 . Prinslp Beban·1eblh 

Prinsip bcban~lcbih atau overload principle adalah prinsip latihan 
yang menekanklin pada pembebanan lab hfln yang semakln berat. 
Atlct harus selalu bcrusaha untuk berlatih dengnn bcban yang lebih 
be rat doripada yang tMmpu dilakulronnyr roat itu. Agar lebih jelas, 
pcrhatikan dua contoh bcriku• ini: 

a . Jika seorang atlct s udnh mampu bcrlnri scjuuh 1000 m, maka padn 
lntihan-latihan bcrikut dia harus mampu berlari lcbih jauh dari 
jamk 1000 m (misalnya 1050 atau 1100 m) agar kemampuan daya 
tahannya meningkat. Poda pormulaan lntihan, jurak yang lebih 
dari 1000 m tsb. tcnlu akan terasa berat dan akan menimbulkan 
stres ftsik padanya. llal ini discbabkan karena tubuhnya bclum 
mampu untuk mcnyesuaikan diri dengan bcban ynng lebih berat 
tcrscbut. Namun dcngan usaha yang kerns dan lalihan tcralur, 
niscaya pada suatu ketika jarak 1050 atau 1100 m terseut tidak 
lngi akan merupakan bcban yang bcrat baginya. Segera sctelah 
bcban tersebut tcrasa rirignn dan tiduk lagi merupaknn bebnn yang 
berat, scgera pula jarak dalam latihan-latihan berikutnya harus 
ditambah. Sistem ini disebut pula pcmbeb;anan yang kian 

, meningkat (progressive overloading). 

b. Scorang petenis yang sctiap kali berlatih servis bola 50 kali, 
mesklpun dilakukan tiap hari scpanjang tahun, tidaklah dapat 
dikataknn mencrapkan prinsip overload. Seharusnya secara 
berkala dia scmakin menambah jumlah pukulan servisnya agar 
ketrampilan servisnya semakin man tap. 

Men~nni sistem pembebanan yang klan meningkat atau 
progressive overloading ada suatu contoh pengalaman yang klasi)<.. 
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Cetitanya mengenai scorang pahlawan Yunani zaman dulu. Dia dike­
nal dengan nama MHo d ari Crotooa. Si Milo ini setiap hari 
mengangkD.t anak sapinya (sejak sapi baru lahir) di atas pundaknya. 
Sementara sapi tiap hari bertambah besar dan bertambah berat 
badannya, beban yang diangkat ol~h Milo dengan sendirinya juga 
bertambah setiap harinya. Penambahan beban ini merupakan beban 
lebih (overload) bagi otot-otot Milo. Dan karena setiap hari bebannya 
bertambah, maka otot-ototnya pun semnkin hari semakin bertambnh 
kuat. · -----

Gombar 5.2 M~o dari Crolona 

Setiap bentuk latihan, baik Inti han untuk ketrampilan teknik, taklik, 
fJSik dun mental sekalipun harus berpedoman pada prinsip beban 
lebih ini. Kalau beban latihan terlalu ringan, artinya di bawah 
kemampuannya, maka berapa lama pun atlet berlatih, betapa sering 
pun dia berlatih atau sampai bagaimana capai pun dia mengulang­
ulang latihan itu, prcstasinya tidak akan meningkHt. 
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Akan tetapi yang perlu diperhatikan pula ialah, bahwa meskipun 
beban latillBn harus lebih berat, beban tersebat harus masih berada 
dalam batas-batas kemampuan atlet untuk mengatasinya. Kalau 
bebannya terlalu berat, maka perkembangan pun tidak akan mung­
kin. 
Ada satu hal yang perlu dipertimbangkan dalam mendesain latihan 
overload. Bompa (1983; 31) menyarankan untuk memakai sistem 
yang disebutnya step type approach atau sistem · tangga. Gam bar 
berikut adalah ilustrasi gratis ten tang bagaimana melakukan penam­
bahan beban dengan sistem tangga tsb. 

Gam bar 5.3 Penambahan be ban latihan secara benah<IP 

Setiap garis uertikal menunjukkan perubahan (penambahan) beban, 
sedangkan setiap garis horisontal adalah tahap adaptasi terhadap 
beban yang baru dinaikkan. Beban latihan pada 3 anak tangga (atau 
cycle) pertama ditingkatkan secara bertahap. Pada cycle ke-4 beban 
diturunkan (ini adalah tahap unloading phase), yang maksudnya ada­
lab untuk memberi kesempatan kepada organisme tubuh untu.k 
melakukan regene~W~i (proses pertumbuhan kembali bagian-bagian 
tubuh yang rusak atau yang hilang). Maksud regenerasi di sini ada­
lab agar atlet dapat mengumpulk!i.n tenaga atau mengakumulasi 
cadangan-cadangan fisiologis maupun psikologis untuk persiapan 
beban latihan yang leoih berat lagi di anak-anak tangga ke-6 dan 7. 
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5. Intensltas Latlhan 

Perubahan fisiologis (yang berkeruuin dengan fungsi organ tubuh) 
dan psikologis hanyalah mungkin teljadi apabila latihan dilakukan 
secara intensif. Apakah yang dimaksud dengan latihan yang intensif? 
Yang dimaksud dengan latihan yang intensif ialah bahwa proses 
latihan haruslah k.ian bcrat dengall cara menambah beban kcljanya, 
jumlah repetisi gerakan, serla kadar intensilas pengulangan ~rak­
Latihan yang ringan tak akan dapat merangsang perubahan dalam 
fungsi organ tubuh maupun dalum hal yang bersi fat kejiwaan. 

Orangsering bertanya, bagaimanakah menentukan ukuran kadar in· 
tensit.as latihan, artinya, bagaimanakah kita menentukan latihan 
yang inter~if dan yang tidak? Oemikian pula bernpa lama latihan 
yang intcnsif itu harus dilaksanaknn? Sebagai tolok ukur 
menentukan kndar intensit.as latihan, khususnya untuk per­
kcmbangan daya tahan kardiovaskular, kite dapat tcrapkan teori 
Kutch dan McArdle (1983) scbagai berikut: 

a. Mula-mula kita hitung frekuensi Dcnyut Nadi Maksimal (DNM) 
yang rlimusnya adalah: 

DENYUT NADI MAI<SIMAL = ,220 - UMlJR 

Jadi DNM scorang atlel yang berusia 20 tahun ialah, 220- 20 = '200 
denyut nadi per men it, 

b. Selanjutnya kita ukur takaran intensitas latihannya. Bagi seorang 
atlet olahraga prestasi, takaran intensilas latihannya sebaiknya 
ialah a ntaru, 

80% hingga 90% dari ONM 

Jadi lakaran intens'itas latihan bagi atlet kita yang bcrusia 20 
tahun ialah: 

80%--90% dari 200 = 160- 180 denyut nadi per menit, Untuk 
gambarnn, kalau anda melakukan kegiatan warming-up berupa 
jogging bcberapa ratus meter, lalu dilanjutkan dcngan latihan 
senam, ma.ka denyut nadi anda adalah kira-kira 110-120 denyut 
nadi per menit. Jadi dapat anda bayangkan betapa intcnsif latihan 
harus dilakukan untuk mencatat 160-180 denyut nadi per menit. 
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J ika atlet mampu mencapai takaran intensitas terseb.ut di atas, 
maka dia dilrotakan telah be.rlatih dal~ zona-latihan (trai n i ng­
zone). 

c. Intensitas latihan juga ditentukan oleh lamanya bedatih .dalam 
zona-latihan. Seorang atlct harus berlatih dalam zona-latihan 
selama 45 hingga 120 menit untuk benar-benar disebut berlatih 
intensif. 
Bagi · orang yang bukan atlet, yang berolahraga sekedar untuk 
menjag-a kesebatan atau memclihara kondisi. flsiknya, intensitas 
latihannya tidak perlu scbcrat untuk atlet. Patokannya ialah 
antara 70o/o-85% dari DNM. Scbagai contoh, takaran latihan untuk 
seorangyangbcrusia 40 tahun ialah: 

70o/o-85% dari (22G--40) = 126-153 denyut nadi per menit. Lama 
berlatih pun tidak perlu sebcrat atlet, cukup 20 hingga 30 menit 
saja berlatih dalam zona-latihan. 

Jadi jelas bahwa agar bisa disebut berlatih intensif, orang harus. 
memenuhi pcrsyaratan scperti tersebut pada (a), (b) dan (c). 
Latihan akan kurang bermanfaat jika tidak memenuhi 
persyaratan tersebut tadi. 

6. Kualltas Lat lban 

Berlatih secara intensif belumlah cukup menjamin tercapainya pe­
ningkatan preStasi, terutama jika latihannya tidak bermutu. Orang 
bisa saja berlatih kerns, intensif, sampai habis tennga, tetapi karena 
latihannya tidak bermutu, maka peningkatan prestasinya pun tak 
terjadi. 

Apakah makna atau maksud latihan yang bermutu itu? Beberapa 
pertanda latihan yang bermutu adalah sebagai berikut: 

a. Latihan atau dril yang dibcrikan oleh pelatih adalah benar-benar 
b.ermanfaat dan sesuai dcngan kebutuhan atlet. 

b. Koreksi yang tepat dan konstruktif selalu diberikan manakala 
atlet melakukan kesalahan-kesalahan. · 

c. Pengawasan terhadap setiap detil gerakan dilakukan secara telit i. 

d. Setiap kesalahan gerak segera dipei'baiki. 
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Meskipun kurang intensif, latihan yang bennutu ooringkali lebib 
bermanfaat ketimbangJatihan yang intensif akan tetapi tak bermutu. 
Bermutu tidaknya latihan banyak bergantung pada kepandaian dan 
kejelinn pelatih dalam merancang program latihan. 
Kecuali kemampuan melatib, bnnynk fnktor lainnya yang ikut 
mcndukung dan menentukan mutu latihan, misalnya basil-basil 
penelitian di bidang pelntihan, fnsilitas dan perlengkapan latiban, 
hosil cvalunsi dan anal isis pertandingan yang lalu, kemampuan dan 
bakat atlet Oibat gambar 5.'1) .. 

I PAESTASI ATLET I 
Komompuan dan !'... ~ Hosll Alsec I keprlbadlan pelaelh ~

1 KUALITAS LAnHAN 

Fasllkas dan ~ Per1andingan I Poralacan 

I Bokac I : KEMAMPUAN ATLET ~ I Moelvasl I I 

Gombor 5.4 Kualicas lacihan dan faktor-faktor pendukung 

Kckoliruan kebanyakan pelatih atau atlet adalnh bahwa mereka 
lcbih menekankan pada lamanya latihan ketimbang pada mutu dan 
penambaban beban latihannya. Karena itu, sebaiknya waktu latihan 
jangan berlangsung terlampau lama, tetapi sebaiknya pendek dan 
bcrisi dan pa.dat dengan kegiatan-kegiatan· yang bermanfaat . Jika 
latihan berlangsung terlampa.u lama dan terlalu melclabkan maka 
bahayanya ialah bahwa atlet nkan memandang setiap latihan sebagai 
siksaan; dan hari-hari latihan berikutnya ditntnpnya dengan per~­
anenggan, 

I<npan sebaiknya Inti han diteknnkan pada intensitas dan l<apan pada 
mutu latihan? Pada tahap permulaan belajar sesuatu ketrampilan 
tcrtenlu misalnya mclempar bola, memukul atnu menendang 



sebaiknya kita menekankan pada mutt! latihan agar setiap gerakan 
· dilakukan dengan benar. Kalau ketrampilan tersebut sudah kita 
kuasai, latihan bisa ditekankan pada intensitas latihan. Kalau setiap 
gerakan yang belum dikua.sai dengan bena.r sudah ~ita latih dengan 
intensitas Y,ang tinggi (misalnya 'mcngulang-ulang gerakan, terse but 
beberapa puluh kali), maka kita akan membentuk !handicaping ha­
bits!, yaitu kebiasaan-kcbill.SI!"-n yang salah. Dan kebia.saan yang 
salah amat sukar untuk dibetulkan kembali. Ibarat mcminta perokok 
untuk menghentikan kcbiasaan mcrokoknyo.. 

7. Varlasl Latlhan 

Latihan yang dilakukan dengan benar biasanya mcnuntut banyak 
waktu, pikiran dan tennga atlct. Korena itu bukan mustahil jika 
latihan yang intensif don berkcsinamb-mg kadang-kadong bisa 
menimbulkan rasa bosan berhtih (boredom). I<alau rasa bosan sudah 
berkecamuk pada atlet, go.irah dan motivasinya biasanya menurun 
atau bahkan hilangsamnsekali. Hal irii dapatjuga mcf\iadi penyebab 
penurunan prcstasi, karena kebosanan merupakan musuh dari usaha: 
peningkatan prestasi. 

Oleh karena itu perlu dilakukan usaha-usaha untuk mencegah 
timbulnya kebosanan bcrlatih. Dognimana caranya? Caranya ialah 
dengan 171Crencanakan dan menyelenggnrakan latihan-latihan 
bervariasi. Itulah sebobnya mcngapa pclntih harus kreatif dan 
pandai mer(lncang serta menerapkan berbagal variasi da.lam 
latihannya. Variasi latihan bisa berbcntuk permajnan rekreatif 
dengan bola,,ln'ittt1I!nm tiHbnkn yUng menyegarkan, ramai-ramai 
bersepeda ke gunung, berenang, bcrbagn.i variasi Iomba estafet, 
berkcmah, mendaki guriung, dan sebag-ainya. Kecuali mcmbawa 
kcgembiraan berlatih dan menumbuhkan gairah baru, beberapa 
unsur kemampuan fisik bisa tetap tcrlatih, sepcrti daya tahan, 
kekuatan, koordinasi gerak, kelincshan, keccpatan dan unsur-unsur 
lainnya. 

B. Metode Bagtan dan Metode Menyel uruh 

Untuk mempcroleh pengertian ten tang suatu hal secara menyeluruh, 
terlebih dahulu kita_perlu memahami setiap bagian dari keseluruhan 
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tcrsebut. Hal yang sama berle.ku pula kalau kita ingin memperoleh 
. penge-tahuan mengenai suatu gerak, misalnya mele~par Jembing. 
Agar kita trampil melcmpar lembing, terlebih dahulu kita harua 
mengenal dan melatilt setiap unsur atau bagian dari teknik 
melemplu lembing, misalnya cara memegang Jembing yang benar, 
lari awalan sebelum melempar, langkah Silang, sikap tubuh sebelum 
melempar, cam melempar dan sikap seteluh melempar. 

Contoh di ntas menggambarkan pelaksnnMn latihan dcngan metode 
bagian. yaitu serangkaian gerak melcmpar lembing yang dtpe<:ah· 
pecah scbelum dijalin dalam satu rangkaian gcrak secara 
keseluruhan. Dcngan mctode latihan tsb. maka pada setiap tahapM 
latihan atlet dapat berkonscntrasi pnda satu aspck saja dari 
kctrampilan (skill) kescluruhan. Biasanya bagian-bagian akan lebih 
mudah dikuosai dan lchih cepat dipelajari sehingga atlct akan 
merasa lebih puas dan pcrcaya diri kctika melakuknn gerakan 
keseluruhan. 
Persoalan licrikutnya adalah, kapan met.ode bagian itu sesuai untuk 
diterapkan Metode ini sesuai diterapkan jika ketrampilan yang 
dipelajari dalam suatu cabang olahraga tergolong rumpil (misalnya, 
dalam olahragn panahan, lompat tincgi, senam dcngan s lat), 
sehingga dibutuhkan penguu.saan yang baik dari sctil.lp bagian 
sebelum dirakit atau dirnngkaikan mcnjndi satu potu teknik secara 
ke5eluruhan. 

Sebaliknya, mctode bagian scringkali mengundang masalah, yaitu 
membuluhkan waktu yang lama unluk menguasai suatu 
kctra mpilan. Persoalannya terletak pada kemampuan memadukan 
bagian-bagian menjadi rangkaian gerak dcngan koordinasi yang 
mutus. Karcna itu, jika kctrampilan dalam suatu cabang olahraga 
gere.kannya secam relatif sederhana dan mudah dipahami atau 
dikuasai (misalnya, menendang bola, melcmpar bola), ketrampilan 
seperti itu dapat dilatih sebagai satuan yang utuh, tak perlu dipilah· 
pilah mcnjadi bebcrapa bagian dan dipelnjari atau dilatih bagian 
demi bagian. 

Metode apapun yang aknn dipakai, sebclum atlet mempehijari suatu 
ketrampilnn baru, sebaiknya konsep kcscluruban dari ketrampilan 
tersebut diperlihatkan dan didemonstrasikan terlebih dahulu kepada 
utlet agar dia mendapat gambaran yang jelas mengenai apa yang 
bakal dilnkukannya nanti. 
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9. Perbalkan Kesalahan 

Kalau atlet sering melakukan kesalahan gerak (misalnya kesalahan 
dalam melompat, melempar, memanah), maka pelatih dalam 
usahanya untuk memperbaiki kesalahan tersebut harus menekankan 
pada penyebab terjadinya kesalahan. Pelatih harus berusaha untuli. 
secara cermat mencari dan menemukan sebab-sebab timbulnya 
kesalahan. Karena itu ada prinsip yang mengatakan: 'Coach causes, 
not symptoms' . Maksudnya ialah latihlah penyebab kesalal>an, 
jangan gejala-gejalanya. Sebagai contoh, jika lompatan atlet tidak 
tinggi, janganlah pela tih mengatakan "lompatanmu kurang tinggi. 
Ayo, lompat lebih tinggi". Yang mesti dicari ialah penyebabnya 
l)lengapa lompata n atlet itu tak bisa t inggi . Mungkin penyebabnya 
ialah lari awala n ya ng kurang cepat, mungkin tolakan kakinya 
kurang keras atau s ikap di a tas mistar yang kurang sempurna;dan 
lain sebagainya. 

Kalau terjadi bebcrapa kesala ha n sekaligus, mulailah memperbaiki 
salah satu tcknik bagian dan j angan mencoba untuk memperbaiki 
semua kesalahan secara sckaligus. J ika salah satu teknik bagia,n 
tclah berhasil diperbaiki, barulah kita bcralih ko teknik bagia n 
lainnya. Sebagai contoh, seorang pemanah melakukan tiga kesalahan 
tcknik seka ligus pada saat melepaska n anak panah, misalnya s iku 
kanan da n tangan kirinya turun dan kepalanya bergerak. Dalam 
kcadaan demikia n, perbaikilah salah satu teknik bagian da hulu, 
misalnya s iku kananya, tanpa mempedulikan kesaJahan posisi kepala 
dan' lengan kirinya. Jika kemudian gerakan siku kanan suda h betul, 
barulah kita bera lih melat ih bagian lai n, misalnya kepala nya. Metode 
ini disebut metode drill on parts. 

10. Perkembangan Menyeluruh 

Sebelum atlet mengkhususkan dirinya dalam suatu cabang olah~ga. 
sebaiknya atlet muda itu menerapka n prinsip perkembangan 
menyeluruh atau p r insip multilateral. Dia perlu melibatkan diri 
dalam berbagai kegiatan ftsik sehingga mengalami perkembangan 
yang· ineyeluruh dalam unsur-unsur kemampuan fisiknya 'seperti 
kekuatan, daya tahan, kelincaha n, koordinasi, dan sebagainya. Per­
kembangan multilateral tersebut. pent ing guna menunjang 
ketrampilan dalam nomor atau cabang olahraga spesialisasinya 
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kelak. Sebaiknya atlet mudajangan cepat membatasi diri dengan pnr 
gram latihan yang menjurus kepada kekhususan atau spesiolisasi 
yang sempit pada masa terlampau dini. Artinyo jangan hanya 
mclakukan satu cabang olahraga saja. Sebab dengan melakukan satu 
cabang saja, yang akan 'berkcmbang dengan baik hanya satu atau 
dun unsur fisik saja. · 

Banyak pelatih yang mencrapkan spesialisasi terlalu dini (misalnya 
dalam bulutangkis, tenia, renang, senam, loncat indah). Karena itu 
kita sering melihat banyak anak kecil pada usia muda yang 
mcngkhususkan diri pada satu cabang olahraga. Mnlah pelatihnya 
(atau orang tuanya) mclarang mereka untuk melakukan cabang 
olahraga sclain yang mcreka tekuni. Dengan demikian pelatih atau 
orang tua terscbut mengharapkan agar atlctnya bisa muncul menjadi 
juara dalam usia amat muda. Mcmang masih banyak orang yang 
bcrpcndapat bahwa, kalau anak mclakukan tcrlalu banyuk cabang 
olahrnga (terutama pada permulo.un belajar olahrf.\ga), maka cabang 
ola hrll{,'ll spesialisasinya kclak justru akan rusak. Toori dcmikian 
sebcnarnya adalah teori yangsudah "kuno". 

Sebenarnya dengan tercapainya perkembangan unsur kemampuan 
C111ik yang menyeluruh, kemungki~ mencapai prestasi puncak 
justru akan lebih cepat dibandingkan dengan kalau perkembangan 
CISik hanya terbatas pada satu atau dua unsur saja akibat spesialisasi 
terlampau dini. 

Sctelah melewati tahap perkcmbangan menyeluruh dan atlet sudah 
mulai dewasa dan cukup matang untuk memasuki tahap latihan beri­
kutnya, barulah sistem latihan diubah menuju spesialisasi. Banyak 
atlct muda yang mengalami perkernbanga'n prestasi mengagumkan 
karcna tnereka menganut prinsip perkembangan multilateral ter­
sebut. seperti Bruce Jenner (juara dasa Iomba Olimpiade Montreal), 
Nadia Commaneci (pesenam handal dari Rumania), Janet Evans 
(jago renang di Olimpiade Seoul), Christ Evert (pet.enis yahud dari 
Amerika), dan lain-lain. 

1 1. Metode Latihe.n 

Pudu waktu latihan, stres yang dirasakan oleh atlet biasanya lebih 
ringan dibanditigkan dengan stres yang dialaminya dalam pertan­
dingan. Oleh karena itu pads waktu l.atihan, pelatih harus 
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PUNCAK 
PRESTA$! 

. SPESIAUSASI 

PEAKEMBANGAN M1LTILATERAL 

Gombors.s Jenjang latihan olahraga 

memasukkan bentuk-bcntuk maupun variabel,variabel latihan yang 
kelak diperkirakan akan dijumpai atlet dalam pertandingan yang se­
benarnya. Me~e latihan demikian biosanya disebu~ model trai­

.ning, yaitu latihan yang mirip atau meny~rupai s ituasi dan kondisi 
pcrtandingan yang sebenamya. Beberapa contoh latihan model ada­
lah sebagai berikut: 

a. Menciptakan stres yang tiba-tiba dan tidak diduga-duga scbelum­
nya olch atlet, m1sainya 

Tanpa d1~ritahu scbelumnya, atlet dibawa berlatih di Japangan 
atau ruangan yang masih asing baginya. 

- Secara tiba-tiba atlet'dibawa berlatih dengan atlet saingannya. 

-Sengaja mimyuruh penonton untuk menggoda atau m~nggangu 
atlet pada waktu ·Jatihan. 

b. L{Jtilum isolasi, yaitu latihan dima.na atlet harus berlatih sendiri 
tanpa dihadiri lang,;ung oleh Pelatih. · Maksud latihan demikian 
ialah untuk mempersiapkan atlet untuk "mandiri", karena situasi 
dcmikian a.kan dijumpai allet kelak pada waktu pertandingan, 
Lutihan demikian pent\ng pula agar allet tidak senantiasa 
bergantung pad a pelatih. 

c: Stres tcknik. Contoh pcncra~ stres teknik adalah misalnya dari 
100 kali servis, pelatih meilUntut 80% harus dilakukan dengan 
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teknik yang sempuma .. Hal ini adala.h untuk menghindari 'asal 
servis' saja. 

d. Latihan dengan handicap. Contoh Jatihnnnya : pada waktu star t, 
para pelari tidak d rtempatkan pada satu garis st.art, akan tetapi 
pada jarak-jarak yang berbeda, misalnya dengan jarak 1 m antara 
setiap pelari. Kemudian pclatih menginstruksikan ' coba kita lihat, 
siap yang bisa menyusul siapa sebelum tiba di finis'. Contoh dalam 
latihan pertandingan bulutangkis adalah d!Jngan misalnya 
mer~bcdknn 'voor' kcpada salah seorang pemain. 

12. Penetnpnn Sasaran 

Sebagaimnna setiap orang yang horus mempunyai tujuan dalam 
hidupnya, setiap atlet juga harus mempunyai tujuan dan sasaran 
dalam lutihannya. Sasaran Jatihan itu meliputi sasaran jangka 
panjang, jangka mencngah don jangka pcndek. Bcboropa ala.san 
mengapa pcnetapan .sasaron itu penting yakni: -
a. Dapat mcmbangkitkan molivasi atlct untuk bllrlatih. 

b. Karcna ada sc.suatu yang dituju, sccara mental atlct aJ.<p.n merasa 
wajib dan tcrikat untuk mcncapai .sasaron terse but. 

c. Kalau sa.sa ra n berhasil dicapai, atlct akan memperoleh kebangga­
an tcrsendiri sehingga suk.ses itu akan mendorongnya untuk men­
capai sa.saran yang lebih tinggi. 

Dalam mcnctapkan sa.saran, ada bebcrapa ketcntuan yang perlu 
diperhatikan ag-.~r sasaran dan tujuan yang drtctapkan mcnjadi pen­
dorong atau pc narik bagi atfet untuk berlatih. Ketentuan itu ialah 
sebagai bcrikut: 

a. Harus ditetapkan sasaran ·an ka n·an atau .sasaran ·akhi 
mrsa nya, uara antar maha.siswa Perguruan ·nggi so lndonesi ; 

sa.saran jangka menengah (misalnya, Juara antar mahasiswa 
Perguruan Tinggi se Jawa Barat) dan sasaran jangka pendek 
(misalnya, Juara An tar Mahasiswa Pcrguruan Tinggi se Bandung). 

b. Sasaran harus spesifik dan dapat diukur seob):ekti(mungkin. 

Sebag-.ti contob, setelah berlatib selama dua bulan atlet marupu 
berlari sejauh 2.400 m selama 12 menit. Sebaliknya, rumusan 
sasaran yang berbunyi ' I!Ctelah berlatih dua bulan kondisi frsik 
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atlet harus sudah baik" tergolong sasaran yang tak spesifik dan 
tak dapat diukur seatra obyektif. 

c. Setiap sasaran hru:us merupakan tantang= bagi at! ct. 

A rtinya, sasaran harus cukup berat untuk dicapru . Namun demi­
kian sasarnn itu harus telap realisti k dan ·tlalam batas kemam­
pua n atlet u'ntu~ dicapai. Kulau .sasaran>tcr h.linpau .tit~ggi atau 
tcrlampa u bcrat (dcngnn daya apapun sulqtr dicaP,ni) maka at1et 
nkan mengalami frustrnsi, kceewa da n kehi langan motivasi. 

• • - # • 

d. Sasaran i;ebaiknya ditetapkan I:H!rsama olch pclnUh dan · atlct. 
Kalau atlet. . d1a)ak lurut scrta menentokan sasu1 au, dia ken. 
merasa berkewajiban unt'Uk mencapai sasaran itu . Lagi pula 
ntlotlah yang harus berumbisi, bukan pelatih. Atl.etlah 'yang tahu 
betul kemampuannya yang scbennrnya, bukan orang lain. NOJ!I':'Il 
dcmi kian dnhi.m mcnctapkan snsaran, atlet hants juj ur dan tidilk 
mcnctapkan sasaran tcrlumpau ringan baginya sendiri. D in ha rus 
mcnyndari da n yakin bahwa penetapan sasaran tcrscbut pe nting 
dtul bermnnfaat bagi pcningkatan prestasinya. 

c .• IJuli:an menetaPkan tcrlalu /}(Jnyalt sasaran sekali~s. Terlalu 
banyak sasaran akan menycbabkan energi l'isik dan mental ter­
bagi, tcrpilah·pilah, sehingga tidak bisa dipusatkan pada satu 
tujuan. 

f. Sasaran scbaiknxa dinyatakan secara tortulis. Lcbih baik kalau 
sasaran tEu dtkomunikasikan mtsalnya ditulis di papnn tulis se­
hingga sctiap orangdapal mcmbaca snS.aran'bagi setirip atlet . 

. Dcngan dcmikian atlct nkan merasa tebih bcrtanggung ja wab 
untuk mencariai sasarannyo sehingga merupakan tant.ongan bagi 
atlct untuk berlatih lebih gint. 

g. Teta kn ran bcru hasilan melakuluw • tra ilan 
(pcrforrn.cmce goal), alih.a lib 5-"M ~ h(lSi pertan~ngan • (outcome 
goal) . .Ada dun macam sasaran yakm : 

- Sasaran kcberhasilan (performance goal) yang menckankan pada 
keberh asilan mefal(ukan suntu ketrampilan . 

- Sasaran hasil pertandingl):n yang menekankan pada hasil akhir 
XJ~ng.ingin d jcapai.(autcomc goal) seperti kemenangnn a tiiu pres­
tasi terukur. 
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Sukses dalam olahraga biasanya dinilai orang sebagai suatu hal yang 
amat \~rhormat. Banyak orang menganggap bahwa sukses sama 
dengan menang dalam pertandingan. Mereka menyamakan menang 
dcngan· sukses dan kalah dengan kegagalan. Karena itu meskipun 
mercka bermain gemilang namun kalah, mereka tctap merasa gaga!, 
frustn\si d11n bahkan marah. Sebaliknya, meskipun mcrcka bermain 
jclck namun mem•ng, rnereka mcnganggap bahwa mereka sukses. 

'Akan.tctapi banyak pula orang menang namun merasa gaga), dan 
sebaliKnya, gaga! namun sukses. Dalam keadaan kalah kita bisa di· 
scbut sukses dan scbaliknya dalam kcadaan menang kita bisa disebut 
gtlglll. Contohnya, bisa saja kita kalah dalam pertandingan akan 
tctapi mcrasa puas dan sukses karena selama pertandingan kita 
telah bcrhasil dalam penampilan kita, setiap pukulan, servis dan 
stncs telalt mampu kita lakukan dcpgan tcknik scbagaimana 
seharusnya. 
Beberapa penelitian dalam olahraga mengungkapk!lll bahwa outcome 
goal kumng efektifdibandingkan dengan performance goal. 

Karcno. itu, baik dalo.m latihan maupun pcrtandingun so.saran itu 
sebaiknya adalah bermnin sebaik-baiknya, bukan scmata-mata 
kemenangan. Dcngan demikian kita dapat sepcnuhnya mcncurahkan 
konscntrasi kita padn kctrampila.n atau t.eknik dan taktik. 

Istilah-ist ilah Kuncl 
Pclatih: orang yang mcmbantu atlct dalam mcningkutkan prestasi 
olahraganya. 

Toknik: sebagiari pola t,'Crak dari suatu ketrampilan. 

Tnktik: mengacu kepuda rencana pcrsiapan menghadapi suatu aksi 
atau pcrtandingan t.ertentu yang merupakan bagian intrinsik dari 
kerangka umum suatu s~rategi. 

Troining (latihan): proses berlatih yang sist.ematis, yang dilakukan 
berulang-ulangdan bebanny,!l kian hari kian meningkat. 

Sist.ematis: berencana, menurut jadwal, menurut pola dan sistem 
tertentu, metodis, teratur, dari sederhana ke yang Jebih rumit. 

'P cmanasan tu buh (warming-up): menggerak-gerakltan tubuh 
agar menjadi "panas" schingga siap untuk menghadapi kegiatan flsik 
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yang lebih berat; kegunaan utama pemanason ialah untuk 
menghindarkan diri dari kcmungkinan terkena cedera otot dan sendi. 

La t ihnn motorik: latihan dengan mcnggerakkan tubuh. 
Lat ihnn nir-motorik: latihan tanpa gcrakan tubuh, misalnya 
visualisasi, imajinasi, pemusatan (centering), ideomotor, da~ 
schagainya. 
Derpikir positif: mengacu kepada berpikir optimistik namun 
rcalistis; bcrpikir mcngenai kekuatan-kekuatan yang dimiliki, bukan 
mengenai kelcmahan-kelemahannya. 

Bcbnu lebih (overload): beban yang lcbih daripada yang mampu 
diatasi padn Sllat sekarang. 
Bcbau Jcbib yang progrcsif (progrC?ssive overloading): pening­
katan beban yang tcrus-menerus dan bcrtahup. 
Ambang rnngsang: hataS kepekaan kema mpuan. 

Stres: segala scsuatu yang di'"'l.Sakan bcrat don mcnckan, baik fisik 
maupun psikis., 
Intcns itas lntihan: mcngacu kepada lntihnn yang tcrus-menerus 
dan melelahkan. 
Rum us d cnyut nndi mnksimal (ONI\1): 220- umur (dalnm tahun). 

Zona la tihnn (training-zone): intensitaS latihan yang ditentukan 
olch 80% hingg-o~ 90% (untuk aUet) atau 70% hinggn 85% (untuk 
kesehatan) dari ONM. 

Kualitas Inti han: latihan yang mcnekankan pad a mutu Inti han. 

Kuantitn.' latihan: latihan yang menekankan pada ba nyak atau 
lamMya latihan. 
Variasi latihnn: latihan yang beraneka ro.gam, t idak moncton. 

Rilcks: bebas dari ketegangan, baik fisik maupun mental. 

Metodc b ngian: mctodc mengaja rkan suatu kctrnmpilan gerak 
dengan cam memecah-mecah gerak sebelum dijalin menjadi satu 
rangknian gerak secara keseluruhan. 
Metode keseluruhnn: metode mengajarkon suatu ketrampilan 
gerak sehagai suatu unit yang u tuh dan tidak dipecnh-pecah dalam 
bebcrapa bagian. 
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Drill-on-parts: penekanan latihan (drill pada bagian-bagian, ter­
ulama pad a bagian-bagian yang (selalu) salah dilakukan at let. 

Pc~;kembangan multilaternl: perkembangan rtsik, mental, maupun 
sosial secara menyeluruh melalui pelibalan diri dalam ~rbagai 
kegiataniisik atau olahraga. 
Spesialisnsi: pencurahan segala kemampuan pada satu cabang 
ola hraga tertentu. 

Sasaran: sesuatu yang mcnjadi tujuan untuk dicapaj 

- snsnran yangspesirtk: sasaran yang khas dan jelas identifikasinya. 

-ansa ran yangobyektif: sasaran yang dapat diukur secara nyala 
(obyektiO. 

- susaran yang realistik: sasaran yang ada dalam batP) kcmnmpuan 
orang u.ntuk dicapai/diatasi. 

PcrfOt·man cc gonl : r;asnran keberhMilan yang menekankan pada 
kcbcrhMilan (sukses) mclakukan suatu ketrampilan. 

Outcome gonl: sasaran hasil perlandingan yang menakankan pada 
hMil akhir (outcoma) yang ingin dicapai (misalnya kcmcnan{,'lln a tau 
prcstasi yang teruJ<Ur). 
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4 Latihan Kondisi Fisik 

Dr. !wan Setiawan, .W.Sc. 

Latihan kondisi fisik (physical conditioning) memegang peranan yang 
sangat penting untuk mempertahankan at.au meningkatkan derajat 
kesegaran jasma ni (physical {itMss). Dcrnjat kesegaran jasmani 
seseore,ng sangat mencntukan kcma.rr·;:uan ftsiknya da:lam 
mclaksana kan tugas .schari-hui. Kian tinggi dcrajat kescgaran 
jasmani seseorang kian tinggi kcmampuan kerja fis iknya. Dengan 
ka ta la in, hasil kerjanya kian produklif j ika kesegaran jasmaninya 
kian meningkat. 

Sclain berguna untuk meningkatkan kcsegaran jasmani, latihan 
kondis i fis ik merupa kan program pokok dalam pembinaan a tlet 
untuk bcrprest.asi dalam suatu cabang olahrnga. Atlct yang memiliki 
tingkat kesegaran jasmani yang baik akan terhindar da ri 
kemungkinan cidera yang biasanya sering terjadi jika seseorang 
melakukan ke rja fisikyangberat . 

Kurangnya: daya ta ha n, kelentukan persendian, kekuatan otot, dan 
kelincahan mEirupak.an ~nyebab ut.ama timbulnya cidera olahraga. 
Hal ini disebabkan program latihan kondisi flsik yang dilakukan se­
seorang tidak sempuma sebelum dia terjun mengikuti pertandingan 
atau melaksanakan kegiatan ftsik ya ng lebih berat. 

Berdasarkan peflielasan di atas kian jelas bahwa latihan kondisi flSik 
amat pentinguntuk meningka tkao,)<esegaranjasmani agar seseorang 
mcncapai hasil kerja yang lebih produktif. Kegunaan lainnya ialah 
untuk mencegah timbulnya cidero selama melakukan kegiatan flsik 
yang b<:rat. 

Program latihan kondisi fisik perlu direncanakan secara sistematik. 
Tujuan utama ialah untuk mcningkatkan kesegaran jasmani dan 
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Gambar6.1 Melode klasik latlhan kondlsl fisik 

kcmampuan !!l'ga>istem tubuh. Proses latihan kondisi fiSik yang di· 
lakukan secara ccrmat, bcrulang-ulangdengan kian meningka t beban 
latihnnnya mernungkinkan kesegaran jasmani sescorang semakin 
meningkat. Hal ini akan menyebabkan seseorang kian ternmpil, kuat 
dan elisien dalam gerakannya. Para ah.li olah.raga berpendapat, 
bahwa soorang atlet yang mengikuti program \atihan kondisi lisik 
secara intcnsif selama 6-8 minggu sebelum musim pertandingan 
akan mcmiliki kckuatan, kelentukan, dan daya tahan yangjaub lebih 
baik sclama musim pertandingan. Perkembangan kondisi fisik yang 
tcrbaik juga membantu scorang atlet untuk mampu mengikuti 
latihan selanjulnya dalam usaha mcncapai prestasi setinggi­
tingginya. 

64 



Berkenaan dengan pembinaan kondisi fiSik, kita perlu mengenal 
bcberapa unsur kondisi flsik yang perlu dilatih. Unsur pokok itu 
ialah: 
1. Daya tahan jantung-perna.J'asan-peredaran .dara.h (respircuio-

cardio-vasculatoir endurance). 

2. Kelentukan persendian .. 

3. Kekuatan. 

4. Daya taha.n otot . 

5. Keoepatan. 

6. A~litas. 
7. Powe~. 

Beberopa unsur itulah yang perlu dilatih dan dikemba.ngkan secara 
sistcmatis dan hati-hati. Untuk selanjutnya, pengertian dan cara me­
latih setiap unsur kondisi fisik itu akan dijelaskan dalam bagian 
berikut ini. 

.ru D aya :J'ahan (Endurance) 

Daya tahan adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kerja 
dalam waktu yang rekatif lama. Istilah lainnya yang sering diguna­
kan ialah respiratio-cardio-vasculair endurance, yakni daya tahan 
yang bertalian dengan pernafasan, jantung, dan peredaran darah. 
Karena itu, bentuk latihan untuk meningkatkan daya tahan per­
nafasan:.iantung-peredaran darah ini disebut ergosistem sekunder 
yang dilatih melalui peningkatan ergosistem primer (sistem saraf-otot 
dan tulang kerangka). Peningkatan ergosistem sekunder melalui er­
gosistem primer haruslah dilakukan dalam waktu yang relatif lama: 
Bentuk latihan apapun yang melibatkan ergosistem primer selama 
lcbih dari enam menit , seperti lari Jintas alam, latillan interval akan 
membantu peningkatan ergosistem sekunder. 

Persoalan berikutnya ialah bagaimana cara melatih daya tahan? 
Beberapa cara YIUlg laiim diterapkan yakni sebagai berikut. 

Fartlek atau speed play biasanya dilakukan di a)am terbuka yang di­
awali dengan 1ari lambat-lambat dan kemudian diselingi lari cepat 
jarak pendek (sprint). Selrujjutnya diteruskan dengan jogging dan lari 
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jarak mcncngah dengan tempo scdang, diselingi dcngan jogging dan 
sprint. Begilu setcrusnya. Dcngan demikian tempo lari berubah-ubah 
sesuni dengan kema.mpua n kondisi flsik yanc bersangkutan . Dalam 
latihan ilu si · pelaku dapat mcnentukan sendiri intensitas dan 
lamanya latihan scsuai denpn kemampuannyn. 
La.ri lintas alam biasanya. juga dila kukan di alam terbuka. Perbedaan 
la.ri lintas a.lnm dan· fi;rtlek terutama da.lam hal intensitas a tau tempo 
lari. Pada lari !intas alam tempo atau paoe Jari rcl.alif tetap sejak 
berangkat hingga garis akhir . Tentu saja karena medan yang 
ditempuh ia lah alam terbuka maka kecepatan lari bisa berubah 
sesuai dencan inedan. La.zimnya lari !iotas alam dilakukan setelnh 
latihan fartlek selamajangka waktu tertentu. 

Acnr seseorung dapat berlari terus menerus dencan tempo relatif 
tctap, dibutuhkan daya tahan yangcukup baik. 
Kedua jenis latihan daya tahan ini (yakni, fartlek dan lari lintas 
alam) sering d ilakukan ornng selama 2-3 kali scminggu u ntuk 
memper tahankan derajal kesegaran jamaninya . Kcdua jenis latihan 
itu sering diprogra mkan untuk membina kondisi fis ik seorang atlet 
mcnjelang pertandingan untuk m cmpertaha nkan daya tahan yang 
teluh dimilikinya. Selain itu, bentuk latihan itu bermanfaat untuk 
mengurangi kejenuhan menjelang pertandingan. 

Latihan interval dilakukan deng-an mcnggunakan selang waklu 
istirah at di antara rangkaian kegiatan yang harus dilakukan. 
Latihan dengan selang istirahat itu merupakan benluk latilmn yang 
bertujuan untuk membina daya tahan keseluruhan dan stamina. 
Bentuk" latihannya dapat bcrupa lari berinte rval (interval running) 
dan renang berinterval (interval swimming). Dalam pelaksanaann¥a 
pcrlu dipcrhatikan beberapa faktcr yakni: 

a . Larnanyn latihan (ja.rak tempuh). 

b. IntensitaS latihan (tempo at.au paec). 

c. "Repetisi (ulangan yang harus dilakukan). 

d . Is tiraha t setelah melakukan setiap ulangan. 

Sebagai contoh: 

Jarak la ri 
Pace 
Repetisi 
lstirahat 
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B~' Kelentukan {flexi.bi.lity) 

Kelentukan adalah kemampuan seseorong untuk dapat mclakukan 
gerak dimgan ruang gerak seluas-luasnya dalrun persendiannya. Fak­
tor utama yang menentukan kelcntukan seseorang ialah bentuk 
scndi, elastisitas otol dan ligamen. 

Kelentukan penting untuk melaksanakan kegiatan schnri-hari, lcbih­
lebih bagi seorang alet suatu cabang olahraga yang menuntut 
keluwesan ge.rok scperti senam, atletik, gulat, dan permainan. 
SCscorang yang lenluk akan lebih lincah gerakannya, dan dengan 
dcmikian akan lebih baik prestasinya. Karena itu kelentukan perlu 
dilatih. 

Bcberapa earn melatih kelentukan yang menggunakan Jatihan pere­
gangnn otot untuk mernperluas ger-.lkan scndi nkan dijelaskan 
sebagai bcrikut. 
I. P eregnngnn dinamik (dynamic stretch) 

Peregnngan dinamik atau peregangan balistik adalah peregangan 
yangdilakukan dengan menggerakkan tubuh ntau anggota tubuh se­
cara herirama. Gerakan berirama ini dilakukan untuk meningkatkan 

Gamber 6.2 Pcrangg:>ngan dinamik 

kemampuan ruang gerak per­
sendian. Scbagai contoh, per­
hatikan penjelasan sebagai 
berikut ini: 

Sik.ap tubuh berdiri tegak, bung· 
kukkan badan dan kedua lengnn 
lurus ke arah ujung kaki. 
Selanjutnya, coba renggutkan 
badan beberapa kali ke bawah 
sehingga kedua ujung lAngan 
menyentuh ujung kaki. Per­
hatik.an agar kedua lutut tetap 
lurus Oihat Gambnr 6.2). 
2. Peregangan statik (static 

stretch) 

Peregangan stat ik mcrupakan 
satu cara untu k meregangkan se­
kelompok otot secara perlahan-
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lahan sampai titik rasa salcit 
yang kcmudian diportahankan 
.selnma 20 hingga 30 dotik. Untuk 
memperoleh hasit yang maksi· 
mal, latihan pereganga.n statik 
sebaiknya dilakukan dalam 

Tehan beberapa ulangan, misalnya tiga 
M o-30dctik kali untuk setiap bentuk latihan. 
~ Pada waktu s i pelaku mclakukan 

percganga.n statik janga.n dila· 
kukl\n gerakan perega.nga.n se<:a· 

Gamber 6.3 Perenggangan stalik 

ra tiba-tiba karena dapat 
menyebabkan otot cidcra. 

Contoh percgangan statik yang 
bennr scbagai berikut. 

Sikap berdiri tegak dan bung· 
kukkan badan perlahan-lahan 
dengan kedua Iongan lurus 
mengarah ke ujung kaki sampai 

terasa ada rega.nga.n otol tungkai bagian belakang. Selanjutnya, 
berhenti sebentar. L'lnj utkan gerakan itu perlahan-lahan sampai otot 
terasa sakit. Berhenti sejcnak lagi dan perhatikan agar lutut tetap 
lurus. Rega.ngkan lagi sampai sedikit melcwati titik salcit dan 
kemudian pcrtahankan sikap ini selama 20 sampai 30 delik (libat 
Gambar 6.3). 

Pcregangan hanya terjadi pada kelompok otot tungkai bagian 
bclakang, S<.'dnngkan anggota tubuh lainnya tctap rileks. Dianjurkan 
'untuk tctap bernafas sclnma latihan dilakukan. Sesuai melakukan 
sikap statik selama 20-30 detik, kembalilah ke sikap semula secara 
perlahan-lahan agar otot tidak berkontra.ksi secara mendadak. 

3. Peregangan pasif 

Kctika mela.kukan peregangan pasif, si pelaku berusaha agar seke­
lompok otot tertentu tetap ·rileks. Selanjulnya, temannya membantu 
untuk mcregangkan otot tersebut secara perlahan-laban sampai ter­
a~pai titik sakit. Peregangan itu dipertahankan sela.ma 20-30 detik 
(libat, Gambar 6.4). 

68 



---
Gombar 6.4 Peregangan paslf 

Peregangll.ll ini perlu dih:ikukan secara hati-hati karena kemungkinan 
b<sar si pcmbantu tak tabu pasti batas lilik sakit. Hal ini perlu 
diperhalika.n untuk mencegah cidera otot. Bertalian dengan upaya 
menghindari cidera otot, sebelum latihan kelentukan scbaiknya 
dilakukan pemanasan lubuh yangcukup setara menyeluruh. 

C. Kellncahan (agflfty) 

Kelincnhan (ngilitas) ndalnh kemnmpuan seseorang untuk dapnt 
mengubah nrah dengnn cepat dan tepat pada waktu bergeral< tanpa 
k!lhilnngll.ll keseimbangnn. Kelincnhan berkaitan erat dengll.ll tingkat 
kelentukan. Tanpa kclcntukan yang baik scscorang tak dapat 
bergerak dengan lincah. Sela.in itu, faktor keseimbangan sangat 
berpengaruh tcrhadap kemampuan kelincahan seseorang. Adapun 
bentuk latihan kelincahan ialah sel)agni berikut. 

1. Larl bolak-ballk (shU:ttt:e-run) 

Lari bolak-halik dilakukan seoepat mungkin sebanyak E}-8' kali cWam 
jarok 4-5 meter. Setiap ka!l so.mpni pnda suatu titik sebagui batas, si 
pelnku harus sccepatnyn berusaha mengubah arah untuk berlari 
menuju titik la.irmya (lihat, Gumbar 6.5). Perlu diperhalikan bahwa 
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Gombar 5.5 Lari bolak·balik 

jarak antara kedua titik tidak terlalu jauh serta jumlah ulangan 
tidak t.erlampau banyak schingga menyebabkan kelelahan hagi si pe­

. Jaku, Dalam latihan ini yang diperhatikan ialah kemampuan mengu­
b8.h arah dengan cepat pada waktu bergerak. 

2. Larl bclak-belok (zlg:zag) 

Si pelaku berlari bolak-balik dengan ccpat sebanyak 2-3 kali di an-· 
tara beberapa titik (misalnya, 4-5 titik). Jarak sctiap tit.ik sek.itar dua 
meter (lihat, Gambar 6.6). 

,-- .... , 
2 ~ ' ·' 

1 (!i\} 

START 

Gombar 5.5 Lari belak·belok 

'\j\. 
. I 

3 . Jongkok-bcrdirl (squat-thrust) 

6 l!lill' FINISH 

• I 
I 
I 
I 

. I 

Dimulai dengan sikap berdiri teg-<lk, si pelaku berjongkok' dengan 
kedua tangan di 'iantai. Selanjutnya, kedua kakinya dilemj:)arkan 
lurus ke belakang sehingga tubuhnya liirus seperti sikap tubuh akan 
melakukan gerakan push·up (lihat, Gambar 6.7). Kemudian tarik 
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kedua kaki sehingga kembali ke sikap jongkok dan kernbali berdiri 
t.egnk. Keseluruhan gerakan t.ersebut dilakukan se<:epat-cepatnya. 
Sipelaku diminta untuk mampu melakukan rangkaian gerokan itu 
sebanyak mungkin dalam batas waktu tertentu. 

Gamber 6.7 Jongkok berdiri 

· D. Kekuatan (strength) 

Unsur terpenting dalam program latihan kondisi fisik ialah 
kekuatan. Alasannya ialah karima kekuatan merupakan daya peng­
gerak dan sekaligus pencegnh cidera. Di sarnping itu kekuatan 
merupakan faktor utama untuk rnenciptakan prestasi yang optimal. 
Dengan kekuatan, seorang pelompat tinggi dapat rnelompat lebih · 
tinggi. Demikian pula seorang pelari dapat'berlari lebih oepat karena 
dia inemiliki kekuatan. 

Apakah yangdirnaksud kekuatan? Kekuatan adalah kemampuan otot 
untuk melakukan kontraksi guna membangkitkan t.egnngan t.erhadap 
suatu tahanan·· Latihan yang paling sesuai untuk mengembangkan 
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kekuat.an ialah la tihan taha nan (resistance exercise). DitinjaU' dnri 
tipo kontraksi otot, latihan t.ahanan terbae\ dalam tign kategori yaitu 
(1) kontraksi isometrik, (2) kontraksi isotonik, dan (3) kontraksi 
isokinelik. Ketign maca.m konlraksi akan kita jelaskan dalam b.aginn 
berikut ini. 
1 . Kontraksllsometrlk 
Kontraksi isometrik atau kontraksi statik mcrupakan kontrak.si seke­
lompok otot tanpa gerakan anggota tubuh. Dent\lk latihnn dapat 
berupa mengangkat, mendorong, a tau menarik bend a yang tak dapat 
digcrakkan seperli tembok, pohon, dan sebagainya Oihat, Qambar 
6.8). 

Cara praktis untuk melatih kekuatan otot misalnya sambil duduk di 
kursi. Dcngan cara mendorong atau menarik lengnn kursi selruna 
kurang lebih 10 detik, kita dapat mengembangkan kekuotan ·otot 
Iongan. Hal ini dapat dilakukan sctiap hari dan setiap bentuk latihan 
dilakukan paling sedikit sebanyak tiga ulangan dengan istirahat 
selorna 2~0 detik. 

Gam bar 6.8 Oorong tembok 
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2. Kontraksl lsotonik 

Dalrun latiha.n isotonik nampak nnggota tubuh bergera.k. Sekelompok 
otot:memarua.ng dan memendek. Karena itu kontra.ksi isotonik juga 
disebut kontraksi dinamik. Kontra.ksi isotonik meliputi dua mamm 
yaitu (a) kontraksi konsentrik-otot memendek, dan (b) kontraksi ek· 
sentrik-<>tot mcmanjnng. 
Latihan isotonik biasanya dilakuknn dengnn mema.kai beban baik 
beruya beban tubuh si pelaku itu sendiri maupun beban dari luar 
scperti Iempengan bcsi, katrol, a tau mesin latiha.n. Salah satu bentuk 
latihan isotonik yang populer ialah weight training. Latiban ini dapat 
memperbaiki sikap tubuh, meningkatkan kesegaranjasmnni, bahkan 
mengembangjcan kecepatan, kekuatan, daya tahan dan power yang 
merupakan penufliang utama peningkatan prestasi seornng atlet. 

s .. Kontraksl isoklnetlk 

Otot mendapatkan tahanan yang sama melalui seluruh ruang 
~ya sehingga otot bekelja secara maksimal pada seUap sudut 
ruang~gera.k persendia.nnya. Hal ini dimungkinkan k.tlrena alat 

Gambar6.9 Penggunaan mosln latihan 
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berlatih ynkn i mesin latihan diciptak.an secaro khusus scporti Uni­
versal Gym, Nautilus, Cybex lsokinctic Exerciser (lihat Gambar 6.9). 
Alat.-alat itu memungkinkan otot berkontraksi secara ccpal dan 
konstan melalui seluruh ruang gcraknya karena mesin memiliki me­
kanismc untuk mengontrol kecepatan. 

E. Metode dan Sistem Latihan Tahanan 

Metode latiha.n yang ban yak dilakukan ialah weight t raining. Metode 
latihan ini tentu berbeda dengan cabang olahraga angkat bcsi (w~ight 
lifting) yang tujuannya ialah ber lomba mengangkat beban seberat 
mungkin. Weight training merupakan mctode latihan tahanrui 'de· 
ngan menggunakan beban sebagai alat untuk mening.katkan kondisi 
(ISik, tem1asuk kesegaranjasmani dan kesehatan umumnya. 
Yang lazim diterapkan dalam weight training ialall set system. 
Dalam pelaksanaannya, seseorang rnelakululn angkatan beberapa 
ulangan untuk satu benluk latihan yang discbut set. Setclah set per­
lama dilakukan, kemudian si pelaku islirahat selama 3-5 menit. 
Selanjutnya gerakan itu diulangi kembali scperti set pertama. De­
ngan demikinn s i pelaku telah rnclakuk.an dua set untuk satu tentuk 
latihan. 

Para ahli olahraga berpendapat bahwa pcrkembangan kekuatan otot 
akan lcbih cepat apabila atlet berlatib sebanyak tiga set dengan 8-12 
RM (repetisi maksimnl) untuk scti:lp bentuk latihan. Scdangkan 
untuk pcningkata rl daya ta han olot disarankan agar dicunaluln 20-
25RM. 
Dalam pcnyusunan program latihan kondisi fisik sebaiknya weigth 
training dilakukan tiga kali seminggu dan sclang waktu istirahat 
sclama sehari untuk memberikan kesempatan bagi pcmulihan 
kelelahan. 

Beberapa hal yang perlu diperhatik.an dalam melakukan weigth 
training an tara lain: 

a . Lakukan pemanasan yang cukup agar tubuh siap melakuk.an kerja 
berat. 

b. Periksalah kepin{,'lln besi (barbell) dcngan telit i agar t idak 
terlepas. 

74 



c. Pcrhatikan sikap permulaan wnktu mengangkat bcbo.n dari lantai, 
tcrutruna posisi kepnln, bnhu, punggung. dan pinggang agar lurus. 

d. Sctiap bentuk latihan dilakukan dcngan teknik yang benar. Bila 
kita ingin mengembangkan kckuatan ot.ot bcrilah otot tersebut 
beban sooptimal mungkin agar otot tcrsebut mengeluarkan usaha 
scmuksimal mungkin. 

c. Seliap bentuk latihan harus dilakukan dengan cuang gerak yang 
scluas-luasnya untuk melatih kclcntukan dan mencegah terjadinya 
otol besar tapi kaku ynngdiscbut muscle-bound. 

f. Pcngaturon pemafasan selama latihan perlu diperhatikan dengan 
cara mengambil nafas pada waktu beban diturunkan dan 
mengeluarkan nafas pada waktu beban diangkat atau bagian 
t.crbcrat dari latihan. 

g. Pcncntuan beban nwal untuk pemula sebaiknyn dilakukan secara 
cermnl dan hati-hat.i mclnlui proses mencoba-coba. Hal itu 
ditctupknn dengan kctentuan beban terscbut dapal diangkat 
dengan ulangan paling banyak 8-12 kali. Pcnotapan jumlah 
ulangan 8-12 itu dimaksudkan untuk mengembangkan kekuatan 
otot. Untuk mengcmbangkan power ot.Ot ulnngan perlu 
ditingkatkan menjadi 12- 15 RM. lni berarti beban yang diangkat 
lcbih r ingan, tapi gcrakannya lebih cepat. Cara latihan seperti itu 
sesuai dengan defmisi power yaitu kemampuan otot untuk 
mengcrahkan kekuatnn secara maksimal dnlam tempo 
sesingkat-singkatnya. 

Untuk meningkatkan daya tahan otot sebaiknya ulangan ditingkat­
knn menjadi 20-25 RM. Hnl ini sesuai dcngan bntasan daya tahan 
yaitu kcrnampunn otot untuk membangkitkan kekuatan dalam waktu 
relaliflama. 

Hal lainnya yang perlu diperhatikan ia.lah penerapan prinsip over­
load. Beban harus cukup berat dan selalu melebihi beban yang se­
belumnya telah mampu diangkat. Agar dicapai hasil maksimal 
scbaiknya pada wa]stu melaksanakan weigth training diawasi oleh 
seornng ahli. 
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Beberapa benluk weight trainingsebagai berikut: 

Two arms press: 

Behan diangkat ke atas selinggi dada sehingga kedua lengan lurus. 
Latihan bertujuan untuk mengualkan otot lengan, bahu dan pundak 
(lihat., Gambar 6.10). · 

Gombar 6.10 Two arms press 

Two arms earls: 

Behan diangkat dengan membengkokkan lengan pada siku dan siku 
tetap di samping badan. Latihan ini bcrtujuan untuk memperkuat 
otot biceps Oihat, Gambar 6.11). 

Triceps stretch: 

Beban yang dipega.ng di belakang leher diangkat dengan kedua siku 
dilurus kan. Latihan ini bertujuan untuk menguatkan otot triceps 
(lihat, Gambar 6.12). 
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Gambar6.11 Lipat lengan 

Gam bar 6.12 Peregangan triceps 
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Buu:h press: 

Dengn.n posisi berbn.ring beb.m yang berada di atas dada didorong 
tet:ak lurus ke atas. Latihan ini bertujuun untuk menguatkun otot­
otot dada (lihat, Ca mbur 6.13). 

Gambor 6.13 Bench press di alas bangku 

Slt-ups: 

Dalam keadaan beban disimpan di belakang lehcr pada waklu posisi 
berbaring, badan dibcngkokkan sehingga mencapai posisi duduk. 
Latihan ini berlujuan untuk menguatkan olOl perut (lihat, Gambar 
6.14). . 

Dead l!ft: 
Dalam keadaan beban d iletakkan di belakang leher pada waktu 
berdiri tcgak, badan diqungkukkan kemudian ditegakkan kembali ke 
sikap semula. Latihan ini bertujuan• unluk mcnguatkan olOt 
punggung (lihat, Cambar 6.15). 

78 



Gamber 6.14 Boring-dudUk 

Gam bar 6.15 Togak·bungkuk 
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Squat: 

Beban disimpan di atas pundak. Selanjutnya, kedua lutut ditekuk.an 
dan kemudian dilurusk.an kembali. Latihan ini bertujuan untuk me­
nguatkan otot.-otot tu ngkai Oihat, Gambar 6.16). 

Gamber 6.16 Jongkok berdili 

Squa t jump: 

Gerakannya hampir sama dengan squat thrust. namun beban 
diangkat dcngan melompat kc atas. Latihan bertujuan untuk 
membentuk power tungkai (lihat, Gambar 5.17). 

H eel rise: 

Dalam keadaan beban disimpan di atas pundajt dan dipegang oleh 
k'edua tangan, beban diangkat dengan cara mengangkat tumit 
selinggi mungkin. Latihan bertujuan untuk menguatkan otot betis 
Oilult, Gambar·6.18). 
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Gambar 6.17 Lompat·jongkok 

Gambor6.18 Angkat tumn 
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Gam bar 6.19 Nalk turun bangku 

Step·ups: 

Latihan dilakukan dengan naik turun bangku sementara· beban 
disimpan di pundak. Latihan bertujuan untuk memperkuat otot 
tungke.i (lihat, Gambar 6.19). 

Trunk turning: 

B: .dan diputar ke kiri dan ke kanan dengan beban eli' at..:~ pundak 

(li U>t, Gambar 6.20). 

Snatch: 

Behan diangkat lang;ung· dari lantai ke atas kepala. Latihan m1 

berpengaruh secara menyeluruh. Dan latihan ini bertujuan untuk 
mcnguatkan otot tungkai, pinggang, bahu dan lengan (libat, Gambar 
6.21). . 
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Gombar 6.20 PIJI.af togok . . . 

Gainbar 6.21 Snatch 

F . Lat ihan Sirkuit (C i rcuit Training) · 

Tclah . diuraikan beberapa bentuk latihan u ntuk melatih unsur 
kondisi fisik seperti daya tahan, kelentukan, kelincahan, dan 
kek!Jatan. Setiap unsur itu perlu dikembangkan untuk meningkatkan 
kondisi fiSik. Melalui setiap bentuk latihan dapat dikembangkan 
setiap_ unsur. Namun cara ini memerlukan waktu yang cukup lama. 
Karena itu dapat diterapkan cara lain yang efektif untuk 
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mengembangkan se_mua unsur kondisi flsik secara. serempak dalam 
waktu yang relatif singkat. · 

Morgan dan Adamson (1953) dari Inggris mcngembangkan latihan 
yang disebut latihan sirkuit. Latihannya tcrdiri atas latihan kondisi 
fiSik seperti kelincahan, daya t.ahan, kekuatan, kecepatan dan unsur 
lainnya. Salah satu contoh lntihan sirkuit scbngai berikut. 
Pada suatu tempat ditentukan bebempa pos (misalnya, 10 pos). Di 
setiap pos ditctapkan latihan yang harus dilakukan misalnya, lari 
zig-zag, sit-ups, squat jump, bench press, naik turun tnmbang atau 
lari 400 meter. 

Setclah alat disiapkan bcrikanlah penjelasan dan kesempatan kepada 
peserta untuk mencoba setiap bent\lk latihan. Setelah selesai 
dilakukan latihan pada setiap pos maka mulailah peserta mclakukan 
latihan sirkuit dengan tekanan agar latihan dilakukan dalam waktu 
sesingkat-singkatnya. Waktunya dicatat dengan tcliti. Waktu yang 
pcrtama discbut initial trial tinu (ITT). Bcrdasarkan ITT inilah 
ditentukan snsaran waktu atau target time (TT) yaitu 2/S dari ITT. 

Untuk mencapo.i TT diperlukan latihan yang intcnsif, terencana dan 
hersinambung. Untuk mengctahui sejauh mana latihan dilakukan 
Gealra intensif, pcrlu dicek denyut nadi peserta. Apabila latihan 
dilakukan dengan betul, maka denyut nadi akan mencapai 160--18.0 
per menit (discbut training zone). Karena latihan sirkuit bcrpengaruh 
positif tcrhadap peningkatan kesegaran jasmani dianjurkan untuk 
memprogramkan latihan itu dalam latihan kondisi fiSik. 

Setiap unsur kondisi fiSik perlu dilatih untuk mendukung prestasi 
kerja seseorang. Keseroua unsur pada dasarnya saling bergantung 
yang disebut hukum ketcrgantungan biomoLorik. Sebagni contoh, 
seorang jadi lincah gcrakannya karena dia memiliki kelentukan, 
kecepatan, dan keseimbangan dinamik. Demikian pula dalam 
kegiat.an olahra.ga pnistasi. Seonuig pelompat tinggi yang 
menggunakan gaya Foshbury-flop dengan prestasi dua meter lebih, 
atlet ini memiliki unsur kelentukan, kecepatan, power, dan rasa 
kinestetik yang kesemuanya bergabung menjadi satu gerakan dan 
tercermin dalam prestasi. Dengan demikian, amat· penting dilalrukan 
pcmbinaan untuk meningkatkan setiap unsur kondisi fiSik. 

Dnlam usaha meningkatkan derajat kesegaran jasmani maka perlu 
diaktifkan fungsi alat tubuh crgosistem primer yakni sistem saraf-
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ot.ot-lulang kerongka (skeleto-neuro-muscular system). Pengaktifan 
ergosistcm primer ini menyebabkan ergosistem sekunder meningkat 
yrutu sistcm jantung-peredaran darah-pema!asan (rcspiralio-cardi<>­
vo.scular system). 

Unluk mempertinggi keinampuan fungsional ergosistem tersebut 
dapat dilakukan kegiatan rekreatif, seperti olahraga. Hambatan bagi 
pe!nksanaan olahraga sering dikaitkan dcngan penyediaan fasilitas 
olahrnga. Karena itu kegiatan olahraga yang bertujuan untuk 
mcmbina kesegaran jasmani, misalnya dapat dipilih berdasarkan 
kriteria seperti: 

a . Mudah-bentuk lalihannya tidak sulil dipelajari. 

b. Murah- biaya sarana yang digunakan sehemat mungkin. 

c. Sistematis-peningkatan beban latihan harus meningkat secara 
bertahap. 

Berdasarkan kriteria itu maka progrz .a pembinaan kescgaran 
jasmani dapat dilakukan mioalnya dcngan fartlek, jogging. lari 12 
men it dan senam kesegaran jasmani. Dapat juga dilakukan latihan 
sirkuit dengan bobot Jatihan disesurukan dengan kemampuan si 
pclaku. 
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5 Gizi Olahraga 

Kunkun K. Wtramihardja 

A . Nasib dan Fungsi Makanan dalam Tubuh 

1. Apa yang terjac11 dengan maka.Dan dalam tubuh 

Makanan yang k1la makan seharl·harl. kebanyakan merupakan 
campuran berbagal bahan makanan yang telah dtolah . Setiap 
bahan makanan, kecuali gula dan mlnyak. merupakan campuran 
antara berbaga l zat gtzi dengan bahan bukan zat glzl. Bahan 
yang termasuk ~at glzt adalah karbohidrat, Jcmak. protein. 
vitamin. mineral dan air. Oksigen dart udara. yang dlhlrup oleh 
paru-paru masuk ke dalam pembuluh kapiler paru. dilkat oleh 
Hb dalam buUr darah merah lalu bcrcdar ke seluruh lubuh. 
masuk ke dalam sci jaringan untuk dlgunakan. 

Dl dalam tubuh. makanan yang klta ma kan berturut-turut 
mcngatamt proses: l. pcnccrnaan (digest!on} di dalam sa luran 
pcnccrnaan. dlmana tcrjadt pcmbcbasan zat-zat glzl dar! 
makanan. 2. pcnycrapan (absortion) yaltu masuknya ~at glzl dar! 
clalam usus ke dalam aliran darah mcle\Vati dincllng usus halus. 
3. pcngangkutan (transportation) otch aliran darah dan dincllng 
usus ke seluruh jartngan yang memerlukannya dan 
11. pcnggunaan (uti117.aUon) oleh sci menjadi struktur sel. 
subslansi pengntur. dan untuk mcmbentuk energl. Zal stsa yang 
Udak dibutuhkan sel akan kemball ke dalam darah. dtangkut 
olch aliran darah kc organ-organ pengcluaran yailu glnjal. paru­
paru, kulit dan lain-lain untuk d1buang kc luar tubuh (excretion}. 
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2. Fisiologi Peucemaan 

01 dalam sal~1ran pencemaan. sccara bcrturut-turut makana n 
akan mengalaml proses penccmaan , penyerapan zat g17.1 dan 
pembentukan faeses dan sisa makanan yang tldak dlscrap. 

/Proses pencemaan dlmula! d! dalam rongga mulut. dimana 
makanan dipotong-potong. digll!ng oleh gig! gel!gl dan dicampur 
dcngan ludah yang mengandu.ng cnzim pencerna. lalu dltelan 
dan masuk ke dalam lambung untuk dicampur dengan getah 
lambung. Oleh gerakan peristaltik, makanan akan didorong 
masuk ke dalam usus 12 jar! (duodenum) untuk dicema lebih 
lanjut./Lama tinggal makanan di dalam lambung tcrgantu.ng 
pada komposisl dan kepckatan zat gizi makanan tersebut. 
Makanan cair dan makanan lembck akan tlnggal dl dalam 
Jambung 15-30 menlt. sedangkan makanan padat akan tlnggal d! 
dalam Jambung an tara 3-5 Jam. 01 dala :., lambung protein akan 
tinggal lebih lama dar! karb~.oh!drat scdangkan lcmak akan tlnggal 
lcblh lama darlpada protein. 

Di dalam duodenum makanan bcrcampur dengan berbagai getah 
pencemaan yang berasal dari hatl, kandung cmpedu, pankreas 
dan dinding duodenum sendiri. Di sin!, proses pcnccmaan 
bcrak.hir. Dengan proses pencemaan. yang dimulai d! mulut dan 
berakhlr di duodenum, molekul-molekul makanan secara 
mekanis dan klm!a dlrubah menjadi molekul-molekul yang lebih 
kecil dan sederhana sellingga slap untuk diserap darah pada 
dlnding usus halus yaitu padajejunum dan ileum. 

Molekul-molekul kecil basil pencemaan bcrupa: 
I. monosakarida yaltu gtukosa. fruktosa dan galaktosa yang 

berasal dan molekul besar karboh!drat yaltu pol!sakartda; 
2. asam lemak dan g!iserol yang berasal dar! lcmak; 
3. asam-asam amino yang bcrasal dart protein dan: 
4. vitamin dan mineral bebas yang tadinya mungkln berikatan 

dengan molekullain. 

I Oleh gerakan peristaltik makanan akan didorong dart usus halus 
ke dalam usus besar. Makanan padat akan tlba dJ uju.ng hilir 
usus halus dalam waktu 4t jam. lalu memasuk! usus besar 

'dalam waktu 5 t Jam setclah makanan dltelan. 
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01 dalam usus besar teljadl penyerapan air dan elektrolit 
schlngga ampas makanan akan menjadl pekat membentuk faeses 
di ujung hilir usus besar/lalu dlbuang ke luar melalui anus. 12-
24 jam setetah makanan tersebut dimakan. 

3 . Penyerapan dan Transportasi Zat Gizi 

Zat g121 yang sudah siap-serap d i dalam usus h alu s akan 
memasuki sel d lndlng usus halus balk seca•·a aktlf maupun 
seeara pasif. Di dalam set dlnding usus halus sebagian zat gtzi 
akan berasimllas i dan selanjutnya 7.at gizi balk yang s u dah 
berasimilasi maupun yang masih u tuh mengikuti alira:n darah 
dan getah bening menuju ke hat!. 
Di dalam hatl, zat gtzi memasuki set hatl dan mengatami berbagai 
proses baik pembentukan maupun penguralan. Bag! hat! zat gizl 
merupakan bahan baku untuk pembentukan berbaga.t kepertuan 
sepertl: perbalkan struktur set. yang rusak. pembentukan 
h onnon. enzim dan a lbu m.tn . sintesis cadaogan cnergi berupa 
gllkogen dan lemak. Selain itu dl dalam hati terja dl juga sintesls 
dan reslntesls zat gizi untuk dikirimkan ke s elumh set jaringan 
tubuh melalul allran darah. 

4 . Penggunaan Zat Gi.z:i oleh Jaringan Tubuh 

Di dalam sel jatingan zat gizi digunakan untuk berbagat 
kepcrluan yaitu: penggantlan struktur set yang n•sak, 
pembentukan zat pcngatur dan pemelihara proses datam tubuh 
yaitu protein. honnon dan enzlm: pembentukan zal gizl cadangan 
dan pembentukan energi. Dengan dcmlklan dl datam tubuh 
makanan mengalaml rangkaian proses yang dimulal dengan 
proses pcncemaan dimana 7..at gizl dibcbaskan dart makanan 
sampai zat gizl ltu dirubah dan dlgunakan untuk berbagal 
keperluan set. tennasuk menjadi bagian set itu sendili. Dengan 
kala lain ma ka nan itulah yang mcmbentuk tubuh kita. 
Rangkaian proses untuk mcrubah maKanan menjadi zat-zat yang 
dapat digunakan tu buh disebut metabolisme. Tercakup dalan1 
proses metabolisme tersebut. a dalah pros es perubentukan 
(anabolicme) dan proses penguraian (kataholisme]. Proses 
anabollsme berslfat membentuk molekul-molekul yang lebih 
besar dan kompleks dart motekut-motckul yang kecil dan 
sederhana. Sedangkan proses katabollsme bersifat mcnguralkan 
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molekul yang lebih besar menjadi molekul yang leblh kecU dan 
sederhana. 

Proses katabollsme dan anabolisme juga terjadl dalam sci. 

Mclalui proses anabollsme dl dalam sci. zat gizl dlgunakan 
sebagal bahan baku untuk pembuatan: struktur sci, zat gizi 
cadangan. enzim hormon dan lain-lain. Struktur sel terbuat dart 
zat gizi karbohidrat. lemak. protein. mineral dan air. Cadangan 
zat gizi terben tuk dari kelebihan zat gizi. Cadangan karbohidrat 
berupa glikogen yang disimpan terutama d! dalam set h atl dan 
otot. Cadangan lemak adalah lrigliscrida yang berada di dalam 
dan dJantara sci, terutama pacta jaringan adiposa. Lemak dan 
glikogen merupakan sumber cadangan energi cndogen. liormon 
dan enz!m terbuat dari protein. vitamin dan mineral. Pacta 
umumnya proses anabollsme mcmcrlukan energ!. Pacta proses 
katabolisme dJhasUkan molekul lcbih keen dan sedcrhana yang 
dapat dlgunakan untuk bal1an baku proses anabolisme atau b!la 
tldak dlperlukan has!l mctabolismc itu akan dibuang keluar 
lubuh melalui organ-organ ekskrcs!. 

Pacta katabollsme zat gizi penghasil energi yaitu karbohidrat. 
lemak dan protein te1jad! pembebasan energi dalam bentuk 
energi kimia. Energt yang dibebaskan ini dirubah menjadi energi 
kimia dalam bentuk Jain yaltu substansl dengan !katan phosphat 
berenergi linggi misalnya adenosine lripllosphat (ATPJ. dimana 
ATP dibentuk dari Adenosin diphosohat (ADP) 

ADP + energi ---> ATP 

Energt kimJa dalam bentuk ATP In! dapat dirubah menjadl energi 
dalam bentuk lain. sepertl energt mekan.is pada kontraks i olot. 
energl llstrlk scpcrtl pada pcnghantaran rangsang syaraf dan 
encrgl panas u ntuk memellhara suhu tubu h. 

Dalam proses katabollsmc dikenal 2 macam proses ya!tu: 

1. Proses anaerob dimana proses katabolisme teljadi tanpa 
penggi.maan oksigen. Pada proses ini pembentukan energt 
terjadl dalam waktu yang singkat tetap! jumlahnya sedikit. 

2. Proses katabolisme aerob dJmana proses katabolisme teljadi 
deugan menggunakan oksigen. Pada proses !nl pembentukan 
energi terjadl secara lambat namun jurnlahnya banyak. 
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Dart uralan dl atas jelas bahwa proses anabolisme dan 
katabollsme adalah 2 proses yang berkesinarnbungan. sallng 
menglsl satu sama lain. Energl yang dlbebaskan pada proses 
katabollsme akan dlgunakan untuk proses anabollsme dan pacta 
glllrannya produk anabolisme akan dlgunakan sebagai bahan 
baku bag! proses katabolisme. 

Baik proses kataboUsme roaupun proses anabolisme merupakan 
rangkalan reaksi biokirnia yang panjang. dan berlangstmgnya 
reaksi tersebut dipercepat oleh katalisator yaitu enzim. Tanpa 
enzim. reaksi berlangsung lambat. Enzim tersusun dart apoenzim 
dan koenzbn. Apoenzim adalah suatu protein yang disintesis 
dalam kelenjar-kelenjar tubuh. Koenzim dapat terbentuk dar! 
organlk, umumnya vitamin atau zat anorganik mineral. 

Teljad.!nya kegtatan anabol!sme atau katabollsme dl dalam sci. 
tcrgantung pacta kcglatan harmon yang mengaturnya. yaltu 
protein yang dislntesls di dalam kclcnjar buntu. Proses anabolik 
dirangsang oleh kelja honnon anabolik, lllisalnya Insulin dan 
harmon anabol!k steroid. Sedangkan harmon adrenalin, 
noradrenalin. korusol dan glukagon adalah honnon yang 
merangsang teljadlnya proses katabollk. 

B. Sumber Energi bagi Kontraksi Otot pada 
Olahraga 

1. Ma<;am Serabut Otot Rangka 

Scrabut olol rangka seseorang merupakan gabungan dua macam 
serabut yang bcrbeda s trat-siCatnya. Secara m< -'ologls dan 
btoklmta sera but otot 'cttbedakan dalam: 

a. Tipe I yaltu. serabut otot berukuran kecil. dtpersyarafl 
dengan neuron syaraf berukuran kectl, kontraksinya Jambat. 
kurang cepat dan kurang kuat tetapi lebih tahan lama 
bekerja, Udak mudah Ielah. Serabut otot lni mengandung 
banyak pem.buluh darah, rnitokondria dan mtoglobin. Di 
dalam serabut otot ini banyak terdapat d~poslt gllkogen dan 
trigllserida yang merupakan cadangan karbohldrat dan 
lemak. 
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b. Tipe n. serabut otot berukuran besar, dtpersyarafi dengan 
neuron yang berukuran besar pula. dapal berkontrakst cepat 
dan kuat narnun ccpat mcnjadl Ielah. OJ dalam serabut otot 
in! terdapat sedlk.lt pembuluh darah. sedikit mloglobtn. 
scdikit mttokondria dan terdapat banyak glikogen. Untuk 
beketjanya dlpcrlukan energ! yang berasal dart glikolists. 
anaerobik. Sera bu t otot tlpe li in! terdapat 2 bentuk yaitu Upe 
n mum! yang disebut tipe lib serta tlpe lla yaitu tipe yang · 
sama dcngan tipe ll mumi tetapi banyak mengandung 
mltokondrta. 

Komposlsi serabut tipe I dan Upe II pada otot seseorang kurang 
Jebih seimbar1g. Komposisi serabut otot ini dipengaruhi oleb 
faktor keturunan. Atlel yang berbakat dalam olahraga aerobik 
yaltu olahraga yang memakan waktu lebih dart 1 jam mcmpunyal 
serabut otot ttpe I lcblh dominan daripada Upe 11. Scbal!knya 
orang yang sera but otot Upc II nya leblh domlnan Jeblh berbakat 
untuk mcnjadl atlet olahraga anacrobtk. yaltu olahraga yang 
memerlukan tcnaga yang kuat dan cepat tetapi secara relatlf 
terlaksana dalam waktu stngkat. Oleh latihan aerobik yang balk. 
serabut otot tipe llb dapat dlrubah menjadl tipe lla. Tetapi 
scrabut otot tipe I tidak dapat dirubah menjadt tlpe ll. 

2 . Metabolisme dan Su mber Energl Olahraga 

Pada setlap gerakan akan tetjadi kontraksi dan relaksasi otot. 
Kontrakst otot tetj adi karena adanya pemcndekan serabut otot 
pada setiap sel Jartngan otot. Untuk tetjadlnya kontraksl 
tersebut. diperlukan cnergt yang dlperoleh dari energt yang 
dtbebaskan dart reaksi klmia tcrutama dar! perubahan ATP 
menjadi ADP. 

ATP ----4 ADP + pelepasan encrgi 

Gerakan otol yang terus menerus seperti yang teljadi pada 
olahraga, dapat menyebabkan ATP habis terpakai . Pacta gerakan 
tubuh yang kuat dan terus menerus Illisalnya. berlari sprint 
persediaan ATP akan habis terpakai dalarn waklu beberapa detik 
saja. Supaya gerakan tctap berlangsung. maka ATP yang telall 
habis terpakai h arus dtbentuk lag!. Pembentukan kemball ATP 

· teijadi bila terhadap ADP ditambahkan energ! kinlia yang 
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dibebaskan oleh reaksl lain, yaitu dari proses katabollsme zat 
lain balk secara anaerobik maupun aerobik. 

Pacta saat awal dilakukan olahraga. allran darah belum cukup 
membertkan suplal okstgcn. maka suplai energl untuk 
membcntuk ATP dlpcroleh dart cnergi yang d!bcbaskan oleh 
proses katabolisrne anaerobik. Mula-mula dar! penguraian: 

kreatin phosphat ~ kreatin + pembebasan energi 

Jumlah kreatin phosphat terbatas, sehtngga cepat habis. 
Selanjutnya energi dipcroleh dari energi yang dibebaskan pada 
katabolisme anaerobik glukosa (glikolisis) dan gllkogen 
(glikogenollsls) otot. menjadi piruvat. Proses In! terjadl dl dalam 
sltoplasma sel otot. Energl yang dibebaskan sedikit. hanya cukup 
untuk membentuk 3 molekul ATP saja. tetapi bcrlangsung cepat. 
Glukosa yang digunakan untuk proses ini berasal dart dalam sel 
sendl:rl dan dart darah. scdangkan gllkogen yang digunakan 
bcrasal dart gllkogen sel olot semlirt. 

Serabul olot yang domlnan bckcrja pacla proses anaerobik adalah 
serabut tipe II. 

Blla kcadaan tanpa o, (anaerobik} terus bcrlangsung. maka 
piruvat berubah menjadi laktat. suatu asam yang dalam j umlah 
banyak dapat merubah tlngkat keasaman cai.ran tubuh. Keadaan 
cairan tubuh yang asam (pH rendah) dapat menghambat proses 
pcmbentukan energi. Kondisi dimana asam laktat terkumpul 
dalam jurnlah yang banyak, dirasakan sebagal rasa Ielah. yang 
dapat menycbabkan terhenlinya kontraksi otot. 

Bila kemudian suplal oksfgen bertambah. sehlngga keadaan 
mcnjadf acrobik. maka piruvat yang terbentuk pada proses 
anacroblk a kan masuk kc dalam mltokondrla. yaitu suatu 
bangunan di dalam set yang bertindak sebagai pabrtk energi. 01 
rlalam keadaan aerobik ini. laktat yang terbentuk dar! pintvat 
pada proses anaerobik. berubah kembali menjadi piruvat. 

Df dalam mltokonclria teljadi reaksi yang merubah plruvat 
menjacli asetil koenzim A. Kemudian aset!l koenzim A akan 
mengalaml pcnguraian menjadi CO, den H20. melalui rangkai.an 
reaksf berbenluk siklu s yang dinamakan siklus Krebs. Proses 
pengu.rruan tersebut disertai dengan pembebasan energl yang 
mampu rnerubah ADP mcnjadf ATP. Walaupun proses lni 
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berlangsung lambat, namun dapat dihastlkan ATP dalam jurnlah 
banyak. 

Pada awal proses aeroblk, energl untuk pembentukan ATP 
berasal dar! energJ yang dlbebaskan dan pcnguralan karbohldrat. 
Pada fase aeroblk selanju tnya ATP dibcntuk dati enclgJ yang 
dlbcbaskan oleh penguraian asam lemak (lemak) dan asam 
amino berantai cabang (protein) yaitu valtn, leusin dan isoleusin. 
Proses lni juga berlangsung dl dalam mitokondrla melalul 
rangkaian reaksi siklus Krebs. 

Asam lemak yang dlgunakan untuk proses aerobik ini adalah 
asam lemak yang berasal dari pcnguraian lemak trigliserida sel 
otot sendiri dan dart asam lemak plasma. Plasma memperoleh 
asam lemak dari pengu.ralan lemak trtgltscrlda plasma sendiri 
dan dart trigltsertda jartngan adipose. 

Pada tntcnsttas olahraga acrobik rcnda! ·, yattu pada intcnsttas dt 
bawah 50% VOz maks. ;:-rosentase penggunaan asam lemak 
sebagai bahan baku untuk pembentukan ATP pada proses 
aeroblk lcblh besar darlpada karbohldrat. Kcmampuan atlet yang 
sangat terlatih olahraga aerobik lebih besar dalam mcnggunakan 
asam lemak sebagai sumber energJ. dlbandingkan dengan atlet 
tak terlatih. 

Btla intensitas olahraga meningkat dan mencapal tingkat leblh 
besar dar! 50% VOz maks.. maka pcnggunaan asam lemak 
sebagai bahan baku pembentuk ATP berkurang. sedangkan 
penggunaan karbohidrat yaitu glikogen dan glukosa otot mcnjadt 
mcnlngkat. 

Bahan baku karbohldrat untuk proses kataboltsme aeroblk pada 
sel otot berasal dati g!tkogen dan glukosa sel otot sendlrl . 
Glukosa otot berasal da.rl gJukosa darah, sedangkan gJukosa 
darah tcrutama berasal dar! glukosa yang dlbuat dalam sel hat!. 
balk dar! basil pemecahan glikogen hati maupun basil 
glukoneogenesls (pembuatan glukosa dar! bahan baku bukan 
karbohldrat), yaltu dar! asam amino alanln dan dati gUserol basil 
penguraian lemak. Alanin adalah asam amino yang terbentuk di 
otol. dar! piruvat dan NH2 produk pemecahan asam amino rantai 
cabang. 
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Plasma darah akan tctap membert suplaJ glukosa ke otot selama 
suplal glukosa ke olak. sci darah merah. kullt dan kelenjar 
adrenal baglan medula tetap terjamln. Bila suplal glukosa dart 
pemecahan gltkogen dan glukogenesfs dl da.Jam hati mengancam 
suplal glukosa ke otak. maka suplal glukosa ke otot akan 
tcrh cnu. dengan ak.Jbat kontraksl otot berhentl pula. Blla otot 
dlpaksa bekcrj a, maka suplal glukosa ke otak akan men urun 
yang dapat menyebabkan kcjadlan fatal. 

Serabut otot yang dorninan bckcrja pada keadaan acroblk adalah 
serabut tipe I. Jadi serabut otot tipe I cocok bag! olaluaga yang 
memcrlukan ketahanan (endurance). 

Sebagat kesimpulan. energl yang digunakan untuk membentuk 
ATP pada saat latlhan atau pertandlngan olahraga merupakan 
gabungan cncrgJ yang dlhasllkan oleh proses anaeTOblk dan 
acroblk. Tabel dl bawah In! rnenunj uk.kan hubungan antara 
lamanya berolahraga dcngan proses anacroblk dan acroblk pada 
scorang aUet yang terlaUh. 

Tabcl 1 Hubungan lama olahraga dengan proses aerobik-anaorobik 

Lama olahraga cfengan lntensltas maks. 
Detlk Menlt 

10 30 60 2 4 tO 30 60 120 

PetMn anaorollik 90 eo 70 50 35 15 5 2 1 
Pei$Cin a"'obik 10 20 30 50 65 85 95 98 99 

Dnrt tabel d! atas terllhat bahwa proses a e'roblk dnn anaerobik 
sclmbang tcrjadl 2. menlt setelah olallraga bc•jalan. Sclanjutnya 
proses aeroblk menJadl domlnan. 

C. Peranan Makanan dalam Menunjang Prestasi 
Atlet 

Prinslp pembertan makanan bagi atlet adalah memberi masukan 
?.at gizl sesuai dengan kebutuhan tubuh. Yang d!maksud dengan 
sesua! kebutuhan tubuh a dalah dapat mengganti dan 
mcnycdiak<m zat g!zl yang tclah dan akan dlguna kan untuk 
mcnjalankan proses m~laboll smc yang memberlkan kebugaran 
jmnnanl. 
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MetaboUsme setlap orang. bahkan pada orang yang sama namun 
wa.ktu berbeda. Udaklah sama. selalu bcrubah tergantung pada 
keadaan faktor-faktor yang mcmpengarubtnya. yaltu: bcrat dan 
llnggl badan. umur. kclamJn. aktivilas flslk. Jcnls makanan. 
emost . kondlsl kesehatan serta keadaan llngkungan flslk seperti: 
suhu udara, kelembaban dan ketJngglan tempat. 

Pcrubahan metabolismc pada seorang atlet sang;tt tergantung 
pada jenls dw lama latihan olahraga/akttvltas flslk yang 
dljalanlnya. Perubahan metabollsmc dapat terjadl pada proses 
anabollsme dan katabollsmc balk secara waeroblk maupun 
aeroblk. 

Latlhan olahraga yang mcmerlukan kekuatan makslmal dan 
dalam waktu yang slngkat seperti: angkat bcral. olahraga tolak 
dan lcmpar, sprint dan lain-lain, menlmbulkan perubahan 
mctabollsme anaeroblk scorang aUet. Pt..ubahan mctabollsme in! 
tcrjadl sebagat aklbal SCI ,,but otot ttpc II ot.ot yang dilatlh 
ukurannya membesar dan leblh cepat dapat menggunakan 
gllkogen sebagal sumber cncrgJ untuk kekuatan maksimal. 
Susunan dan Jumlah makanan yang dibertkan harus dapat 
mengantlsipasl pcrubahan tersebut. yallu menunjang 
pembentukan protein dan penyediaan glikogcn pada otot. agar 
otot yang dllatlhnya dapal mengerahkan kekuatan maksimal 
dalam waktu yang leblh cepat.. 

I"'Uhan olahraga yang berlangsung lebih dart 1-1 t jam (olahraga 
er1durance). sepertl: larl dan Iomba sepeda jarak jauh. sepakbola 
dan lain-lain. rnenyebabkan kondlsl metaboUsrne acroblk seorang 
atlct berubah. Pcrubahan In! terjadl aklbat scrabut otot Upe I 
menjadl lebih mampu meng&<unakan asam lemak sebagaJ sumbcr 
pcmbcntukan ATP serta sci otot mempunyal lcblh banyak 
mltokondria. mloglobin dan enzim. Makanan yang dibertkan 
harus sesual dengw perubahan tersebut. yaltu dapat 
meningkatkan kandungan gllkogen dalam hall dan otot dan 
meng=dung protein yang cukup untuk mengganti asam amino 
rantal cabang yang dlgunakan sebagal sumber energJ. 

Agar makanan dapat mcnunjang peningkatan prcstasi atlet, 
maka makanan yang dlberlkan harus dalam jumlah dan 
susunan yang tepat. Udok boleh kelebihan atau kckurangan dart 
kcbutuhan. Scbab keleblhan atau kckurangan qapat 
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menlmbulkan perubahan metabolisme yang mungkJn saja ttdak 
dilnglnkan dan mengganggu perubahan metabolisme akJbat 
latthan sehlngga prestasi yang dleapai atlet ttdak sesual dcngan 
harapan. Scbagal contoh tambahan protein bag! allct yang 
makanannya sudah cukup protein dan cncrgl, hanya akan 
menyebabkan atlet menjadl gcmuk. Kcgcmukan ini mungkln 
dapat menumnkan prestasl atlct. 

Perlu diketahui dan ditekankan bahwa sampai saat ini tidak ada 
satu penelitian pun yang dapat membuktikan bah\Ya suatu 
makanan khusus atau tambahan zat gizi seperti vitamin, mineral 
dan protein dapat meningkatkan prestasi seorang atlet kecuali 
bila atlet itu sendirl mcndctita kekurangan. 

D. Kebutuhan, Komposi si , Pengaturan Pemberian 
Zat Gizi 

Seorang pelatih seyogyanya dapat mcmberikan infonnasi kcpada 
pembuat menu tcntang jurniall dan kornposisi zat gtzi yang 
dlbutuhkan. jadwal, lama dan jenis kegiatan/latlhan, kebiasaan 
makan sert..a jenis makanan yang disukal/tak disukai atlet yang 
diasubnya. 

1. Komposisi Zat Gizi 

Menu seorang atlel harus mengandung semua zat gizi yang 
dlperlukan yaitu karbohidrat, Jemak. protein. vitamin. mineral 
dan air. Darl keenam z.at gl.zi tersebut hanya karbohtdrat. lcmak 
dan protein saja yang dapat menghasllkan energl. Nilal energl 
yang dlhasllkan dart pcnguraian scmpurna I g karbohldrat 
adalah 4 kkal, 9 kkal dar! 1 g lemak dan 4 kkal dar! I g protein. 

Menu atlet hams disusun berdasarkan jurniah kebutu han cnet·gt 
dan selmbang dalam komposisi zat gizi penghasil energl yaitu 
karbohidrat sebanyak 60-70%. lemak 20-25o/o dan protein 
10-15% dar! total kebutullan energl. Perbandingan antara 
karbohldrat kompleks dengan karbohidrat sederhana berk.isar 
antara 8-9 : 1-2. Sedangkan perbandingan antara protein hewani 
dengan nabati adalah 1: 1. 

Contoh-contoh bahan makanan settap kclompok zat gizi dapat 
dilihat pada lamplran 1 . 
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2 . .S:ebutuhan dan Pengaturan Pemberian Zat Glzl 

a. Energi 

Dalam menentukan besarnya kebutuhan zat glzl. harus dlmulal 
dengan menentukan besamya kcbutuhan energl. Menu yang 
disusun berdasarkan kecukupan energl dan zat g1z1 penghasil 
energl selmbang. serta dibuat dan bahan makanan yang 
memenuhl krilerta 4 sehat 5 sempuma. pada umunmya 
mengandung jumlah vitamin dan mineral sesu ai dengan 
kebutuhan. 

Energl bcrguna untuk melaksanakan proses metabolisme dalam 
keadaan: basal. menjalankan aktivttas nslk dan menjalankan 
proses pcncemaan. penyerapan serta penggunaan zat glzl yang 
merupakan komposlsl makanan llu sendlrl. Bagl mercka yang 
sedang dalam masa pertumbuhan. encrgl juga dlgunakan untuk 
metaboUsme pertumbuhan. 

Besamya kcbutuhan energl terganlung pada keadaan faktor yang 
mempenganahlnya. Faktor-faktor tersebut dlbagJ dalam: 

1. faktor yang rclatif tet.'\p yaitu: berat dan unggl badan. umur. 
jenls kclamln dan 

2. faklor yang tidak tetap yaitu: lntcnsltas dan lamanya kegiatan 
dllaksanakan: jenis zat glzl yang dikandung makanan yang 
dlmakan; faktor llngkungan seperU kelembaban. suhu dan 
kclingglan tempat b erlatih: keadaan emosl scperu rasa takut. 
cemas. tegang. marah dan lain-lain. 

Pcnctapan besar kebutuhan energl dcngan tepa!. tak mudah 
bahkan bag! scorang a hllpun karcna untuk pelaksanaannya 
perlu pcralatan dan wa.ktu yang lama yaltu mcngukur jumlah o, 
yang dlgunakan dan C02 yang dlkcluarkan pada setlap kegiatan 
atlet selama 24 Jam. Cara i.ni Jtiranya cocok dllaksanakan unluk 
tujuan pcneUtian. 

Cara benkut lnl walaupun tidak begitu akurat namun sederhana 
sehlngga dapat dilakukan oleb seorang atlct atau pelatih. 
Langkah·langkah yang harus dilakukan adalah pertama. men­
calat lama semua kegiatan yang dllakukan atlet dalam sehan. 
kemudlan menggolongkan setlap kcglatan ke dalam berbagal 
jenls lntcnsilas keglatan scpertl tcrllhal pada lamplran 2. 
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Berdasarkan lama dan Jen!s keglatan serta berat badan atlet 
dapat dlhitung besamya kebutuhan energl. 

Khusus untuk keglatnn sangat bcrat (strenous) scpertl pada 
latlhan olahraga. penggunaan energl berkJsar antara 5·12.5 
kka/kg/88/Jam. ScdangJ<an pada saat pertandlngan, kegtatan 
fislk sertng dllaksanakan secara luar blasa, dimana penggunaan 
energt meleblhl 12 ,5 kkal/kg/88/Jarn. Mlsalnya seorang pelart 
marathon menggunakan energi sebesar 20 kkal/kg/BB/jam. 

Kebanyakan (median) atlet elit Amerika yang berlatih 4-5 Jam 
seharl, menggunakan cnergi berkJsar antara 60· 80 kkal/kg/ 
BB/Jam. NUal tertinggl lerdapat pada atlct Iomba Jarak jauh (tart. 
sepeda. renang. ski. dll.) dan yang terendah terdapat pacta atlet 
Javelin dan tenls meja. Data mengenaJ besar kebutuhan energi 
atlct Indonesia bel urn banyak tcrungkapkan. 

b. Protein 

Kcbutuhan protein bagi indivldu bukan a tiel bcrkJsar ant.'lra 0,8· 
1 g/kg 88/harl dengan perbandingan protein hewani tcrhadap 
nabaU 1 : 1. Kebutuhan protein seorang atlet yang maslh akUf 
berlaUh, sedikit meningkat. mencapaJ 1.0· 1.2 g/kg 68/harl. Bagi 
atlet yang sedang menlngkatkan power dengan memperbesar 
scrabut otot tlpe ll. mlsalnya pacta latlhan a naerob!k serta aUet 
yang maslh dalam masa pertumbullan, kebutuhan tcrhadap 
prote.ln leblh meningkat lagi tctapi Udak lebih dart 2 g/kg 
8B/hru1. 

Pemberlan protein yang melebUtl kcbuluh::m akan mcnyebabkan 
protein kcleblhan itu dirubah menjadl lemak tubuh. Selaln itu 
protein yang dibcrlkan secara berlcbihan menyebabkan 
kcbutuhan t\tbuh terhadap air menjadi menlngkal. 

c. Lemak 

Lcmak yang digunakan sebagai sumber energi bagl proses 
katabolisme aerobik adalah lcmak endogen yaltu lemak yang 
dibcntuk tubuh dalam keadaan energl dar! makanan mclebihi 
kebutuhan. Dengan demik.ian ditinjau dar! seg.t kebutuhan 
energl. lemak tldak mutlak harus ada dalarn makanan. kccuali 
asam lcmak Unoleat. Lcmak dalam makanan dlbutuhkan scbagaJ 
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pcnycdap makanan. pelarut vitamin ADEK dan sebagal 
tambahan encrgl blla energi daTI karbohldrat tldak mencukupi. 
Bila hanya karbohldrat makanan tanpa lemak dtgunakan scbagal 
sumber energl. maka dlperlukan makanan dalam jumlah yang 
sangat besar yang sulll untuk dthab!skan. Kompostsl Iemak 
dalam makanan berldsar antara 20-25% dart total energi yang 
dibutuhkan. Walaupun lemak cndogcn dlpcrlukan sebagai 
sumber energl olahraga aeroblk intensltas rendah. pcmbertan 
tambahan lemak terhadap lemak yang biasa terdapat dalam 
mal<anan atlct. tldak perlu, karena komposisl lemak makanan 
yang lerlampau besar mcnimbulkan rasa cnck. Walaupun 
dcmlklan lcmak tambahan Iebth sering dlsukal atlet yang 
bertandLng dl tempat dlngJn. 

d . K arbohldra t 

Jumlah karbohidrat yang dlpcrlukan bcrklsar antara 60-70% 
dart total kebutuhan cncrgl. 

Pemberlan karbohldrat bagl atlet bertujuan untuk membentuk 
glikogen otot dan haU yang pada pcnguralannya mcngl1asilkan 
energl bagl pcmbentukan ATP. Glikogen sebagal sumber utama 
cnergt pembentuk ATP. teljadi pada proses melabolisme 
anaeroblk dan proses aerobik intensitas Unggi. Upaya 
penlngkatan kadar gllkogen otot dan hatl harus dlla.kukan pada 
saat sebelum dan setelah latlhan/pcrtandtngan. Untuk tujuan 
tcrsebut karbohldral makanan harus dlbertkan dalam benluk 
karbohldrat kompleks. karena bila dibertkan dalam bentuk 
karbohtdrat scdcrhana yang terbcntuk bukannya gllkogcn tetapl 
lcmak. 

Upaya untuk menlngkalkan kandungan gllkogcn otot dan hati 
sebelum pertandlngan olahraga endurance yang memakan waktu 
lebih lama darl I t jam adalah dengan cara yang dlnamakan 
carbohydrate loading. Cara im dilakukan dalam 2 tahap: 

Tahap I : Tahap pengosongan glikogen. terdlrl dart: 
Hari Ice 1: Mclakukan olahraga yang sama dengan 
pcrtandtngan padaJntensltas tlnggt yaltu. pada 75-85% V02 
rnakslmum sampaJ atlet kepayahan (exhausted} dan tidal< 
dapat lagi melanjutkan olaru-aga. 
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Hrui ke 2. 3. 4: Dlit dlberikan dengan komposisi rendah 
karbohidrat. kurang dati 5% total kalori. s isanya lemak dan 
protein. 

Tahap 2: Tahap penglsian glikogen. terdtri dart: 
HaJi ke 5: Pagl hari atlct digenjot dengan olahraga seperu 
pacta hart ke l. 
Hari ke 5. 6. 7: Makanan diberikan dengan komposlsf 95% 
karbohidrat. 
Hari ke 7: Atlet diislirahatkan 
Hrui ke 8: Hart pertand!ngan 

Dengan cara ini dapat ditingkatkan penyed!aan glikogen dalam 
otot dan haU sebanyak 3-4 kall dart biasanya. Tetapi cara ini 
sangat merepotkan a tlet karcna menu yang dtsajikan pada tahap 
I rasanya kurang enak dan menu tahap II volumenya terlalu 
banyak. sukar dlhablskan olch atlct. Scla!n ltu bcrat badan 
bcrtambah karcna dcngan adanya pcnambahan gllkogen terjadi 
pula penambahan air yang terikat gl!kogen. perut terasa penuh. 
serta perasaan Jesu dan ngantuk sangat menonjol. Cara ini tidak 
baik bagi mereka yang menderita diabetes mel!tus dan 
hiperlipidemia. 

Modifikasi cara carbohydrate loading dapat dilakukan dengan 
Iangkah-Iangkah sebagai berikut 

Han ke I : Dllakukan olahraga intcnslf selama 90 mcnlt pada 
intens ltas 75-85% VOz makslmum. 

Hart ke 2. 3: Olahraga yang sama selarna 40 menit. 

Harl ke 4. 5: Olahraga yang sama selama 20 menit. 

Hart ke 6 : Istirahat. 

Harl kc 7 : Hart pertandlngan. 

Pada hart ke 1-3. diit diberikan dengan komposisi karbohidrat 
sebanyak 50% dar! total kebutuhan energi. Pada hart ke 4-6 
karbohidrat diberikan dalam jumlah 70% dar! total kebutuhan 
encrgl. 

Karbohldrat yang dlberikan pada kedua cara di atas hants 
berasal terutarna dart karbohidrat kompleks. Kedua cara tersebut 
dl atas membertkan hasll yang santa balk. 
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Pacta han pcrtandtngan makanan dapat dibertkan 3·4 jam 
scbclum pcrtandtngan dimulal dan hanya boleh mengandung 
lemak sedlklt. Tujuannya hanya umuk mcngatasl rasa lapar saja. 

Tentang pcmbenan karbohldrat scsaat scbclum pcrtand.lngan. 
bclum ada kescpakatan pcndapat dtantara para ahU. Pemberlan 
ka.rbohldrat dalam jumlah banyak, balk dalam bentuk padat 
maupun calr, sc.nng menimbulkan rasa penuh dalam perut dan 
dikhawaUrkan akan meningkatkan produksl hormon Insulin 
pada saat pertandingan berlangsung. Keadaan ini dapal 
menyebabkan penurunan kadar gula darah. dengan akibat daya 
endurance menurun. Penelitian laln menunjukkan bahwa 
pcmbcrlan bcberapa butir pennen t jam sebelum pertandingan. 
Udak mengganggu prestasi tela pi tidak mentngkatkan prest<lsl. 

Blla pcrwndtngan bcrlangsung lebih l:·ma dart 4·5 Jam. maka 
selama pertandlngan dlpPrlukan t<lmbahan karbohldrat. blsa 
dalam bentuk padat atau calr. tergantung pada kcsukaan aUet. 
Umumnya pcmbalap sepcda tcblh suka pada bcntuk padat. 
scdangkan pclart lcbih menyukal bentuk calr. BUa bentuk padat 
yang dibenkan. pilihlah maka.nan yang kurang mengandung 
serat. sepcrtl plsang, peaches. succulent fruits. Blla makanan 
tambahan yang diberikan dalam bentuk calr, hendaknya 
tersusun dan karbohidrat sederhana sepcrtJ: glukosa, fruktosa. 
glukosa pollmcr atau campuran dlantara kcuganya. Konsentrasi 
glukosa dan fruktosa Udak boleh leblh dart 3%. konsentrasi 
glukosa pollmer tidak boleh lebih dart 5%. sedangkan 
konsentrasl gula putlh (sukrosa) ttdak bolch lcl.>lh dart 2.5%. Bila 
dlgunakan makanan tambahan dalam bentuk san buah-buahan. 
hcndaknya d lcncerkan 5 kali dan blla coca cola harus dlenccrkan 
3 ka.U. 

Pembcrtan ka.rbohldrat setelah olahraga harus dltujukan untuk 
menggantl sekaltgus mcmullhkan jumlah gllkogcn otot dan hati 
yang tcrpakal pada saat latihan/pertandtngan. Temyata 
pcmullhan kadar glikogen baik pacta otot maupun hatt bcrja.lan 
lambat. Pada pemberian makanan bisa. pcmullhan teljadl setelah 
48 jam. Dengan pember!an maka.nan tambahan. diharapkan 
pemullhan berlangsung dalam waktu yang lcbih singkat. 
terutama pada event yang bcrlangsung bcbcrapa han. Tujuan ini 
dapat dlcapal dengan cara member!kan makanan tambahan 
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berupa karbohidrat kompleks dan fruktosa. Tambahan 
ka rbohldrat kompleks dapat mempercepat pemullhan kadar 
gUkogen otot. sedangkan tambahan fruktosa dapat mcmperccpat 
pemulihan gJ.ikogen hat!. 

e. Vitamin 

Kebutu.han vitamin yang larut dalam air (B kompleks dan vitamin 
C) atlet meningkat. sesuai dengan meningkatnya kebutuhan 
tcrhadap energi. Kebutuhan terhadap vitamin lain maslh sesual 
dengan angka yang terdapat pacta tabel Angka Kecukupan Gizi 
yang Dianjurkan (Recommended Dietary Allowances = RDA). Bila 
makanan disusun dalam jumlah yang sesual dengan kebutuhan 
~nergl dan komposlslnya selmbang. maka kebutuhan terhadap 
vitamin dapat dipenuhl. 

j. Mineral 

Pacta ummmtya kebutuhan atlct terhadap mineral scsual dcngan 
Tabcl RDA pacta lampiran 3. 

Yang perlu dlperhatikan, yaitu adanya kasus anemia olahraga, 
yailu anemia yang scrlng mcnlmpa atlet wanita yang terlan1pau 
keras berlatih. Mekanisme teljadinya anemia lnl bclum banyak 
terungkapkan: anemia ini teijadi mungkin a.kibat adanya 
hambatan absorpsl besi pacta usus. 

Peningkatan kebutuhan eleklrolit tetjadi akibat, banyak.nya 
elek.lrollt yang keluar, bersamaan dengan b<myaknya kertngat 
yang keluar secara berlebihan. Yang paling seling terjadl yaltu 
hllangnya Na, Cl dan kadang kadangjuga helium. 

Kehilangan NaCl yang memerlukan pembcrian tambahan garam 
NaCl. tcrjadl pacta produksl keringat yang rnelebihi 2.25-2,8 liter 
(5-6 pound). Kehilangan NaCI terlalu banyak dapat 
mernpengaruhi prestasi atlet. Kehilangan cairan tubuh melcblhi 
2,8 liter dapat terjadi pacta proses akiimatisasi terhadap uclara 
panas (1-2 minggu), dan pada kegiatan olahraga yang sangat 
intensif dan lama. Pada kondisi inl pcrlu d!tan1bahkan NaCI 
sebanyak 7 g yang dilarutkan dalam I pint air, nntuk kehilangan 
setiap pound cairan di atas kehilangan 2.8 liter. 
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Penambahan kalium tidak perlu dilakukan, bila menu aUel 
cukup mengandung makanan yang kaya akan kalium. seperti 
plsang. jeruk dan sayur-sayuran. 

g. Air 

Air dipcrlukan terutama untuk menurunkan suhu tubuh yang 
meningkat pada olahraga intcnsif. Pada saat olahraga, aJr yang 
keluar dart tubuh melalui kenngat dan pernapasan dapat 
mcncapal jumlah 1,5-2 liter per jam. kehilangan air yang Iebih 
besar dan 4·5% berat badan dapat mempengaruhi prestasi atlet. 

Kebutuhan atlet terhadap air dapal diketahui dengan jalan 
menimbang berat badan atlet pacta saat sebelum dan setelah 
berolahraga yang sesuai dengan pertandlngan. Seltsth bcrat 
badan atlct. merupakan jumlah cairan yang hilang dan dapal 
dipal<al untuk menakslr kcbutuhan cair·.n pada saat dan setelah 
pertandingan. 

Pembcrlan cairan dapat dilakukan 240 menit sebelum per­
tandingan. sebanyak 0.5 ·1 liter. Pcmberian air yang lebih din! 
tidak dianjurkan. karena dapat menyebabkan rasa tngin buang 
air kecil pada saat pertandingan sedang berlangsung. 

Pemberian cairan pada saat pertandingan dilakukan dengan 
rnemberikan 150·200 ml calran per kali pemberian dengan 
interval 10· 15 rnenit. Jumlah dan interval pcmberlan hcndaknya 
dlsesuaikan dengan kebiasaan atlet selama masa latihan. 
Terhadap air yang diberikan dapat saja ditambahkan gula. 
fruktosa. sari buah atau garam dengan konsentrasi seperti telah 
dlsebutkan dl atas. 

Pemulihan calran tubuh selelah pertandtngan akan terjadl dalam 
waktu 24 jam sctclah pcrtandlngan selesai, bila atlet mendapat 
makanan dan minuman yang biasa. Tetapl bila pertandingan 
bcrlangsung beberapa han secara berturut-turut, persoalan akan 
timbul, karena pemulihan calran tubuh bclum terjadl, scdangkan 
pengeluaran cairan sudall tetjadi lag!. J umlah air yang harus 
dimimun oleh atlet mungkin melebilli keinginannya. Agar supaya 
atlet dapat minum sesuai dengan kebutuhan. maka aUel harus 
dimotivasi dan agar rasanya dapat diterima, maka pada air yang 
diberlkan perlu dttambal1kan gula dan sari buah. Pada menu 
pcrlu tambahan NaCI. buah-buahan dan sayuran yang kaya 
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kalium. Bahwasannya pemullhan calran tubuh Lelah teljadt. 
dapat dtketahut dart kemballnya berat badan atlet ke sebelum 
pcrtandtngan. 

E . Pemantauan Status Gizi Atlet 

Pemant.auan status gizi khususnya yang dapat dllakukan oleh 
pelatlh/atlel sendlri. namun pcntlng adalah pemantauan status 
energl dan komposisi lemak tubuh atlet. 

1. Pemantauan Berat Badall 

Sec.'\ra se<lerhana status energl dapat dilakukan dengan 
mcmbandingkan berat badan atlct yang ditimbang pada pagt hart 
sctelah dart kantar mandl dan dalam busana rnlnJmum sctlap 
hari. 

Alnt tlmbang yang digunakan harus mempunyal skala 1 angka di 
belakang koma dalam kilogram. 

Pcmantau berat badan in! dtgunakan untuk rncnllal apakah 
makanan yang dilnakan aUel schart sebelum pcnlmbangan 
sesual atau tidak dengan kebutuhan aUet unluk melaksanakan 
kegiatan pada hari yang sama. Perubahan berat badan sebesar 
0.1 kg. menunjukkan adanya kelebihan atau kekurangan energl 
makanan sebesar 700 kkal. karena kekurangan/kelcbthan 7 kkaJ 
menyebabkan pen•bahan 1 gjmingan tubuh. 

Pcrtambahan l.Jerat badan <rnlara 0.5- 1 kg sering tcrjadl pada 
aUet wanlta pada hart-harl sebelum dan pada saat mcnstruast. 
Pertamballan berat badan lnl bukan akibat keleblhan encrgl 
makanan. tetapi akibat dttahannya scjumlah air dalam lubuh 
aklbat pcngaruh perubahan hormon. 

Penambahan/pengurangan berat badan sering diinglnkan oleh 
para t>claUh cabang olahraga yang menggunakan kelas 
berdasarkan bcrat badan. Pcnurunan bcrat badan hendaknya 
ditujukan unluk mengurangl lemak tubuh. bukan mengurallgl 
kadar air tubuh. Mcngurangt lemak tubuh dapat dllakukan 
dengan mengurangi energl makanan sekitar 500·1000 kkal per 
hari. yang akan menurunkan beral badan secara bcrtahap 
sekitar 0.5- 1 kg per mtnggu. Penurunan berat badan sccara 
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drastls dan mendadak dapat menurunkan kcmampuan atlet 
bahkan dapat membahayakan jlwa. apalagJ bUa upaya 
penurunan bcrat badan dllakukan dengan eara mengeluarkan 
ealran tubuh secara paksa. mlsalnya dengan menggunakan obal­
obatan atau mengeluarkan kertngat scbanyak-banyaknya tanpa 
min urn. 

2 . Pemantauan Komposisl Lemalt Tubuh 

Mengacu pada komposisi Jemak tubuh Ideal, seorang atlet ellt 
yang berprestasl pada masing-masing cabang olahraga, maka 
seorang pelatlh biasanya menghcndakl komposlsl tubuh atletnya 
sesual dengan yang Ideal tadi. 

Komposlsl lcmak yang dlanggap balk pada tubuh a tlet yang 
berklsar antara 4- 15% darl bcrat lubuh dan pada atlet wanlta 
bcrklsar antara 14-20%. Besamya lemak tubuh dapal dlketahul 
dengan mengukur tebal jaringan bawah kullt pada bebcrapa 
tcmpat. yaJtu pada: pertengahan lengan atas baglan dcpan 
(biceps}. pertcngahan lengan atas bagJan belakang (triceps}, 
daerab ptnggang 2 em dl atas pinggul (supraHiaca) dan dl bawah 
tulang bcllkat (sub scapula). Lalu menjumlahkannya dan 
memasukkan pada rumus yang Lelah dlbuat oleh Durmtn dan 
Wormeselcy. sepertl terlihat pada contoh di lamplran 4. 

Untuk pengukuran tebal lemak pada jarlngan bawah kullt 
diperlukan kallper kul!t, sebaiknya kaliper Harpcnden. 
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Lampl.ran 1. darl bab 5 

Penggunaa.n Energi Rata-rata per Kg Bb/jam untuk Prla dan 
Wanlta pada Berbagai Keglatan 
(BB pria = 70 kg; BB wanlta • 55 kg) 

1. 'T'idur (0.9 · I kkal) 

2. Sangat nngan (1.4 • 1.5 kkal) 
Membaca. menulls. makan. menonton tv atau btoskop. 
mendengar radio. menjahil. main kartu. mengetlk. berbagai 
jcnls pekerjaan kamor dan pekerjaan-pekerjaan laJn yang 
dilakukan duduk dengan scdlkit atau lanpa gcrakan tangan. 

3 . Rlngan (2.0 - 2.3 kkall 
Mcmpersiapkan masakan. menyajikan makanan. mengisap 
debu. mcncucl pak<tlan kecil-kccll dengan tangan. 
mcnyctcrika. jalan lambat. mcrnbcrsthkan dh1. mcngcrjak.m 
jenls pekerjaan kantor dan pckcrjaan-pekcrjaan rlngan yang 
dllakukan dengan tangan sarnbil bcrdirl. mcngcttk ccpal atau 
pckcljaan-pekerjaan lain yang dllakukan dengan gerak.m 
tangan agak cepat/kuat sambil duduk. 

4. Sedang (3.1 -3 .42 kkal) 
Membereskan tempal Udur. mcngepel dan· menytkat. 
menyapu. memelitur dan menggosok. mencucl dengan mesin. 
mcmbersihkan kebun kccll. bertukang. beljalan agak cepat, 
pekeljaan-pekeljaan lain yang dlkerjakan berdiri dengan 
gcrakan tangan kuat. pekcljaan lain yang dllakukan dengan 
duduk dengan gera kan tang;tn yang sangal kuat. 

5. Bcrat (4.5 • 5 kkal) 
Menytkat dan mcnggosok kual-kuat. mcncucl dengan tangan 
pakalan besar. mcnjemur pakalan, membuka dan 
membenahi sprei. jalan cepat. main boling. golf dan 
berkebun. 

6. Sangat berat (5 - 12.5 kkal) 
Seperti yang teljadl pada Jatihan renang. tents, Jar!. 
bersepeda. bcrdansa. skl. sepakbola. 
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Lamplra.n 2 

Cootob-cootob Ma.lr.aoao Sumber Zat Glzi 

I . Sumber karboh!drat kompleks 
Beras: nasi. ketupat, serab!, bacang, !ontong. blhun: umbl­
umblan: kcntang. tales. ubi, singkong; Tc•·igu: roll coklat 
(brown bread); Sagu. Jagung: jagung rebus, jagung bakar, 
perkcdcl: Buah-buahan: plsang. sawo. jeruk, scmangka dan 
lain-lain. 

2. Sumbcr karbohidrat kompleks yang sudah banyak 
mengandung karbohid.rat sedcrhana 
Tennasuk kelompok 2 adalah semua rnakanan yang terbuat 
dart bahan nomor 1 tap! telah mengalami pemrosesan yang 
ben•lang-ulang seperU: roll putih. b!skull. kuc-kue. mle. tart. 
bubur beras. juice buah·buahan. hunkue. 

3. Sumbcr karboh!dra t scdcrhana 
Gula putlh. gala m erah. glukosa (gala a nggur, gala jagung), 
fruktosa, madu, s irup, son drink. kopi manls. teh man!s. 

4. Sumbcr protein hewanl 
Oaglng. ikan, ayam, tclur. susu dan semua mak.'\J1an has!l 
olahannya seperti keju. yoghurt. corned beef. sardine. ikan 
as!n dan lain-lain. 

5. Sumbcr protein nabatl 
Kacang bljau, kacang merah. kacang tanah. kedelal dan 
scmua makanan hns ll olahannyn sepcrtl tempe. ta hu, oncom. 
tauco. kccap. 

6. Sumbcr lemak nabatl 
Mlnyak sayur. mlnyak kelapa. mlnyak jagung. mlnyak 
kcdelal. kelapa. margarine. santan. advokat. 

7. Sumbcr lemak hewanl 
Mcntega dart susu. mlnyak ikan dan semua lemak hewan 
yang terdapat daiam daglng. 

8. Sumber vitamin den mineral 
Bu<lh·bunhan dan sayuran segar umumnya merupnkan 
sumber vitamin dan mineral yang baik. Sedangkan sayuran 
d:m buah-buahan yang telah dlawetkan kadar vitamin dan 
mJncralnya berkurang. 
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Lamplran 3 

Tabel Angka Kecukupan Glzl Rata-rata yang dlanj urkan (per 
oraug per ba.ri) untuk llldoue.rla 1988 

Gotongan Berlt nnogl Entt- P·ra-. Vll Tla- Robe>- Nla· 
Umur Bad an Bad an 01~, \eln, A') min" tlavln J) sin~ 

0· e bUlan 5,5 60 5GO 12 950 0.3 0.3 2,5 

7·12b\Aan 8.5 71 800 15 350 0,4 0,4 3.8 

1· 3\a.._,n 12 89 1220 23 350 0.5 M 5,4 ......... 18 108 1720 32 360 0,7 o.v 7,6 

7-9- 23.5 120 18GO 36 ~7 0.7 o.s 8.8 

Ptla 

10.12 r.anun 30 135 1850 45 450 0,8 1,0 8.6 

t).1Stahun ~ 152 2200 57 600 0,9 1,1 9.7 

1G-19 L3hun 53 160 2360 62 600 1.0 1.2 10,0 

20·S9 &ahun 56 102 rgn 2@ so 600 1,0 1,2 10,6 

5G eng 2700 so 600 1,1 1,4 11.9 

btl 3250 so 600 1,3 1,6 14,3 

GOWIUn 162 1960 50 600 0.8 1,0 8,6 

W•nll• 

10.12~n 32 139 1750 49 500 0,7 0-' 7,7 

13-15tohln 42 153 11100 57 500 0,8 1.0 8.4 

16-19 tar.tn 46 154 1850 47 500 0,8 0.9 8.1 

20-S91:1hul'l so 154 ron 11100 44 500 0.9 1,0 8.4 

•no 2100 44 500 o.o 1.0 9,3 

"" 2@ 44 500 1,0 1,2 10,6 

801&hutl so 154 1700 .. 500 0,7 0,9 7,5 ... ,.,. +285 +12 +200 +0.2 +0.2 +1.3 

Menyu:sul .,.,......, +700 +16 -350 +0.3 +0.4 .:3.1 

7·12buliln +500 +12 +300 +0.3 +0.3 +2.2 

13-24 bu!an +@ •11 +250 +0,2 ... 0,2 +1.8 
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La.mpiran 3 (lanjutan) 

Gotono.., YoL AHnl Vh Ka• Foo- B• Song• YOCII-
Umur 812~ fof-11., C" sulm., lot) .,~ um" 

o.e bulan 0.1 22 25 600 ~ 3 3 50 

'7· 1 2 1>u~n 0,1 32 2$ 400 2'..0 5 s 70 

1·3 to hun 0.5 40 25 500 250 0 10 70 

4·6 13hUr\ 0,7 GO 25 500 :l50 9 10 100 

7-9 .. - 0.9 81.3 25 500 400 10 10 120 

Pria 

t0.12QI-un 1,0 !10 30 700 500 14 15 

1).15 tahUn 1,0 125 40 700 500 17 IS 150 

20-.59 llhun rgn 1,0 16$ 40 GOO 500 - 23 15 150 

""0 1.0 170 40 soo 500 13 IS ISO 

bl1 1.0 1>0 40 soo 500 13 15 150 

1.0 170 40 soo 500 13 IS ISO 

GO lahun 1.0 170 40 500 500 13 15 ISO 
ISO 

W enlte 

10.12blu\ 1.0 !10 30 700 450 14 15 ISO 

1).1$~hun 1,0 12:5 30 700 450 19 IS ISO 

tO..tG tahun 1,0 16$ 30 GOO 450 25 15 1SO 

20-~9 tahun rgn 1,0 170 30 500 450 26 1S 1SO 

sgn 1,0 170 30 500 450 25 15 ISO 

bt1 1.0 170 :;o 500 450 26 IS ISO 

00 uthu.n 1,0 170 30 500 450 25 15 ISO 

tlomJ 0.3 +ISO • tO .000 •200 ·20 ·5 +2:5 

MtttyUSul 

0-G-n 0.3 •1:.0 •10 ..400 ·200 ·20 •5 +25 

7·12 bUta.n 0,3 •50 -2:5 +400 •300 ..z +10 +50 

13-24 btllan 0,3 •40 +10 +400 +200 •2 •10 +50 

0,3 •25 ••O •300 +200 •2 •5 +25 
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Lamplran 4 

Puhltungan Lemak dan Man Tubuh Bebas Lemak 

1. Tentukan umur dan berat badan atlet. 

2. Ukur tcbal jartngan lemak bawah kul!t dalam mllimeter. dl 
d;~crah biceps. triceps. subscapulae dan supralllaca. 

3. Jumlahkan semua ukuran di keempat tempat tersebut. 

4 . Hitung logarttma dart jumlah no. 4. 

5. l·iltung berat jenis (density = D) dengan jalan mengisi 
persamaan di bawah lni sesuai dengan umur dan kelamln 
atlet. 

Persamaan untuk prta Sebaran umur (tahun} 
17 - 19 D = 1.1600 - 0.0630 x (lo~ no 3) 
20- 29 D = 1.1631- 0.0632 x (log no 3) 
30- 39 D = 1.4220 - 0.0544 x (log no 3) 
40 - 49 D = 1.1620 - 0.0700 x (log no 3) 
50+ o = 1.1715 - 0.0779 x (log no 3} 

Persamaan untuk wanlta 
Sebaran umur (lahun) 
17- 19 D = 1.1549 - 0.0678 x (log no 3) 
20-29 0 = 1.1599 - 0.4717 x (log no 3) 
30- 39 D = 1.4230- 0.0632 x (log no 3} 
40 - 49 D = 1.1333 - 0.0612 x (log no 3) 
50 + D = 1.1339 - 0.0645 x (log no 3) 

6. M asa lemak dihltung scbagat bertkut: 
M ass lemak (kg) = BB (kg) x (4.9/D- 4.5) . 

7. Masa tubuh bcbas lemak dihitung sebagal berikut 
Masa tubuh bebas lemak (kg) = BB (kg) - lemak tubuh (kg) 

Di.ltatlp dari: Heymsfield SB. Manus ill CB. Anthropometric assesment 
of adult protein energy malnutrition. Alas iZin Dumln dan Womersley. 
Dalam Nutritional assesmcnl. RA Wright ed. Balckwcll Scientific Pub!. 
Inc. Boston. 1984: pp: 27-62. 
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