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"PRAWACANA

Buku ini merubakan buku penunjang perkuliahan, baik
perkuliahan teori maupun perkuliahan praktikum. Terbitnya
buku ini dlharapkan bisa menambah bahan bacaan perkuliah-
an bagi mahasiswa IKIP Malang, vang akhirnya akan memper—
lancar kegiatan perkuliahan/praktikum. Di samping itu,
diterbitkannya buku~buku penunjang perkuliahan ini diha-
rapkan Juga bisa mendorong para dosen untuk menulis buku.

Penerbitan buku yang dldanal_proyek OFF IKIF Malang
pada tahun ini merupakan suatu rintisan. Di samping itu,
buku ini dlsusun dalam waktu yang sangat singkat dan be-—
lum disunting dari segi bahasanya. Oleh sebab itu, dalam
buku ini tentu masih dijumpai beberapa kelemahan.

Hak cipta dan hak cetak buku ini sepenuhnya ada pada
Penulis. Froyek OFPF dalam hal ini Satgas Operasional Fen-
didikan dan Pengajaran (OPP)} hanva berhak mencetak per-—
tama untuk kebutuhan IKIP Malang.

FPada késempatan ini perkenankanlah kami menyampaikan
ucapan terima P351h kepada provel OPF, khususny s Satgas
arPF vang telah mengelola kegiatan ini, dan semua pihak
vang turut membantu penvelesaian buku ini.

Semoga buku ini bermanfaat.

FPembatu Rektor I
Selaku Koordinator Frogram
Operasional Fendidikarn dan

Pengajaran IKIF Malang,
ttd.

Prof. Dr. M.F. Raradja
'NIP'130145556
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PENGANTAR

Tugas profesional seorang guru pendidikan Jjasmani
sng paling mehonjol dan selalu mendapat sorotan masyara-
' ' o= - . A

tat adalah tugas-tugas yvang berhubungan dengan %kondisi

{
/fisik peserta didiknya, walaupun tugas tersebut hanys

fmerupakan salah satu saja dari sekian .banyak tugés guru

' pendidikan jasmani.

Adapun tugas utama seorang guru pendidikan Jjasmani
adalah mendidik melalui kegiatan jasmani, isi dari aspek
.pendidikan meliputi empat pokok *yaitu :- pembentukan
gerak, pembentukan prestasi, pembentukan sosial dan

pertumbuhan badan.

Oleh sebab itu pengetahuan yang berhubungan dengan
meningkatkan pertumbuhan badan atau biasanya juga dikata-
kan kualitas fisik adalah sangat penting, mengingat bahwa
tidak Setiép,kégiataﬁ fisik/latihan akan selalu mempunyai
efek vyang positip terhadap pértumbuhan, hanya kegiatan-
kegiatan/latihan tertentu dengan banyak persysarstan vang

dapat meningkatkan kualitas kesehatannya.

Buku ini hadir kehadspan pembaca untuk memenuhi
kebutuhan akan bahan-bahan bacaan vyang sangat Jjarang
terbit di pasaran terutama menyangkut hal~halzyang berhu-
bungan dengan pengertian, aspek dasar, komponen serta
syarat-syarat vang di perlukan untuk meningkatkan kuali-
tas fisik atau dalam dunia keolahragaan terutama dalam

lapangan pendidikan Jjasmani lebih dikenal dengan istilah

K . . . L - . .
kesegaran jasmani terjemahan dari bahasa Inggris Physical

4

Fitness.
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Bagi psara mahasiswa Program Pendidikan Olahraga
dan Kesehatan FIP IKIP Malang, buku ini akan sangat
bermanfaat untuk mengantarkan pada penggertian kesegaraﬁ
Jasmani bagi peserta yang memprogram matakuliah Pengeta-

‘huan Kesegaran Jasmani.
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Pembahasan bab'_aemi bab disajikan berdasarkan
kronologis bahan perkulishan. Bab T akan 'mengantarkan
para pembaca untuk mengetahui .kebijakan keolshragaan
Serta masalah-masalsh dalsam keolahragaan untuk menghasil-
kan prestasi maksimal. Dalam Bab II mulai menganalisa
beberapa pengertian dari pakar tentang pengertian keseha-
tan dan kesegaran Jasmani, dilanjutkan dengan Bab III
membahas komponen-komponen serta faktor—faktor. vang
membentuk. |
Syarat-syarat latihan yang meliputi : Jenis, lama,
intensitas dan frekwensi latihan disajikan dalam bah Iv.
Dalam bab V diuraikan tentang Latihan beban (Weight
training) baik vang berbentuk isotonik, isometrik maupun
isokinetik. Beberapa metode latihan disajikan pads bab
VI yang meliputi interval training, program Aerobik dari

Cooper dengan sistenm nilai dan fartlek.

Bab VII menguraikan akan alat-slat pengukuran yang
sering digunakan serta cara penggunaannya. Sedangkan bab
VIII menyajikan beberapa bentuk tes untuk mengetahui
tingkat kesegaran Jasmani diantaranya : Tés Aerobik
(Cooper), Harvard Step Test, Navy Standart Physical
Fitness serta batery ACSPFT. Masalah-masalah yang berhu-
bungan Qengan Pembinaan yaitu bagaimans nemasalkan kese-
garan ?ﬁsmani merupakan penutup dari buku ini ;disajikan

dalam Bab IX.

Pada kesempatan ini pula penulis ingin menyampai
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kan rasa térima kasih kepada Rektor IKIP Malang, Dekan
FIP serta ketua program POK yang telah memberikan fasili-
tas dan kesempatan kepada penulis untuk menulis buku ini,
demikian pula kepada Drs. Soekamto Budihadi, Drs. Hulyani
-Surendra, MS yang telah menyumbang beberapa tulisannysa

serita. Dra. Sulistyorini. Z . . :

Dengan sengaja kutipan-kutipan yang berupa tabel
dan gambar disajikan dalam bentuk asli untuk -mengurangi
salah tafsir penulis. Penulis menyadari tiada gading
vang tak retak, kritik saran, koreksi akan diterima

dengan senang hati.

Malang, September 1980
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. KEBIJAKSANAAN KEOLAHRAGAAN

Keolahragaan di Indonesia péaa hakekatn;a adalah
usaha pembinaan yang tidak dapat dipisahkan dari wusaha
pendidikan nasional dan pembudayaan' bangsa Indonesia.
Kebijakan keolahragaan di Indonesia merupakan bagian

integral dari pembangunan manusia seutuhnya.

Olahraga merupakan bagian yang tak terpisahkan
dari kebutuhan‘pokok manusia sehari—hari. Dengan semakin
majunya ilmu penge tahuan dan teknologi, dimana semua
kegiatan manuéia sudah semakin banyak vyang digantikan
oleh tenaga mesin, maka manusia dalam kehidupannya Se~”

hari—-hari mulai berkurang dalam melakukan gerak.

Gangguan—gangguan yang dapat menyerang manusia
vang kekurangan gerak antara lain gangguan dalam metabo-
lisme sel, atropi otot, tulang, pembuluh darah, sistem
saraf kegemukan dan masalah kardiovaskuler. Yang lebih
menonjol dan banyak dialami oleh masyarakat sekarang
adalah problem kegemukan dan sarangan kardiovaskuler, ini
adalah akibat kurang gerak yaitu terjadinya penumpukan
lemak, maka olah raga yang teratur dapat secara signifi-

kan meningkatkan kualitas fisik.

Siregar (1978:43) berpendapat babwa sebenarnya
olahraga memiliki arti yang lebih luas dan bagaimanapun
merupakan suatu bentuk pendidikan individu dan masyarakat
yang mengutamakanﬁiapasitaé fisik manusia. Penaidikan:
tidak mungkin sempurna dan lengkap tanpa Olahraga, karena
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gerakan manusia adsalah dasar dari cara belajar mengenal

dunia sekelilingnya dan dirinya sendiri.

Dalam Ketetapan Majelis Permusyawaranan Rakysat
Nomor II/MPR/1988 tentand Garis-Garils Besar Haluan Negara
dibidang pembinaan dan pengembangan pendidikan jasmani

.dan Olahraga m?ngamanatkan bahwa

Pembinaan dan pengembangan Olahraga merupakan bagian
dari upaya peningkatan kuslitas manusia Indonesia
vang ditujukan pada peningkatan kesehatan jasmani
dan rohani seluruh masyarakat, pemupukan watsak,
disiplin dan spotifitas, serta pengembangan prestasi
Olahraga vyvang dapat membangkitkan rass kebanggaan
nasional. Sehubungan dengan itu perlu ditingkatkan
pendidikan Jjasmani dan Olahraga dilingkungan seko-
lah, pengembsngan Olahraga prestasi, upaya memasya-
rakatkan Olahraga dan mengolahragakan masyarskat
untuk berpartisipasi secara bertanggung jawab dalam
membina dan mengembangkan Olahraga. Khususnya perlu
ditingkatkan upaya pembibitan Olahragawan, pembinaan
pelatih, pengembangan sistem pembinaan Olshraga yang
lebih efektif, termasuk pemberian penghargaan bagi
para Olahragawan terutama atlet dan pelatih ‘yang
berprestasi serta pengembangan organissasi-organisasi
keolshragsan dan wadah-wadah pembinaan lsinnya.

Demikian pula dalam pidato Presiden Soceharto dalam
pengarahannya didepan peserta musyawarah Olahraga Nasion-
al IV tanggal 19 Januari 1981 menyatakan bahwa : "Kegia-
tan Olahrags perlu ditingkatken dan disebarluaskan sesuail
dengan panji Olahraga Nasional ysitu memasyarakatkan
Olahraga dan mengolshragakan masyrakat.

Pernyataan Presiden tersebut dipertegas lagi dalam pidsto
Kenegarsan Tanggal 15 Agustus 1881 di depan Sidang HMPR
sebagail berikut _

"Pembinaan bangsa dan -pembangunan negara kita Jjugsa
neliputi pendldlkan Jasmanl dan Olahraga sebagsai bagian
dari usaha kita untuk’ membangun manusia-manusia Indonesia

vang utuh. Karena itu saya menganggap penting ussha

pemerintah bersama masyarakat dan semua keluarga

untuk_‘

it ity
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memasyarakatkan Olahraga dan mengolahragakan masyrakat

sehingga berkembanglah sustu keolahragaan Nasional.

Sedangkan John F. Kennedy mantan Presiden Amerika

pernah mengatakan bshwa
"All of us must consider our own responsibilities for the
'physycal vigor of our chlldren and of the young meniland
women of our communities. We do not want our children to
become & generation of spectators. Rathes, we want each
of them to be participant in the vigorous 1life" (Kita
Semua harus menyadari akan tanggung jawab kita nasing-
masing terhadap kekusatan Jasmani dari anak-anak dan
pemuda serta pemudi dari masyrakat kita. Kita tidak
menghendaki" anakfanak kita menjadi generasi penonton.
Kita 1lebih mengehendaki setiap orang dari mereka untuk

ikut serta.dalam kehidupan yang berat/sukar ini). (Hasnan

Said 1972 : 20).

Demikian pula Richard M. Nixon mengutarakan dalam
hal pentingnysa kesegaran Jasmani bagi para pemuda dij
Amerika‘Serikat sebagai berikut
“"For the young, physical fitness can and should mean more
than the ability to participate in a sport ; it can be g
new sense of personal asteem, a pride performance which
extends far beyond activity itself, a road to healthy
growth and development of the body and the mind. |
For the adult, it can often mean the difference between
life and death. In this age of mechanization, a pProgram
of physical fitness can restore and preserve the enrgi
and endurance and sense of well-being which too often are
missing in an 1ncrea51ng1y sedentary way of life.

Our natlonal goal is not to make every citizen an athlete
but to. encourage every cltlzen to became aware of the
pleasure and the challenge of phy51ca1 fitness. In this

way our fltness programs can make a significant contrlbu—,j
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‘tion to the quality of our national life-"

(Bagi orang-orang muda, kesegaran jasmani dapat berarti
bahkan harus berarti lebih 1uas'daripada kemampuan untuk
ikut dalam suatu Olahrags; kesegaran Jasmani dapat menja-
di susatu pengertian dari tentang penghargaan pribadi,
suatu kebanggaan dalam kemampuan kerjanya yang membentang
Jauh dlbawah keglatannya itu sendiri, suatu Jalan menuju
pertumbuhan yang sehat dan perkembangan dari jasmani dan
rohani. Bagi orang-orang dewasa kesegaran Jjasmani
sering pula dapat berarti perbedasn antars hidup dan
mati/kéhidupah dan kematién. Dijaman mekanisasi dan
otomatisasi ini, suatu program tentang kesegaran jasmani
dapat membangkitkan dan menyediakan energi serta daya
tahan dan perasaan hidup vang sehat sejahtera yang sering

sekali tidak dimiliki dalsm cara hidup tanpa banyak gerak

vang makin banyak meningkat .

Tujuan Nasional kita bukanlah untuk membuat setiap
wargda negara menjadi atlet, Olahragawan, akan tetapi
mendorong setiap warga negara agar mau menyadari kenikma-
tan dan tantangan dari kesegaran jasmani. Dengan jalan
demikian, progam kesegaran Jasmanil kita dapat memberikan
sumbangan vang sangat berarti kepada kualitas dari

kehidupan Nasional kita. (Hasnan Said 1972 - 20)

Kebijakan keolahragaan semakin Jelas kalau kita
lihat dalam undang—undang sistem pendidikan Nasional
pasal 4, walaupun belum menyebutkan secara eksplisit
tentang keolahragaan, igi dari pasal tersébut adalah

sebagai berikut

Pendidikan Nasional_bertujuan mencerdaskan kehidupan

.o . . .o
dan mengembangkan manusia Indonesia seutuhnya, yaitu
manusia yang beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang

Maha Esa yang berbudi pekerti luhur, memiliki penge-

. tahuan dan ketrampilan,_kgsghgiﬁnﬁiaﬁmﬂai dan * roha-

e bttt e st gy
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ni, kepribadian yang mantap dan mandiri serta rasa

tanggung Jjawab kemasyarakatan dan kebanggaan.

Selanjutnya pasal 39 ayat 3 disebutkan bahwa isi

kurikulum pendidikan dasar memuat sekurang-kurangnya

bahan kajian danipblajaran tentang : =

Pendidikan Pancasila

Pendidikan Agama

Pendidikan Kwarganegaraasan

Bahasa Indonesia

Membaca dan Menulis

Matematika (termasuk berhitung)
Pengantar sain dan teknologi
Ilmu bumi

Sejarah Nasional dan Sejarah Umum
Kerajinan Tangan dan Kesenian
Pendidikan Jasmani dan_kesehatan
Menggambar ; serta

Bahasa Inggris

Yo Xl TG Th O L0 O

B. ASPEK-ASPEK KEOLAHRAGAAN

Pembangunan keolahragaan adalah sebagsai bagian
pembangunan manusia Indbnesia seutuhnya, bukan han&a
pengembangan Jjasmani saja melainkan aspek rohani dan
sosialnya. Agar pembangunan keolshragasan dapat berjalan-
sesuai dengan vyang diinginkan, maksa perlu diketsahui

aspek-aspek positif vyang terkandung dalam keolahragaan.

Aspek-aspek keolahragaan berdasarksn pola pem-
bangunan olah raga di Indonesia yang disusun oleh KONI

pusat pada tahun 1877 adalah sebagai berikut

1._Aspek Pendidikan

Yaitu kegiatan jasm&hi yvang dilakukan secara teratur
untuk mencapai kesegaran jasmani, kejernihan pikiran
dan kemantapan batin merupakan sarana penunjang pen-

didikan yang baik terutama untuk pembinaaﬁv generasi

©

v
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muda. Sehingga pafut setiap sekolah dan perguruan
Tinggi menyediakan sarana guru/dosen dan jam pelajar-

an/kuliah olahraga sebagai mata pelajaran/kuliah wajib

~dan sebagainya.

2._Aspek Kesehatan
YaitJ’kegiatan jasm%ni yang Secara sistematik ‘diguna-
kan untuk meningkatkan kesegaran dan kesehatan jasmani
dan rohani, meliputi usaha-usaha positif, konstruktif,
prefentif, kuratif dan rehabilitatif. Jugsa kegemaran

berolahraga yang mendorong manusis untuk menciptakan

lingkungan hidup yang sehat, dan melsksanakan kehidu-

pan yang sehat.

3._Aspek Prestatif
Yaitu Ketrampilan, ketangkasan jasmani dan rohani yang
dikembangkan menurut sistenm tertentu yang pada suatu
saat dihadapkan pada suatu pertandingan guna mewujud-
kan keunggulan serta kemampuan bangsa.

4. Aspek Prefesional

Yaitu ketrampilan dan ketangkasan berolahraga ysang

pembuktiannya dilaksanaksn atas dasar peratursan-
sah dan kode-kode etik yang berlaku

untuk memperoleh dan menjamin nafkah

peraturan yang

dengan tujuan
hidupnya. 'Di Indonesia olshraga profesional belum
namun profesionalisme yang bertujuan untuk
Nasional

berkembang,
turut membina prestasi dan fungsi olahraga

diatur oleh‘peraturan khusus, sehingga jelas kaitannys
serta melin-

dengan amatirisme ysng umum ditanah air,
dungi pelakuanye.
5‘ g l B::l l].IL .
Melalui olahraga ysitu kegiatsn fisik
memperbaiki atau bahkan menyembuhkan kelainan-

tertentu akan

‘dspat
'kelainan fisik maupun psikis.

Y
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6. Aspek Rekreatif

Yaitu kegiatan fisik yang dilakukan dengan bebas dan
kreatif dalam waktu senggang sebagai selingan - peker-—
jaan sehari—héri sesuai dengan bakat dan kegemaran

masing-— masing, menimbulkan kegemaran, kepuasan serta

kesegaran Jasmanl dan rohani.

s Aspek Pertahanan dan Ketahanan

vYaitu kegiatan atau latihan-—-latihan olahraga vyang
dilaksanakan secara merata dikalangan rakyat banyak
diseluruh pelosok tanah air untuk menciptakan ketahan—
an dan ketangkasan jasmani dan semangat tinggi
sehingga mampu mewujudkan pertahanan semesta dan

ketahanan nasional diéegala bidang.

8. Aspek Persatuan dan Kesatuan Nasional .

Yaitu bertandingan~pertandingan olahraga vyang dise—
lenggarakan secara periodik juga menjadi saransa
peningkatan prestasi, pengukuran kekuatan, dan ladang
pembibitan dan pembinaan persatuan atau kesatuan.
Pekan Olahraga Nasional (PON), pertandingan-—
pertandingan olahraga antara daerah dapat menghilang-
kan rasa kedaerahan dan kesukuan, akan mempertebal

rasa persatuan dan kesatuan nasional.

C. FAKTOR-FAKTOR PENENTU PRESTASI OLAHRAGA

Pembinaan olahraga untuk meningkatkan prestasi
sangat kompleks, dilakukan secara terpadu dengan berbagal
pendekatan ilmu. Beberapa pendapat mengenal faktor-—
faktor apa saja yang akan mempengaruhi prestasi berikut

ini ada beberapa pendapat yang saling melengkapl.

Suharno HP ( 1985 : 2 ) menyebutkan tujuh faktor

sebagal penentu prestasi maksimal dalam arti seorang

_atlet; yaitu = 1). kesehatan fisik, 2). bentuk tubuh, 3)-
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kondisi fisik, 4). penguasaan teknik, 5. penguasaan
taktik, 6). memiliki kejiwaan dan kepribadian yang baik,
7). kematangan Jjuara yang mantap.

Siregar (1974 :3 ) menyatakan bahwa faktor-faktor

vang mempéngaruhi hasil prestasi yang akan dicapai = olah-

ragawan adalah : 1). kondisi kesehatan, 2) bentuk tubuh,

A . . 1 = . .= -
35 nilai-nilai phychis, 4) kesegaran jasmani keseluruhan,

5) efisiensi ‘teknik, B6) kapasitas khas dari alat-alat

tubuh, 7) kecakapan taktik/siasat, 8) pengalaman
bertanding.

Sedangkan menurut Antonio Dal Monte (1978 :126)
bahwa ciri-ciri ysang diperlukan untuk pencapaian prestasi
adalah
1. antropometrik : besarnvya, bentuknyas serta 1si dalam

dari badan.

2. organik dan fungsional : kemampuan terbesar dari
beberapsa komponen badan, misalnya : fungsi jantung,
pernapasan, dan lain-lain.

3. mekanis - kekuatan otot, ketahanan, kecepsatan dalam

meningkatkan ketegangan otot badan dan tungkail.

4. distribusi subtansi tertentu : enzym, dsb.
5. psikologis : kemampuan bertahan terhadap tekanan Jjiwa
vang beraneka ragam serta khusus, sehubungan dengan

latihan dan pertandingan.

Demikian pula pendapat R.B Alderman vang dikutip
oleh Nintya Wismaningsih (1889 : 252 ) mengenai dimensi-

dimensi yang menentukan penampilan olah raga, vaitu

dimensi kesegaran Jjasmani (fitness)

3N

dimensi ketrampilantéskill)
3. dimensi fisik vang merupakan bawaan (physical
endowment )

4. dimensi psikologis.
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dan_pendidikan jaSmani sebagai berikut :

Dari beberapa pendapat tersebut diatas dapat
disimpulkan bahwa hampir semuanya sepakat bahwa faktor
fisik, baik struktur maupun fungsional { kesegaran jasma-

ni ) merupakan satu penentu keberhasilan seorang atlet.

D. MASALAH PENDIDIKAN JASMANI

Istilah pendidikan Jjasmani berasal dari terjemahan
bahasa Inggris Physical Education. Prof. Rijsdorp dari
Belanda menyebutkan Lichamelijke Opveoding dan Rijsdorp
lah pakar yang telah mengangkat derajat ilmu keolahragaan
sama kedudukannya dengan ilmu—-ilmu yang lain.

Beberapa istilah yang pernah kita gunakan sejak
kemerdekaan sampal sekarang antéra lain : gerak badan
(1945-1950), Pendidikan Jasmani yang lebih dikenal dengan
singkatan PD (1950-1961), olah raga ( 1961-1966), O0Olah
raga Pendidikan (1966-1977), Olah raga dan Kesehatan
(1977-1983), sekarang kita kembalil lagi menggunakan
istilah Pendidikan Jasmani sesuai dengan SK Mendikbud No.
0413/U/1987 tentang perubahan nama Pendidikan Olah raga
dan Kesehatan menjadi Pendidikan Jasmani untuk SD, SMP
dan SMTA ( Depdikbud, 1985:5) walaupun sebenarnya sejak
Tap MPR RI No. II1/MPR/1983 dan Tap MPR RI No. II/MPR/1988
dalam Garis—Garis Besar Haluan Negara, di dalam isinya

muncul istilah Pendidikan Jasmani dan Olah raga secara

terpisah. Jika demikian, maka sebenarnya konsep mengenail
pendidikan Jjasmani dan olahraga mempunyai pengetian

secara terpisah, benarkah demikian 7.

Hasil lokakarya Pembangunan Olahraga vyang dise-
lenggarakan oleh kantor Méﬁbora pada tanggal 5 dan 6

September di Jakarta dan Eanggal 7 dan 8 September 1988

di Surakarta meﬁﬁerikan istilah _keglahragaan, olahraga

v




Keolahragaaﬁ adalah pendidikan jasmani dan olah-
raga yang merupakan satu pengertian yang sama lingkupnya
dengan_physical education and_sport sepertil yang dinyata-
kan dalam International Charter of physical Education and

Sport dari UNESCO.

. 1 = : =

Olahraga adalah bentuk-bentuk kegiatan Jjasmani
yang terdapat dalam permainan, perlombaan dan kegiatan
jasmani yang intensif dalam rangka memperoleh rekreasi,

kemenangan dan prestasi optimal.

Pendidikan Jjasmani adalah suatu proses pendidikan
seorang sebagai perorangan maupun anggota masyarakat yang
dilakukan secara sadar dan sistematik melaluil berbagai
kegiatan Jjasmani dalam rangka memperoleh peningkatan

kemampuan dan ketrampilan jasmani, pertumbuhan, kecer-

dasan dan pembentuk watak.

? Rijsdorp menyebutkan istilah vang dikensal di
Indonesia Ilmu pengetahuan keolahragaan dengan gymnologi;
vang berasal dari kata gymnazein dan logos. Gymnazein
mempunyai arti berlatih atau melatih.

Dinyatakan dslam bentuk difinisi gymnologi ialah 1ilmu
pengetahuan tentang aksi motorik dalam rangka pendidikan
dan pembentukan.

Selanjutnya Rijsdorp membagi bidang keolahragaan sebagal

berikut

1. Gymnologi umum : gymnologil fundamentil atau teori-
tis, gymnologi historis, gymnologi perbandin-

gan, ilmu gerak dan didaktik gymnologis.

| v(ﬁ:g )
2. Gymnologi Khusus : Olaﬁfaga di sekolah/pendidikan

jasmani, olahraga pendidikan luar biasa,

gymnologi sosial, sport agogis.




3. Gymnologl Praktis

Sedangkan menurut. Prof. Herbert Hasg, (1979),

working area dari sport science meliputi tujuh bidang,

yaitu
sport medicine

sport biomechanics - =

sport psychology
sport sociology
sport pedagogy
sport history

U TS B -SJ B U R Y

sport philosopy

Dari beberapa uraian diatas sudah jelas bahwa keo-
iahragaan stau olahraga dan pendidikan jasmani dapat kita
; kaji secara terpisah mengingat keduanya mempunyai perbe-
'2 i daan dalam pengertian{ atau pendidikan jasmani merupakan
: ‘ bagian dari ilmu keolahragaan maupun Gymnologi-nyva
2 f Rijsdorp.
| Untuk lebih memperjelas pengertian mengenal pendidikan

jasmani berikut ini adalah beberapsa pendapat

Menurut buku petunjuk Pelaksanaan Kegiatan Menga-
Senam di SD disebutkan bahwa pendidikan jasmani

proses pendidikan vyang diarahkan untuk

jar
adalah suatu

mendorong, membimbing, mengembangkan dan membina kemam-

puan ‘jasmani dan rohani sertsa kesehatan siswa dan ling-

kungan hidupnya agar tumbuh dan berkembang harmonis dan

optimal sehingga mampu melaksanakan tugas bagi dirinya

sendiri dan perkembangan bangsa (Depdikbud, 1988 : 5)
Asmuni Rachman (1986 HESB) mengutip pendapat Brow-
nell dah Hagman mengenal pendidikan jasmani adalah kumpu-
lan daril seluruh pengaléman vang melibatkan aktivitas
otot-otot besar, sehingga.terjadi peningkatan pertumbuhan

dan perkembangan secara optimal.
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Sedangkan Rijsdorp (1975 : 346) berpendapat bahwa
pendidikan jasmani adalah. pergaulan paedagogis dalam

bidang gerak dan pengalaman raga/jasmani.

Dari pendapat tersebut disimpulkan bahwa pendidi-
kan fusmani adalah suatu pendidikan. . -
Pendidikan adalah usaha bantuan kepada anak dan remaja
menuju arah kedewasaan, kedewasaan manusia diartikan
sebagali mampu secara berdikari menunaikan tugas hidupnya.
Pendidikan jasmanli bukaﬁlah pendidikan dari
jasmani/badan, tetapi pendidikan melalui Jjasmani, oleh
karena itu pendidikan jasmani adalah suatu aspek dari

pendidikan total dan selalu berhubungan dengan manusia

dengan segala karakteristiknya.

Lebih lanjut Rijsdorp, seorang guru besar pendidi-

kan jasmani di Universiteit Utrecht mengatakan bahwa isi

dari aspek Qendidikan jasmani ditentukan oleh intensi-

intensi paedaqogqis Yyang dipakal pegangan oleh paré

pendidikan jasmanl yang meliputi pokok

quru

1. Pembentuk gerak :

memenubl serta mempertahankan keinginan akan gerak;

a.

b. penghayatan ruang, waktu dan bentuk, dan pengemban—

gan perasaan iramaj;

c. Pengenalan kemungkinan—gerak dirinya sendiri

d. memiliki keyakinan gerak dan mengembangkan perasaan
sikaps;

e. memperkaya dan memperluas kemampuan gerak dengan

melakukan pengalaman gerak.

2. Pembentuk prestasi 1 b

a..mengembangkan kemampuan kerja optimal dengan menga~™

" jarkan ketangkasan—ketangkasan;

b. belajar mengarahkan diri pada pencapaian prestasi




(kemauan, konsentrasi, keunletan, kewaspadaan,

kepercayaan diri sendiri);

Penguasaan emosi; '

belajar mengenal kemampuan dan keterbatasan diri;
e. meningkatkan sikap yang tepat terhadap nilai vang

giil dan bidang pr?SEasi, dalam kehidupan sehari-

«f. - .
hari, dalam masyarakat dan dalam sport.

3. Pembentukan sosial

a. pengakuan dan penerimsan peraturan-peraturan dan

norma-norma bermsain;

! : b. mengikutsértakan kedalam struktur kelompok fungsio-
N1 nil, belajar aekerja bersama, menerima pimpinan dan
? memberikan pimpinah, juga dalam suasana emosionil
d. belajar bertanggung jawab terhadap yang lain, men

beri pertolongan, memberi perlindungan dan berkor-

ban;

S ) e. belajar mengenal dan mengalami bentuk-bentuk pele-

pasan lelah secara aktif wuntuk pengisian waktu

senggang.
4. Pertumbuhan badan
a. peningksatan dari syarat-syarat vang diperlukan

untuk dapat bersikap dan bergerak dengan baik dan
untuk dapat berprestasi secara optimal (keuletan,
kekustan dsn mobilitas, pelepasan ketegangan dan
kesiagaan);

b. peningkatan kesehatan Jasmani dan rasa tanggung
jawab terhadap kesehstan diri sendiri dengan mem-

biasakan cara-cara hidup sehat.

; Menurut Siregar (1878 : &2) pendidikan Jjasmani
% berfungsi sebagai alat pendidikan, yang ditujukan untuk
1. Meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan tubuh

2. Meningkatkan kesegaran Jjasmani

R U VU VIR S G P
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Meningkatkan kewsehatan
Meningkatkan ketangkasan/ketrampilan

Meningkatkan pengetahuan dan kecerdasan

6. Menanamkan kehidupan vyang kreatif, rekreatif dan

sosial.
Seciangkan Soenardi S3démosasmito (1988 : 22 - 33)

dalam bukunya Dasar Proses dan Efektivitas Belajar Menga-
jar Pendidikan Jasmani secara rinci mengemukakan tujuan
pendidikan jassmani adalah untuk
1) Kesegaran Jasmani
2) Kesempurnaan Gerak dan Manfaat Ketrampilan Jasmani
a) Kompentensi Pengelolaan Badan
b) Ketrampilan Dasar
(1) Ketrampilan gerak Berpindah Tempat
(2) Ketrampilan Gerak di Tempat
(3) Ketrampilan Manipulasi
c) Ketrampilan Khusus (Spesialisasi)
d) Pencapaian Prestssi
3) Mengalami dan memahami gerak
4) Perkembangan Sosial
5) Usaha Keselamatan
6) Rekreasi Sehat
7) Konsep diri yang positip

8) Nilai-nilai Personal

Demikianlah, bahwa pembangunan keolahragaan vyang
meliputi pendidikan jasmani dan olahraga adalah sangat
penting, dan salah satu sspek vang perlu diketahui dan
akan dibahas dalam bab selanjutnya adalah masalah kondisi
fisik atau kesegaran jasmani. Dengdy kondisi fisik bangsa
Indonesia yang baik diharapkan produktivitas akan 1lebih
baik, demikian pula apabila tujuan pendidikan Jjasmani

(kesegaran .jasmani sebsgai salah satu tujuan) maka diha-
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KESEGARAN JASHMANI

A. PENGERTIAN KESEGARAN JASMANT

- -

kesegaran jasmani berasal dari terjemshan

b

Istilah
bahasa Inggris “Physicsal Fitness". Istilah ini sudah
melués dan teléh.diterima oleh . masyarakat Indonesia,
namun demikian dari befbagai ahli belum terdapat suatu

kesepakatan tentang penggunasan iStilah tersebut.

Di kalsngan ABRI digunakan istilah “"Kesegaran
Jasmani”. Soedjatmo Soemowardojo mengguﬁakan Jistilah
"Kebugaran Jasmani", dengan demikian pada olah raga
prestasi sering digunakan istilah "Kondisi Fisik", namun
dalam dokumen-dokumen resmi, misalnya GBHN menggunakan

istilah "Kesegaran Jasmani' .

Pengertian Kesegaran Jasmani vang selanjutnya akan
digunakan dalam buku ini, menurut Kartono Mohamad
(1878:73) adalah kemampuan koordinasi yang baik terhadap
otot-otot, pernapasan dan fungsi cardiovasuler. Radiopoe-
tro (1880:33) menyebutkan fit berarti mampu atau cocok,

Jadi fitness kerarti kecocokan atau kemampuan.

Géﬁenurut Sigit Muryono (1980:33) bahwa kesegaran
Jasmani dimasksudkan adanya kesegaran daya tahan dimans
bukan hanya otot-otot tetapl juga pengembangsan paru-paru,
Jantung serta pembuluh darsh dan alat-alat dalam lainnya
untuk konsumsi oksigen secara maksimum. Sugiharyono
(1972:6) mengutip pendapat Peter V. Karpo&iolmendefinisi~
kan kesegaran Jasmani sebagai’5uatu tingkat dari kemam-
puan Jjasmani, untuk melakukan tugas-tugsas tertentu vang

memerlukan kegiatan jasmaniah di dalam suatu keadaan

tertentu.»
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4@j8utarman seorang fisiolog menjelaskan kesegaran

Jjasmani adalah suatu aspek ialah aspek dari keseluruhan
yang menyeluruh (total fitness) yang memberikan kesanggu-
pan.kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang produk-
tif dan d&pat menyesuaikan diriv pada tiap pembebanan
( stress) fisik vang layak. Sedangkan Sadoso Sumosardjono?@

S garl Pusat Ilmu Olahraga berpendapat bahwa seorang dika-

o lakan segar Jasmanl;"apablla is mempunya1 “kemampuan untuk -
menunaikan tugasﬁ seharl—harl tanpa merasa lelah vyang
berlepihan, selaiﬁ itu.tubuhnya mempunyai cadangan energi

vang cukup untuk keperluan-keperluan yvang mendadak.

Ameriks Alliance for Heslth Physical Education and
Recreation (AAHPER) Fitness Conference tahun 1858 mende-
finisikan tentang kesegaran jasmani sebagai berikut

Fitness 1is that which charscterizes the degree to
which the person is able to function. Fitness is an in
individual matter. Ability to function depends the
physical, mental, emotion, social and spiritusal compo-
nents of fltness, all of which are related to . each

other and are mutually interdependent ( Hasnan Said
1872 : 4 ),

Konperensi tersebut menyimpulkan bahwa fitness adalah
keadaan yang memberiksn ciri tentang derajat/ tingkat
kemampuan seseorang dalam melakukan suatu fungsi. Fitness
sesungguhnya adalah persoalan individual. Kemampuan
berfungsi tergantung pada komponen-komponen fitness dari
fisik, mental, emosi, sosial dan spiritual, sedangkan

kesemuanya itu berhubungan dan saling terikat satu sama

lain.

Sampai sekarang rumusan pengertian kesegaran

Jasmani yang dianut di Indonesia sdalah hasil rumusan

dari Seminar Kesegaran Jasmani tshun 1871, bahwa kesega-~
ran Jjasmani adalah keadaan seseorang yang mempunyai
kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan pekerjaannya

dengan ef151en tanpa menlmbulkan kelelahan vang berarti.
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Kesegaran jasmani berhubungan dengan fungsi organ-
organ tubuh dalam hal melakukan aktivitas atau pekerjasan
apakah dilakukan dengan cukup efisien, tidak mengalami
kelelahan yang berlebihan setelah melakukan tugas peker-

jaan itu dan mendapatkan pemulihan yang cepat dan sempur-

na; g C PR

Radiopoetro (1880:33) membedakan kemampuan jasmani
menJadl dua bagian yaitu kemampuan apnatomis dan Kemanpuan
fisiologis- Seseorang dapat dipandang secara anatomis
mampu untuk melakukan sesuatu tugas pekerjsaan bila is
mempunyai semua anggotsa tubuh, vyang diperlukan untuk
melakukan pekerjaan itu. Sedangkan seseorang dapat dipan-
dang secara fisiologils mampu melakukan sesuatu tugas,
bila is dapat melakukannya dengan tangkas dan cepat dapat
pulih kembali dari keadasn yang timbul akibat melakukan
tugas itu, sehingga sehabis melakukan kegiatan sudabk siap
dengan tugas—tugasnyé vang baru.

Kemampuan anatomis dan kemampuan fisiologis sadalah
kesatuan yang disebut kemampuan jasmani. Kemampuan Jjasus:

ni selanjutnya dibedakanan menjadi tiga bagian

1. Kemampuan statis ( static fitness )

Islash tidak adanya penyakit dan lengkapnya &auggcha-
anggota tubuh yang diperlukan untuk suatu alktivitas,
yvang dimaksud suatu aktifitas adalah bekerja CrEAn

organ tubuh dalam nelaksanakan suatu aktifitas . ...

. i dinapie fi

Islah kemapuan untuk melakukan pekerjasan jasmar: VAT
berat vyang tidak memerlukan ketangkasan istimsws.
Termasuk ketangkassan dinamis ialah kemapuGn uniuk

bertahan (endurance fitness), kemampuan untuk melaku-

kan'pekerjaaq yang lama tanpa timbul kelelshsn.

Ialah kemampuan untuk melakukan gerakan gerakan ter-

tentu yang d1koord1gﬁ51, mlsalnya berenang, melompat,




bermain tennis dan sebagainygy . Fada  gerakan yang
dikoordinasikan merupakan gabungan dsrj UNsur-unsuyr

kekuatan, kecepatan, keseimbangan . ketepatan .

ketiga bagian diatas yaitu

. 4. Kﬁmﬁmuﬁnm_mml_,ﬁlingss_l I

Ialsh kemampuan dalam menghadapi segala romantika

kehidupan, dengan jalan membinsg keberanian dan memper-
kuat personsal Scurity sehingga dapat memupuk keéanggu—'
pan untuk bertanggung Jawab, kepercayaan diri, keule-
tan, ketepatan hati, tidak lekas putus asa,. Memperta-
hankan dan mempertinggi harga diri, mengembangkan
kehalusan budi, memupuk rasa keadilan (fair play)
. Serta kemanusiaan.
9. Kﬂmmguﬂn_iQ&iguﬁQSMeﬁil
Ialsh kemampuan untuk berhubungan dengan orahg lain 4di
masyarakat dalam kehidupan sehari-hari. Kemampuan
mempertahanksn hidup agar dapat berdirj sendiri dan

tidak bergantung kepadsg orang lain.

Karpovic (1983:280—290) membsgi istilah physical
fitness menjadi tiga katagori yaituy - 1) fitness untuk
menjalankan kehidupan sehari—hafi, 2) fitness untuk
menjalankan tugas pekerjaan dan 3) fitness untuk menja-
lankan hooby rekressi. Selanjutnys iapun mengatakan bahwa
untuk dapat melaksanakan tugas fisik dengan baik, diper-
lukan bPersyaratan yang bersifat anatomis (struktural) dan
Physiologis (fungsional), kemudian muncullah istilsah

1stilah anatomical fitness (struktural) dan pPhysicologi-

cal fitness (fungsional).
.

Anatomical fitness memerlukan syar%t—syarat yéng

berhubungan dengan struktur tubuh besertsa Qelengkapannya,
ukuran-ukuran tubuh, tinggi dan berat badan. Sedangkan

Phyéiological fitness ;memérlukan syarat-syarat vang
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berhubungan dengan fungsi-fungsi fisiologis, keadasan
jantung, peredaran darah dan paru-paru serta penyesuaian
dengan keadsan lingkungan, suhu dan ketinggian serta

tugas-tugas fisik yang khusus memerlukan pekerjaan otot.
\

anatomical dan physiological fitness  tercakup
Qalam §%;q_pengertian vaitu ?ngsiggl_fiingﬁs. S?dgngkan
Kemampuan  meptal  (mepntal fitness) dan  kemampuan
sosial(sosial fitness)__dicakup dalam suatu pengertisn
vaitu QSXQQ]ngQar fitness. Kemudian physical fitness dan
psycological fitness disebut totasl fitness. Karena psy-
chological fitness diluar jangksuan penulis, pembahasan
selanjutnya akan selalu membahas yang berhubungan dengan

physical fitness atau kesegaran jasmani.

_ Berdasarkan uraian diatas, mska kesegaran Jjasmani -
dapat diartiksan sebagai kemampuan fisik untuk melakukan
tugas pekerjaan sesuai dengan bidangnys tanpa mengalami
kelelahan vyang berlebihan dan akan mendapat pemulihan
yvang cepat seperti pada waktu sebelum melakukan
kegiatan/aktivitas. Pengertian tersebut menunjukkan bahwza
kesegaran jasmani lebih dari tidak sakit dan tidsk hanya
kebal dari penyakit. Tiap orang mempunyai tingkat kesega—'
rah jasmani yang berbeda-bedsa, bahwa pada diri seseorang-
pun tingkat kesegarannya akan berbeda-beda dari waktu ke

waktu tergantung aktivitas dan latihan vang dilakukannys.

B. KESEHATAN DAN KESEGARAN JASHANI

Selanjutnya tentu akan muncul pertanyaan dimanakah
perbedaan dan hubungannya antara kesehstan dan kesegaran
jasmani. Untuk menjawab pertanyaan tersebut perlu dike-
mukanan pengertian sehat dalam Undang-undang Nomor §

Tahun 1960 tentang pokok-pokok Kesehatan Bab I Pasal 2
bahwa '

Yang dimaksdd'dengan kesehatan dalam Undang—undang‘ini
islah’ keadaan yang meliputi kesehatan badan, rohani




(mental) dan sosial, dan bukan hanvas keadaan vang
bebas dari penyakit, cacat dan kelemshan .

Pengertian tersebut sesuaj dengan definisi keseha-
tan yang dikemukanan WHO (World Health Organization) yang

berbunyi sebagai berikut

Health is  a state of complete physical, mental and

social smell being and not morely the absence of :diase

or infirmity.
Dalam hﬁbunganAya dengan apa yang telah dikemuka-
kan dalam kesegaran jasmani, maka vang dimaksud dengan
sehat sama dengan apa yvang dimaksud dengan kemampuan

statis (static fitness).

Menurut Boedi Rahardjani (1885:2) sehat ditinjau
dari segi ilmu faal terdiri dari duasa tingkat

1. sehat statis

S e R SRS ST v AR

2. sehst dinamis

<

Sehat statis dimana fungsi alat-alat tubuh dalam
keadaan istirahat adalah normal, sedangkan pada saat
sehat dinamis fungsi alat-alat tubuh dalam keadaan kerja
adalah normal. )

Orang sehat dinamis juga sehat statis, misalnys
penderita penyakit jantung angina pectoris, dalam keadaan
istirahat ia sehat, tetapi bila ia mulai melakukan kerja
? fisik aksn mulai timbul gejala-gejala dan akan menghi-
langkan bila ia menghentikan kerja fisiknya. Pemeriksaan
sehat statis biasanya dilakukan oleh dokter umum dimana
saja, namun untuk pemeriksaan sehat dinamis diperlukan

E seorang dokter khusus dan peralatan vang lebih rumit.

“

Berdasarkan International Committe on the Stand-
ardization of Physical Fitness Test (ICSPFT), pemeriksaan

sehat statis melipdti pemerikssan kesehatan dan pengu-

kuran antropometri vang pelaksanaanya sebagai berikut

¢
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Riwayat kesehatan

2. Pemeriksaan fisik

tinggi badan (tanpa sepatu)

berat badan (pakail celana dalam)

c o

columna vertebralis (tulang punggung)

abnormalitas (kelainan pada mata)

a o

! -1

tonsil' *
lyvmphadenopathy (kelailnan kelenjar getah bening)

thyroid (kelenjar gondok)

o B M ®

thorax (dada)

1. pafu—paru

jantung

k. denyut nadi (diukur setelah S5 menit berbaring

.

terlentang)
1. tekanan darah_
m. abdomen (perut)
n. extermitas (anggota-anggota badan)
o. sistem syaraf

p. sustema urogenitalis (saluran kencing kelamin)

keadaan mental.
3. Pemeriksaan Labolatoris

Pemeriksaan urine

a.
b. capasitas vitalitas

c. X-ray (penerawangan) thorax

d.  electrocardiogram (E C G)

e. sedomentation rate (kecepatan enap darah)

f. haemoglobine.
- volume darah
- kebﬁtuhan maksimum zat asam (O=z) dalam ml/menit
(VO0z max)
- denyut Jjantung
- dl1l.

Sedangkan untuk pengukuran antropometris ketentuan

item bagi basic measurement (pengukuran dasar) ialah
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winght (berat)

a.
b. standing height (tinggi waktu berdiri)

c. sitting height (tinggi waktu duduk)

d. bi-acromical diameter

e. bi-iliac diameter

f. bi-epicondilgridiameter humerus CoG -
g. bi- epicondilaf diameter femur

h. skinfolds (lipatan kulit)

- triceps
~ subs capular

- iliaec

- thigh ( paha )

Pengukuran-pengukuran lainnya dapat digolongkan
sebagsi pengukuran tambsahan. Kemampuan statis berkisar
pada struktur anatomis vang serasi dan fungsi fisiologis
dalam batas-batas - normal. Untuk meningkatkan derajat
sehat statis menjadi sehat dinamis dengan meningkatkan
kapasitas fungsionalnya. Derajat kemampuan fungsional
yang lebih tinggi berarti mempunyal derajat sehat dinasmis

yang tinggi pula.

Sehat dinamis inilah yang disebut dengan tingkat
kesegaran jasmani dan biasanya pengukurannya dinamakan
uji kemampuan fungsional berarti pula pengukuran derajat
kesegaran Jjasmani (physical fitness). Pada ssat ini ada
bermacam-macam teknik untuk mengukur uji kemampuan fung-
sional (kesegaran Jasmani/derajad sehat dinamis), namun
bila kita analisa bermacam-macam bentuk uji kemampuan
tersebut tentu akan mengukur salah satu dari tiga aspek

-dibawak ini
1. Kemampuan fungsional sistem skelet (kerangka tubuh)
khususnya 1luas gerakan dari persendian dalam bentuk

kelentukan (fleksibelitas)
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2.

Kemampuan fungsional sisltem saraf otot dalam bentuk
a. kekuatan dan kecepatan otot
b. daya tahan otot
c. koordinasi gerakan
Kemampuan fungsional sistem cardio-respirasi dalam
bentuk |
- daya tahan jantung, peredaran darahidan pernapasan

(aerobic capacity).

Sehingga dalam pengujian kemampuan fungsional maka
pengukurannya juga meliputi derajad sehsat lebih dahu-
lu, wuntuk menghindari terjadinya hal-hal yang tidak
diinginkan pada saat pengukuran uji kemampuan fung-

sional/kesegaran/kesegaran jasmani.

Untuk menjelaskan hubungan antara derajad sehat
statis dan derajad dinamis dapat dilihat dari gambar

di halaman berikut ini




Garis sehat Garis tugas fisik
(kerja olahraga)
100 % — BERAT
SEHAT
DINAMIS
Batas Kesegaran jasmani . Batas
= < y o = 1 : i -
SEHAT
STATIS
0x - RINGAN

Gambar 1. Hubungan antara Sehat Statis dan Sehsat Dinamis
(dikutip dari SArdjono 1986:20)

Dari gambar tersebut menunjukkan bahwsa

1. Kesegaran Jasmani dimiliki oleh setiap orang, baik
dalam status sehat statis maupun sehat dinamis.

2. Peningkatan kesegaran jasmani berarti peningkatan
derajad sehat dan kemampuan jasmani.

3. Kemampuan melakukan kerjs, jasmani dan olahraga yang
lebih berat berarti meningkatkan derajat sehat dan
kesegaran jasmani yang lebih tinggi pula.

4. Derajat sehat dan kesegaran jasmasni yang lebih tinggi,
dapat dicerminkan oleh kemampuan melakukan aktivitas

Jasmani dan berolahraga yang lebih berat.

Hasil penelitian Bruner (1887), menentukan dianta-
ranya 35278 pria dan 5229 wanita nerusia 40 - B0 tahun
selama 15 tahun angka serangan jantung : berupa angina
pectoris dan infarcion yang 2 - 4 kali lebih besar dari
'pada pmereka yang bekerja duduk dibandingkan dengan rekan-
rekannysa dari golongan yang berusia sama dan menjalankan
tata kehidupan sama serta’menikmati maekanan yang sama,
vang umumnya bekerja kasar.

Lebih menonjol angka kematian dalam jangka waktu 4




minggu pertama dirawst di rumah sakit, ialah

0 4,2 % dari pekerja kasar

0 22,8 % dari pekeria kantor

o 17,7 dari pekérja bebas (dokter, pedagang, dll:
Sedangkan angka kematian dalam waktu 5 tahun
o 23,1 Z dari pekerja kasar
o 59 % Fafi’pekérja;kantor.
o 34,4 % dari pekerja bebas

( Sutarman 1875 : 42 )

gl

Latihan-latihan. fisik digunakan pula sebagsa i
sarana Trehabilitasi bagi crang-orang terserang ingfare-
tion, wuntuk memulihksn daya kerja dan kesehatannya,

setelah terpaksa istirahat selams penyakit tersebut masiii

akut.

C. EFEK PENINGKATAN KESEGARAN JASHANTI

Beberapa pengaruh dari latihan fisik ternyasta newm-
punyai manfaat yang sangat signifikan dengan perubishsn-
perubahan pads sistem tubuh vang berakibat peningkstan
efisiensi kerja.

]

Adasnya peningkatan kuslitas fisik ini antara lai:
dibuktikan dengan adanys perubahan-perubshan sehagei
berikut :

Perubahan Kimis:

Pengaruh latihan pada tingkat sel bersifat Koamjsw

telash banyak diungkapkan oleh para ahli, diantsranvs

1.

oleh Gollnick dan Hermansen (1873)

a. Perubahan erobik. G
s = ‘
Sebagai askibat ‘dari latihan endurance (ketaharian;
ada 3 hal penting vang terjadi di tingksat =sei,

ialah

C e v e ..-—-«4.‘7—"*"‘»“!‘9"’-‘7""**%'1-.‘
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1) Penambahan myoglobin sebagai zat pengikat Q>
2) Peningkatan kemampuan aksidasi karbohidrat
dalam menghasilkan ATP untuk meningkatkan
VOz max, vyaitu melaiui : peningkatan jumlah,
besar dan luas permukaan membran, mitochon-
dria, disappinq;éga?ya peningkatan enzim-

L9
iR

enzim siklus Krebs dan sintem traﬁsport

elektron.

3) Peningkatan pembakaran lemak,.terutama lati
han dengan intensitas yang moderat. Dalam
hal ini terjadi peningkatan konsentrasi asam
lemak darah serta meningkatnya ketergantun-
gan  ot*tot-otot rangka terhadap asam lemak

sebagéi sumber produksi ATP.

b. Perubahsn anaerobik.

Perubahan anaerobik dalam sel otot akibat latihan

fisik berkaitan dengan

1) Peningkatan sistem phospagen karena mnening-
katnya ATPase, Myokinase dan creatin-kinase.
2) Peningkatan kapasitas glokolistik karena
aktivitas phosphofruktokinase, terutama pada
sprinter dan atlit yang menggunakan gerakan-

gerakan eksplosif dalam waktu yang sangat

singkat.

2. Perubahan serabut otot

a. Serabut otot cepat dan lambat dapat ditingkatkan
oleh karena latihan aerobik secara seimbang. Namun
ada pendapat lain yang mengatakan bahwa
- Perdbahan serabut otot cepat cenderung dipenga

ruhi oleh latihan anserobik, dan

- perubahan serabut ofot lambat lebih dipengaruhi

oleh latihan aerobik.
.b. Perubahan atau peningkatan kapasitas glikolitik

-




lebih banyak terjadi pada serabut otot cepat.

c. Tgrjadi hipertrophi dan hiperplasi. Hipertrophi
pada serabut otot lambat lebih banyak terjadi pads
atlit jérak jauh( memerlukan ketahan tinggi ).

sedang pada se:abut'otot cepat lebih dominan pada

pelari cepat. » - : T s

3. : . lior] . L si T
.~ Perubahan kardiorespirasi sebagai akibat latihan
fisik, terutamsa berkaitan dengan fungsi pengangkutan

Oz di dalam tubuh, dan melibatkan berbagai sistem
secara terpadu berussha memperlancar pengangkutan Og

ke daerah aktif dan menguranginya di dsersh yang

kurang aktif. Sistem tersebut diantaranya adalah

sistem peredaran darah, sistem pernapasan dan Jugsa
proses terjadi ditingkatkan sel. Perubahan-perubahan

itu dapat diterangkan sebagai berikut

a. Perubahan dalam keadaan istirahat.

Berbagai perubahan terjadi dalam keadaan istirahat

sebagai sakibat latihan fisik antara lain : ukuran

besarnya Jantung, penurunan nadi, kenaikan volume

sekuncup, peningksatan volume semenit dan perubshan

kapiler di dalam otot skelet.

1) Ukuran besarnys Jjantung
Telah diketshul sejak lams bahwsa jantung atlet
lebih besar dari pada Jantung bukan atlet.
Dengan teknik echocardiography dapat diungkapkan
bahwa hipertrophi jantung para atlet endurance
disebabkan oleh besarnya rongga vertrikel sedang
ketébalan dindingnya. tetap. Hal ini menunjukkan
bahwa volume darah di dalam vertrikel pada saat
distole lebih banyak sehingga hiperthrophi pada
atlet jarak pendek dan atlet yang menggunakan
tenaga eksplosif terjadi pada tebalnys otot

i :




Z)

3)

sedang rongga vertikalnya tetap..

Penurunan nadi. .

Bradikardi yang disebabkan oleh latihan memerlu-
kan waktu lama dan membutuhkan intenéitas ting-
g1. P{osesn¥§; pelalui peningkatanf-rangsangan

£, -

para simphatef&k—atau penurunan rahgsangan para
simpathetik. Kemungkinan lain ialah faktor
intringsik vyang datang dari pancamaker Jjantung
sendiri, terutama pada saat latihan ‘oleh karena
meningkatnya schetilcholine atau menurunnya
kepekaan otot jantung terhadap katecholamine.
Peningkatan volume sekuncup.

Resting output jantung kurang lebih sama, baik
bagi atlit maupun non atlet. Ksrena frekwensi
nadi atlit 1lebih rendah maka volume sekuncup

dengan sendirinya menjadil lebih besar.

Perubahan volume darah dan jumlah Hb.

Jﬁmlah darah yang mengalir bertambah dengan
demikian Jjumlah Hb juga bertambah; sksn tetsapi
tidak meningkatkan kosentrasinyas.

Terjadinya peningkatan jumlah pembuluh kapiler

dalam otot yang mengalami hiphertrophi.

b. Perubshan dalam latihan submaksimal.

1

2)

Dalam kesadaan steady state tak ada perubahan
konsumsi Oz ; bahkan kemungkinan mengslami
penurunan yang disebabkan oleh pengaruh efisinsi
karena terlatih (skilled)

Penggunaan Glikogen sebagai bahan bakar menurun
ka;ena dalam latihan yang berjaslan lama pembaka-
ran lemak meningkat. Hal ini dikenal sebagsi
glykogen sparing, dan menyebabkan tertundanya

kelelahan pada atlit serta meningkatkan daya

tahan .
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3)

4)

9)
6)

7)

Penurunan asam laktat.
Latihan  sub maksimal menyebabkan penurunaﬁ
akumnlasi asam laktat terutama‘pada atlit 1lari
jarak jsuh pada waktu latihan. Rendahnya akumu-
lasi asam ~laktat pada saat latihan berarti
meninékatkdﬁmnflai ambang anaerobiki( -anaerobic
threshold) 60 % VOz max sedangkan atlit lebih
kurang 75 % Voz max tergantung tingkat kondisi
tubuhnya. Sebab-sebab fenomena ini belum banyak
diketahui. Beberapa teori memperkirakan sebagai
berikut

- Adanya glycogen sparing. ,

- Oksigen dept pada menit-menit permulasan lati-
han pada atlit lebih tinggi dari pada orang
biasa.

- Oksigen asam laktat pada saat latihan 1lebih
banyak pada atlit. ‘

- Mitochondira atlit lebih banyak, lebih besar

dan lebih luas permukaan membrannya.

Cardic output tidak atau hanya mengalami sedikit
perubahan. Baik atlit maupun non atlit mempunyai
cardisc output yang sama pada saat latihan
submaksimal dengan beban vyang samsa. EKadang-

kadang pada atlit justru lebih rendah.
Volume sekuncup pada atlet lebih besar.
Frekwensl nadi atlit lebih rendah.

Aliran darah ke otot saat 1latihan submaksimal

pada atlit lebih rendah dari pada orang biasa
[}

per Kg berat otot.

Perubahan dalam latihan Maksimal

Para - ahli sepakat bahwa latihan maksimal dapat

meningkatkan kwalitsas fisik secara menyolok. Hal-




hal yang mendukung terjsdinya penyesuaian tersebut

diataé sntara lain adsalah

1) Peningkatan kapasitas erobik maksimal (KEM =
VO2 max).
Peningkatan VOz max dalam latihan maksimal
adalah antara 5-20 % setelah latihan 8 - 12
minggu. VD@ max palirig besar dimijliki atlit-
atlit Jarak jauh. V02 max merupakan tolak
ukur kapasitas fungsional sistem kardiores-
piratiratori. Meningkatnya VOzmax disebabkan
‘'oleh
~ Pengiriman 02 ke otot yang aktif 1lebih

dan lebih banyak.

- Penyerapan Oz di dalam sel Juga meningkat .

2) Peningkatan cardiac aoutput.

Cardiac output merupakan hasil - perkalian
volume sekuncup dengan frekwensi nadi per
menit. Oleh karena frekwensi nadi atlit
terlatih tidak meningkat, maka meningkatnya
output Jantung disebabkan .,leh besarnya

volume sekuncup.
3) Kenaikan volume sekuncup.

Volume sekuncup meningkat karena hipertrophi

otot jantung dan meningkatnya kontraktilitas
otot‘jantung.

4) Nadi tidak mengalanmi perubahan sedikit
menurun, terutama pada mereka vang menjalani

latihan jarak jauh.
5)<Produksi asam laktat meningkat .

Salah satu perubahan biokhemis sebagai
akibat latihan fisik adalah peningkatan

kemampuan glikolitiknya. Hal ini dapat
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d.

6)

dilihat dari banyaknya asam laktat saatﬁ

latihan bersat.
Tak ada perubahan pada aliran darah di otot.

Heskipun sedang dalam latihan maksimal,
alirsn darah per kg bérat otot tidak berbeds
padq atlit. maupun non atlit. _Ini bukan
berarti ;fir;n'darah ke seluruh Tubuh yang
sktif 1lebih rendah. Karena beban kerjanya
lebih besar maka jumlah otot yang bekerja
menjadil lebih banyak sehingga kenaikan
aliran darah didistribusikan ke seluruh otot
vang bekerja. Oleh karenanya aliran darah

per kg berat otot tetap konstan.

Perubahan faal pernapasan

Perubahan faal pernapasan oleh karena latihan fisik

dapat diterangkan sebagai berikut

1)

2)

37

Ventilasi maksimal per menit meningkat pada
caat latihan. Peningkatan ini disebabkan
oleh bertambanhnya volume tidal dan mening-

katnya frekwensi pernapasan.

Latihan mengskibatkan peningkatan efisiensi
ventilatorik. Bila efisiensi ventilatorik
lebih tinggi, ini berarti jumlah udara yang
dihirup oleh atlit lebih rendah dari pada

oleh non atlit pada konsumsi oksigen vang

sama.

Orang vang terlatih cenderung memiliki
kapasitas lebih besar dari pada saal 1stira-
that maupun pada 'sast latihan dari pada orang
vang tidsk terlatih. Kapasitas difusi ini
tidak secara langsung dipengaruhi oleh lebih

besarnya volume paru-paru sehingga daerah




permukaan alveolar-capillary lebih besar
pula. .
4. Perubahan-perubahan laip
DisampingA perubahan—perubahan diatas, latihan

fisik Jjuga membaws perubahan-perubahan penting lain-
nya, yaitu _: _ -

: ST - E T = =
a. Perubahan Komposisi tubuh.
Perubahan komposisi tubuh oleh karena latihan

disebabkan oleh
- Penurunan jumlah lemsk tubuh,

- tidak ada perubsahsn stau sedikit penurunan lean
body weight ( berat tubuh tanpa lemak )

- sedikit penurunan pada berat badan . .

Perubahan diatas, vang pada dasarnya adslah merups-

kan kehilangan lemak, lebih Jjelas dapat diamati

pada orang yang kegemukan dari pada orsng normsl).
Yang selalu harus diingat adalah bshwa hilangnya
lemak tubuh tergantung padsa keseimbangan antara

kalori yang masuk dan kalori yang dibutuhkan.

b. Perubshan kadar kolesterol dan trigliserida.

Program latihan vang diatur dapat menyebabkan
penurunan kadar kolesterol dan trigliserida.
Perubahan ini utamanysa terjadi pada individu-

individu yang sebelum latihan memang memiliki kadar

kolesterol tinggi.
¢. Perubahan pada tekanan darah.

Setelah melewati suatu periode latihan, tekanan

darah pads suatu beban kerja sama %kan lebih rendah
bila dibanding sebelum latihan. Pada kasus hiper-
tensi terlihat penurunan vang signifikan pada

tekanan diastolik dan sistolik saat istirahat.

\
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d. Perubahan aklimatisasi terhadap panas

Aklimatisasil panas adalah penyesuaian secara fisi-
ologi terhadap panas sehlingga memungkinkan kits
dapat melakukan aktivitas di tempat panas secara
lebih nyaman. Latihan fisik dapat meningkatkan
derajat gklimatisasi panas Tegkipun ketika latihan:
tidak .diLtempat panaé. Peninékatan ini dirangsang
oleh besarnya produksi panas pada saat latihan

dilakukan.
e. Perubshan jaringan ikat

Jaringan 1ikat meliputi tulang, ligamen, tendon,
sendi dan kartilago. Pada Jjaringan tulang yang
sedang' tumbuh, latihan dengan intensitas tinggi
justru menghsmbat pertumbuhannya. Perubahan lain
pada tulang adalah meningkatnya aktivitas enzym
tulang, tulang menjadi tidak mudah patah. Efek lain

pada jaringan ikat lain adalah menjadikan Jjaringan

itu lebih kuat, liat sehingga tidak mudah cedera.
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BAB III
'KOMPONEN-KOMPONEN KESEGARAN JASMANI

Kesegaran jasmani merupakan modal utams untuk
melakukan aktivitas karena dengan semakin tinggi tingkat
kesegaran= jasmani seseorang, akan‘semakiﬁ *tinggi pula
kemampuan dan kesanggupannya untuk melakukan tugas fisik:
tanpa mengalami kelelahan dan mempunyai cadangan energi
untuk memulai tugas-tugas fisik yang baru.

Untuk mengetahui dan memshami kesegaran jasmani
vang akan berguna dalam rangka meningkatkan serta upaya-
upaya pengukuran yang mendalam, perlu mengetahui kompo-

nen-komponen-yang membentuk.

Menurut Larson (1851) yang dikutip oleh Sugiyono

(1882 : 7) ada 10 komponen yang membentuk dan saling
bertautan, tetapi tiap-tiap komponen mempgnyai ciri
sendiri-sendiri, kdmponen—komponen itu adalah sebagsi
berikut

1. Daya tahan terhadap penyakit (resistance endurance)
Kekuatan otot dan daya tahan otot (muscular
strenght and muscular endurance)

3. Daya tshan jantung, peredarsn darah dan pernapasan
(cardiovascular-respiratory endurance)

4. Daya otot (muscular power)

9. Kelentukan (flexibility)

6. Kecepatan (speed)

7. Kelincahan (agility)

8. Koordinasi (coordination)

9. Keseimbangan (balance)

10 Ketepatan (accuracy)

Suharno (1985 : 24) menyebutkan sebagai unsur-
unsur gerak.fisik vang cara peningkatannya ada dua jalan
secara metodis ialah peningkatan fisik umum .dan fisik
khusus. Unsur-unsur gerak fisik umum meliputi : 1)

kekuatan, 2) daya tahan, 3) kecepatan, 4) kelincahan dan

SRR S M e e o




5) kelentukan. Sedangkan unsur-unsur gerak fisik khusus
mencakup : 1) stamina, 2)daya ledak, 3) resksi, 4) koor-

dinasi, 5) ketepatan dan 6) keseimbangan.

Sedangkan Claude Bouchard dkk (1877 : 16) menge-
lompokkan komponen-komponen kedalam apa yang disebutnya
nilai fisik, vang meliputi dimensi
organ, sistem persepsi atau kelakuan. Adapun penyebatan

faktor - faktor nilai fisik tersebut dapat dilihat pada

Giologis, struktur,

gambar berikut ini.
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_ Dalam himpunan vyang ketiga dari semesta nilai
fisik disebut kelakukan kinetik. Kelakuan kinetik dike-
lompokkan menjadi : kelakuan kinetik yang kasar dan
halus; dinamis dan statis; ﬁokok dan khusus; sehari-hari
dan olahraga; bertujuan menentu atau tidak menentu;
pembahaan sejak lahir dan hasil belajar; sedefhana dan
rumit; = tunggal atau berurdtan; dalam, > keadaan fleksi
atau ekstensi; dalam adduksi atau abduksi; dalam rotasi
atau sirkumduksi; yang sengaja, otomatis dan tidak disen-
gaja; aerobik dan anaerobik; lokal, sebagian badan atau

seluruh badan; dsb.

Dari ketiga pendapat Larson (18510, Bouchard
(1977) dan Suharno (1885) . maka  komponen-komponen
kesegaran Jasmani, peranan serta prinsip-prinsip dasar

pencapaiannya dapatlah diuraikan sebagsai berikut

A. Dava tahan terhadap Penvakil.

Daya tahan terhadap penyakit dipengaruhi oleh

~keturunan dan lingkungan. Diantara faktor-faktor ling-
kungan vang sangat penting i1alah gizt, latihan
Jasmani/olahraga, rekreasi dan istirahat. Kekebalan

terhadap penyakit merupakan faktor penting untuk kesega-
ran jasmani, derajat kesegaran jasmani yang tinggi skan

berarti Jjugsa mémpunyai kekebalan terhadap penyskit yang
tinggi pula.

B. Kekuatan dan dayva tahan otot.

Kekuatén otot adalah kemampuan dari otot untuk
mengatasi tahanan atau beban dalam menjalankan aktivitas.
Kekuatan otot dan ketahanan otot juga diartikan sebagai
kemapuan seigofang vang selalu berhasil _dalam wsaha
penggunaan "~ kelompok-kelompok otot sesuai dengan
beban/tugas yang diberikan. GSeseorang vyang mempunyai

kekuatan dan ketahanan otot yang tinggi akan mampu menye-

v
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suaikan beban stsu tugas yéng diberikan secara mudah danL

skan mampu menyesuaikan setiap persoalan fisik. Dengan
demikian 1ia akan dapat melakukan.dan memikul pekerjaan
vang berat dalam waktu yang lama. Orang yang mempunyai
'kesegafah jasmani yang tinggi akan mempunyai otot vang
kuat danvefisien; bekerja dengan berirama dan mempunysai

t 111 -

. = 9 5L =
koordinasi yang baik.
a. Faktor pepnentu kekuatan otot

o besar potongan melintang otot

o besar rangka/struktur tubuh

jumlah fibril otot yang ikut bekerja dalam melawan
beban

struktur otot khususnya volume

kimia dalam otot : glikocgen, ATP

e}

Inervasi otot pusat maupun perifer

O o0 O o

umur dan jenis kelamin
b. Prinsip-prinsip pendembangan

intensitas beban 80 % sampsai 100 % kekuatan maksimal

o
o valume latihan 3 - 4 set

o Ulangan per set 8 - 12 kali angkstan
o istirahat antar set 2 - 4 menit

Sedangkan untuk kerja statis (latihan isometrik)

o intensitas beban 80 % - 100 7%
o lama usaha menahan bebsn 3 - 10 detik
o ulangan per set & - 10 kali

o dengan istirshat 0,5 - 1 menit (antar set)

Ciri—éiri umum untuk meningkatkan kekuatan otot
dengan _Jjalan melawan beban atau menahan beban dengan
‘jalan : mengangkat, mendorong, menarik, menahan, meng-

gendong beban baik statis madbun dinamis.

Hetode_ vang digunakan untuk meningkatkan kekuatan
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dan daya tahan otot adalsah
o] Weight Training
o Circuit Training
o Isotonik Training

o] Isometrik Training, dsb.

: Sedangkan untuk dayai»tahan otot pengertiannya
adalah sekelompdk otot mampu menahan beban kerja dalanm
waktu yang cukup lams. Jadi apabila seseorang mampu
mengangkat beban seberat 100 kg (dimana kekuatan otot)

lalu beban tersebdt mampu diangkat'sampai 100 kali maka

seratus kali tersebut menunjukkan daya tahan otot.

c. Cabang Qlahraga vang memerlukan kekuatan otot

Senam ring, palang sejajar, kuds-kuds pelana

Angkat besi
Gulat
Yudo

.dsb.

s 1 B R s St Y A R

C.

Jika seseorang dapat menggerakkan sekelompok . otot
tertentu secarsa berulang-ulang dalam waktu vyang cukup
lama sehinggsa Jantung, peredaran darsh dan pernapasan

harus bekerja kersas tanpa menyebabkan terdanggunys peker-
Jaan 1tu, maks orang tersebut mempunyai daya tahan jan-

tung, peredaran darah dan pernapassan.

e s

Henurut Cooper (1982) untuk keperluan hidup se-

hari-hari komponen kesegaran jasmani seseorang yang perlu

ditingkatkan terutama adalah daya tshan Jjantung, pereda-

Dikatakannys bahwa makin baik

ran darah dan pernapasan.
RV ; L ~

daya tashan jantung, peredaran darah dan perndgpasan seseo-

rang makin baik pula kesegaran dayva tahan kapasitas kerja

Alasannya sebsab Jantung,

atau overal fitness seseorang.

darah dan pernapasan adslsh alat serts

peredaran utama

3y 8 =
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pehyalur dari segala unsur yang diperlukan tubuh terutama
oksigen.

Yang Jjelas setiap sktivitas betapapun kecilnya
memerlukan energi, energi diperoleh dari pembakaran zat
makanan oleh oksigen, zat makanan dapat ditampung di
dalam. tubuh, sedangkan oksigen tidak dapat ditampung
sehinég; Setiap mililiter bkgigen vang diperlukan untdk
pembskaran harus didapat'dari luar. Alat penangkap dan
penyalur oksigen dalam tubuh ialah Jjantung, peredaran
darah dan pernapésan, sehingga daya tahannya akan menen-
tukan kesanggupan tubuh untuk mengadakan kegiatan fisik

apapun macam kegiatannya.

Dalam melakukan pekerjaan sehari-hari pada umunmnnya
kita tidak kekurangan energi, tetapi bila pekerjaan
bertambah berat dan berlangsung lama, belum tentu setiap
ofang dapat melaksanakannya. Hal ini disebabkan karena
kemampuan untuk menyalurkan oksigen sangat terbatas dan
tidak sama untuk setiap orahg. Inilah vang membedakan

antara orang tua dan anak-anak, antara orang terlatih dan

tidak terlatih.

Ukuran yang dipakail seseorang dalam mengambil oksi-
gen secara maksimal dinsmakan VOz max (maximal oxigen
Uptake = kemampuan menghirup oksigen). Besarnya V02 'max
dslam cc/kg Berat Badan/menit nenggambarkan akan daya

tahasn seseorang. Hakin banyak oksigen yang dapat dihirup

makin besar VOz max.

Fakﬁor—faktor yang menentukan besarnya VO0z max

(maximal aerobic power) seseorang ijalah : 1) faktor
genetik, 2) faktor latihan vang dilakukan, 3) faktor
teknik yanggrdipakai dalam latihan, 4) faktor keﬁéjuan
teknik atau perlengkapan vyang menunjanggnysa (Engkos
Kosasih 1984 : 29)
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" Berdasarksn psatokan yang disusun oleh Pusat Ilmu

Olahraga Koni Pusat maka VO2 max minimal untuk cabang-
cabang olahraga adalah sebagail berikut
Tabel 1. Besarnya VOz max minimsal cabang.olahraga
No « Jenis Olahraga (= Besar V0z max
1. Balap Sepeda - 75
2. Atletik Sprint ' 69
3. Atletik Jarak Menengah 65
4. Atletik Jarak Maraton 70
5. Renang 65
B. Polo Air 70
7. Senan 58
8. Angksat Besi S0
g. Panahan S0
10. Sepak bols 60
11. Hockey 58
12. Judo ' 60
13. TinJju 65
14 . Menembak 50
15. Bola Basket 60
16. Bola Voli 60
17. Bulu tangkis 60
Bud Getchell (1878 30) menggambarkan hubungan antara
VO0z max dengan kelompok- kelOmpok kegiatan dapat dilihat
pada gambar berikut ini
o ii‘&?«'f"m ATHLETES [~ 80—
(" WARATHONERS
O COLLEGE x-countay |70 7]
E:G:}‘:AONC[ ATHLETES b— 60 —1
é SPEED SKATERS HGHLY TRANED O B400CE-AGED
BASKETBALL | 50| MSHer TRAMEO.Q) Bu0OLL-4GE0)
Q :;g:,:::““ i?uux(o J0GGERS O MIOOLE -AGE D!
O’ coltece stuoekt TRAINED JOGGERY () {MOOLE-4GED!
e . 7 .
Y Q L ruoent sgocuTany O oo € 4t
|30 — 35?;:‘.\;.‘(%' Q 4i00LE-4GED!
=207 POST M{
b—10 —

giatan (Gatohell 1979

——
LIFAT RLILY
LI SIS

Nilai VO2 max untuk membedakan kelompaek-kelompok ke-

30)
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Gambar 3.3. Hubungan antara V0z max dengan umur ualtuk
sangat Terlatih, Terlatih dan tak Terlstih
(Gatchell 19789)

D. Dava otot

Daya otot biasa juga disebut daya ledak (power)

adalah daya eksplosif atau kemampuan sebuah otot atau

sekelompok otot untuk mengatasi tahanan beban dengan-

kecepatan tinggi dsaslam suatu gerakan yang utuh. Daya
ledak biasanya digunakan untuk melompat, start pada lari
jarak pendek, start renang, melempar, menendang dan semus
gerakan dslam cabang olahraga yang dilakukan secara
mendadak dengan kekuatan maksimal disertai kecepsian
tinggi.

a. Faktor penepntu daya otot

o banyaknya fibril otot putih

o waktu rangsang/kecepastan rangsang saraf

o koordinasi gerak, kecepatan kontraksi otot
o banyvaknya zat kimia dalam otot (ATP)

b. E:jﬁsjg—grjnsjg pendembangan
o volume beban latihan 4 - 6 set
o ulangan angkatan per set maksimum 50 % dari wai..
mum Repetation (MR)

o intensitas 40% - B0 % kekuatan maksimal
o kontrasksi berlangsung sesingkat mungkin
o istirahst tiap set 2 - 3 menit

Untuk atlit pemula/usia muda B g
o intensitas beban 10% - 20% kemasmpuan mokeinonm
repetation (MR)
0 pemanasan yang cukup untuk menghindari ceders
Daya otqt sering jugas dikatakan kecepatan kali kekuatan

dengan rumus

TN A P APy e A3 47 S e e i e 2 b s = s 5 Lk e e
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P=FxV
P : Power F : Force .V : Velocity

c. Cabang olahraga vang banvak memerlukan dava otot

.Bola basket
Skating (Keindahan) dan skating

~ Senam
Hockey es

Tennis
Atletik : 100, 200, 11¢ gawang, lompat dan lempar

Bola Volley
'E. Kelentukan

Kelentukan biasanya dikatakan kemampuan dalam
melaksanakan gerakan dengan amplitudo yang besar atau
kualitas suétu segmen bergerak semaksimal mungkin menurut
kemungkinan gerék (range of movement). Kualitas ini
memunékinkan “otot atau sekelompok otot dalam posisi
pendek maksimal dan panjang maksimal dengan memanfaatkan

sendi-sendi secara maksimal pula.

Manfaat kelentukan (flexibility) dalam kegiatan
olahraga yaitu : memudahkan menguasai teknik gerakkan
yang kompleke, mencegah cedera, meningketkan kelincahan

dan meningkatkan kecepatan gerak.

a. Faktor penentu kelentukan
o mobilitaes sendi
o mobilitas otot, ligamentum, tendo dan oapéula
o kualitas tulang persendian
o) elastisifas kelompok otot yang antagonis
o tgmperatur/suhu , N -
o umur dan Jjenis kelamin
0 unsur mental: jemu, muram, takut, senang, semangat

‘.o beruséha menuju pemanfaatan sepenuhnya dari ke-

o

~ z 3y



49

mungkinan bergerék (range of movement)
o mempertahankan sikap statis pada ujung batas-batas

kemungkinan gerak tersebut.

Beberapa hal yang perlu mendapat perhatian dalam

£

latihan kelentqun vaitu
= o = ] : -
o pemanasan sebelum memulai latihan inti

o Jjangan memaksakan gerakan yang akan mengakibatkan
robeknya jaringan-jaringan
o latihan kelentukan sebaiknya dimulai sejak usisa

muda
o setelah latihan kelentukan diimbangi latihan

kekuatan dan pada siang hari
o bentuk latihan kelentukan : peregangan otot,
tendo, ligamentum dan capsula, pengeluaran organ-

organ yang membentuk persendian

c¢. Cabang olahraga vang banvak memerlukan kelentukan

Anggar

Skating (keindahan)

Senam

Atletik : 110 gawang dan 400 gawang
Gulat

Yudo

dsb.

F. Becepatsan

Kecepatan diartikan sebagai kemampuan organisme

dalam melakukan gerakan-gerakan dengan waktu vang sesing-
kat-singkatnya untuk mencapsi hasil vang sebaik-baiknya.

Unsur« kecepatan merupakan unsur dasar setelah kekuatan

dan daya tahan untuk mencapai prestasi maksimal.

Seseorang yang mempunyai kecepatan tinggi maka
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orang tersebut dapat mengerjakan pekerjasan yang sama
berulang-ulang dengan waktu yang sangdat pendek, kecepatan

erat hubungannya dengan kekuatan otot.

a. Faktor penentu Kecepatan
o fibril oto;é@qﬁih.yang dibawa sejq& lahir
) elastisitas.dan relaksasi otot . .
o kekuatan otot
o kemampuan nervous sistem
o kualitas kondisi fisik umum
o tingkat pengenalan terhadap jawaban kinetik yang

harus dibuat

o tingkat pengenalan terhadap situasi dan persepsi

b. Prinsip-prinsip pendembangan :

o meningkatkan pengensalan terhadap situasi persepsi
khusus

o0 meng-otomatiskan semaksimal mungkin Jawaban moto-
ris yang perlu dibuat, atau kelakuan kinetis yang
perlu dipilih dalam situasil nyata

o Contoh 1latihan kecepatan dengan metode Interval
Running
- Volume beban latihan 4 - 6 kali giliran
- ulangan (repetation) per giliran 50 % kebawah

dari MR (Maksimum Repetation) kemampuan atlet

- intensitas 40 % - 60 % dari kemampuan maksimal
- istirahat antar giliran 2 - 3 menit

Beberapa catatan yang perlu diperhatikan

o Untuk peimula sebaiknya jangan membaws beban pem-

Anggar
Hockéy es
Renang 100 dan 200 m




Tennis
Atletik : 100, 200, 400, 110, dan 400 m gawang
Bola voli
Senam
dsb.
G. _Kelincshan

E = =

Kelincahan diartikasn sebagai kemampuan
berubah posisi dan arah secepat mungkin sesuai d
situasi vyang dihadapi dan dikehendaki. Seseorang
lincah dapat berubah arah dan posisi tubuhnya d
mudah dan efesien. Untuk kelincsahan diperluksan kek
dan daya tahan. Kelincahan sangat penting artinya

peningkatan prestasi maksimal, misalnya : mengkoord

teknik-teknik yang kompleks.
a. Faktor penentu kelincahan (agilitv)

o Kecepatan reaksi
o keseimbangan
o kelentukan sendi-sendi

o kemampuan mengerem gerakan
b. Prinsip pengembangan kelincahan (agility)
Bentuk-bentuk latihan kelincahan
o Shutle run
o Melempar, tinju
o Lari dilanjutkan broad Jjump
o Lari - jJengket - maju - mundur - kanan - kiri
o Dodging run
o Squat thrust
‘o Squat jump
o lari gJ%ing depan - lompat - putar - 1o;pat

cal

untuk
engan

yang
engan

uatan

untuk

inasi

!!

Hal yang perlu diperhatikan dalam latihan kelincahan:
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o Jangan melatih kelincahan sesudah lstihan kekuatan
dan daya tahan

o Berlatih pada pagi hari, karena pada dasarnya
latihan ini untuk pusat susunan saraf. Urat saraf

Pagl hari masih segar.

H. I; l-“\ . : i. . : pind

Koordinasi adalah kemampuan untuk merangkaikan
keberapa unsur gerak menjadi ssatu gerakan yang selarsas. .
Seseorang yang mempunyai koordinasi yvang baik akan dapat
memanfaatkan kemampuan mengkoordinasi gerakan : ' .
o menghindari cidera ’ :

o efisiensi dan efektivitas tenaga
o‘penguasaan teknik yang rumit/kompleks lebih cepat L

o] kemantapan-mental'atlit

a. Faktor Penentu Koordinasi

o Elastisitas dén tonus otot
0 Keseimbangan dan kelincahan
o Pengaturan saraf pusat

o koordinasi kerja saraf, otot dan panca inders

b. Prinsip pengembangan Koordinasi.
' o Melatih gerakan dari yang mudah ke sukar

o Dari tempo rendah - tinggi

o Merangkai beberapa gerakan menjadi satu gerakan
o Membuat gerakan yang kontrs

I. Keseimbangan (balance)

Keseimbangsan ialah kemampuan untuk mempertahankan

posisi badan dalam berbagsi keadaan.

Keseimbangan dip%flukan ~dalam olahraga sepertis senamj

ski.

Manfaat Keseimbangan

|
!
i
{
|
|
!
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mencegah ciders
meningkatkan ketangkasan gerak

efisiensi dan efektivitas gerak

mempermudah melatih teknik gerakan

o Meningksatkan ketangkasan gerak

a. Faktor Penenty Keseim@gnggu : )

kS

o berat badan

0 1ebarnya bidang tumpu

o Tinggi rendahnya titik berat badan

o Stabil - labilnya bidang tumpu
o0 Gaya yang bekerja pada badan

o Koordinasi susunan saraf dan alat

mmmmw&mhaﬂgﬁm

o Gerakan dengan.mempersulit faktor

o Mempersulit bidang tumpu, stabil

indera

penentu diatas
- labil

o Tumpuan tinggi, tumpuan kecil, memejiamkan mata,

membuat putaran.

J. Ketepatan (accuracy)

Ketepatan adalah kemampuan un

tuk mengarahkan

Sesuatu gerak ke suatu sasaran sesual dengan tujuan.

Orang yang mempunyal ketepatan dapat mengontrol gerakan

dari satu sasaran ke Sasaran lainnys.

bola kasti, so~”t ball, golf dl1.

a. Faktor penentu ketepatan

o Koordinasi gerakan
o Ketajaman inders
o) Penguésaan teknik

o Feeling serta ketelitian atlit

Prinsin ] ket .,_tﬂll

o Frekuensi gerakan diulang-ulang -

o Jarak sasaran dekat - makin jauh

Hisalnya memukul

menjadi otomatis
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Gerakan dari lambat

Kecermatan dan ketelit

cepat

'Sering diadakan pPertand

v

8N gerakan

ingan'sebagai

Penilajian




KEPUSTAKAAN

Askar Junjungan, Suharto dan Hario Tilarso. 198%. BRuku
’ { isi 1si . Jakarta

PIO KONI Pusat.

Bud Getchell. 1879. Physical Fitness. A wav of _ Llife.
Second Edltlon Canada : John Willey dan Sons Inc.
- : B = ’

4

;  ;‘ Claude Bouchard, Jean Brunelle, Paul Godbout. Kwajites
e Fisik dan latlhan Dalam Moch. Soebroto. 1877.  Hasa-

Lﬁgﬁ_dﬁﬁ_cgagh;jg_(terJemahan) -Jakarta :-DlrJen PLSE”

Cooper Kenneth, H. 1982. Aerobik. Jakarta : PT. Gramedla

Engkos Kosasih. 1982. Qlﬁhn&g&_mﬁknlk~dﬂﬂ_ELQEL&m_LﬁLJhﬁu

Jakarta : Akademika Pressindo C.V.

Soegijono. 1982. Eﬁlﬁnﬁﬂ_ﬁﬁﬁﬁgﬁtﬁﬂ_lﬁﬁm&niﬁﬁﬁﬂgS& Dalam
Pembangunan. Pidato Ilmiah Dalam Rangka Dles Natalis
IKIP Semarang ke-17.

Soeharno, H.P. 1885. Ilmu Kepelatihan Qlahrags. Yogya-
karta : FPOK IKIP Yogyakarta.

< ol di A




¥

g

BAB IV

SYARAT-SYARAT LATIHAN
PENINGKATAN KESEGARAN JASHANI

. Untuk mendapgt&an;kesegaran jasmagi: bagi setiap
orang diperlukaq suatu usaha, karena kesegaran jasmani
tidak dapat diperoleh dengan sendirinya tanpa suvatu usaha
'}atihan vang teratur dan sistematis dengan memenuhi
ﬁefsyaratan fisiologis. Karena tidak setiap latihan

mempunyai pengaruh terhadap peningkatan kesegaran Jjasma-

ni.

A. Pengertian Latihan.

Pengeftian Latihan menurut Askar Junjungan (1880)
adalah segala daya upaya untuk meningkatkan secara menye-
luruh baik kesegaran jasmani maupun kondisi fisik seorang

atlit.

Prof. Sutarman mengatakan bahwa latihan bertujuan
untuk mengadskan perubahan morfologis dan fungsional pada
organisme olahragawan, sesuai dengan tuntutan prestasi
vang diharapkan dari padanya. Maka dalam hsal ini training

ditetapkan oleh jenis latihan, intensitas dan kuantitas
( waktu yang digunakan ).

Menurut Tshir Diide bahwa pada dasarnva vang dise-
but latihan adalah proses kerja yang dilakukan dengan
kontinyu dan sistematis yvang dilakukan dengan berulang-

ulang dengan bebaﬁ latihan yang makin lama makin bertam-

bah jumlah/bebannya. ; o

MF Siregar lebih lanjut menjelaskan bahwa prinsip-
prinsip latihan digambarkan sebagai proses multipel
menyampaikan pengetahuan kepada olahragawan, pembentukan
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ketanghkasan dan kebiasaan yang diperlukan untuk mendapat
hasil di dalam suatu cabang olahraga dan membentuk kwali-
- tet-kwalitet yang diperlukan untuk belajar latihan fisik.
Ilmu faal dan praktek olahraga membuktikan bahwa latihan
olahraga sudah lama dapat bermanfaat jika merupakan suatu
proses yang terus menerus. Prinsip utama latihan adalah
susunan derajad beban {gradation load). Dehéan‘kata lgin
" perkataan derajad/perangsang berikutnya yang lebih kuat
dapat dilaksanakan jika organisasi sudah dapat menyele-

saikan' terhadap perangsang terdahulu vang lebih lemah.

Henurut Antonio Venerando bahwa unsur yang harus
diperhatikan dalam sistem latihan adalah : (1) jenis
rangsang dalam latihan (2) intensitas rangsang latihan
(3) berapa kali rangsangan diulang-ulang (4) variasi
dalam jangka waktu pemulihan diantara rangsahgan. (Anto-
nio Venerando, 1875. h 257). Pendapat ini memperjelas
dari apa yang pernah dikstakan Paulus Arts (1874) bahwa
beban selama latihan ditentukan oleh lima komponen yaitu
:(1) insentitas latihan (2) jangka wakth latihan (3)
jahgka waktu periode pemulihan (4) sifat dari pemulihan

dan (5) jumlah ulangsan.

Dari beberapa pendapat para shli tersebut mengensai
latihan yang dapat meningkatkan dan_memelihara kesegaran
Jjasmani seseorang haruslah memenuhi syarat-syarat antarsa
lain

(1) jenis latihan vang menganduhg unsur gerak

(2) lama latihan setiap kali

(3) intensitas latihan

(4) frekwensi latihan setiap minggu
B. Svarat-svarat latihan.

Latihén untuk meningkatkan dan memelihara kesega-
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ran Jjasmani harus memenuhi syarat-syarat sebagai berikut

G

Jenis latihan yang dapat berfungsi untuk meningkatkan
kesegaran jasamani lalah. suatu kegiatan yang mempunyai
unsur gerak yang dapat merangsang kerja Jjantung,
peredaran darah dan Pernapasan, adapun béntuk olahraga
nya adalah sebagai berikut. :

Gerak Jalan, lari lintas alam, senam,atletik, bulu
tangkis, tenis meja, renang, bola basket, bola voli,

sepak bola, dan lain-lain.

Olahraga yang kurang bermanfaat untuk meningkatkan
kesegaran Jjasmani adalah jenis kegiatan yang hanya
melibatkan sekelompok otot, dilakukan secara terputus-
putus perbandingan antara istirahat dan kegaiatan

sangat besar sehingga kurang merangsang denyut gjan-

tung.

C 8



Gambar 4.1. Jenis kegiatan/latihan yang dapat merangsang
jantung ( Gutchell 1979 :16)
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Gambar 4.2. Kenaikan denyut jantung akan berbanding
proporsional dengan beban kegiatan/kerja

G\/ (dikutip dari Gutchell 1878 286)

Lama latihan untuk olahraga kesehatan dengan

f; tujuan meningkatkan kesegaran jasmani menurut Sadoso

(1984) harus dilakukan dengan lama latihan antara 20
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sampai 30 menit dalan training zone (lihat bagian
intensitas latihan). Prinsip latihan tersebut adalsgh
kegiatan—kegiatan yYang menjamin pemeliharaan dan
peningkatan kerja fisik Secara terus menerus yang
bersifat aerbbik, yaifu jumlah,maksimum oksigen vang
dibutuhkan  sisten skeleto—neurp—musculair (otot-otot
pérsyarafaﬁfiseﬁagai alat gerak"aitif vang kelangsung-
an sistem respiro—cardio—circilatoir (paru—paru,

Jantung dan peredaran darah ).

Sehubungan dengan pengambilan oksigen dalam tubuh

maka untuk mempertahankan aktivitas dalam Jjangka
vang lamsa di dalanm tubuh harus terjadi proses aerobik.

Pengertian dgerobik menurut Bouchard (1875) adaiah

‘waktuy

kualitss yang memungkinkan kits mampu melaksanakan
terus menerus selama mungkin kerja otot vYang bersifat
umum dalam kondisi aerobik. Kerja aerobik dilaksanakan
dalam suatqy kondisi dimana kebutuhan oksigen tidak
melebihi kapasitas konsumsi. Dengan demikian konsep
ketahanan peredaran sangat erat hubungannya dengan

konsumsi oksigen maksimum serta kapasitas kerja fisik.

Kapasitas aerobik seseorang atsau kemampuan untuk
menggunakan oksigen ‘adalah faktor yang paling
menentukan Seseorang untuk dapat melakukan ke

giatan dalam jangks waktu yang lama.

Latihan dalam broses aerobik yang lanms akan memberi-
kan perbaikan-perbaikan pPada jantung dan peredaran
darah. Jantung.menjadi lebih kuat dan nampu memompa
lebih banyak darah, hal ini menyebabkan pengangkutan
oksigen yang diambil di dalam Paru-parucdan dikirim ke
seluruh tubuh serta pembuangan siss metabolisma
menjadi lebih efisien. Karens pengangkutan oksigen dan

pembuangsn sisa-siss metabolisma lebih efisien maksa
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kapasitas aerobik seseorang akan bertambah.

Jantung memperoleh kemampuan yang'lebih efisien
dan efektif dari latihan. Apabila otot—otot rangkéj
sebagai &alat penggerak utama melakukan "kerja. dengan

melawan beban disebut sistem kerja primer: (ergosistem |

. brimer) yang pada gllirannya akan memppngaruhi dan me—

n
5

-

macu kerja Jantung, peredaran darah  dan pernapasan» B
untuk memenuhi kebutuhan pembakaran (dengan fbkéigéﬁ) »
vang diperlukan otot-otot yang sedang melékukan:kérja, 1‘5»
kerja Jjantung yang tidak langsung ini diSeBﬁﬁJﬁﬁiﬁiﬁm:
kerja sekunder (ergosistem sekunder). Ergoslstem ‘se-
kunder akan menjaga kelangsungan kerja fung81 ergosis—
tem primer pada waktu kerja fisik, makln'tlnggi daya
kemampuan fungsional ergosistem sekunder, makin Dbesar
pula jaminan bagi kelangsungan fungsi ergosistem pri-
mer. Semakin terpacu sistem kerja primer, Jjuga merupa-
kan latihan bagi sistem kerja sekunder yaitu Jjantung,
peredaran darah dan pernapasan sehingga askan semakin
fungsional. Sistem kerja primer dan sekunder merupakan

satu kesatuan yang yang fungsional vang akan mem-

berikan pengaruh yang positip satu dengan yang lain.

52 Menurut Bouchard (1975) untuk merangsang kapasitas

aerobik adalah latihan kerja terus menerus dengan lama

ussaha minimal 15 menit, Paulus (1874) berpendapat bahwa
pada kerja yang berlangsung lebih lama dari kira-kira 120

detik pembakaran aerob dibebani maksimal, sedangkan.

e e

menurut Prof. Sutarman bahwa penggunaan oksigen untuk
pengarashan ‘tenaga (prosesaerobik) baru berperan dalam
waktu lebih dari 2 menit bekerja.
: ; C
Cooper telah menyelidiki dalam hal banyaknya peker-

Jaan yang harus dilakukan agar dapat meningkatkan dan

memelihara kesegaran Jasmani adalah- kerja fisik ataupun

i latihan dalam jahgka rendek misalnya kurang dari 5 sampai




6 menit, belum mutlak memerluksn pembakaran dengan
oksigen, akan tetapi kerja fisik yang lebih lama proses
pembentukannya energi hanya dapat berlangsung melalui
pembakaran dengan oksigen, yakni secara aerobik.

jadi kerja ataupun latihan yang cukup lama, sebenarnya
mendorQng kerja jantung, pere@aran darah dan paru-paru,
sehingéa‘ dapat menghasilkaﬁ ;erubahan—pe}ubahan kearaﬂ
vyang lebih baik dari keadaan daya tahan tubuh terutama
jantung. ’
Akhirnya Cooper menemukan bahws latihan vang dilakukan
selama 12 sampai 20 menit dikerjakan dengan sungguh-
sungguh merupakan syarat minimal dalam melakukan latihan
( Cooper 1982, hal 39).

Daftar kegiatan olahraga yang lebih banyak memerlukan

kapasitas aerobik adalah

Bola Basket

Balap sepeda Jjarak jauh

Sepak bola

Hockey es

Renang 400 m dan 1500 m

Skating 5000 m dan 10.000 m

Tennis

Atletik 1500, 5.000, 10.000 dan marathon
Polo air, dst.

Cara-cara berlatih yang mendorong kapasitas aerobik

Aerobik

Latihan Circuit

.Cross promenade

Fartlek (lari padang luas carsa Swedia)
Latihan interval pendek

Latihan interval panjang

Jogging ( lari )

e :
Intensitas latihan biasanya diartikan sebagai

kerasnya kita’melakukan latihan.

5
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Suatu latihan vang dapat meningkatkan fungsi ergosis-
tem sekunder secarsa optimal, dalam rangka mendukung
fungsi ergosistem primer dalam melaksanakan tugasnys
dengan baik harus memenuhi syarat-syarat yaitu mening-
katnva denvut japtung.

Intensitas . latlban; vang dapsat meninikatkon
kapa51tas aerobik adalah lstihan vang dilakukan seseco-
rang vyang mampu meningkatkan denyut Jantung waktu
latihan sampai 170 denYﬁt Jantung per menit ( Bou-
chard. 1978, hal 20).

Menurut Sadoso untuk mengukur intensitas lati-

han dengan menggunakan rumus/pengukuran denyut nadi.

Adapun rumus yang digunakan adalah

Denyut nadi maksimum (DNM) = 220 - Umur
Untuk Olahraga kesehatan = 72 % - 87 % dari HNM
Intensitas latihan vang berkisar antara 7% - §7

%4 dari denyut Hadi Maksimal (DNM) disebut zopne lati-
han atau training zone dengan lama latihan dajam
training zone minimal 12 menit, latihan tersebut ‘tisro
akan bermanfaat bagli peningkatan dan pemelihsrsasn

kesegaran jasmani.
Sebagai contoh untuk seseorang vang berusis 4l

tahun maka'Denyut Nadi Maksimal (DNM) nya 220 - 40
180 denyut/menit. Intensitas latihan yang harus Cilde-

lankan berkisar antara 130 - 157 denyut/menit .
beberspa cara memonitor denyut Jjantung wiad;
dengan meraba pada daerah 'tertentu, lalu dihitung

Jumlah denyutnya selama ssatu menit, atau untuk - keper -
luan praktls dihitung selama sepuluh detik kemud i
dikalikan enam cara ini lebih cepat tetapi ketelitisn

nya kalah dibandingkan dengan menghitung langsung



dapat dilihat pada gambar dibawah ini

selama satu menit. Cara-cara memonitor denyut

&Ha

nadi

Gambar 4.3 Pengambilan denyut
nadi melalui pergelangan

tangan._

teri karotis

Gambar 4.5. Pengambilan denyut nadi
melalui sebekah kanan dan

kiri kotak Suéra

Untuk memudahkan perhitungan maka kita

melihat intensitas latihan berdasarkan umur dan

Gambar 4.4 Pengambilan

denyut nadi melalui ar

dapat
denyut
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nadi maksimal (DNM) dengan melihat gambar grafik berikut

~ini
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Gambar 4.68. Training Zone Denyut Nadi Latihan permenit
berdasarkan umur dan denyut nadi maksimal

(DNM)

Kesukaran yang timbul untuk menghitung denyut nsadi

pada saat latihan, ialah penghitungannya selama s=atu
menit pada waktu latihan, hal ini dapat dihindari dengsn
alat penghitung pols. Namun alat ini Jarang diperocleb
karenanya untuk kepentingan prkatis dapat dilskukan

selamsa 10 detik setelah kita menjalani latihan.

Misalnya bila kita memilih bentuk latihan la::
atsu latihan renang, setelah diperkirakan telah menaikkaxn
rangsang Jjantung (denyut jantung) sampal pada training
zone, pelan-pelan berjalan kaki untuk rengan bisa bervhe:ii-
ti kepinggir kolam lalu dihitung denyut nadinya selams 10

detik.

Pada gambar berikut diperlihatkan yang menunjulikan

training zone disesuaikan dengan hitungan 10 detik.

Contoh . seorang berusia 40 tahun, dengan denyut
jantung nadi waktu latihan 21-22 dalam 10 detik (antarsz
130 denyut per menit) berada pada batas bawah training

<
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berada pada batas atas training zone.

200 r
- 190 F - : y @
180 29
28
120 - 27.28
27 87% Maximum
160 |. 26
- 25
T 150 |- Training Zone \
%, |
g ™ 2223
&
=) 130 |
120 F : 72 % Maximum 2021
) o 5
110 18 19
100 y 1 A J| 1 { 1 1 1 ]
20 25 30 35 a0 As 50 65 60 65

Ganbar 4.7, Training zone denyut jantung nadi latihan per

10 detik berdasarkan umur dan denyut nadi
maksimal (DNM).

Berikut Jjuga digambarkan respon denyut

Jantung/nadi selama latihan dan istirshst antara pelajar

vyang 1lebih dshulu berlatih, pelajar setelah berlatih 8

minggu dan seorang pelari cross country.
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Gambar 4.8. Respon denyut Jjantung selama latihan dan

istirahat ( Gutchell 19738:27)

Dari grafik tersebut diatas memperlihatkan

kita bahwa seseorang yang terlatih (pelari cross country)
dalam waktu yang sama, relatif mempunyai denyut Jactuug
nadi vyang paling rendah yang berartili volume sekonoup

lebih banyak, sedangkan yang mempunyail denyut nadi isbib

besar dengan volume sekuncup lebih sedikit adalah

sedang berlatih. Demikian pula denyuﬁ nadi waktu i1z%4i.

hat pelari cross country lebih rendah.

Pada umumnya terdapat kecenderungan bahwa 3=
rang vang mempunyail denyut nadi basal/istirahat raodan

lebih tinggi derajat kesegaran jasmaninya.

Fox dan Mathews (1881:26) mengatakan bahwa untuk

-
ﬂéaentukan intensitas latihan dengan menggunakan ukuuvan
aenyut nadi. Metode yang digunakan menurutnya ada dusa

macam-; yaitu 1) The Maximal Heart Rate Reserve Method,
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dan 2) The Maximal Heart Rate Method.

Rumus untuk The Maximal Heart Rate method adalah

R
_ HRR = HRmax, - HRront
(heart rate reser- (maximal (resting
ve) _ heart rate) heart rate)
= : < = ¥ o®
Sebagai contol : seseorang yang mempunyai denyut nadi 65
denyut per menit, dengsn maksimal denyut nadi 200 per -

menit, maka HRR : 200 - 85 = 135 denyvut per menit.

Selanjutnya kita dapat menentukan Target Rate
(THR) dengan menentukan persentase dari HRR ditambah
HRrosmt .

Misalnya kita menentukan 75 % dari HRR kama perhitungan-

nya

]
HRR 200 - 65
135 denyut per menit
( 0,75 X 135 ) + B5

75% THR
‘ 101,25 + 65
1668 denyut per menit

oo

L

Apabila yang digunakan untuk menentukan persentase
sebesar 80 % maka perhitungannya
HRR 200 - B85 = 135
75% HRR (0,80 X 135) + 65
186 denyut per menit

11

It

1

et ol o N e

Metode yang kedus adalah The Haximal Heart Rate
Method rumus yang ‘digunakan persentase dari THRmex tanpa
nenduranginya dengan HRremt. Misalnya menggunakan persen-

“

té@e 75%, maka perhitungannya

75 % THr = 0,75 X HRma x
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0,75 X 200
150 denyut/menit

il

t

Menurut Gutchel (1979:84), denyut nadi maksimal

untuk para remaja putra dan putri umumnya berkisar antara

180 sampai 200 denyut'per menit. Misalnya seseorang
mempunyai denyut mnadi maksimal 180 denyui/menftm dan

denyut nadi 1istirahat (nadi basal) 80 denyut/menit.

Selisih perbedaan nadi meksimal dengan nadi basal 100
denyut/menit. Apabila menggunakan target denyut nadi 75 &
i dari 100 sams dengan 75, kemudian tinggal; ditambahkan
% ' dengan 80 maka target denyut nadi latihan 155
; denyut/menit.

Untuk 1lebih memperjelas rumus target denyut nadi

sasat latihan dapat dilihat berikut ini

THR (... % HRmex =(HRmeax -HRrasteX...%) + HRremt J
Keterangan
THR = Target Heart Rate ( target denyut jantung)
HRmes = Heart Rate Maximal (denyut Jjantung maksimal)

HRrest = Heart Rate Rest ( denyut jantung istirahat )

= i HR
ovoee % Persentase dari

Untuk lebih Jjelasnya dapat dilihat pada gambar
dibawah ini persentase THR vang diinginkan dalam latihan

berdasarkan perhitungan diatas.

N S b 4
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- <=\ (00% - HR max.

180

r

——.@ 759 (155 bts/min)

140 —
' 'rHRWS%HRmaxpﬁHnmopHRrunx7ﬂ+Hnran
: THR=((180-80 X 75) + 80
120 7 THR = ((100) X 15) + 80
-1 THR=75+ 80 .
THR = I55 bts/min . 4J
100 A
—a

80 —+ M O% = HR res!

60 T

40 T

Gambar 4.9. THR,HRrewmt dan HRmax seseorang.

(dikutip dari Gutchell 1979:95)
@E] \ Lati]
Frekwensi latihan diartikan sebagai Jumlah latihan
yang dilakukan setiap minggunya. Menurut Tien Ch. Winata
(1981) bahwa frekwensi latihan yang baik adalah 3 sampai
4 kali per minggu, selain Penurunan berap badan efek

L& nr
sampingan yang menguntungkan ialah bertambahnya kesegaran

Jasmani .

Sadoso berpendapat bahwa latihan paling sedikit
adalah 3 kali per minggu baik untuk olahraga kesehatan
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maupun olahraga prestasi. Hal ini disebabkan karena
ketahanan (endurance) seseorang akan menurun setelah 48
Jam tidak melakukan latihan. Jadi haruslsh kita usahakan

sebelum endurance menurun harus sudah berlatih lagi.

Cooper (1982) menyarankan bahwa latihan sebaiknya
dilakukan sekurang-kurangnya tiga kali t&ép=minggu dan 4
kali akan lebih baik. Mengapa latihan tidak dilakukan
lebih banyak lagi tiap minggu, ia tidak menemukan alasan
untuk melakukan latihan 7 kali setiap minggu, karena
tubuh memerlukan istirahat guna menetralisasikan sisa-
sisa pembakaran dalam tubuh. Begitu pula sebaliknya bila
frekwensi dilakukan 3 kali tidak dianjurkan latihan
secara berturut-turut tetapi diberi selang waktu, sehari

latihan dan hari berikutnya istirahat.

Menurut Fox dan Mathew (1981:269) bahwa untuk
latihan aerobik 4 sampai 5 kali per minggu akan me€mpunyai
pengaruh yang baik, sedangkan untuk latihan anaerobik
cukup dilakukan 3 kali per minggu. Sedangkan menurut
Gutchel (1979:96) menyarankan latihan dengan frekwensi 4
kali per minggu akan lebih baik.

Pertanyaaan berikutnya sampai seberapa lama lati-
han dapat berpengaruh terhadap peningkatan kesegaran
Jasmani. Fox dan Mathew (1981:269) mengatakan bahwa untuk
latihan aerobik 12 sampai 16 minggu sedangkan untuk
latihan anaerobik cukup 8 sampa: 10 minggu.

Penelitian yang dilakukan Wasis (1999) selama 37
kali atau 7 minggu ternyata dapat meningkatkan kesegaran
Jasmani siswa-siswi SD Sawojajar 3 dengan melalui latihan

Senam kesegaran Jasmani {SKJ “88).

Berikut ini adalah salah satu contoh prlnslp—
prinslp dasar yang harus ditaatl dalam menyusun Program

latihan berdasarkan saran Fox dan Mathews (1981 269)




Tabel 4.1 program Latihan lari

Faktor latihan

Latihan serobik

Latihan anaerobik

—
Intensitas

Frekwensi
Sesi per hari
Durasi(lama)

Jarak/beban

Denyut Nadi_= 80%
90% dari HRR atau
85% - 95% HRmax
4-5 kali/minggu
satu kali

12-16 minggu atau
lebih '

3 sampail 5 mil

Denyut Nadi = 180
denyut/menit “atau
lebih

3 kali/minggu
satu kali

8-10 minggu

1,5 sampai 2 mil




& 75% OF VI»FFEO-{_ENCE
BETWEEN MAXIMAL
HEART RATE AND RESTING
HEART RATE PLUS THE
RESTING HEART RATE

Gambar 4.10. Syarat-syarat latihan untuk meningkatkan
kesegaran jasmani (Gutchell 1873:86)

C. Prj C . ] |

s Latihan yang dilakukan yang paling efektif apabila

tujuén untuk meningkatkan kesegaran jasmani dapat terca-

pai. Dengan latihan yang terarah dan baik pasti akan

meningkatkan kemampuan dan kesegaran jasmani .



74

Berikut ini adalah prinsip-prinsip dasar latihan

yang harus ditaati agar tujuan meningkatkan kesegaran
Jjasmani dapat tercapai. Prinsip-prinsip tersgbut adalah
1. Prinsip Keseluruhan/umum (The Principle of Generality)

Prinsip ini didasarkan kebutuhan seseorang atlet atau
s o= seseorang yang sedAng berlatih membutuhkan éfisiehéi*
cardiovaskuler dan respiratori sebagal komponen yvang
paling vital dalam rangka efisiensi kerja fisik. 1Ini
berarti bahwa fungsi dan kerja Jjantung, paru-paru,
sistem peredaran darah dan pernapasan harus bekerja
dengan baik. Dengan demikian sebelum kita melakukan
progam latihan berat, harus memeriksa dahulu kesehatan

secara umum kepada dokter, apakah organ-organ tubuh

kita dalam keadaan baik.

2. Prinsip perbedaan individu (The Principle Individual
Difference) :

Bahwa pada dasarnya setiap individu mempunyai banyak

perbedaan pada hal postur tubuh, kemampuan faal tubuh-
nya, minat, bakat dan faktor psikologis lainnya.
Demikian pula setiap orang akan mempunyai reaksi vang
berbeda dalam menghadapi setiap stimulus vang diberi-
kan kepadanya. O0leh sebab itu pelatih harus " dapat
memberikan perhatian dalam hal bentuk dan kualitas

latihan kepada para atletnya.

3. Erinﬁip_kﬁkhuﬁnﬁan_ﬂhwinmmmmiﬁqm

Bahwa setiap jenis kegiatan mempunyai sifat dan corak
vang berbeda-beda. Jenis olahraga sepak bola berbeda
deggan atletik demikian pula d?ngan Bylu Tangkis
apalagi renang. Sehingga segar untuk Sepak bola belum

. tentu mempunyai nilai yang sama dalam renang. Kekhusu-
{; san Juga terhadap : kelompok otot yang aktif dalam
kegiatén, pola gerakan, sistem energi dan sebagainya.

T e o e e
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Rangsangan dalam stimulus maksimal atau hampir maksi-
mal dimana beban latihan semakin bertambah berat
bebannya akan mengakibatkan perubahan yang positif
terhadap sistem organisme tubuh secara keseluruhan.
Beban - yang diberikan harus.bersifat individual dan:
harus mendekati maksimal. '
Prinsip fisiologi untuk mengembangkan ketahanan teru-
tama tergantung pada pengetahuan prinsip beban lebih.
Kekuatan, ketalanan dan hipertropi otot akan dapat
bertambah hanya bila diberi latihan kekuatan dan
ketahanan pada batas over load (over load zone) atau
beban lebih dan kapasitas ketahanan maksimal. Jadi
tambahan kekuatan dan ketahanan akan diperoleh Jjika
otot dilatih dalam batas over load yakni dengan mem-

berikan beban diatas normal yang dialami otot.

Pri . be bah berkel it (T} Pri ible E
Progression)

Setiap pemain yang akan memulai program latihan mem-—
punyal tingkat kesegaran Jasmani yang berbeda-beda.
Ini berguna dalam menyusun program latihan yang terus
bertambah terus secara bertahap, beban bertambahnya
terus 1ini dapat divariasi antara lama latihan, frek-

wensi latihan, lama latihan dan intensitas Jatihan.

brinad ot (The Principle of Var:

Walaupun dalam jatihan kita harus selalu menambah
beban, namun kita perlu memvariasi latihan-latihan
supaya tidak terjadi kebosanan, karena beban lebih
akan selalu membuat atlet dalam keadaan stress ff%ik
maupun mental. Oleh karena itu dalam pelaksanannya
mungkin selama 4 kali latihan per minggu ada hari-hari:

latihan berat dan hari-hari latihan cukup dan ringan.
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, lhe Principle of Measurement)

Supaya kegiatan latihan dapat efektif maka perlu
selalu melakukan tes dan pengukuran untuk mengetahui
sampai dimana jauh latihan dapat meningkatkan sesuai
dengan tujuan. Pengukuran perlu dilakukan pada awal
menjelang _ dimulainya program latihan, tes. periodik
dalam setiap bulan, dua bulan atau tiga Dbulan, atau
untuk seorang atlet tes pengukuran menjelang pertan-
dingan. Sehingga tidak akan muncul pernyataan seorang
pelatih yang hanya didasarkan pandangannya saja ten-

tang kemampuan atlet tanpa ada data obyektif.

Pringip Latihan Beraturan (The Principle of Arrange-
ment of Resistance)

Latihan hendaknya dimulai dari kelompok otot vyang
besar kemudian baru pada otot vang kecil, karena otot
yang kecil mudah 1lelah. Jangan melakukan latihan
secara beruntun pada kelompok otot yang sama. Berikan
istirahat untuk mengadakan pemulihan (recovery) yang

cukup.

Prinsip pemanasan (The principle of Warming Up)

Para ahli bidang Olahraga masih mempunyai randangan
vang berbeda tentang warming up. Namun mereka sepakat

bahwa pemanasan tidak mendatangkan hal-hal yang bersi-

fat negatif.

Manfaat dari warming up antara lain

- menaikkan kecepatah kontraksi dan relaksasi otot

— otot-otot akan bekerja lebih efisien karena hambatan
otot itu turun viskositasnya

- haemoglobin gﬁpat memberikan oksigen 1lebih banyak
pada temperatur yang lebih tinggi Qan dissosiasinya
juga lebih cepat. '

— kenaikan temperatur juga memberikan efek vang sama
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Jadi 'seseorang yvang sedang latihan dan akan menyzi

pada haemoglobin

- dengan naiknya temperatur maka proses metabolisme
juga bertambah ‘

- hambatan-hambatan pada pembuluh darah Jugsa abkan

berkurang dengan naiknya temperatur.

Disamping manfgat secara fisik, secara psikis juda
berguna iintuk 'm&nyispkarn pada situaéiﬁ§ang skan dila-
kukannya pada latihan inti atau pertandingan. Gera-
kan-gerakan yang perlu dilakukan adalah pelemasan
sendi bahu, penguluran otot-otot tungkail, punggung dan

persiapan gerakan untuk gerakan inti latihan.

.Prinsip penerangan (The pr inciple of coolind dowpn/warm

down )

Setelah melakukan kegiatan yang berat maka intensitag
secara bertshap mulai dikurangi hingga denyut nsdi
mencapal 120-140 per menit.

Penenangan ini sangat bermanfaat sebab apabila aktif!

tas fisik secara mendadak dihentikan maka akan tevisd:
statis pada darah yang pada waktu aktivitas Fisik
dislirkan sebagilan besar otot-otot yang sedang axtil
bergerak tak dapat segera kembali/meninggalkan oot

otot, sehingga otot tersebut menjadi kaku.

ssikan latihan harus menjaga otot-ototnya selalu &=
keadasan aktif, dan sedikit demi sedikit aktiviizs Lt
dikurangi sehingga terjadi adaptasi dari pervedaran
darah. Biasakanlah melakukan gerakan-gerakan wmaragern
vang biasanya disebut stretching exercise atsuy Flevio
bility exercise.

~.
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BAB V
LATIHAN BEBAN (WEIGHT TRAINING)

. Salah satu Jjenis latihan secara isotonis yang
paling populer dalam olahrags adalah weight training.
Namun sebelum membicarakan lebih jauh kita bicarakan dulu
beberapa istilah yang cukup penting yaitu : Isometrik,
isotonik, isokinetik dan wight lifting.

Isometrik

Yaitu suatu kontraksi otot dimana tidak terjadi
perubahan segmen tubuh, kontraksi otot terjadi untuk
melawan tahanan obyek yang tidak bergerak. Kecepatah
bergeraknya adalah nol. Adapun hasil latihan isometrik
ini adalah untuk kekuatan otot statis. Sedangkan kekua-
tan dinamis juga meningkat tetapi sangat kecil. Latihan
sangat menjemukan dan sulit untuk mengukur penambahan
beban (over load).

Yaitu suatu kontraksi yang menghasilkan perpinda-
han segmen tubuh baik saling mendekati (konsentris)
maupun saling menjauhi (eksentris).

Beban bergersk dan kontraksi terjadi untuk mempertahan-
kan/menggerakkan ' beban. Pada latihan ini terjadi kon-
trakesi konsentris waktu mengangkat beban dan bila beban
diletakkan perlahan maka kontraksi eksentrik Jjuga terja-
di.

Kontraksi eksentrik inl mempunyai arti penting untuk
mehingkatkan kekuatan otot, karena dirasakan lebih mudah
oleh &tlit dibandingkan kontraksi konsentris isotonik
inilah yang digunakan dalam latihan weight training.

Isokinetik.

Latihan ini baru berkembang setelah dengan kedua

79
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netode isometrik dan isotonik tidak menjamin berkembang-
nya» otot yang kuat dan cepat. Pada dasarnya isokinetik

sama dengan isotonik hanya dilakukan dengan suatu kecepa-

tan.

Weight Lifti

' We%ghf lifting adalah latihan-latihan vang mene-

kankan pada beban-beban yang berat. Weight 1lifting
- adalah suatu cabang olahraga tersendiri, dimana para
'fi; atlit berlomba-lomba untuk mengangkat beban seberat

mungkin dalam kelasnya masing—masing,_dan hal ini akan

menentukan kemenangan.

selanjutnya kita bahas masalsah Weight training.

Sebelum perang dunia kedua hampir semua pelatih-
pelatih olahraga menentang dimasukkannva weight 'training
dalam jadwal latihannyva. Hereka beranggapan bahwa weight
training membahayakan dan akan menyebabkan atlit menjadi
apa vyang disebut “musclebound” ~yang akibatnya ialah

bahwa atlit aksan menjadi kaku dan lamban.

Kini pendapat demikian dipandang sebagai pendapat

vyang usang sehingga semua pelatih yang baik memasukkan
weight training dalam program latihannya. Namun demikian
hingga kini masiﬁ ada juga pelatih-pelatih dan atliﬁ kita
vang berpandangan demikian. Hal tersebut dapat dimaklumi
karena weight training yang telah dilakukannya tidak
sesual dengan prinsip-prinsip yang benar, sehingga dengan

melakuksn weight training justru prestasinya mundur.

Weight training bila Qilaksgpakan dengan benar,
: kecuali dapat mempertinggi the general physical well-
é being atau kesegaran fisik secara keseluruhan juga dapat

f»memperkembangkan speed, explosive power, strength dan

' endurance.

Setelah kita ketahui beberapa istilah tersebut
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1.

Setelah itu agar tubuh tidak terlalu kaget nanti, maksa
sebagai tambahan angkatlah besi/barbel/beban beberapsa
kali dep%gn Amempergunakan QOQQt yang ringan -supaya
tidak terjadi cedera, misalnya setengah dari berat

normal.

Beban permulsan.
Untuk mehgetahui berapa kilogfam berat beban yang

harus diangkat sebagsi permulaan latihan, maka dilaku-

kan metode frial and error dengan mencoba-coba berat

beban yang mampu kita angkat. Sebagai patokan apabila

"kita mampu mengangkst beban lebih dari 12 kali maka

beban ditambah sehingga 8 kali merupakan beban maksi-
mum yang mampu diangkat, apabila hanya mampu mengang-
kat dibawah jumlah delapan kali maka beban dikurangi.
Beban lebih (over load)

Apabila jumlah 8 kali mampu diangkat pada suatu berat
tertentu maka berat beban dapat ditambah, demikilan
seterusnya bila kita ingin menambah latihan kekuatan.
Delapan kali angkatan tersebut disebut nggLﬁLiQns,
dalam latihan beban ada pengertian set dan repeta-
tions. Misalnya 2 set dari 10 repetations artinya
me lakukan l1atihan dengan angkatan sebanyak 10 kali
(repetations).

Apabila tidak menambah beban pada suatu berat tertentu
tetapi melakukan repetations yang banyak (misslnya 200
kali) maka latihan tersebut tidak akad memperkembang-
kan kekuatan tetapi menambah dava tahan otot. .
Latihan untuk meningkqtkan kekuatan otot hanya dapat

dilaskukan dengan beban selalu bertambah (over load§
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sehingga merupakan progresive resistance training.

Latihan beraturan.

Latihan hendaknya dimulai dari kelompok otot vyang
besar baru kemudian pada otot-otot vang lebih kecil,
Jangan memberikan urutan 1atihan vang berbeda pada
satu kelompoﬁ otot yang sama, berikan istirahat pada

otot tersebut untuk mengadakan pemulihan (recoﬁery)

vang cukup.

Bentuk-bentuk 1latihan diusahakan agar selalu dalam
ruang gerak yang‘luas vang masih dimungkinkan dari
sendi-sendi sehingga otot agsk terasa tertarik, dalam
hal ini juga akan melatih flexibilitsas.

Apabila latihan dilakukan dalam ruang gerak yang
sempit akan mengakibatkan pemendekan otot vang perma-
nen dan kaku serta lamban vang tidak akan berguna

dalam cabang-cabang olahraga.

Perpnapasan.

Pengambilan napas (inhalasi) dilakukan pada waktu
mengangkat bagian yang terberat, dan menge luarkan
napas (exhalasi) pada waktu melakukan beban vang
ringan. Jangan mencoba-coba untuk menahan napas,
karena akan menambah tekanan udara vyang berakibat
mempengaruhi tekanan darah. Oleh karena itu bernapas-

lah secara teratur.

Kelelahan

Kelelahan yang dirasakan berhari-hari setelah melaku-
kan latihan, maka latihan tersebut didaggap terlalu
berat. Sebaiknya kelelahan hanya terjadi pada otot
lokal dan sementara, sehinggs dalam waktu satu sampali

dua jam kelelahan sudah hilang. sebaliknya bila tidak



kelelahan maka lztihan tersebut terlalu Fit

.

terjadi

gan .
Bentuk-bentuk latihan ISOTORIK.
Bentuk-bentuk létihan beban untuk meningkatkau

ada ganbar
i}

, » kekuatan dan daya}ﬁahﬁn otot dapat,dilihath

berikut

Hilitéfy Presé

Gémbar 5;1;
1. Miliatarv Press

Pegangan selebar bahu, dapat dilakukan dugs dengan

duduk, angkat barbel kearah dada bagian

posisi
atas, kaki sejajar, lutut Jurus, istirahat =ebei-
tar. Tarik napas dalsm-dalam, dorong barbel Kede
pan atas kepala dengan kekuatan pada lengan dan
: ) bahu. Jaga agar posisi togok lurus. -
3 Otot-otot yang terlatih : deltoids, ubper pecLurs-

= b lis mayor, latisimus dorsi dan triceps.
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Gambar 5.2.Two Arm Curl

Two arms curl

Beban pada bagian depan dengan telapak tangan

menghadap keluar (supinasi). Sikut disamping
badan. Bengkokkan lengan sehingga beban dibawa ke
bahu.

Harus diperhatikan bahwa gerakan tambahan berupa
mengayunkan tubuh atau pinggang ke depan dan kebe-

lakang vyang biasanya dilakukan untuk mempermudah

angkatan haruslah dihindarkan. Perhatikan pula
bahwa pada waktu kebawah, lengan harus betul-betul
lurus. Dengan menyandarkan punggung pada tembok
biasanya gerakan~gerakan pinggang kedepan dan
kebelakang dapat dihindsari . <«

Otot yang terlatih biceps, brachialis, brachiora-
dialis. '

= amz
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Gambar 5.3. Bench Press

3. Benc Press :
Sikap permulaan. sepertl kemudian dorong
keatas-sehingga lengan lurus.
Otot vyang terlatih : Triceps, pectoralis
pectoralis minor, coracobrachialis, biceps
anterior deltoid, seratus anterior.
Bentﬁk—bentuk gerakan Bench Press yang lain

dilihat bada gambar berikut.

beban

mayor,

atas,

dapat
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Press

Bench press

Bent-over Lack press
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Gambar 5.4. Rowing

Rowing

Latihan yang dilakukan, berbaring pada perut diatas
bangku. Tiap tangan memegang -dumb bells dan lengan
bergantung lurus kebawah. Dengan lengan tetap
lurus, beban diangkat kesamping dan keatas setinggi
mungkin.

Latihan 1ini dapat Jjuga dilakukan dengan berdiri
membungkuk dengan tupuh bagian atas lurus dan
sejajar dengaﬁftanah;\ Agar tubuh tidak bergerak-

gerak pada waktu mengangkat beban dahi dapat diis-

tirahatkan pada meja.
Otot yang terlatih : terutama otot-otot bahu,

\
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lengan (flexor), punggung seperti misalnya
sius tengah rhomboids, deltoid posteqior,

mayor, triceps.

Bentuk Jatihan rowing. :

/ \>

t o Upaght rawing

 Bunt-ovar rowing

trape-

teres



Gambar 5.5. Squat

Lauat

Beban ditaruh pada pundak dibelakang leher.
Kemudian tungkai dibengkokkan dengan tumit tetap
dilantai. Sebaiknya tumit-tumit diganjsl dengan
suatu ketinggian, misalnya sepotong kayvu kira-kira
S cm.

Penting diperhatikan bahwa squat disini adalah 1/2
squat dan bukan full-squat. .
Full-squat yaitu membengkokkan tungkai sehingga
pantat menfensi tEmit karena hal ini dapat menga-
kibatkan sakit-sakit pada pinggang atau cedera pada
susunan atau struktur bagian dalam bpenyangga sendi

lutut,' sebagai akibat stress pada ligamentum dan
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cartilago (tulang rawan) pada lutut vang berlebi-
han.

Untuk mencegah squat yang rendah dapat diletakkan
kursi dibelakang pantat untuk membatasi gerakan
turun.

Otot yang ter}atih : gluteus maximus, biceps ’geqo¥

ris, semitendinosus,-semimembranosus, gastronemius,

soleus.

o

Gpmbar 5.6. Heal.Raiéé

1

Cara menaruh beban sepertl pada nomor 5. Kemudian

angkatlah tumit setinggi mungkin.

Untuk memberikan ruang gerak vang lebih jauh pada
pergelangan kaki diberi suatu ketinggjan 3 cm
diletakkan dibawah ujung-ujung kaki. Jika untuk
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bentuk latihan ini diminta 3 set, maka sebaiknya
satu set ujung kaki menuju sejauh mungkin keluar
dan satu set lagi menuju sejauh mungkin kedalam.

Otot yang terlatih - Eastrocnemius, soleus.

Gambar 5.7. Dead Lift

Read 1ift

Berdiri tegak, lengan lurus kebawah sehingga beban
ada pada bagian depan. Beban dipegang dengan
telapak tangan meﬁghadap keluar. Kemudian
bungkukkan badan sehingga beban ads kira-kira 5 cnm
diatas lantai, kemudian luruskan badan lagi. Tidak
dibenarkan untuk mengenakan beban kelantai.

Otot yang telatih - terutama ctot-otot yvyang ada di
punggung.

Gambar 5.8. Two arms pullover
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Two arm pull over

Berbaring pada punggung diatas bangku dengan lengan
Jurus diatas kepals; dengan lengan tetap lurus
angkatlah beban sampai, lengan kira-kira tegak Jurus
dengan lantai. Perlu diperhatikan bahwa daisnp
latihan ini pengeluaran napas'harué dilakukan pada
waktu mengangkat beban, dan pengambilan napas pada
waktu kembali meluruskan lengan keatas kepala. -

Otot vang terlsatih : bahu, lengan dan pectoralis

mayor.

Gambar 5.9 Squat Jumping

Sauat Jumping
Dengan beban dipundak lompat-lompat ditempat dengsa

setiap kali melakukan sguat terlebih dahuin.
Latihan ini dapat pula dilakukan dengan kedua
berganti-ganti kedepan dan kebelakang.

Otot vang terdlatih : Otot tungkai.

Wl
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Gambar 5.1@ Shoulder shrug

Shoulder Shrug :
Berdiri tegak, berat beban pada paha. Putaran bahu

dengan cara mengangkat dan menurunkannya.

Otot yang terlatih.: terutama otot-otot bahu.

Gambar 5.11 Bent arm pull over

Bent arm pull over

Berbaring pada punggung diatas bangku. Beban
diletakkan di atas dada.

Bentuk latihan ini dapat dilakukan dengan dua cara:
a. Dengan sikut bengkok beban dibawa kebelakang
diangkat

kepala serendah mungkin, kemudian
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kembali kedads. Sikut Jjangan terlalu Jjauh
terbuka kesamping. Punggung harus tetap rsata
dan bersandar pPada bangku dan Jangan sampai
melengkung.

b. Setelah beban berada dibelskang kepala, kemudian
dengan lengan tetap bgngko% Ee@an dibawa lagj
menuju dada, akan tetapi pada waktu lengan . atss
Rira—kira berada tegak lufus dengan lantai,

beban diangkat keatas dengan meluruskan lengan.

Otot yang terlatih : latisimus dorsi, teres mayor,
i pecto ralis mayor, rhomboids, triceps, coracobra-

chislis iceps bagian atas.

Gembar 5,12 Arm aip

Posisi bertumpu dengaﬁ kedua tangsn dengan lengan
lurus, turunkan badan kebsawah dengan menekuk siku,
badan tetap lurus tanpa mengayun tubuh. Beban yang
digunakan adalah bersat badannya sendiri.
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Otot yang terlatih : deltoids, triceps, pectoralis

mayor, latisimus dorsi.

Gambar 5.13 Sit-up

2it-up.

Dapat dilakukan dengan lutut atau dengan
menyentuhkan siku kiri kearah 1lutut kanan dan
sebaliknya, atau pada waktu kembali kebelakang

tubuh diputar pada pinggang.
Otot-otot vang terlatih ~abdominalis, abllques

ekternal dan.intérnal; sternocleiol mastoid.

C. Bentuk Latihan ISOMETRIK.

Bentuk 1latihan iSometrik' berbeda dengan latihan

t

!
B

£




isotonik, pada latihan isometrik beband tidak diangkat
berulang-ulang. Dalam latihan isometrik dapat dilakukan
dengan beban atau tanpa beban. Apabila latihan dengan

beban maka beban tersebut diangkat 1lalu dipertahankan

selama beberapa detik misalnya 6 detik, sedangkan latihan

yang _ tanpa beban misalnya untuk latihan bahu dan lengan
dengan mendorong tembok yang diam, dorongan maksimal
tersebut dipertahankén dalam satuan waktu. Program
isometrik sebaiknva diberikan setelah program isotonik
vaitu setelah kita telah mencapal suatu beban tertentu
sehingga beban tersebut terus dipertahankan.

Menurut O Shea yang dikutip Saioto (1988 : 148)
jumlah set juga Jjumlah repetations vang efektif adalah
5 - 10_ka1j sedangkan waktu yang diperlukan untuk memper-
tahankan beban selama 5 - 7 detik dengan waktu 1istirahat

antar set selama 2 menit.

Bentuk-bentuk latihan isometrik antara lain adalah

sebagai berikut

1. Upright rowing



o e bl i e AR

1
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Arm curl

Gambar 5.14 Upright rowing

Gambar 5.15.

Arm

curls
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Gambar 5.16 Half

Wall press

97

Squat

L rx_‘Vl'D-mAj
G&nbsr_S.l? Wall press
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5. Pres bar leg thrust

Gambar 5.18 Press bar leg thrust.

Press bar leg tensor

Gambar 5.19 Press bar leg tensor
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D. Latihan ISOKINETIK

Latihan isokinetik pada dasarnya sama dengan
1atihan isotonik hanya saja dalanm latihan isokinetik
kontraksi otot secars maksimal dan dengan kecepatan'

konstan. , = . . T =

Program latihan isokinetik masih Jjarang dilﬁkukan
karena peralatan yang secara khusus dirancang untuk
keperluan ini masih jarang, bahkan di Amerika juga demi—,

. kian. Penelitian-penelitian pun masih jarang dilakukan.

Menurut Fox vang dikutip Sajoto (1888 159)

dikemukakan hal-hal sebagai berikut

1. Latihan isokinetik dengan kecepatan rendah, hanya akan
menghasilkan kenaikan kekuatan pada suatu gerak yang
pelan. |

2. Latihan isokinetik dengan kecepatan tinggi, menghasil-
kan kenaikaq kekuatan semua kecepatan gerak.

3. Latihan Isokinetik dengan kecepatan tinggi meningkat-
kan endurance otot, pada gerak cepat lebih baik di-
bandingkan dengan_latihan pada kecepatan rendah.

4. Prinsip-prinsip latihan isokinetik

Frekuensi latihan ‘hendaknya antara 2 - 4
kali/minggu
Lama latihan sekurang-kurangnya 6 minggu

" Gerakan dalam latihan, disesusaikan dengan pola-pola
teknik . cabéng olahraga yang bersangkutan, dimana
dalam hal iniratlit vang berlatih akan mendapat &
rangsangan latihan lebih baik.
Kecepatan gerak dalam latihan isokinetik, hendaknya
lebih cepat dari pada gerak éesungguhnya dalam

gerak pada cabang olahraga yang bersangkutan.

o
e ety 1 oty s

ety =l bere staie s sen s [RRUT S - . - coe e e timanres
G o
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e. Jumlah repetisi dalam kontraksi maksimal tiap set
antara 8 - 15 kali, sedang jumlah set hendaknya 3
kali.

Berikut ini diberikan salah satu contoh alat dalam

latihan isokinetik renang (lihat gambar dib

awah ini) :

.-Gb «5e 20, Isokinetic training equipment for swim-

mers: the isokinetic swim bench (X&), a swim trolley (B)
and a mini-gym leg exerciser (C).

o3

Gb o 5020

R A swimmer using the swim trolley to im-
prove the power of her armstroke.
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Dari ketiga pola lstihan untuk meningkatkan otot
Isotonik, isometrik dan isokinetik manakah yang lebih
baik. Jawaban tersebut diberikan oleh Fox (Sajoto 1988

- 160) dengan memberikan tabel sebagai berikut

Tabel 5.1. Kelebihahjdan kekurangan 1latihfn -Isotonik,

Isometrik dan Isokinetik.

, Perbandingan rata-rats
Kriteria ,
Isokinetik Isometrik Isotonik
Renaikan kekuatan Baik Seksali Jelek Baik
Kenaikan endurance Baik Seksali Jelek Baik
Kenaikan kekuatan
pada ruang gerak Baik Sekali Jelek Baik
Waktu yang dipakai
tiap musim latihan Baik Baik Sekali| Jelek
Kemudahan pelakssa- -
naan Baik - Baik Sekali| Jelek
Kemudahan Pengaturan
penambahan beban Jelek Baik -Baik
Penyesusian terha-
dap pola gerak khu-
sus Baik Sekali Jelek Baik
Kecil Kemungkinan
timbul rasa sakit Baik Seksli Baik Jelek
Kecil Kemungkinan
cedera otot Baik Sekali Baik Jelek
Kemajuan ketrampilan| Baik Sekali Jelek Baik

Latihan sirkuit adalah pengembangan dari bentuk-
bentuk latihan terdahulu hanya saja pada latihan sirkuit,
kita menentukan stasiun/pos lebih dahulu dan setiap pos
dapat ditentuksan bentuk dan tujuan masing-masing latihan.
Lati@an sirkuit dapat dilakukan di dalam ruangan atau di
luar ruangan yang terpenting dalam latihan ini ialah

penentuan stasiun-stasiun atau pos-pos latihan.




_ . Circuit training diperkenalkan oleh Horgan dan

" Adamson pads tahun 1857 di Universitas of Leed (Inggris)
dan kini menjadi semakin populer danrdiakui oleh bsanyak
pelatih, guru-guru pendidikan Jjasmani sebagai suatu
sistem latihan yang kecuali menghasilkan perubahan-
pérubahan poéitﬁf'dai&i éotor performance,:jéﬁa = memper-
baiki secara serempak kesegaran jasmani secara keseluru-

han dalam tubuh misalnya muscular power, endurance, speed

serta fleksibilitas.

Circuit training didasarkan pada asumsi bahwa seo-
rang atlit akan dapat memperkembangkan kekuatan, >daya

tahan dan kesegaran jasmanl secara keseluruhan dengan

jalan

o Melakukan sebanyak mungkin pekerjasn delam sustu
jangks waktu yang telah ditentukan, atau
o Melskukan sustu jumlah pekerjsan vang sama dalsasm

waktu yvang sesingkat-singkatnysa.

Pelaksanaan dari circuit trining adsalah sebagai
berikut
Pada saat kita melakukan suatu-latihan ditentukan bebsra-
pa poE atau station, hisalnféilolpos.
Pada setiap pos atlit dihafﬁskan melakukan suatu bentuk
latihan tertentu. Latihan~latihan tersebut dapat dilaku-
kan dengan beban atau tanpa beban. ,
Sebagai contoh bentuk-bentuk latihan yang harus dilakukan
berturut-turut pada ‘setiap pos adalah : lari zig-zag,
pull-ups, sit-ups, lempar bola medicine, squat Jjumpsg,
naikg%urun timbang, two arm press, vertical jump, rowing

exercise dan 150 meter dash.

Dalam menentukan bentuk¥bentuk latihan pada setiap
pos haruslah dipilih bentuk-bentuk latihan yang disesuai-
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kan dengan tujuan latihan. -Misalnya untuk seorang pelari
sprint, otot-otot yang paling penting untuk dikembangisn
adalah otot-otot tungkai dan perut, serta kecepatan dan

powernya.

Seorang atlit’ yang telah menyelesaikan  samus
pos/station"makajz%tjit tersebut telsh gﬁel%kukan satu

circuit.

Prinsip-prineip yang harus diperhatikan dalam
circuit training adalah -
Beratnya latihan

Jangka Waktu

Jangka Waktu Pemulihan

Jumlah ulangan-ulangan
1. Beratnva latihan.

- Dengan kecepatan gerak maju (meter/detik) dada

W N R

latihan-latihan dengan gerak maju.

Misalnya dalam latihan lari zig-zag BEOIarg
atlit akan mempunyai beban lebih apabila waktu
vang harus ditempuh lebih dipercepat.

Lari =zig-zag 5@ m ditempuh dalam 1@ detik sken
lebih berat dibanding ditempuh dalam 12 detik.

- Dengan ©berat beban yang dipindahkan (kilogream:
pada latihan-latihan dengan beban atau alat-alsat
pembantu lain (dapat Juga beban dari berat
badannya sendiri)

2. Jangka Waktu Latihan.

Pada 1latihan gerak maju faktornya adalah wWak T,

dimana suatu Jjarak yang ditempuh menentukan Jangia

wéktu latihan. Pada 1latihan dengan hambatan

Jangka waktu latihan ditentukan oleh waktu, dimans

sejumlah ulanganfuléngan dari latihan dilakukan.

Dalam hal ini disebut seri.




ad. 3.

ad. 4.

LATIHAN
Latihan

dengan
hambatan

renang dsb

1L

Jangka Paniang Pemulihan.

Baik diantara latihan ulangan gerak maju, maupun
antara seri-seri latihan dengan hambatan jangka
waktu pemulihan dinyatakan dalam faktor waktu.
Jangka waktu pemulihan tergantung dari Dberatnya

dan jangka waktu dari pada waktu-latihan.
Jangka ulangan-ulangan.

Pada latihan-latihan gerak maju dengan Jjumlah
ulangan-ulangan dimaksudkan gekian kali jarak yang
harus ditempuh dengan wasktu yang sama.

Pada latihan dengan hambatan jumlah ulangan dina-

makan jumlah seri-seri/set.

Berikut ini edalah skema dari komponen-komponen circuti trai-

ning tersebut diatas.

La.I‘i, Skat = ? ; j) . 2 o L :-‘- ? T

| R R !

~

Keterangan 1. Beratnya latihan
2. Jangka waktu latihan
3. Jangka waktu pemulihan
4. Jumlah ulangan
G
3 2 3 2
!
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Langkah-langkah yang harus ditempuh dalam melaku-

kan circuit training

1. Setelah lapangan dan alat-alat yang akan dipergunakan
untuk circuit training ini disiapkan, setiap atlit
diberi penjelasan mengenai bagaimena setiap bentuk
latihan pada-ge%izp pos harus dilakukgh. Demikiantpula
berapa lama atau beberapa kali setiap bentuk latihan
harus dilaksanakan, berapa lama waktu istirahat pada

setiap pos dan berapa kali atau berapa set.

Setiap bentuk latihan haruslah disesuaikan dengan
sebaik-baiknya. Atlit-atlit muda vang belum sadar
betul akan maksud serta tujuan circuit training ini
biasanya setiap latihan di setiap pos, 8ehingga be-
berapa atau setiap latihan sering kali tidak dilakukan
dengan sempurna. Misalnya pada waktu harus melakukan
push—ups. Oleh karena ingin éepat—cepat selesai,
lengan tidak cukup dibengkokkan pada waktu kebawah,
dan atau belum lurus betul waktu keatas sudah mem-
bengkokkan 1lengan-lengan itu lagi. Atau pada waktu
naik turun tambang, sebelum sampai dipuncak sudsah
turun kemball. Dengan demikian dengan sendirinya
tujuan latihan push-ups dan naik turun tambang tidak
tercapal dengan sempurna. Oleh sBebab itu para atlit

sebelum latihan harus diberitahu tentang tujuan setiap
latihan.

Setelah memberikan renjelasan mengenai bagaimana
setiap bentuk latihan itu harus dilakukan, kemudian
setiap atlit disuruh mencoba melakukan setiap bentuk
latihan tersebut diégtiap pos, agar dengan demikian
merekavlebih‘mengenal setiap latihan sehingga kesalah-
an atau kekhilafan dalam melaksanakan nanti dapat
dihindapkah atau tidak ditekanksn sekecil mungkin.
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3. Selesai dengan percobaan tersebut, kemudian setiap
atlit mulai dengan circuit ‘training ini, dengan
diambil waktunya berapa lama vang dibutuhkannya untuk
menyelesaikan 1 circuit, 2 atau 3 circuit saja. Atlit
dapat saja diberikan tugas untuk sekaligus melakukan 2

y mCircuit; artinya sgtq}ah_selesai 1 Circqit,,Llangsung
mulai lagi dengan circuit vang kedua. Mungkin pula 3

circuit sekaligus, hal ini tergantung dari

- Berat ringannya pekerjaan dalam 1 circuit

- Lama tidaknya waktp vang dibutuhkan untuk men
velesaikan 1 circuit

- Taraf Kondisi atlit.

Misalnya seorang atlit harus menjalani 2 circuit
sekaligus. Setelah atlit untuk pertama kali selesai
menjalani tugas tersebut, atlit tersebut dicatat
dengan catatan waktunya hingga sepersepuluh detik,
lalu berapa waktu yang dibutuhkan untuk menyelesaikan
tugas 2 circuilt tersebut. 'Waktu ini adalah vang
disebut 1initial trial time atau waktu vang dicatat
pada pertama kali dia menyelesaikan tugas tersebut.
Atas dasar initial trial time ini kemudian bagi setiap
atlit ditetapkan suatu target time, wvaitu waktu

sasaran yang harus dicapai kelak. Target time ini

biasanya ditetapkan 1/2 lebih singkat dari initial

trial timenysa.

Sebagal contoh : bila initial trial time adalaeh 4
menit 30 detik atau 270 detik, maka target timenya
adalah 270 - (1/2 x 270) detik = 18Q detik. Untuk

mencapal target time ini memang berat sekal® dan

membutuhkan waktu lama, mungkin target ini tidak dapat
dicapai oleh beberapa atlit, namun dengan perbaikan
waktu pada setiap kali latihan circuit training terse-
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but dapat diasumsikan bahwa general fitness-nya, daya
tahan, kecepatan dan powernya meningkat. Dan pening-
katan faktor-faktor inilah vang ingin dilihat melalut

circuit training.

Menurut Chuck Cook seorang pelatih circuit train-
Eining dari Amerika bahwl latihan sirkuit periy: memper-
timbangkan hal-hal sebagai berikut

a. Setiap ' pos/stasiun .melakukan minimum 3 set dan
maksimum 5 set. Tiap set dilakukan dengan memakan
‘'waktu : 20 - 25 - 30 detik, dengan waktu istirahat
masing—masing 20 - 25 - 30 detik.

b. Jika tidek memakai waktu yang vditentukan, maka
setiap pos/stasiun/alat diperbolehkan melakukan
angkatan/latihan antara 10 sampai 29 kali saja.

c. Latihan harus seimbang dan berganti-ganti, dari
latihan tangan, terus kaki kemudian latihan perut
dsb.

d. Latihan harus berputar searah Jarum jam pada cir-

cuilt trainning.
Bentuk-bentuk latihan circuit.

1. Latihan dengan 5 pos/stasiun.

Pos 1 : sit up

Pos 2 arm dip

Pos 3 : ben press
4

Pos lari

_
Gambar 5.22 Circuit training dengan
4 pos ,
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BAB VI
METODE LATIHAN

Untuk meningkatkan kesegaran Jasmani maka cara-
carsa yané ditém%uh hafuslahidengan ﬁeﬁggunakan prinsip--
prinsip tertentu, dengan menggunakan metode/cara tertentu
pula. _

Untuk lebih meningkatkan efisiensi dan efektivitas lati-
han, maka dengan melatih tiap-tiap komponen skan semakin.
jelas arsah vang dituju, misalnya untuk melatih komponen
kecepatan, kekuatsan atasu daya tahan.

Demikién pula untuk melatih kekuatan, otot yang mana yang
skan ditingkatkan, karena latihan yang harus dilakukan

berbeda apabila otot yang dilatih berbedsa pula.

Berikut ini adalah beberapa metode latihan yang
sudah populer digunakan baik untuk meningkatkan dan
memelihara kesegaran jasmani maupun untuk tujuan pening-

katan prestasi olahraga kompetatif, antara lain

A. Interval Training

Interval Training adalah salah satu bagian dsari
program latihan yang sangat penting dalam penyusunan
program latihan. Interval Training sangat disnjurkan
untuk memperkembangkan endurance dan stamina.

Syarat-syvarat vang perlu dipenuhi dalam interval trai-

ning
1. Jarak diteptukan
Hisalnya wuntuk lari, seorang pelari 1.500 meter,

menentukan latihan yang harus dijalankan pada hari itu

sejauh 500 m.

Misalnysa .jarak 500 m harus diulangi sebanyak 8 kali



atau 8 repetition/ulangan_
Pace atau kecepatan/memperc epat

Kecepatan lari setiap-repetition dengan jarak yang

telah ditentukan ( 5Qq m) harus ditempuh dalam 75
detik.

Waktu Istrirahat perlu ditentukan vaitu recovery

interval antar repetition.

Istirahat ini sangat Penting artinya harus merupakan
istirahat aktif dan bukan istirahat pasif . Istirahsat
aktif misalnya Jogging. Jogging ini merupakan ecara
istirahat yang sangat bhgjk untuk pemulihan yang tepat
dan efektif. Sedangkan vang dimaksudkan istirahat
&kﬁ?f adalah duduk-duduk atau tiduran di lapangan.
v

e Eengan mengambil contoh diatas, latihan yang harus
dilakukan dalam interval training adalah 8 X 500 m, tempo
lari atau pace setiap 500 m sdalah 75 detik dan istirahat

atau recovery intervalnya dilakukan dengan easy jogging

selama 2 menit.

Kita dapat menyusun bebsp dengan lebih berat atau

lebih ringan dengan nengubsh angka-angka dslam setiap

unsur : jarak repetition, Psce dan recovery.

Interval training terupakan latihan  vang paling

efektif untuk memperkembangksn stamina.

Stamina adalah tingkatan Ssva tshan vang lebih tinggi

dib&ndingkan endurance. OleX karena 1tu sebelum berlatih

Stamina  seseorsng harus tes:ebih dshuly memiliki endur-
stamina adalah kerjs <2engan sistem energi ansero-

dimana suplai/ pemasuksn oksigen tidak cukup untuk

ghenuhi  kebutuhan kerja ot>t. Oleh karena suplai tidsk
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cukup maka kerja anaerobic akan selalu mengakibatkan
atlet berhutang aksiéen (oxigen debt), hutsng 1ini sakan
dilunasi pada waktu istirshat.

Latihan endurance (serobic) harus selalu ditingkatkan
fmenjadi latihan stamina (anaerobic)

"Beberapa cara untuk méningkatkan erndwrance idalhh

o mempertinggil intensitas latihan, misalnys inter-
val training dengan intensitas tinggi.

o menambah jarak lari atau renang

o mempertinggi psace/tempo kecepatsan

o memperkuat otot-otot yang dibutuhkan untuk kerja

Berikut adsalah salah satu program interval tral
ning yang disusun Fox, E.L and HMathews, D. untuk program

bagi pria dan wanita umur 18 sampai 21 tahun yang dslam

kondisi tidak terlatih.

Contoh
6 X 220 dalam O : 33 (1:39)
Keterangan
S) : jumlah repetisi/ulangan .
220 : jarsk latihan dalam yard(1l yard = 00,9144
meter )
0:33 : kecepatan/waktu dalam menempuh jarsak
1:39 : waktu istirahat aktif dalam setiap repetisi
dalam menit-menit-detik. '
é PROGRAM LATIHAN PRIA
%~Hiuggn I

4 % Hari 1 Séi 1 4 X 220 dalam “"sesuai kemampuan™ (1:3)®
@ perbandingan kemampuan dengan waktu is-
tirahat 1 banding 3

Set 2 8 X 110 dalam "..." (1:3)




ari 2 Set

Set

ari 3 Set

Set

ari 4 Set

. Set
Hinggu II

Hari 1 Set

Set

Hari 2 Set

Hari 3 Set

Hari. 4 = Set

Minggu ITI1
Set
Set
Set
Set
Set
Set

Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set
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440 dalam
110 dalam
440 dsalam
220 dalam
860 dalam
220 .dalam
880 dalam
440 dalam
440 dalam
880 dalam
2640 dalam
660 dalam 2:15
440 dalam 1:20
220 dalam 0:38
220 dalam 0:38
220 dalam 0:38
880 dalam 3:00
660 dalam 2:10
440 dalsm 1:20
220 dalam 0:38
220 dalam 0:38
220 dalam 0:38
220 dalam 0:38
880 dalam 2:55
440 dalam 1:20
660 dalam 2:05
440 1:20

dalam
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aalam 0:37 (1:51)
dalam 0:37 (1:51)
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dalam’ 1:20 (2:40)
dalam 2:00 (4:00)
dalam 1:18 (2:36)
dalam 0:36 (1:48)
dalam 0:36 (1:48)
dalam 0:36 (1:48)
dalam 0:36 (1:48)
dalam 2:50 (2:50)
dalam 1:18 (2:386)
dalam 2:45 (2:45)
dalam 1:16 (2:32)
dalam 0:35 (1:45)
dalam 0:35 (1:45)
dalam 0:35 (1:45)
dalam 0:35 (1:45)
dalam 4:24 (2:12)
dalam 3:34 (1:47)
dalam 2:40 (2:40)
dalam 1:16 (2:32)
dalam 0:34 (1:42)
dalam 0:34 (1;42)
dalam 0:34 (1;42
dalam 0:34 (1;42
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Set

Hari 1 Set
Set
Hari 2 Set
Hari 3 Set
Hari 4 Set
Hari 1 Set
Set
Hari 2 Set
Set
Hari 3 Set
Set
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Hari 1 Set
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Hari 2 Set
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1 X 1320 dalam 4:24 (2:12)
dalam 3:34 (1:47)

2 X 110

PROGRAM LATIHAN UNTUK WANITA
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dalam
dalam
dalam

dalam

dalam
dalam
dalam
dalam

dalam

dalam
dalam
dalam
dalam
dalam

dalam

dalam
dalam
dalam

dalam

»

N O O o

O O O o o w

:45
125
145
1495
125

145
125
110
145

(5:
(1:
(2:
(1:
(2:
(1:

(2:
(1:
(0:
(5:

(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)

(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)
(1:3)

30)
15)
15)
15)
19)
19)

15)
15)
30)
30)
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Set
Set

Set
Set

Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set

Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set
Set

Minggu VIL
Hari 1 Set
= Set
9 Set
. Hari 2 Set

Set

Set

W N = W N = W N

N =W N

W N = W N

W N =2 W N =W N

3 X 220 dalam 0:45 (2;15)
3 X 220 dalam 0:45 (2;15)
2 X 220 dalam 0:45 (2:15)
4 X 220 dalam 0:45 (2:15)
8 X 110 dalam 0:25 (1:15)
4 X 220 dalam 0:45 (2:15)
8 X 110 dalam 0:25 (1:15)
10 X 55 dalam 0:10 (0:30)
2 X 660 dalam 2:45 (5:30)
3 X 220 dalam 0:45 (2:15)
3 X 220 dalam 0:45 (2:15)
4 X 220 dalam 0:45 (2:15)
4 X 220 dalam 0:45 (2:195)
8 X 110 dalam 0:25 (1:18)
4 X 220 dalam 0:42 (2:06)
8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
2 X 660 dalam 2:40 (5:20)
8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
8 X 55 dalam 0:08 (0:24)
2 X 880 dalam 4:00 (4:00)
8 X 55 dalam 0:08 (0:24)
8 X &5 dalam 0:08 (0:24)
4 X 660 dalam 2:40 (5:20)
6 X 110 dalam 0:22 (1:06)
8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
4 X 220 dalam 0:42 (2:06)
4 X 220 dalam 0:42 (2:06)
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Set 3 4 X 220 dalasm 0:42 (2:08)
Set 1 8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
Set 2 8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
Set 3 8 X 110 dalam 0:22 (1:06)
Hinggu VIII _
Set 1 72'X 660 dalam 2:35 (5:10)
Set 2 6 X 110 dalam 0:20 (1:00)
Set 3 6 X 110 dalam 0:20 (1:00)
Set 1 4 X 220 dalam 0:40 (2:00)
Set 2 4 X 220 dalam 0:40 (2:00)
Set 3 4 X 220 dalam 0:40 (2:00)
Set 1 8 X 110 dalam 0:20 (1:00)
Set 2 8 X 110 dalam 0:20 (1:00)
Set 3 8 X 110 dalam 0:20 (1:00)

B p Latil 1 @ Nilai

Program latihan dengan sistem nilai memudahkan
kita untuk mengetshui kualitas dan kuantitas 1latihan
kita. Menurut Cooper nilai minimal yvang harus kita dapat-

kan untuk memelihara jasmani adalah nilai 30Q.

Misalnys dari hasil tes seseorang mempunyai kata-
gori kesegaran Jasmani Baik (Katagori segar), dengan
melihat tabel 7 berikut untuk memelihara kesegaran jasma-
ninya program latihan yang harus dijalsnkan adalah
Untuk program lari dengan jarak 1 mil (1,6083 Km) dengan
waktu kurang atau sama dengan 8 menit, nilai setiap kali
latihan adalah 30 dibagi 6 = 5; latihan harus dilakukan
selama 6 kali per minggu supaya nilai kita dapatkan yaitu
nilkai 30.

Sedangkan untuk kelompok Tidak Segar (katagori
kesegaran sedang, kurang dan kurang sekali) sebelun
melakukan program pemeliharaan, harus melalui program

\
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menaikkan tingkat kesegaran Jasmani, program kondisi

o Katagori kurang sekali (I) selama 16 minggu,
tabel 3,6 |
o Katagori kurapg (II) selama 13 minggu, tabel 4
° dan 7 1
o Katagori sedang (III) selama 10 minggu, tsbel
5,8
Setelah program kondisi dapat diselesaikan untuk
semua katagori, selanjutnya perlu diadakan tes kesegaran
jasmani lagi( Tes 12 menit atau 2,40 Km) untuk mengetshui
hasil 1latihan yang telah kita laksanakan, spabils hasil
tes masuk dalam katagori segar. Katagori baik (IV) dan
Baik Sekali (V) selanjutnya masuk program pemeliharaan
(tabel 7).
Apabila hasilnya belum masuk kelompok segar, maka
kita harus mengambil program kondisi lagi sesuai dengan
katagori kesegaran kits.

Berikut ini adalah tabel-tsbel program latihan

untuk meningkatkan kesegaran jasmani dengan sistem nilai.
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“Tabel 1

[—7 Program-program latihan ~Katagori 1

L A R I
Program permulaan
MINGGY |5 JARAK JALAN/| WAZTU ] FREK/ . | NILAZ
(mil) LARI (menit) Minggu Minggu
1 1.0 Jalan 13:30 ) 10
A 1.0 Jalan 13:30 S 10
3 1.0 Jalan 12:45 . 5 10
4 1.0 J/L 11:45 5 15
S5 1.0 J/L 11:00 5 15
5] 1.0 J/1 10:30 5 15
Program kondisi
7 1.0 Lari 9:45 5 I 20
8 1.0 Lari 9:30 5 20
g 1.0 Lari 9:15 5 20
10 1.0 dan Lari 9:00 3 21
1.5 Lari 16:00 2
11 1.0 dan Lari 8:45 3 21
1.5 Lari 15:00 2
12 1.0 dan Lari 8:30 3 24
1.5 Lari 14 .00 2
13 1.0 dan Lari 8:15 3 24
1.5 Lari 13:30 2
14 1.0 dan Lari 7:55 3 27
1.5 dan Lari 13:00 2
1.0 Lari 7:45 2
15 1.5 dan Lari 12:30 2 30
2.0 dan Lari 18:00 1
1.5 Lari 11:55 2 \
16 2.0 Lari 17:00 2 l‘ 31 -J {
i
|
_ 1
C:
: f
;
3 {
f
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Tabel 2

' Fﬁ Program-program latihan ~Katagori 11
L A R 1
Program permulaan
MINGGU JARAK ] JALAN/| WAKTU f FREK/ ] NILAI
(mil) LARI (menit) Hinggu | Minggu
1 1.0 Jalan 13:30 -5 10
2 1.0 Jalan 12:45 5 10
3 1.0 "J/L ©11:45 S 15
4 1.0 J/L 11:40 5 15
S5 1.0 J/L 10:30 S 15
B 1.0 Lari 89:45 5 20
Program kondisi
7 1.0 Lari g:15 5 Z
8 1.0 Lari 9:00 3 21
1.5 Lari 16:00 2
g 1.0 Lari 8:45 3 21
1.5 Lari 15:00 2 |
10 1.0 dan Lari 8:15 3 z4 |
1.5 Lari 13:30 2
11 1.0 dsan Lari 7:55 3 27
1.5 Lari 13:30 2 [
12 1.0 dan Lari 7:45 2 30 :
1.5 dan Lari 12:30 2 f
2:0 Lari 18:00 1 !
13 1.5 dan Lari 11:55 2 31 |
2.0 Lari J 17:00 2 ;
|

Setelah menyelessaikan program 13 minggu, bukalah tabei 7
dan pilihlah salsh ssatu program nilai 30 per minggu . »'au
susunlah program anda sendiri berdssarkan tabel 8

Aiegie o e
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Tabel 3

rﬁi Program-program latihan -Katagori I11
—
L-A R 1
Program permulaan
HINGGU JARAK * JALAN/| WAKTU FREK/ NILAI
(mil) LARI (menit) Minggu Minggu
1 1.0 Jalan 12:45 5 10
2 1.0 J/L 11:00 S 15
3 1.0 J/L 10:30 5 15
4 1.0 Lari 9:30 5 20
5 1.0 Lari g:15 5 20
B 1.0.dan| Lari 8:45 3 21
1 1.5 Lari 15:00 l 2
Program kondisi
7 1.0 dan Lari 8:30 3 24
1.5 Lari 14 :00 2
8 1.0 dan Lari 7:55 3 27
1.5 Lari 13:00 2
g 1.0 dan Lari 7:45 2 30
1.5 dan Lari 12:30 2
2.0 Lari 18:00 1
10 1.0 dan Lari 11:85 2 31
t ( 1.5 Lari 17:00 2

Setelah menyelesaikan program latihan 10 minggu, bukalah
tabel 7 dan pilihlah satu program nilai 30 per minggu,
atau susunlah program anda berdasarkan tabel 8.




Tabel 4

( Program-program latihan -Katagori I ]

RENARNG

Program permulaan

MINGGU JARAK WAKTU  (MENIT) FREK/ -~ NILAI
(YARD) Minggu Minggu
1 100 2:30 5 6 ]
2 150 3:00 5 7,5
3 200 4:00 5 7,5
4 250 5:30 5 10
5 250 5:00 5 10
6 300 6:00 5 12,5

Hrograﬁ Kondisi

7 I 300 6:00 5 12.5
8 400 8:30 5 17,5
8 400 8:30 S 17,5
10 400 dan 8:00 2 19
500 10:30 3
11 400 dan 8:00 2 22
600 12:30 3
12 500 dan 10:30 3 24
700 15:30 2
13 600 dan 12:30 3 25
800 16:30 2
14 600 dan 12:30 3 28,95
800 16:00 3
15 700 15:00 5 30
16 1000 20:30 J 4 34
L | . o j
1 vard = 0,9144 meter
Setelah menyelesaikan program 16 minggu, bukalah tabel 7.
Setelah salsh satu program nilai 30 per minggu, atau

susunlah program anda sendiri berdasarkan tabel 9.



Tabel 5

Program-program Latihan

Katagori

I1

RENANG

Program permulsaan

i

L

susunlah program anda sendiri berdasarkan tabel

dan pilihlah salah satu program nilai 30 per minggdu,
g.

HINGGU] JARAK - WAKTU (MENIT) FREK/ NILAI =
(YARD) Minggu Minggu
1 100 - 2:30 5 5
Z 200 4:00 5 7.5
3 250 5:30 5 10
4 250 5:00 5 10
5 300 6:00 ) 12,5
6 300 6:00 5 12,5
Program Kondisi
7 400 8:30 5 17,5
8 400 dan 8:00 2 22
500 10:30 3
S 400 dan 8:00 2 22
- 600 12:30 3
10 800 dan 12:30 3 25
800 16:30 3
11 600 dan 12:30 2 29,5
800 16:00 3
12 700 15:00 2 30
13 1000 20:30 4 34
{ i
Setelsh menyelesaikan program 13 minggu, bukalah tabel 7
atau
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Tabel 6

Program—program latihan —Katagori I11 ;
o e
RENANG |
— ————
Program permulaan
= ‘MINGGU JARAK WAKTU (MENIT) '~ FREK/ NILAI ;
(YARD) Minggu Minggu}
R - e
1 4:00 5 7,5 }
2 5:00 S 10 |
3 6:00 5 12,5 f
4 8:30 5 17,5
) 8 30 5 17,5
6 8:00 2 22
12:30 3
Program Kondisi
7 500 dan 24 ‘
700 {
8 600 dan 29,5 ]
800 !
g 700 30 l
10 1000 34

Setelah menyelesaikan program 10 minggu, bukalsh tabel 7
dan pilihlah salah satu Program nilai 30 per minguu, atay
susunlah program anda sendiri berdasarkan tabel 9.
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Program-program latihan -Katagori IV dan V

L A R 1

Program permulaan

jARAK'(HIL) WAKTU (HENIT); FhﬁK/ NILAI
Minggu Minggu
1.0 atau { dibawah 8:00 6 30
1.0 atau dibawah 6:30 5 30
1.5 atau dibawah 12:00 4 30
2.0 dibawah 16:00 3 30
RENANG
500 atau 8:20 - 12:28 8 32
600 atau _ 10:00 - 14:58 6 30
800 atau 13:20 - 19:59 5 32
1000 "16:40 - 24:589 4 34

Tingkat kesegaran fisik dari katasgori-katagori-ini sudah
memuaskan sebagai upaya pemeliharaan Kkesegaran fisik,

pakailah salah satu diantara program-program diatas.




+ Tabel 8

F T A B EL N ILATI
L A R 1
1.0 mil NILAI | 3.0 mil NILAI
19:59-~~ 14:30 1 . 1. 80:00 - lebih N 1,5
14:28 - 12:00 2 59:59 - 42:30 ' 3
11:58 - 10:00 3 43:29 - 30:00 5]
9:58 - 8:00 4 35:59 - 30:00 9
7:59 - 6:30 5 28:59 - 24:00 12
dibawah 6:30 b 23:59 - 19:3 15
) dibawah. 198:30 18
1.5 mil NILAI 4.0 mil NILAI
29:59 - 21:45 1,5 80:00 - lebih 2
21:44 - 18:00 3 79:59 - 58:00 4
17:59 - 15:00 4,5 57:59 - 48:00 8
14:58 - 12:00 5 47:59 - 40:00 12
11:58 - g9:45 7.5 | 39:598 - 32:00 16
dibawah 8:495 9 31:58 - 26:020 15
dibawah 26:00 18
2.0 mil NILAI 5.0 mil NILAI
40:00 - lebih 1 100:00 - 1lebih 2,5
38:58 - 298:00 2 88:59 - 72:30 5
28:59 - 24:00 4 72:29 -~ 80:00 10
23:58 - 20:00 B 58:58 - 50:00 15
18:59 -~ 16:00 8 48:59 - 40:00 20
15:59 - 13:00 10 38:59 - 32:30 25
dibawah 13:00 12 dibawah 32:30 30
2.5 mil NILAI
50:00 - lebih 1
49:59 - 36:15 2,5
36:14 - 30:00 9]
29:28 - 25:00 7,5
24:58 - 20:00 10
19:59 - 16:15 12.5
dibawah 16:15 15
L

Latihan vyang berlangsung cukup lama memberi manfaat

kepada sistem kardiovasculer: ¢
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RENANG
200 yard ;- NILAI | 300.yard NILAIL
6:40 - lebih O 10:00 - lebih 1
6:39 - 5:00 1 9:59 - 7:30 1,5
4:58 - 3:20 1,5 7:29 - 5:00 2,5
dibawah 3:20 2,5 dibawah $5:00 3.5
400 vyard NILAT 700 yard NILAI
13:20 - lebih 1 23:20 - lebih 1,5
13:18 - 10:00 2,5 23:19 - 17:30 4,5
g9:58 - 6:40 3,5 19:29 - 11:40 6
dibawah 6:40 5 dibawah 11:40 8,5
500 yard NTILAT 800 vyard NILAI
16:40 - lebih 1 26:40 - lebih 1.5
16:39 - 12:30 3 26:38 - 20:00 5
12:29 - 8:20 4 18:58 -~ 13:20 5,5
dibawah 8:20 6 dibawah 13:20 10
L
600 yard NILAT 1000 yard NILAI
20:00 - lebih 1,5 33:20 - lebih 2
19:59 - 15:00 4 33:19 - 25:00 6,5
14:59 - 10:00 S5 24:58 - 16:40 8,5
dibawah 10:00 7,5 dibawah 16:40 12,56
L
C. Fartlek

Fartlek sistem atan speed play sdalah sustu sistem
latihan endurance yang maksudnya untuk membangun, mengem-

balikan atau memelihars kondisi fisik.

Latihan fartlek biasanya dilakukan di alam terbu-
ka, dimana ada bukit-bukit belukar, selokan, tanah pasir,

v i i
tanah rumput, tanah lembek atau saliu. Pada latihan

- fartlek seseorang dapat memilih sendiri tipe, intensitas

dan lsmanya latihan tergantung dari kondisi vyang dimi-

likinya pada sast itu, dengan demikian ia bebas bermain-
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main dan memvariasikan kecepatan dan tempo latihan.

Namun demikian latihan fartlek sebaiknya didshului
dengan lari cross country lambat-lambat yang kemudian
divariasi dengah sprint-sprint pendek yang intensif dan
dengan lari,jagak_meﬁehgah dgngan;kgcgpatan vang konstan
vang cukup .t;nggi untuk kemudian diakhiri dengan pace

cepat untuk selama kira-kira satu menit.

Oleh karena itu lari dialam terbuksa lapangannya

harus bervariasi topografinya dengan pemandangan alam
vang berubsh-ubah sehingga tidsk cepal menimbulkan kebo-
sanan/kelelahan. Fartlek sebaiknya dilakukan dalam permu-
laan program latihan, jasuh sebelum pertandingan dimana
pembangunan dan pembentukan endurance sangat penting guns
menghadapi latihan-latihan yang lebih berat pada mnusin

latihan berikutnys.
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BAB VII
ALAT-ALAT TES PENGUKURAN
DAN PEDOMAN PENGGUNAANNYA

* Penggunaan praktis alat-alat penelitian untuk kesegatar

jasmani, antara lain
P

A. BERAT BADAN.

a. Alat : stadiometer atau timbangan berat

b. Cara Menimbang

Peraturan untuk menimbang berat badan adalah bahwa
orang yang akan ditimbang harus dalam keadasn
telanjang bulat. Secara Umum hal ini tidak mungkin
dilakukan.  Oleh sebab itu, kemudian untuk menim-
bang berat badan diberikan sedikit kelonggaran.
Orang vyang ditimbang boleh memakai paksaian, akan
tetapi dengan saéaran agar pakaian yang di1 pakai
seminimal mungkin/seringan mungkin. Untuk Indone-
sia (dengan pertimbangan norma-norms kesusilsan dan
sopan santun yang dapat diterima oleh masyarakat),
pakaian tersebut dapat berupa
o Untuk laki-lski : celana dalam saja, atau kaos
dengan celana olahragdsa.
o Untuk perempuan : blouse tipis dengsan pant, stau
pakaisan olahragda yang ringan.

c. Jatuapn vkuran berat : kg (kilogram)
d

Berat badan dicatat sampail dengan bilangan persepu-
¢ luh kilogram. |

Contoh : 48,1 ; 52,868 ; 28,9 dsb.
B. TINGGI BADAN

a. Alat : stadiometer, atau pengukur tinggi yang lain.




b. Catatan

"Sebelum menéukur, lebih dahulu tentukan tands garis
Frankfurt. Garis tersebut ditarik dari psangksal
telinga sebelah atas ke pinggir lekuk mata bagian
bawah. Tahd; ini dibuat pads muks - sebelah kanan-
(ketentuan dari . ICSPFT tentang pengukursn antropom-
etri).v Biasqnya, untuk efisiensi pengukuran, tanda
vang sebenarnya tidak perlu dibuat. Jadi cukup
membayangkan ada garis yang menghubungkan pangkal
telinga bagian atas ‘dengan pinggir lekuk mata
bagian bawah. Garis tersebut dalam posisi mendatsar

(horizontal).

| v )
ey Z T ST '.:;‘_ ; ," o~ ,\{//
pen~ndA , ('F‘,/‘,f,'\__/ . ?\_ --&7ris Fronkzfurt
- R »,
o , / . .
-~k L7 , £
pengukur tinggik \&/ i
- [

Cara Mendgukur

Orang yang diukur berdiri tegak diatas stadiometer
membelakangi .dan merapat ke alat pengukur tinggi-
nya. Kedua tumit bersentuhan satu sama lain, ujung
kaki depannya sedikit membuka ( + 303 ). Maka
mengahadap lurus kedepan sehinggs posisi garis
Frankfurt mendatar (horisontal). Rapstkanlah
uupqunda dafi pengukur tinggi badan pada kepsla.
Béééfdh hasil pengukuran itu pada skala vang ter-

tera ; pada pengukur tadi. Sikap dan cara tersebut




di atas Jjuga dikeriskan demikian, sesndainya pengu-

kur tingginyva mempergunakan dinding. atau pengukur
lain. |

Satuan vkuran tinggi : cm (sentimeter)

Tinggi badan dicatat sampai dengan bilangan perse-
puluh sentiméter’ ' B :
Contoh : 145,5 ; 161,6 ; 123,7 dsb.

TINGGI DUDUK.

a.

Alat dan perlengkapan

o Bangku untuk duduk dengan alas duduk keras dan
ratsa. Tinggi bangku harus memungkinkan orang vang
dﬁduk ke dua kakinya menggantung lepas (Untuk
orangldewasa tinggi minimal 70 cm).

o Untuk mengukur tinggi duduk dipergunakan pengukur
antropometri.

Cara Pengukuran : :

Orang yvang diukur duduk diatas bangku, e

badannya tegak, kedua kaki menggantung é f

lepas di pinggiran bangku sedemikian if . ;

rupa sehingga persendian lututnya ja o

membentuk sudut ¢ 90e. Muka menghadap % f/ ;hJ

kedepan sehingga garis Frankfurt po- j’

sisinya mendatar seperti psda penguku-

ran tinggi berdiri (lihat gambar). f

C
Tempatkanlah alat antropometri pengukur \ {uJ
. o
tinggi atau pengukur tinggi lainnya T — TN
E8 ( peng Eg a va) g —~ \
dibelakang tubuh orang vang diukur, ] ( /
tepat pada garis tulang belakangnva. N L | g
i |
Angka O dari skala pengukur diperhi-. o '
tungkan tepat pada  permukaan atas
bangku. Aturlah penempatan alat pengu- . j \
kur itu tegak lurus pada bangku. jﬂ@% {

Rapatkan penanda. pengukurnya pada
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kepals. Bacalah hasil pPengukuran itu pada skala
vang tertera pada aglat pengukur tingginys.
Satuan ukuran tinggi duduk : cm (sentimeter)

d. Tinggi dudhk dicatat Sampai dehgan bilangan perse-
puluh sentimeter. . R
Contoh : 64,1 5 72,7 ; 38,4 dsb.

D. PANJANG TUNGKAI

a. AlnL_gﬁxlgngkﬁgﬁu : Meteran baja/antropometer
b. Cara mengukur -
Untuk mengukur panjang tungkai dapat mempergunakan
beberapa cars seperti
1. Setelah orang dicoba diukur tinggi badan dan
tinggi duduk makas panjang tungkai tidak perluy
diukur, melainkan hanysa mengurangi tinggi badan

dengan tinggi duduk.

2. Orang coba berdiri tegak, pengukur berdiri
disamping minta mengayunkan tungkai kiri atau

kanan lurus kedepan sehinggs nampak sumbu gdersak

tungkai tersebut pada persendian pinggul.

Dari titik sumbu gerak tersebut diukur panjang

tungkai sampai kelantai.

B N B i e R R e

c¢. Satuan vkuran panjang tungksi : ecm (sehtimeter)

L,

d. Pencatstan : Sampsi bersepuluh sentimeter (79,6 cm)

E. PANJANG LENGAN

a. Alst perlengkapan meteran baja/antropometer.
b.cCara mengukur . :
"Cara mengukur lingkarsan dada'dilakukan dua kali

vyaitu pada saat orang coba mengambil napas sedsalsamn-

dalamnya (inspiration maximal) dan pada saat orang
“coba »mengeluarkan napas sehabis-habisnya (expira-

tion :mﬁximal){ Lingkaran dada diukur dengan carsa




melilitkan meteran bais disekeliling dada pada
ketinggian bagian be]akang pada ujung bawah tulang
belikat (os scapula) dan Lagian depan dengan mela-

lui puting susu sampsai ke tulang dada (os sternum).

Sstuan ukuran : cm (sentimeter) 1
Pencatatan . “sampai sepersepuiuh — sentimeter
(53,8)

LINGKARAN DADA.

Alat perlengkapan : meteran/baja/kain.

Cara mengukur

Cara mengukur lingkaran dada dilakukan dua kali
vaitu padas saat orang coba mengambil napas sedalam-
dalamnya (ihspiration maximal) dan pada saat orang
coba mengeluarkan napas sehabis-habisnya (expilra-
tion maximal).

Lingkaran dada diukur dengan cara melilitkan meter-
an baja disekeliling dada pada ketinggian bagian
belakang pada ujung bawah tulang belikat (os scapu-
la) dan bagian depan dengan melsalui puting susu

sampal ke tulang dada (os sternum).

G. LEBAR BAHU.

a.

Satuan ukuran : cm (sentimeter)

Pencstatan : sampail sepersepuluhb sentimeter (83,4
dsb).

Alat perlengkapan : caliper geser (sliding

Caliper).

i
P




b. Caras mengukur
Orang coba berdiri tegak, ‘pengukur berdiri di
-belakang orang cobsa. Pengukuran dilakukan dengan
cara 'melét%kkéh salah satu ujéng ﬁehunjuk Capiler
pada ujung sendi bahu (os acromion) kiri atau
kanan, kemudian ujung penunjuk Caliper vang lain

disesuaikan sehingga terletak pada sendi bahu yang

lain. .
¢. Satuan ukuran : cm (sentimeter)
d. Pencatsatan : sampai sepersepuluh sentimeter.
LEBAR DADA.

a. Alat peflengkapan : Caliper geser (sliding Csliper)

b. Cara mengukur
Orang coba berdiri tegak, pengukur berhadapan
dengan orang coba. Pengukuran dilakukan dengan
menempelkah kedua ujung penunjuk Caliper pada kedua
sisi dada yanglterlebar dibawah ketiak.

¢. Satuan ukuran : cm (sentimefer)

d. Pencatatan : Sampai sepersepuluh sentimeter.

LEBAR PINGGUL.

a. Alat perlengkapan : Caliper geéer (sliding capiler)
b. Carsa mengukur : Orang coba berdiri tegeak, pengukur
berhadapan dengan orang coba.
Pengukuran dilakukan dengan meletakkan kedua ujung
penunjuk Csliper pada sisi pinggul vang terlebar
jarsknya. | :
c. Ssatuasn ukuran : cm (sentimeter) “

d. Pencatatan pengukuran sampai sepersepuluh sentime-

ter.

S e bttt i m
i IR




KAPASITAS VITAL PARU-PARU

8.

Alat perlengkapan : Rotary spirometer (sprirometer
air) Meja atau bangku yang rata untuk tempat spi-

rometer, kapas, danlalkohol.

Gambar Spirometer

Persiapan ]
Periksalah baik-baik alat tersebut sebelun dipergu-
nakan. Passanglah dengan baik termometer vang ada

disebelah dalam spirometer sedemikian rups sehinggsa
nudah dibaca dari atss. Tabung putar vang berskals
vang ada dalam spirometer tempatkan pada posisi
datar, vyaitu pinggiran satas tabung yang berskals
tepat setinggi pinggiran/bibir Spirometer. Untuk
menghindari tabung putar itu bergerak, pasanglah
Jentik pengunci untuk menahan geraknya.

Setelah semua diperiksa dan diatur baik, spirometer
itu diisi dengan sir bersih sehingga mencapsai
ketinggisn batas Jlekukan (garis lekuk) di dalam
tabung tersebut. Pengisian air ini sebaiknya
dilakukaﬁ sélambat—lambatnya setengah jam sebelunm
spiromeﬁer tersebut dipergunakan. Héksudnﬁa adalah

agar termometernya telah stabil menunjukﬁan suhu
airnya.

Cara Mengukur »

Lebih . dahulu bersihkan corong hembusnya dengan
alkohol. Hal ini dilakukan Juga setiap kali ber-

v
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ganti yang mempefgunakan, vaitu bersihkan dengan
alkohol.

Lepas dan bukalah Jentik pengdnci vyang menahan
putaran tabung, Séhinggq apabils ke dalan ~tabung
dihembuskan udara tabung itu .dapat berputar.
Tutuplah™ kran pembuang'udafanyé. Hintalah érang
diukur berdiri disamping meja disisi spirometer
yvang berselang henmbus karet, kakinva sedikit memnbu -
ka. Setelah itu orang tersebut selessai mengatur
napasnys dan siap, suruhlah dia menghirup udara
sebanyak-banyaknya, melalui hidung, katubkan kuat -
kuat corong’ hembusnya pads mulut agar tidak adsa
rembesan/bocoran udara, kemudian menghembuskan
ndara lewat mulut kedalam corong sampal yang ber-
sangkutan tidak lagi mampu mengeluarkan udara dari
paru-paru. Dengan hembusan udars 1tu tabung putar-
nya aksn berputar, dan aksan berhenti kalau tidak
ada kekuatan hembusan vang datang vang mampu neng -
gerakkan tabung tersebut .

Bacalah hasil prengukuran tersebut pada skala  vang
ada pada tabung spirometer.

Setiap orang diberi kesempatan tiga kalj. Ketiga
hasil pengukuran dicatat, hasil vyang terbaik meru-

pakan hasil skhir.

Satuan uvkuran : cm?® (sentimeter kubik)
Hasil kapasitas vital dicatat dengsn Lilongan e
bulat.

Contoh : 2820 ; 29860 ;3740 dshb .

Catatsn - c

o Angks terendah dari skala spirometer vang tlerters

_adalah 500. Kensikan angka setisp skala sebessr

20 ‘sentimeter kubik, sehingga angks . skala itu

tetp&pa SOD,»SZU, 540,.580,‘580«dan-seterUSnya.

a\
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o Setiap kali akan mengukur kapasitas vital paru-
paru tabung putar kembalikan ke posisi mula-mulsa
dengan mengosongkan udara didalamnya. Caranya
adélah sebagai berikut : bukalah kran pembuang
udaraéya tekanlah tabung putarnva perlahan- lahaq
masdkﬂlée dalam sir, sehlngga kembali ke p05151‘ J
mula-mula. .
Tutuplah kembali keran pembuang udaranya. Seka-
rang boleh dipakai lagi. | |

o Setelah'membaCa hasil, sesuaikan dahulu penuhjuk
skala suhu dengan suhu yang terbaca pada telmome~
ter. .

Bacalah hasilnya pada tempat pembacaan, vaitu

garis skala beraps vang tepat masuk dalam lekuk

pembacsaan.

| .
Tenpat membacn hngil \\‘,E Skl zuhu
/

Lekw: peibac »on guhu

KEKUATAN OTOT LENGAN BAWAH .

a.

Alat perlengkapannya : Hand dvnamometer dan kapur .

magnesium.

Cara mengukur

Kekuatan otot lengan.diukur dengan kekuatan mem-
eras. (

Telapak tangan yang akan dipergunakan untuk memeras
lebih dahulu dioles dengan kapur magnesium. Kemud -
ian Qeganglah dynamometer tersebut dengan pegangan

batgng pégangaﬁ dijepit antara ibu jari dan
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]
.. berdiri tegak -dengan. kedus -:!f

5 b
mempersiapkan diri untuk ,ﬂL<EFw::*-,/ "
iy "”"*:;///i\\
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keempat jari lainnya (seperti

bemegangan penarik pads kedus

. e . , pe N ,
raas ujung Jjari jemarinya. '/S?E?Eﬁﬁ%’?ﬁgngxn

Orang vang melakukan ini

[ —
i1 0 megtngh
kakinya sedikit membuka dan i 6 -De

]
|
|

Setelah siap, Berakan memeras

melakukan gerak memerss. r%(/ ‘\\_:///(-\
/

dilakukan dengan menarik

l

i

i

I3 i

1o
gagang  penarik kuat-kuat L‘Q\b
kedalam pegangan tangan .

Dengan tarikan tadi Jarum

pada alat tersebut akan
bergerak sesusi dengan puta-
ran Jarum jam, dan akan
berhenti apabila sudah tidak

ada kekuatan vang dapat
menggerakksan jarum itu lagi. Bacalah hasilnya pada

skala yang terters pada dynamometer.
Satuan ukuran : kg (kilogram).

Hasil pengukuran yeang terbaik dsari ketiga penguku-
ran merupskan hasil akhir.

Hasil pengukuran dibulstkan dengan lima persepuluh

(0,5) kilogram yang'terdekat (contoh : 23,5; 27,5)
dsb.

K. KEKUATAN OTOT PUNGGUNG.

a. Alag?dan perlengkapannya : Back muséle_ dyﬁémometer

dan kapur magnesium.
Carq mengukur
Kedua telapak tangan’ orang yang diukur lebih dahulu

di olghﬂkgpur.

e e e ey o

/
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Setelah itu dia diminta untuk berdiri diatas- tanda
telapak kaki pada alas slat tersebut. Kedus tan-
gannya memegang gagang . pegangan alat penarik.
Mintalah dia sedikit membongkokkan badan kedepan,

dengan .kedua tangan yang memegang alat tadl tergan-

o~ e

tung lurus kebawah.

Sementara itu pengukur memasang rantai penarik pada
kaitan yang‘terdapat pada alas tempat orang vyang
diukur berdiri. Kecondongan bongkok badan orang

tadi g 30¢ terhadap posisi tegdaknysa. Setelah siap

mintalah dia menegakkan kémbali badsnnya. Gerakan

menegakkan badan ini akan menyebabkan tertariknya
alat tersebut keatas pada waktu orsng tersebut
melakukan gerakan menegakkan badan, lutut tidak
boleh dibengkokkan, keduanya tetap lurus. Kekustan
‘tarikan ke atas tadi akan menggerakkan jarum pada
skala. Jarum itu akan berhenti bergerak apabila
sudah tidak ada kekuatan yang dapat memungkinkan
Jarum bergerak. Setelsh diketahui jarumnya tidak
bergerak lagi, orang tersebut diminta menghentikan
kerjanya. Bacalsh hasil pengukuran itu pada skala
vang tertera pada alat tersebut. Setiap orang yang
diuvkur diberi kesempatan melakukan tiga kali.
Satusn ukuran : kg kkilogram) ‘
Hasil pengukuran vyang terbaik dari ketigas penguku-
ran merupakan hasil akhir. .
Hasil .pengukuran dicatat sampai dengan bilangan
lima pegsepuluh (0,5) kilogram vang terdekat.
Contoh : 110; 123,5; 98,5; 77,0 dsb.

Catatan P;%IU diperhatikan bshwa gerakannya adalgh

gerakan menegakkan badan, buks geraksn menarik alat

dengan kedua tangannys.
Gerakan salah apabila : gerakan menarik dan lutut

dibengkokkan.



/ (b»
KEKUATAN OTOT BAHUc:_

a. Alat dan rerlengkapan : Expanding Dynamometer dan
kapur magnesium. ) '
b. Cara mengukur :
O orang coba berdiri tegak kaki sedikit kangkang
o Alat dlpegang dengan kedus belah tangan di depan
dada dan jarum skala menghadap ke depan.
o Lengan atés lurus setinggi bahu
o] Orang coba menarik dengan kedua tangan sekuat
tenaga.
o Alat tidak boleh menyentuh dada dan sikap badan
tidak boleh bernbsh dari sikap senula.
o Hasil dapat dibsca langsung pada skals dalam kg.
o Tes dilskukan tiga kali, diambil hasil terbaik.

f Mendorong
o Cara dan siksp sama seperti diatas; hanya saja

disini orang coba harus mendorong/menekan ke dalam

alat.
Satuan ukuran : kg (kilogram)

d. Hasil pengukuran yang terbaik merupakan hasil
akhir.

Hasil pengukuran dicatst ssmpai dengan bilangan

lima persepuluh (0,5) kilogram terdeksat .

LRl L
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Contoh : 15,5; 26,0; 33,5 dsh.

LAPISAN LEMAK.
a. Alat : Skinfold caliper

b. Cara mengukur
Cubitlah dan tariklah lapis kulit dari bagian badan

vang telah ditentukan dengan ibu jari dan telunjuk.
Hencubitnya adalah dengan bagian dalam ibu jari dan
sisi telunjuk yang ditekukkan (lihat gambar).
Dengan tangan lain memegang caliper, jepitlal kulit
yang dicubit tadi dengan kaliper. Letak jepitan
kira-kira 1 cm dari cubitan tangan. Bscalah hasil
jepitan caliper tersebut pada skals.

¢. Satuan ukuran : mm (milimeter)

d. Hasil pengukuran dicatat sampai persepuluh milime-

ter vyang terdekat (contoh : 7,6; 8,0; 15,3; 22,0
dsb.)

Catatan
Tigs bagian/badan penting vang biass diukur

o Iriceps, yaitu kira-kira dipertengahan lengan atas

bagian belakang, pada daserah otot triceps.

o Subscapuls. letaknys didagrah dibawah ujung Lawsh
tulang belikat. " '

o Subscapulsa, letaknya di dserah perut bagian bawah,
kira-kira setinggi pinggul.

o] Pengukufan lapisan lemak diambil dadri bagian badan

manusia sebelah kanan.
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Subscapula

Triceps " Suprailiac

Gambar Alat Ukur Tebal Lemak

N. TEKANAN DARAH.

a. Alat : Stetoskop _

b. Cara mengukur ¢
H a. Orang coba duduk dengan tenang, telapak tangan
{ diletakkan diatas meja dengan posisi supinasi

(telapak tangan menghadap keatas)




0

b. Manset (ukuran dewass ) dipassng pads lengsn at
kiri setinggi jantung.

c¢. Air. rakssa dipompa sampal tidsk terdengar bay i
“dup .

d. Turdihkarn sir raksa ‘dengan Kecepatan 1 mm/detik.

o)

"dup’ pert vang terdengar menuniukkan tekanan
"dup" sampai menghilangnya bunyi “dup” mennnjuk-
kan teksnsn darsh diasstolik. .

Hasil pengukuran tekanan dsarsh sistolik dan diasto-

lik dinyatakan dslam satusn mm Hg {(misalnvs : 12

mm Hg (sistolik),/80 mm Hg - 70 mm Hg (diastoiik).

Ukurlah beberapa kali sampal mercepai hasil vyang

konstan dan hasil skhir ini yang daprat

sebagai nilai tekansn dsrakh.

-
Iy et

3ma
darah sistolik, sedzng malsi melemahnys bunyi




KEPUSTAKAAN
Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi Depdikbud. 1880.
Alat-alat Tes dan Pen gukuml“l&eﬁegam_a.n_Jmaﬂuau

Egdgmﬁn_Bﬁnggunaﬁnnxﬁ Jakarts : PKJR Depdikbud:
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BAB VIII
BENTUK-BENTUK TES KESEGAKAN JASMANI

I

Tes Aerobik (Cooper) = ;
' %es aerobik dari éoéger adalah salah Sét& -bentuk
tes kesegaran jasmani (physical fitness) vyang sudah
terkenal karena pelaksanaannys sangat . mudah, tanpsa
memerlukan alat-alat yang rumit dan hasilnya adalah
memberi petunjuk mengenai komponen vang paling menen-
tukan mengenai dayé tahan/kemampuan jantung, paru-paru

dan sistem peredaran darah serta otot-otot besar

(cardio respirasi fitness). Apabila tingkat kesegaran .

Jasmani telah diketahui, @aka ini dapsat dipakai seba-
gal dasar atau titik tolak untuk meningkatkan dan

membina kesegaran jasmani.

Dengan melihat tabel akan diketahui tingkat kese-
garan Jjasmani dengan melskukan
o Tes 12 menit
o Tes Jafak 2,40 Km

Dalam tes 12 menit peserta tes berlari (dapat
diselingi dengan berjalan) tidak boleh berhenti karens
kalau berhenti tes tersebut diasnggap gagal. Setelah
menit ke 12 peserta tes menghentikan lari, lalu kita
hitung Jarak vyang telah ditempuh selama dua belas
menit tersebut dengan melihat tabel akan diketsahui

tingkat kesegaran Jjasmaninya.

Demikian pula untuk Tes Jsrak 2,40 Km dengan
berlari/diselingi berjalan, waktu yvang dicapai dalam
menempuh = jarak tersebut kemudian dicatat, dengan

melihat tabel skan diketahui tingkat kesegaran Jjasma-

ninys.

Tingkat késegaran Jasmani bertingkat dari katagori
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o Kurang sekali
o Kurang
o Sedang
o Baik
+ o -0 Baik Sekali CoAa 4

Agar pada waktu melakukan tes tidak terjadi gang-

guan secsars fisiologis, maka ads beberaps ketentuan

vang perlu dipertimbangkan, antara lain

o]

Konsultasi lebih dahulu dengan dokter, apakah diper-
bolehkan stauy tidak melakukan tes aerobik dari
Cooper.

Yang bersangkutsn hendaknya sudah pernah atau biasa
berjalan cepat/berlari.

Malam sebelum melaksanakan tes perlu tidur cukup,
kurang lebih 8 Jjam. v

Dua jam sebelum tes dianjurkan untuk tidak makan.

Sebelum tes dilakukan Warming Up.




Tabel 8.1.

TES .12 MENIT

149

( Unur Kategori Hasil Kilometer:
Kesegaran —
Pria Wanita
SANGAT KURANG | Kr.dr.-1,61 Kr dr.-1,53-
‘DIBAWAH KURANG '™ 7 |' 1,81-2,00 "1,53 -1,83
30 TAHUN SEDANG 2,01-2,40 1,85 -2,16
BAIK 2,41-2,80 2,17 -2,64
BATIK SEKALI Lb.dr.-2,82 Lb.dr.-2,65
SANGAT KURANG Kr.dr.-1,53 Kr.dr . -1,37 -
30 - 38 KURANG 1,53-1,83 1,37 -1,67 -
TAHUN SEDANG 1,85-2,24 1,69 -2,00"
BAIK 2,25-2,64 | 2,01 -2,40
. BAIK SEKALI Lb.dr.-2,65 Lb.dr.-2,49
SANGAT KURANG Kr.dr.-1,37 | Kr.dr.~1,2
40 - 40 KURANG 1,37-1,87 1,21 -1,52
TAHUN SEDANG 1,69-2,08 1,83 -1,83
BAIK .2,08-2,48 1,85 -2,32
BAIK SEKALI Lb.dr.-2,48. | Lb.dr.-2,33
SANGAT KURANG Kr.dr.-1,29 | Kr.dr.-1,13
S0 -TAHUN KURANG 1,29-1,59 1,13 -1,386
KEATAS SEDANG 1,61-2,00 1,37 -1,36
BAIK 2,01-2,40 1,88 -2,186
L BAIK SEKALI Lb.dr.-2,41 Lb.dr.-2,17
Kr.dr Kurang Dari
Lb.dr lebih dari



Tabel 8.2. TES JARAK 2,40 KM

Umur Kategori Hasil menempuoh jarak dl mtr
Kesegaran —_—
Pris
SANGAT KURANG Lb.dr.-18"
DIBAWAH | KURANG : voidn30"-18
30 TAHUN SEDANG 12°05"~14"24" |13 26"-15"39
BAIK 10°20"-12- 10°58"-13°20
BAIK SEKALI Kr.dr.-10"17"|Kr dr.-10°55
SANGAT KURANG Lb.dr.-18,57"
30 - 38 KURANG 15747"-18"57"
TAHUN SEDANG 12°57"-15.39" |14 30"-17"09
BAIK 10°569"-12"51"]11 41"-14"24
BAIK SEKALI Kr.dr.-10°55"|Kr dr.-11"37
SANGAT KURANG Lb.dr.-21"11"
40 - 40 KURANG 17°18"-21" "
TAHUN SEDANG 13°57"-17 "0
BAIK 11741"-13"51"
BAIK SEKALI Kr . dr.-11,37"

SANGAT KURANG |Lb.dr. —72'30
KURANG 18"11"-22" '
SEDANG 14°30"-18"
BAIK 12°05"=14 "2
BAIK SEKALI Kr.odr. -12"-

Contéh * Amir Dalam Tes 12 menit mampt menempuh jarak 2
kilometer (umur Amir 20 tahun)
Maka tingkat kesegaran Amir kategori Kurang

50 TAHUN
KEATAS

Contoh lain
S1ti] Sundari umur 24 tahun melakukan tes  darask

2.40 km. waktu vang dicapai 15 menit.
Haksa katagopl kesegaran adalah _Nedsang.

Tes dari Cooper yang dikaitkan dengan besarnys
pengambilan VOz max dalam satuan cc/Kg/menit dapat dili-

hat dalam tabel berikut
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A

B. Harvard Step Test.

1. Tujuan
Tujusn Harvard Step Test adalah untuk mengukur
kesegarsan _jasmani (physical fitness), dengan naik
turun bahg@u dengan frekuensi 30 kali/menit. =
Bangku setinggi 50 sentimeter untuk pria dan 42
sentimeter untuk wanita dengan mengikuti irama vang

teratur sebanyak 120 kali/menit selama 5 menit.

2: Alat—alaf vang dibutuhkan
o Bangku Harvard (tinggi 50 cm/pria, 42 cm/wanita)
o.Stop watch - untuk menghitung.waktu
o Metronome - untuk'mengatur irama naik turun
o Stetoscope - untuk menghitung denyut nadi
o Blanko/kertas
o Pensil/pulpen.

3. Pelaksanaan
o Pemeriksaan fisik/medis sebelum dilakukan tes.
o Diberi penjelasan bahwa anak vang akan dites

tidak boleh melakukan aktifitas jasmani sampai

tes dimulai.

o Terangkan aan beri contoh cara melakukan Harvard
Step Test.

o Beril kesempatan bertanvs pada anak-anak vang akan
dites bila masih ada yang belunm mengerti .

o Anak yang dites berdiri menghadap ke bangku Har
vard dalam keadaan siap untuk melakukan tes.

o Diberi aba-aba untuk menaikkan kaki kanan pada
bangku, lalu menaikkan kaki kiri disamping kaki
kanan dan diikuti kaki kiri, demikién seterusnya.
Sesuail dengan irama metronom yang telah diatur

120 kali per menit.
Dalam melskukan tes ini badan harus lurus waktu
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diatas béngku.
Bila tidak ada metronome bisa dengan cara hitun-
gan aba-aba : tu, wa,'ga pat.

o Anak tes harus naik turun bangku sebanyak 30
kali/menit selams S menit, kecuali bila merass
lelah.. atau ada sesuatu. boleh dihentikan (metfo~
nome diatur dengan irama 120 kali/menit)

o Setelah tes selesai secepat mungkin anak tes
disuruh duduk dan istirahat selama 1 menit.

o Menghitung denyut nadi ada 2 cara
a.Cara lambat

Nadi dihitung selama 3 masa, masing-masing 30

detik lamanys yaitu

1" - 1" 30"
2° - 27 30" setelah kerja
3" - 3" 30"

b. Cara cepat

Nadi hanva dihitung seksli saja selama 30 detik
pertama, yaitu
1" - 1" 30" setelah kerja

I
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4.

Penilaian

Cara lambsat

a.
WARKTU (lamanya) tes dalam detik x 100
Rumus
- 2x (jumlah ketigs harga nadi tiap 30"
Penilaian
> 90 = Amat Baik
80 - 89 = Baik '
65 - 79 = Cukup
58 - 84 = Sedang
< 54 = Kurang
b. Cara cepat
HAKTU flaaénya) naik turun dalar dengan detik x 100
Ruaus

3,9 x harga nadi {' - 30

Dengan menggunskan daftar Penilsian Har
vard cara cepat

o Carilah jalur vang berhubungan dengan lams
nya percobaan.

o Csrilah kolom vyang berhubungan dengan
banyaknya nadi, selama 30 detik pertans.

o Indeks kesanggupsan badan terdapat pada

persilangan jalur dan kolom.

Penilaian
> 80 = Bsaik
50 - 80 = Sedsang
< 3? = Kurang

apabils seseorang tidak bisa melakukan dalam
5 menit sedang denyut tidak diambil maka

dapat dipakai standard sebagsai berikut



> 2° = nilai 25
27 - 3 = nilai 38
2" - 3'30" = nilai 48
3°30" -~ 47 = nilai 52
4" - 4°30" = nilai 55
i 4'30”;—h5; = nilai 59
CONTOH
Seorang berhasil menyelesaikan Tes Harcard sampail
9 menit dengan pemulihannya : 1° - 1°30" = 78
2" - 2°30" = B8
3" - 3°30" = 64
a. Cara lambat

(dmen x B0dt)x 100
Indeks : = 71 (hasil rumus)

2 x ( 78 + 68 + 64)

Kesanggupan : Cukup.

b. Cara Cepat
(Smen x 60dt)x 100
Indeks : = 70 (hasil rumus)
3,5 x 78
Kesanggupan : Sedang.
Menggunakan daftar penilaian cara cepat
Ambil persilangan jalur 5 menit (lamanys tes)
dan kolom 75 - 79 (denvul nadi pada 30 detik
pertama): Angka indeks vang diperoleh islah
70. -
Berarti kesanggupan : Sedang.
PENJELASAN

A.

Bahan : bangku Harvard dibuat dari kayu yang




lekukan
6. 10 x
7. 14 x
8. 18 x
9. 85 x

i ML i

kuat .

II.Penampang Kaki

kaki

tebal
2. = 3 cm
: 3. Jarak antar
" 4. Tinggi bangku
5. Ukuran kaki

I. 1. Penampang stas berukuran 4z

5

B. Ukuran/keterangan gambar

= 38 cm
40 cm

x 6 (cm)

Tiap penampang tingginya = § cm, dengan

kedalam 2,5 cm.
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LAHA PEMULTHAN DENYUT NADI PADA 30 DETIK PERTAMA

PERCOBAAN .
40-[45-|50-155-|60-(65-|70-{75-]80-{85-{90
44 |49 |54 |59 |64 |69 (74 |79 |84 (88

- 297 5| sAs. | 5| 9s5| 5|5 |.505]|5]|F5

030" - 0°58"{ 20 |15 |15 |15 |15 |10 10 {10 |10 {10 |10
‘0" - 1 2971 30 |30 |25 |25 |20 {20 |20 {20 {15 {15 |15
‘30, - 1°59"| 45 |40 [40 |35 {30 (30 |25 |25 [25 |20 |20
‘g"" - 2°28"1 B0 |50 |45 [45 [40 [35 |25 {30 {30 |30 |35
"30" - 2°59"| 70 |65 |60 |55 |50 |45 |40 (40 |35 |35 |35
‘0" - 3°29"| 85 |75 |70 |60 [55 |55 |50 |45 |45 |40 |40

‘30" - 3°59"( 100(85 |80 (70 |65 [60 |55 |55 {50 [45 [45

‘0" - 4°29°| 110{100(890 {80 (75 |70 {65 |60 |55 [55 |90
“30" - 4°59"| 125{110{100{9C {85 |75 |70 |65 |60 {60 |55

0 130(125({105{985 |80 |80 |75 |70 |65 65 |60

Contoh Kartu Penilaian untuk Harvard Step Test
N ama :
Tingkatan

Umur : o
Jenis kelamin:
Sehabis Latihan Denyut Nadil
4 1" - 130"
7 2 - 2°30"

§ 3" - 3°30"

JUMLAH

I

Ty

Waktu latihan (dt) x 10U . ...ox 100
Index = — e

ot

2 x (ijumlah denyut nadi) A
Index =L

Kesanggupan = ... ........«.... ¢




BEBERAPA PERUBANAN DARI HARVARD STEP TEST
o Laki-laki Sekolah Laniutan (umur 12 - 18 tahun)

Tinggi Bangku o 45 em (18 inch)
Waktu tes: 4menit (30 kali/menit)
Rumus indeks ¢ sama dengan laki-laki Perguruan
= ‘ -~ Tinggi o : o
Pengelompokan : 91 - keatas : Sempurna sekali
81 - 90 : Baik Sekali N
71 - B8O : Baik
61 - 70 : Sedang
51 - 60 : Jelek

Kebawah - 51: Jelek sekali.

o Wanita Perdguruan Tinggil

Sama dengan laki-laki sekolah lanjutan.

o Wanita Sekolah Landiutan
Tinggi bangku : 40 cm (16 inch)
Waktu tes : 4 menit (30 kali/menit)
Rumus indeks : sama dengan laki-laki P T
Pengelompokan : Tidak adz pengelompokan, dapat dibuat

berdasarkan tes vang dilakukan.

0 Eu;r&;pgigj_jﬁﬁpiﬂh_na5@1 (8 ~ 12 tahun)
Tinggi bangku : 35 cm (14 inch) '
Waktu latihan : 3 menii (30 kall/menit)

Rumus Indeks : sama dengan laki-laki B T

o Putrs-putri _dibawah_uwur_ £ tashun.

Tinggi bangku : 35 em (14 inch)
Waktu latihan @ 2 menit (30 kali/menit)
RUQUS Indeks : sama dengan laki-lzaki PT

C. Tes  Kesegaran_ Phisik anekatan  Laut  (Havy Standard

Physical Fituess test)
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Fitness Angkatan Laut.

Tuduan
Untuk menentukan status kesegaran pisik personil

angkatan laut dengan mengukur unsur-unsur kekuatén,

_ketahanan, ketahaqan kglincahan, stamina (ketahanan

édéyg kerja) dan ketahanan cardio vascular.

Hacam Tes

Tes ini merupakan tes'battery vang terdiri dari lima
macam ialah
0 Sguat-thrust 1 menit

o Sit-ups

0o Squat-jumps

0o Push-ups

o Pull-ups

8. . f}guat—t;hrust

Sikap permulasan tegak, ambil sikap Jongkok dan
‘tempatkaan kedua tangan dilantai 20 cm di depan
kaki; selanjutnya luruskan kedusa kaki ke belakang,
kedua lengan, kaki dan punggung lurus; kembaii ke
sikap jongkok dan selanjutnya tegak seperti semula.
Tiap pelaksanaan yang sempurna dan betul mendapat

satu nilai.
Laksanakan tes tersebut sebanvak mungkin selana

satu menit.
Gagal : Apabila_ kedua tangan tidak ditempatkan 20
cm di depan kaki, bila kedua kaki mendahu-
.lui  kebelakang sebelum tangan. di lantai,
< bila sewaktu kaki bertumpu kebelakang
panggul lebih tinggi dari pundak; bila

pelaksanaan tidak lengkap.
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Squat thrusts

b. Sit-ups.
Berbaring, lutut lurus, tapak kaki berjarak 30 cn,
tapak tangan berkaitan dan tempatkan dibelakang
kepala. Seorang pembantu berlutut memegang
pergelangan kaki dsn menahan Jangan sampai kaki
terangkat. Dengan aba-aba “ya" mengangkat punggung
dan menyentuhkan siku-siku kanan pada lutut kiri
(lutut boleh sedikit bengkok), kemudian kembali
kesikap berbaring telentang. Selanjutnyva punggung
terangkat 1lagi dan sentuhkan siku-siku kiri pada

lutut kanan dan kemhbsli ke sikap berbaring telen-

tang.
Tes ini dilakukan secara terus-menerus samnpsai
merasa lelah, dan tidak boleh beristirshat sewaktu
dilantai (Ggrbaring). Tiap pelaksansan yang betul
nilai satu.

c. Sauat-jump.
Sikap tegak, kedua tangan berkaitan dan tempatkan




diatas kepala, kaki 10 - 15 cm, tumit kaki kiri
segaris dengan ibu jari kak;i kanan. Jongkok pads
tumit kanan, melompat keatas, tubuh dan kaki lurus,
dan kedua kaki bergantian letaknya. Bertumpu
sampal sikap jongkok pada tumit kiri. Loncat
keatas, tubuh.dan kaki lurus, Kedua kaki bergantian
letaknya. Lakukan tes ini sebanyak mungkin. Nilai

satu untuk setiap meloncat keatss.

" Gagal : Bils Jongkok tidak lengkap; kaki tidak
pergantian letak: kedna tangan pindah dari

kepala; sewaktu loncat diudara tidak lurus.

Push-ups.

Berbaring telungkup, kedua tapak tangan pads lantai
selebar bahu, jari-jari tangan arah kedepan. Jdari-
Jjari kaki bertumpu pada lantai, lengan dan tubuh
lurus. Turunkan tubuh sampai dada menyentuh lan-
tai. Nilai ssatu setiap pelaksanaan vang betuol.
Helakukan Sebanya§: mungkin dan selama mungkin
merasa lelah.

Qgggl : Bila kedua lengan tidak lurus betul sewaktu

bertelakan ke depan; bagian tubuh selain




tangan, dada dan jari-jari kaki menyentuh

lantai bahu, punggung dan kaki tidak lurus.

Push-ups

Pull-ups.
Pegéngan tapak tangan ke depan (forward grip).
Dari sikap bergantung dan tenang badan ditarik
keatas sampai dagu diatas palang. Kemudian turun-
kan tubuh sampai lengan lurus betul. dilsksanakan
sebanyak mungkin. Pelaksansan ysang betul mendapat
nilal satu. \
Qagﬁl_: Apabila menyepak, mengayun ataun istirahat.
Pull-ups yang tidak lengkap tidak dihitung.
Gagal pula apabila 1lengan tidak lurus

sewaktu menggantung.
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Norma penilaian untuk tes-teg tersebut diatas
dapat dilihat pada tabel berikut

~ NAVY STANDARD PHYSICAL FITNESS T-SCORE
< -(T-SCORE KESEGARAN #ISIK ANGKATAN LAUT)

a. Squat-thrust selama 1 menit.

!

Julah T.Score Jumlah T.Score Jumlah T.
Sq.Thr Sg.Thr

48 ... .. 100 33 .. 61 18 ... ..
47 ... g8 3zZ L. 58 17 ..
46 ... .. g5 3r L. 58 16 ... ..
45 ... 9z 3o 53 i
44 P S0 29 ... 51 14 .
43 ... 28 ... 49 13 ...
..... ¢ 27 ce 45 1z ...
..... 26 Cee 44 11 C
..... 25 e 2 0
..... 24 e 39 g ...
.......... 27 8 ...
e 22 ... 35 7T
..... 21 Ce 33 6 ...
C e 200 . 31 S L.
..... 19 . 29 4 C
3 .

2 kurang 1
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b. Sit-ups.
Jumlah }Jumlah ‘ Jumlah ]Jumlah ’
Sit-ups T-Score Sit-ups T-Score Sit-ups T-Score Sit-ups T-Score
205 100 106 ... .. 81 81 74 61 ..... 66
200 g9 100 ... .. 81 80 74 60 ..... 65
185 .. ... .98 99 . .... 79 79 74 98 ... B5
1807 ... . i38: g8 ..... '79 8 73 58 ©...7 B4 '
185 97 87 ..... 79 77 73 57 ... 654 L
180 ‘96 96 ..... 78 76 72 56 ... 53 !
175 95 895 ..... 78 75 72 TS 63 ;!
170 95 | 94 ... .. 78 74 72 54 L. L. 62 Y
165 893 93 ..... 78 73 71 53 ... .. 61 A
160 92 82 ..... 78 72 71 52 ... .. 61 i
155 92 ‘81 ... .. 77 71 70 51 .. ... 60 :
150 g1 g0 ..... 77 70 70 S50 ... .. 59
145 90 -89 ... .. 77 69 70 49 ... .. 59
140 89 88 ..... 76 68 69 48 ... .. 58
135 88 87 ..... 76 67 A9 47 ... .. o8
130 87 §6 ... .. 76 66 68 46 . ... .. 57
125 86 8BS ..., 75 B4 68 45 ... .. 56
120 85 84 . .... 75 64 87 44 ... .. 56
115 B4 63 ... .. 75 63 67 43 .. ... 55
110 82 82 ..... 75 ‘62 66 42 ... .. 54
41 ... 53 31 ... .. 45 21 .... 33 i S 154‘
40 53 30 ..... 44 20 ... 32 10 ... .. Z
39 52 28 ... .. 44 19 31 9 ... g
38 51 28 .. ... 43 18 29 8 ... .. S
37 50 27 ... 42 17 28 7 kurang
36 50 26 ... .. 41 16 27
35 49 25 ... .. 40 15 24
34 48 24 ... 38 14 22
33 47 23 ... 36 13 20
L 32 46 22 ..., 35 12 18 |
Ml
('.
P
i
\
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c. Push-Ups
Jumlah T-~Score|Jumlah T-Score|Jumlah T-Score|{dJumlah T-Score
Push-ups Push-Ups Push-Ups Fush-Ups
89 100 69 ..... 390 48 75 29 ... .. 53
88 99 68 ..... 89 48 .... 74 28 ..... 51
87 g9. 67 ..... 89 47 - .... 73 27 ... .. 49
86 93% " 66 ..... 88 a5 - 72 26 .. .4 4738
85 98 65 ..... 87 45 72 25 ... .. 48
84 98 64 ..... 87 44 71 24 ... .. 44
83 87 B3 ..... 86 43 70 23 .. ... 43
82 g7 62 ..... 85 42 69 22 ... .. 40
81 96 61 ..... 85 41 68 21 ... .. 39
80 96 60 ..... 84 40 66 20 .. ... 36
79 85 59 .. ... 83 39 65 18 ... .. 34
78 85 58 ..... 83 38 64 18 ..... 3
77 84 57 .. ... 82 37 63 17 ... 31
76 94 56 ... .. 81 36 52 16 ... .. 28
75 83 55 ... 81 35 50 15 ... .. 26
74 33 54 ... .. 80 34 59 14 .. ... 24
73 g2 53 ... .. 79 33 58 15 ... .. 21
72 g1 52 ... .. 78 32 .... 57 2 ... 19
71 g1 51 ... .. 77 31 ... bbb 11 ... .. 13
70 80 50 ... .. 76 30 54 10 ... .. 11
8 .. 8 7 ... ) £ atau 3
kurang
d. Squat-Jjums
Jumlah Jumlah Jumlah Jumlah ]
Sq.ups T-Score| Sg.ups T-Score| Sg.ups T-Score| Sg.ups T-Score
127 100 75 50 45 60 24 .. 36
123 93 74 ... 79 413 59 25 ... 30
120 98 73 ... 73 42 58 22 ... .. 3
117 g7 63 77 417 57 21 ... 3
114 86 68 .. ... 76 40 56 . 20 ... .. 29
111 95 66 . ... 75 39 55 19 ... .. 26
108 g4 64 74 38 54 18 ... 25
1086 93 863 ..... 73 37 53 AR Z73
103: 92 B1 ..... 72 36 52 16 ... .. ! T
100 91 59 ... .. 71 35 51 15 ... 14
98 90 58 ... .. 70 34 50 1 16
95 89 56 .. ... 69 33 49 3 ... 16




et A

93 88 55 ... .. 68 32 47 12 ... 10
390 87 54 ..... 67 31 48 11 ... .. 7
88 86 52 ..., 66 | 30 45 | 10 atau 3
86 85 517 .. .. 65 29 “44 kurang
83 84 48 ... .. 64 28 42
81 83 48 ... .. 63 29 41
79 82 47 ... 62 27 39
77 81 46 ... .. 61 25 38
e. Pull-ups
[ﬁumlah T-Score|Jumlah T-Score|Jumlah T-Score|Jumlah T-5core
Pull-ups Pull-ups Pull-ups Pull-ups
37 100 27 ... 87 17 70 7 .. 43
36 98 26 ... .. 85 16 68 6 ... .. ‘40
35 97 25 ... 33 15 66 S5 ... 37
34 85 24 ... 87 14 64 4 ... 34
33 94 23 ... .. 80 13 62 3 ... 28
32 g3 22 ... .. 79 12 54 2 ... 23
31 92 21 ... 7 11 oh ) 13
30 g1 20 .. ... 79 10 53
29 80 19 ... .. 74 9 50
28 88 186 ... .. 72 B 47
N




_ BLANKO TES KESEGARAN FISIK ANGKATAN LAUT
(Navy Standard Physical Fitness Test Record Form)

Macam Tes . ’ No | . Nilai No Nilai| No

‘Squat-Thrust
Sit - ups
Push - Ups

Squat-Jumps

Pull - Ups ( :

Jumlah Nilsi J

Jumlah Nilai
NKP = '

5

(Nilai Kesegaran Pisik) samsa dengan jumlah nilai

dibagi & (lima). .Seseorang untuk memiliki kondisi pisik
haik harus pada nilai 50 atay lebih

(Nilai masing-masing tes dilihat dalsam tabel

penilaian)

Yoo aT o
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TES KESEGARAN JASHANI A.C.S.P.F.T.

Apabila kita membicarakan tes kesegaran jasmani,
maka ada organisasi internasional yang sasarannyasa
menjurus dan membaskukan (men-standartkan-kan) berbsagai
" bentuk tes kesegaran jasmani. Organisasi tersebut
adglah - : Internation&i’Cdmmittee on the “Standardiza-

tion of Physicsal Fitness Test (I1.C.S.P.F.T.).

Di Asia, atas prakarsa dari negara-negarsa Aéia
telah dibentuk satu organisasi yang sama dan merupakén
anak dari I.C.S.P.F.T, yang sasarsnnya ditujukan untuk
negara—hegara Asia. Organisasi tersebut bernams
Asian Committee on the Standardization of Physical

Fitness Test ( A.C.S.P.F.T.).

I1.C.s.P.F.T telah menyusun suatu rangkaian
(battery) tes, yang terdiri atas 8 jenis (item) tes.
Rangkaian tes tersebut diperuntukkan bagi putra dan

putri yang berumur 6 sampai dengan 32 tahun.

Adapun rangkaisn tes tersebut adslah
1) Lari cepat 50 meter (dash/sprint).
2) Lompat jauh tanpsa awalan (standing.broad jump)
3) Lari jauh (distance run). Jaraknya adalah
a) 600 m (untuk putera dan puteri yang berumur
| kurang dari 12 tahun)
b) BOC m(untuk putri vyang berumur 12 tahun ke
'atas).
¢) 1000 m ( untuk putera yang berumur 12 tahun ke
atas).
4) a) Bergantung angkat badan (Qull-up), untuk puters
berumur 12 tahun ke atads
b) Bergantung siku tekuk (Flexxed arm hang) untuk

puteri dan putera yang berumur kurang dari 12

tahun.




170

S5) Kekuatan peras (grip strenght)

6) Lari hilir mudik (shuttle run) 4 X 10 meter.

7) Baring duduk (sit-up) selama 30 detik.

) Lentuk togok ke muka (fordward flexion of trunk).

Dalam konggresnya di Bangkok tahun 1870, ACSPFT
méngajak*ﬁegara negara anggautanya ‘untuk menyusun satu
norma yang berlaku untuk Bangssa Asia, dengan mempergu-

nakan rangksian tes tersebut.

Mehjelang Asian Games VI dan konggres ACSPFT di
bangkok pada tahun 1970 itu, Indonesia telah mencoba
merangkal tes tersebut untuk mengetes Olahragawan-
olahragawan vang dipersiapkan untuk Asian Games VI.
Karena rangksian tes tersebut belum mempunyail norma
penilaian, maka terdapat kesulitan untuk menilai.
Mengingat perlu adanya alat untuk menilai kesegaran
jasmani seseorang, sedangkan Indonesia belum memiliki
alat penilaian tersebut, maka diambillsah keputusan
untuk mempergunskan rangkaian tes tersebut di atss
sebagal alat penilai, sambil menunggu tersusunnye
rangkaian tes kesegaran jasmani karya Indonesia. Oleh
karena rangksisn tes itu belum mempunyai norma, ﬁaka
terlebih dshulu dibuatlah norma vang berlaku bagi
masysrakat Indonesia. Karena kesulitan bperalatan,
Jenis(item) tes kekustan peras(grip-strenght) tidak

diikutkan dalam penyusunan norma, sehingga rangkaian

tes tersebut menjadi 7 jenis tes. Karena ACSPFT vang
menyarankan kepada negarsa-negars peserta Konggres di

Bangkok agar mempergunakan rangkaisn tes tersebut di

< NS e 0V b SRR S RN RN M N LR

negara-negara masing-masing, maka tes tersebut dinama-

E kan "Tes Kesegaran Jasmani ACSSPFT"

a.. TUJUAN

Tes ini'bertujuan untuk mengetahui tingkat kesega-~

Y



ran jasmani seorang murid.

SASARAN
Tes ini ditujukan untuk siswa dan mahasiswa

1

2)

3)

4)

siswa Sekolah dasar putera dan puteri serta
anak-anak berusia setingkat dengansiswa SD
Siswa SMTF’ﬁutera dan puteri dan fémaja berusia
setingkat dengan SMTP

Siswa SMTA putera dan puteri serta remaja beru-
sia setingkat dengan SMTA _

Mahasiswa putera dan puteri serta dewasa yvang

sederajat dengan mahasiswa.

JENIS-JENIS TES

Tes ini merupakan satu rangkaian yvang terdiri dari

7

a
b.
C

Jenis, vyaitu
Lari cepat 50 meter.
Lompat jauh tanpa awalan.
1) Bergantung angkal badan untuk putera umur 12
tahun ke atas.
Z2) Bergantung siku tekuk untuk
a) puteri berumur 12 tahun ke atas.
b) putera dan puteri kurang dari 12 tahun.
Lari hilir mudik 4 x 10 meter.
Baring duduk 30 detik
Lentuk togok ke muka
Lari jauh
1) darak 1.000 meter untuk putera umur 12 tahun
Ke atas.

2) Jarsak 800 meter untuk puteri umur 12 tahun ke

- atas.
3) Jjarak B0O0O meter untuk putera dan puteri umur

kurang dari 12 tahun.
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d. ALAT-ALAT PERLENGKAPAN .

Lapangan/lintasan lari vang dsatar.

8.
b. Bak lompsat jauh
¢. Stopwatch
d. Benders Start »

5= e, Tiang pengémdt’garis finish -
f. Meteran baja.
g. Cangkﬁl
h. Palang tunggal.
i. Bangku kelentukan.
J. Sejumlah blok kayu berukgran 5x5x5 cm.
k. Formulir dan alat tulis.

e. PENGETES

a. Pengawas
b. Pengambil waktu

Pembantu

Q

Pencatsat.

Q.

f. KETENTUAN UMUN.

urutan sebagaimana dikemuksakan pada petunjuk
pelaksansan.

b. Rangkaian tes ini sangat memerlukan tenaga. Oleh
karena itu, orang yang di tes hsruslsah dalam

keadaan sehat dan siap untuk melaksanakan tes.

Bila kesehatan orang yang di tes meraguksn,
hendaknya ‘orang tersebut diperiksa oleh dokter
terlebih aahulu.

c. Untuk mendapatkan hasil tes vang dapat diper-
cays, pengetesvharﬂélah sudah terampil dan faham

benar mengenai pelaksanaan'tes. Oleh karena itu,

: sebelum tes dilaksanakan, pengetes harus dilatih

E '?r sehingga pengetes telah menguasal betul-betul

\




180

Gambar : 6

d) Sesudah tenang. maka aba-aba “Hulai”
dapat segera diberikan dan murid
(testee) mengangkat badan hingga dagu
melewati palang tunggal (kepala Lidak
boleh ditengadahkan lihat gambar 7a dan
7b).

Gambar : y
o har . 7a. Gamibuar : 75,
./ /'/ i I.A_L[(lllnllllg anghar Sihap mengeantung anghar
wilan vang beqel / ' ‘ .
) hadan yanyg saluh,
i

e) Selanjutnya badan diturunkan kembali
sehingga kedua 1éngan betul-betul lurus

dan badan bergantung seperti bada sikap







permulaan. Gerakan ini dilakukan beru-
lang-ulang kali tanpa terputus oleh

waktu istirahat .

£) Setiap murid (testee) diberi kesempatan

melakukan satu kali.

5) Pencatat hasil.
Hasil vyang dicatat adalah Jjumlah berapa
kali murid (testee) dapat mengangkat badan
dengan dagu melewati palang tunggal.

Catatan
1) Tes dihentikan apabils
a) Murid (testee) istirahat dalam waktu lebih
dari 2 detik.
b) Dua kali berturut-turut gagal mengangkat

badannya dengan dagu melewati palang

tunggal.

72) Dalam usaha mengangkat badan, murid (testee) -
tidak diperkenankan mengayvunkan atau menge-
pakkan kakinva. untuk mencegah hal vang
demikian, maka pengetes dapat menahan gerakan
kedua kaki dengan berdiri didepannya, atau
berdiri di samping murid (testee) dengan
merentangkan .lengannya di depan paha murid

(testee) tersebut.
d. Bergantung siku tekuk (Flexed arm hang)

Tes ini diperuntukkan bagi

1) puteri umuf lebih dari 12 tahun

Z2) putersa dan puteri umur kurang dari 12 tahun.

1) Tujuan.
Tujuan dari tes ini untuk mengukur kekua-
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tan statis dsn daya tahan lengan serta

bahu.

Alat dan perlengkapannya.
a) Palang tunggal yang dipasang sedemikian

~ rupa, sehingga - murid(testee) yvang

paling tinggipun betul-betul befgan-
tung. Palang tunggal tersebut bergaris
tengah 3-4 cn.

b) Bangku kecil yang mudah dipindah-pin-
dahkan.

c) Kapur/Magnesium karbonat. .

d) Stopwatch.

e) TIF'ormulir dan alat tulis.

Pengetes.
a) Pengawas 1 orang
b) Pengambil waktu 1 orang

c) Pencatat 1 orang.

Pelaksanaan tes

a) Gosok kedua tangan dengan kapur.

b) Kemudian murid (testee) naik ke atas
bangku kecil wvsng telah disediakan,
kedua tangan memegang palang tunggal
dengan pegangan ke depan (telapak
tangan menghadap ke depan ).

c) Kedus siku ditekuk, sehingga ddgu
berada di atas palang tunggal dan tidak
boleh menvinggung palang tunggal (lihat

e
~gambar 8).




Gambsar 8

d) Bila sudah siap, aba-aba "Mulai"
rikan, bPengetes mengambil bangku,
(testee) bergantung dalam sikap

but selama mungkin (lihat gambar

Gambar : g

dibe-

murid
terse-
g).



e)

£

Catatan
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Bersamaan dengén aba-aba “Mulai™, stop
watch dijalankan dan dihentikan pada
saat murid (testee) tidak mampu lagi

melakukannya .

Setlap murld (testee) d1ber1 kesempatan

melakukan satu kall

Tes segera dihentikan apabila

a) Dagu bértumpu pada palang tunggal
b) Dagu berads di bawah palang tunggal.
¢) Kedua kaki digerakkan .

5) Pencatat hasil.

Lari hilir mudik (shuttle run) 4 x 10 meter

1Y Tujuan.

Tes ini bertujuan untuk mengukur kelincah-

an

murid( testee) dalam bergerak mengubah

arah.

2) Alat dan perlengkapan.

a)
b)
c)

Stopwatch menurut keperluan.
Formulir dan alat tulis.
Lapangan.
Lintasan ‘lari vang datar berjarak

10 meter dengan kedua ujungnys dibatasi

oleh garis lurus. Pada kedus ujung
lintasan dibuat Ssetengah lingkaran
dengan Jari~-jari 30 cm, untuk tempat

bolak(balik. (lihat gambar 10).
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2 > B
~ ]
B
A
Gambar 10
Kererarigan gambar :
A = Lintasan lari
B = Garis start dan garis finish.
Cl = Tempat balok kayu yang akan dipindalihan
C2 = Tewmpar balok kayu yang telah dipindahkan.
) = Balok-balok kayu.
——t = Arah lari pada saat mengambil balok.
~—— = Argh lari pada saat memindahkan balok.

d) Balok-balok kasyu berukuran 5 x 5 x 5

cm.

Catatan
1) Balok kayu dapat diganti dengan benda lain vyang
mendekati uvkuran balok kayu tersebut.
2) Dua buah balok diletakkan di dalam setengah
lingkaran dari setiap lintasan +vang Jletaknys

bertentangan dengﬁn tempat start

3) Pengetes.
a) Starter 1 orang.
b) Pengambil waktu menurut keperluan.

c) pengawas 1 orang.
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d) Pencatat 1 orang.

4) Pelaksans tes.

a) Start dilakukan dengan start berdirj.

b) Pada aba~aba "Bersedia™, murid (testee)

c)

d)

berdiri dengan salah satu  ujung jari
kakiﬁyé Tsedekat mungkin  dergan garis

start (lihat gambar 11).

Gambar 11

Setelah tenang, aba-ahg “"Siap" diberi-
kan dan murid (testee) siap berlari.

Pada aba-abg Ya', murid (testee)
segera berlari menuiu garis batag untuk
mengambhil dan memindahkan Lalok pertama

ke setengah lingkaran yang berada di

“lempat garig start (Lihat gambar 12 dan

13) . _
ER A
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Gambar 12 Gambar 13

e) Kemudian kembali'lagi menuju ke garis
batas untuk mengambil dan memindahkan:
balok kedus ke setengah lingkaran yang
berada di tempat garis start (lihat
gambar 14 dan 15).

Gambar 14 Gambar 15

) Bersamsan dengan aba-aba “"Ya, stop-
watch dijalank?n dan pada saat balok
terakhir diletaﬁkan, stopwatch dihenti-

kan.

Catatan
a) Setiap murid (teStee) diberi kesempatan melaku-




188

kan 2 kali.
b) Balok harus diletakkan dan tidak boleh dilempar-
kan.

¢) Balok tidak boleh keluar dsri dalan setengah
lingkaran.
““5) Pencatat hasil’
a) Hasil vyang dicatat adalah waktu vang
dicapai oleh murid (testee) untuk
menempuh jarak 4 x 10 meter.
b) Waktu yang dicapai dihitung sampai

persepuluh detik.

c¢) Hasil dari kedua'trigl dicatat.

Catatan
Tes harus diulang apabila ‘
a) Balok tidak diletakkan, tetapi dilemparkan.

b) Balok keluar dari dalam setengah lingkaran.
f. Baring duduk (sit-up) 30 detik.
1) Tujuan.

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya

tahan otot-otot perut.

Z2) alat dan perlengkapan.
a) Stopwatch 1 buah.
b) Lantai yang datar ( matras h)
c) alat penghitung (tally Counteer ) 1
buah.

d) Formulir dan alat tulis.

v

3) Pengefes.
a) pengetes merangkag penghitung dan

e

k pencatat 1 orang.

b) Pengambil waktu 1 orang.

4) peléksana tes.

S R £ e

eyt e
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a) Murid (testee) berbaring terlentang di
lantai, Jari-jari kedus tangan bersi-
lang Selib di belakang kepala sebagai
alas. Kedua lengan merapat ke lantai,
kedua kaki terbuka lebih kurang 30 cu

N . ~dan kedua lufut ditakuk dengan sudut
lebih kurang 90 derajat.

b) Seorang berlutut di depan
murid(testee), membantu menekan kedua
kakinya untuk menjaga agar kedua “tumit
tetap berhubungan dengan lantai (lihat
gambar 16).

Gambar 186
c) Dengan aba-aba “Yar, marid (testee)
berusaha duduk sambil menyentuhkan

kedua lutut dengan kedua sikunya (Lihat

gamnbar 17 dan 18).

e v
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Gahbar 17 . Gambar 18

d) Selanjutnya murid (testee) kembali ke
sikap semula.

e) Gerakan tersebut dilakukan berulang-
ulang kali sebanyak mungkin selama 30
detik.

f) Bersamaan dengan aba-aba "Ya', stop-
watch dijalankan dan tepat pada detik
ke 30, stopwatch dihentikan.

g) Setiép nurid (testee) diberi kesempatan

me lakukan satu kali.

Pencatat hasil.

[Wal
~

Hasil vang dicatat adalah berapa kali
murid (testee) dapsat melakukan tes Lerse-

but selama 30 detik.

Catatan

a)

b)

c)

Jari—jafi tangan harus tetap bersilang selip dan
melekat pada tengkuk selama tes berlangsung.

Selama tes berlangsung, lutut ntetap seperti

semula.
Kedua siku tidak diperbolehkan ikut membantu

menolak.
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d) Gerakan vyang salah adalah apabila kedua siku

menyentuh/ melewati kedua lutut .

g. Lentuk togok ke muka (fordward flexion of trunk).

1) Tujuan.
Tes ini begtujugn untuk mengukur kelentuk-

an togok.

Z2) alat dan perlengkapan.
a) Kapur/Magnesium.
b) Formulir dan alat tulis.
c) Bangku pengukur kelentukan (Lihat
gambar 21).

14
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Gambar 21

Catatan
Bila bangku pengukur kelentukan tidak ada, dapat
dipergunakan bangku dengan penggaris yang dipasang
di tengah-tengah sisi bangku tersebut. Skala peng-
garis Sé%anjang 50 em, &ang terbagi Sebégai ber&kut
20 cm berada di atas, 30 cm dibawah, dihitung
dari permukaan atas bangku, sehingga angkas 0 pada

mnistar tepat berada‘pada permukaan bangku.
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3) Pengetes.
a) Pengswas 1 orang.

b) Pencatat 1 orang.

4) Pelaksanaan tes.
a) Murid (teste) berdiri di atss bangku
] denég%':kedua kaki rapat; Lujuhg jari
kaki tidak melewati tepi bangku (lihat

gambar 22).

Gambar 22

b) Kedua 1ibu jari tangan berkaitan satu
dengan yang lainnya, sedangkan kedua

lutut harus lurus (lihat gambar 23).

?"

c) Kemudian togok dibungkukkan pelan-pelan
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dan kedus tangan berusaha mencapai
skala serendah mungkin sikap ini diper-
tahankan selama 3 detik (lihat gambar
24). |

i
Gambar 24

d) Tes ini dilaskukan 2 kali berturut-

Catatan

turut.

a) agar lutut tidak ditekuk, pengetes boleh menekan

kedua lutut murid (testee).

b) Apabila
ditekuk,

murid (testee) melskukan dengan lutut

maka tes ini harus diulang.

S) Penoatat hasil

a)

b)

c)

d)

Yang diukur adalah tanda bekas Jari
vang terjauh.
Hasil vyang dicatat adalah angka skala

vang -dapat dicapai oleh kedua ujung

jari tangan Qa%am 2 kali usaha.
Pencatafan dilakukan sampai setengah
sentimeter.

Kalau kedus ujung’ Jari tangan

murid(testee) dapat mencapai skala di
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bawah permukaan bahgku, maka hasilnya
positif (dihitung mulai dari permukaan
bangku sampai skala vang dicapai kedua
ujung Jjari tangan ). Misalnya seorang
murid( testee) 'helakUkan tes dengan
hasil 5 cm di bawah permukaan _bangku,
maka ditulis +5.Q cm, sedangkan Jjika
kedua ujung Jari tangan hanya dapat
mencapai skala diatas bangku, hasilnya
negatif(dihitung mulai dicapai kedua
ujung Jari tangan). Miéalnya seorang
murid (testee) melskukan tes dengan
hasil 3 en ai atas permukaan bangku,

maka ditulis - 3.0 cn.

h. Lari Jauh.

Jarak 100
Jarak 800
Jarsk 60
dari 12 t

1)

Z)

3)

0 m, untuk putera umur 1Z tahun keatas.
m, untuk puteri umur 12 tahun ke atas.

O m, untuk putera dan puteri umur kurang

ahun.

Tujuan .
Tes 1ini bertujuan untuk mengukur daya

tahan jantung, peredaran darah dan perna-~

fasan.

Alat dan perlengkapan.

a) Stopwatch menurut keperluan.

b) Lintasan, ukuran dengan tepat dan seda
pat mungkin datar.

c) Benders start 1 buah.

d) Formulir dan alat tulis.

Pengetes. \
a) Starter 1 orang.
b) Pengambil waktu menurut keperluan.



¢c) Pengawas 1 orang.
d) Pencatst 1 orang.
4) Pelaksanasn tes.

a) Start dilakukan dengan sikap berdiri
(start berdiri ).

b) Padi aba-aba ”Bersedia%,*mﬁrid (testee) =
berdiri dengan salah satu ujung Jjari
kakinya sedekat mungkin dengan gdaris
start. _

~c) Setelsh tenang, aba-aba "Siap” diberi-
kan dan pada aba-aba "Ya", murid(tes-
'tee) segera lari menempuh Jarak yang
telah ditetapkan.

d) Bersamaan dengan aba-aba "Ya", stop-
watch dijalankan dan pada sasat
murid(testee) mencapai garis finish,
stopwatch dihentikan.

e) Hurid (testee) diberi kesempatan mela

kukan satu kali.

Catatan : ,
a) Apabila dalam menempuh Jjarak tersebut
nurid(testee) tidak kuat berlari terus, dspsat

diselingi dengan berjalan.
b) Murid (testee) tidak boleh berhenti sebelum

mencapal garis finish.

5) Pencatat hasil.
a) Hasil vyang dicstat adslah waktu vyang

dicapai untuk menempuh Jjarak tersebut.
b) Waktu yang dicapai dihitung sgppai per
sepuluh detik. )
1. PETUNJUEK PERILAIAN.

a. Penilaian tingkat kesegsaran Jjasmani dapat dibe-

Telad
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dakan atas dasar jenis kelamin dan kelompok
umur, yang berlsku

1) Putera umur 12 tshunkeatas.

2) Puteri berumur 12 tahun ke atas.

3) Putera—putri berumur di bawah 12 tahun.

Untuk ini diperépnakah tabel penilaian=dsn norma

vang dibedakén antara putera dan puteri.

Hasil tes ini merupakan hasil kasar. Hasil kasar
dari tiap-tiap jenis tes dirubah menjadi nilai
dengan mempergunakan tabel-T (lihat tabel
5,8,7). Niloi dari ketujuh jenis tes dijumlah-
kan. Kemudian dengan mempergunakan tabel
1,2,3,4 dspat diketshui tingkat kesegaran jasma-

ni murid (testee).

Hasil kasar yang dinilai adalah

1) Lari cepat 50 wmeter; yvang dinilai waktu vang

terbaik.

2) Lompat jauh tsnpa awalan ;  vang dinilsi

lompatan terjauh.

3) a) Bergantung angkat badan ; vang dinilsai
berapa kali murid (testee) dapat melaku-
kannys.

b) Bergantung siku tekuk ; yang dinilai
berapa lama murid (testee) dapat melaku-
kannys .

4) Lari hilir mudik 4 x 10 meter ; yang dinilai

waktu terbaik.

S5) Baring duduk 30 detik ; vyang dinilai berapa

kali murid (testeez dapat melakukannyalz

6) Lentuk togok ke muks ; vyang dinilai " jarak

pencapaian terendah dari lantai.

7) Lari jauh ; vang dinilai waktu vang dicapsi.

Vo
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Contoh formulir tes.
No. Urut e
N &8 m 8 e
Jenis kelamin .
Nama Sekolah 1. e
O Kota/Propinsi: D e e e e
s Tanggal lahir~ ....... S :
Tinggi badan ...
Berat badan = ...
Tanggal tes i
Hasil tes = e e
No jenis tes Hasil Nila-T
1. Lari cepat-SO meter I ... .. ...
1T Lo
2. Lompat jauh tanpa awalan I ... ..
IT ..... . ......
3. a. Bergantung angkat badan ..... ...
b. Bergantung siku tekuk ... oo
4. Lari hilir mudik 4 x 10 m I ...
IT .. ... ...
5. Baring duduk 30 detik ... oo
6. Kelentukan togok ke muka A
IT ... .. ...,
7. Lari jauh
1.000 meter e e
800 meter e e
Jumlah nils-T =.......
TINGKAT KESEGARAN JASHANI = . ... (...t )
Pengetes
O
D2
1 SO
4. e




2. PE

W

TUNJUK PENGGUNAAN TABEL - T.

a. Contoh

Nomor Urut

N a m-a
Jenis™Kelanin
Namsa Sekolah
Kota Propinsi
Tanggsl lahir
Tinggi badan
Berat badan
Tanggal tes
Hasil tes

‘Perempusan
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.....................

Nurhaeds.

S.A.
Jambi
26-8-1866 ( 9 tahun )
108 cm

18 Kg.

26 April 1975.

negeri 41/1V

No Jjenis tes Hasil Nila-T
1. Lari cepsat 50 meter I 12.0 detik 40
_ Il 12.8 detik -
2. Lompat jauh tanpa awalan I 76 cm 27
II 87 cm -
3. Bergantung angkat badan 12.0 detik 48
4. Lari hilir mudik 4 x 10 nm I 17.0 detik 30
: II 17.5 detik -
5. Baring duduk 30 detik S ksali
6. Kelentukan togok ke muka I 8 cm 53
II 7,5 cm -
7. Lari jsauh 600 meter 3.43,0 detik 45
Jumlah nlla T = 280
TINGKAT KESEGARAN JASMANI = Kurang
( K = 265 - 309 )
Pengetes
1. .
2
S e
Keterangan
1) Di dalam contoh Nurhaeda melakukan lari

A%

cepat 50 meter dengan hasil- yang terbalk 12.0

detik (merupakan hasil kasar).
12.0 detik diubah menjadi nilai

b pergunakan Tabel 7.

2) Pada tabel 7 terdapat 8

i

Kemudisn hasil

dengan mem

kolom, ysaitu
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Kolom 1 dan 9 nilai T

a.
b. Kolom 2 hasil lari cepat 50 meter.
c. Kolom 3 hasil lompat jauh tanpa awalan.

Kolom 4 -hasil bergantung angkat .
bédan/bergantung siku tekuk.
5 .e. Kolom 5 hasil Zari hilir mudik 43 x .10
meter.
f. Rolom 6 hasil baring duduk 30 detik.
g. Kolom 7 lentuk togok- ke muka.
h. Kolom 8 hasil lari Jjauh 600 meter.

Hasil tes lari cepat 12.0 detik, dapat diliQ

hat pada kolom Z.
Sesudah hasi1‘12.0 detik didapat, kemudian

diberi tanda. Dari angka 12.0, kitsa melihat

lurus ke samping kiri pada kolom 1, atsau ke
samping kanan pada kolom 8, terdapat angka 40

dan diberi tanda. Angka 40 merupakan nilail

dari hasil tes 12.0 detik.

} Demikian pula kalau mencari nilai T untuk
jenis tes vyang lain, caranya sama seperti

pada uraian tersebut di atas, hanvysa kolomnysa

vang berbeda.

3. PETUNJUR PENGGUNAAR NORNA.

} Pada contoh Nurhaeda mendapat jumlah nilei T dari

ketujuh jenils tes 290. Dengan menggunakan tebel 4,

maka jumlah 280 itu terletak diantara nilai 265 -

308.

Jadi menurut norma yvang berlaku Nurhaeda
- L&

termasuk/digolongkan "KURANG™ .

- F T P S,
B T R % B
e e trerersmth i,
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TABEL 1
NORMA TES KESEGARAN JASMANI -
UNTUK SEKOLAH DASAR PUTERA
UMUR 12 TAHUN KE ATAS

o~ JL:mluh Nilai T + =0~ Penggolongan
417 — ke atas Baik Sckali  (B.S.)
373 — 416 Baik (B )
328 — 372 Scdang (S )
288 — 327 Kurang ( K )
ke bawah — 287 Kurang Sekali (K S.)
TABEL 2
NORMA TES KESEGARAN JASMANI
UNTUK SEKOLAH DASAR PUTERI
. UMUR 12 TAHUN KE ATAS
Jumlah Nilai T Penggolongan
415 — ke atas Baik Sckali (B.S.)
37T — 414 Baik (B )
325 —.370 Scdang ( S )
287 — 324 , Kurang ( K )
ke bawah — 286 Kurang Sckali (K.S.)
C

200,



i
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TABEL 3
NORMA TES KESEGARAN JASMANI
BAGI SEKOLAH DASAR PUTERA
UMUR DI BAWAH 12 TAHUN

= .- Jumlah Nilai T o " “Kategori
S 434 — ke atas ' Baik Sckali  (B.S.)
387 — 433 Baik { B )
335 — 386 Sedang (S )
284 — 334 - Kurang ( K )
ke bawah — 283 ’ Kurang Sckalj (K.S.)
TABEL 4

NORMA TES KESEGARAN JASMANI
BAGI SEKOLAH DASAR PUTER]
UMUR DI BAWAH 12 TAHUN

Jumlah Nilaj T Kategori

406 — ke atas Baik Sckali (B.S)
359 — 405 Baik ( B )
310 — 358 Sedang (S )
265 — 309 Kurang ( K
ke bawah — 264 Kurang Sekali K.S.)
K 1 \‘\“\
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TABEL 5§
TABEL NILAI-T
UNTUK TES KESEGARAN JASMANI ACSPFT BAGI MURID sp PUTERA
UMUR 12 TAHUN KE ATAS

Nilai mepa(jaull Bergan- Baring : Nilai
T 50m tanpa awalan tung 4x10m duduk Kelentukan 1.00O0 m T
! 2 3 4 5 6 7 8 9

85 8s
84 4 84

83 83

82 82

81 274 - 81

80 272~ 273 25255 2227- 80
79 269 - 271 8.1 24,5 2257-2228 79,
% 6 164 _ 268 8.2 2290 2268 15

77 6.8 258 - 203 8.3 a1 .. 24 2319-2200 77
76 6,9 246 - 257 8.4 235 23572320 176
75 6.9 243 - 245 17 8.5 40 2 2404-2358 75
74 7.0 240 - 242 16 87-86 39 2 2463 - 2405 74
73 7.1 237 - 239 1S 59-g8 36 - 38 R 2530 - 2464 3
72 7,2 234 - 236 14 90-90 4. 3s 205 2660-2550 73
71 7.3 231 - 233 13 95_9» 30033 21 3050-~20600 74

70 7.3 228 - 230 12 98_94 30 W-205  3412-305) 79
69 7.4 225227 10 100-99 2% -9 19-196  3149-3113 ¢
68 7.5 221 — 224 O 02000 26-27 44 185 3174-3150 cs
67 7,5 215 - 220 9 10,3 25 17,5 3204 -3175 67
66 7.6 22214 10.4 24 17 3240-3.205 g6
65 7.7 208 ~ 211 § 10,5 23 16.5 328223241 g5
64 7.8 204 — 207 10.6 16 33183283 ¢4
63 7.8 202 - 203 7 10.7 2 15,5 3359-3319 63
62 7.9 200 — 20 10.8 21 5 3.40.6 3360 62
61 50 197199 10,9 14.5 3460 -3.407 ¢
60 8.0 195 196 6 11,0 20 14 15223461 60
59 8.1 193~ J94 1 19 13,5 3587-3523 s9
58 8.2 190 192 i,z 13 3027-3588 s
57 8,3 188289 S 1.2 15 12,5 4070 24028 s7
56 8,4 186 — 187 1.3 17 12 40164071 sq
55 8.4 184 — 185 114 s 4059 a7 ss
54 8.5 181 ~ 183 4 1,5 16 1 119924160 <4
53 8.6 179 - 150 116 10,5 42414200 53
52 5.7 176 - 178 1.7 15 10 1285 24242 <)
Y] 8.7 174 ~ j75 3 it 9. 408420 g
50 8.8 172 - 173 1.9 14 9 4385 -4336 50
49 8.9 170 - 17 12,0 8.5 443,5-4386 49
a8 9.0 168 - 169 = 1.1 1 & 44134436 45
47 9.1 166 - 167 12.2 12 7.7 4510-4474 47

46 9.2 1604 — 165 i2,3 6.5 4517 -45],) 46



Tabel 5 (lanjutan)

9,3

9,4

9,5

9.6

9,7

9,8
100 -9,9

10,1

10,2
10,4 - 10,3
10,6 — 10,5
10,8 - 10,7
11,0 2109
11311,
11,6-114
120 -11,2
123~ 12,1
12,6—-12,4
12,8127
13,1 - 129
13,3132
13,6 -13.4
142 - 13,7
149 — 14,3
15,5 ~ 15,0
159 - 15,6

16,0

3 4 h 3 7

161 163 12.4 1) 6
159 — 160 ) 12,5 T 5.5
157 — 158 12,6 [

156 12,7 8-9 4.5
153 — 155 129-12,8 4
150 - 152 13,0 7 35
148 - 149 0 13,1 3
146 - 147 132 s 2,5
144 — 145 13,4-~133 - 2
14] — 143 135 4 1,5
138 — 140 13,6 3 S
136 - 137 13,7 0,0-0.5
133138 140-1338 2 -1,5— 05
129 ~ 132 142 ~ 14,1 -2 —-25
125 - 128 14,5 14,3 -3 —-35
120124 ° 148 — 146 -4 45
H6-119 150149 ] -5 =55
11 =118 152 - 15,1 0 ~6
106 ~ 110 154153 —6.5
99 — 105 156-15,5 -7
93 98 158157 -7.5
90— 92 167159 -8
86 — 89 17,1 = 16,8 -8,5
83 -85 17,3 - 17,2
80 - 82 17,5 - 17,4 -9
78~ 79 17.6
76 — 77 17,7 -9.5--100
74 - 75 17.8 --10,S.
72 - 73
70 - 71
68 — 69

4.58,1 —4.54,8
T 5.079 - 4,582,

5.15.6 - 5.08.0
$.203.-5.15,7
5.24,6 - 5.20,4
5.28,5 - 5.24,7
$.33,5 - 5.28,6
5.38,5 — 5.33,6
5427 - 5386
5486 - 5.42,8
5.54,0 ~ 5.48,7
$.58.8 - 5.54,1

£ 6038 - 5.58,9

6.08,0 - 6.03,9

,6.11,5~6,08,1

6.155-6.11,6

6.195 - 6.15.6

6231 -6.19.6
6.26,0 - 6.23,2
6.28,2 - 6.26,1
632,1 -6.28,3
6.3532 - 6.32,2
6378 -6.35,4
6.39.7 - 6.37.7
641,01 —6.39.8
6424 - 6412
6411 - 6425
6.45.4 - (.42
6.49.4 - 6,455
6.52,0 — 6.49,5

45

544

43
42
41
40
39
38
37
36
35
34
33
32
31
30
29
28
27
26
25
24
23
22
21
20
19
I8

o
7

16
IS
14
13

203,



UNTUK TES KESEGARAN JASMANI ACSPFT BAGI MURID SD

TABEL 6

TABEL NILAI-T

UMUR 12 TAHUN KE ATAS

PUTERI

Nilai S0 m Lompat jouk . Bergantung 410 Baring Keler 800 (‘nc(cr Nilfli
T Lanpa awalay sihu tekok duduk tukan T
1 2 3 4 S 6 7 8 9
85 8s
84 84
81 3l 2212 - 83
82 6.1 P 9,1 2246 ~-2.213 82
8! 6.2 58.4 9.3-9.2 30 2.28,5 - 2.24,7 8l
80 0.4 -6,3 57.1 - 58.3 9.4 28 - 29 2.29.3 - 2.28.6 80
79 6,7-6,5 $5.3- 8710 9.4 27 2.30,5 - 2.294 79
78 6968 216 - 531 s§s52 9.6 - 95 25 -206 2.32,0 - 2.30.6 78
77 70-170 24 - 218 S13-- 830 9.7 24 23 2.33.9 - 2.37) 77
76 7.4-172 212-.213 494 . 81,2 9.9 .98 225 2364 -- 2,340 76
75 7.6 - 7.8 210 - 211 <18 - 493 10,0 23 22 2.39.6 . 2.36.5 75
74 7.7 - 208 - 209 45,6 - 477 10.2 - 10.1 218 24306 - 2397 74
73 7.8 205207 420 455 104 - 103 22 21 2,454 - 2437 73
72 1.8 202 204 40.5 - 428 0.6 - 10,5 2] 20,5 2.47,7- 2.455 72
71 7.9 200~ 2017 391 . 304 10,7 20 2.50.6--2.478 7
70 8.0 l‘)é— 199 374 30 10.8 20 19 .. 195 2.54,2 - 2.50.7 70
09 .l 194 - 193 36,0 - 372 109 8.5 2.58.4 - 2.54,3 69
08 8.2 192 193 3443509 1.0 19 18 3.01,2- 2,588 08
o7 8.3 190 14) 129 343 L 17175 3.04.6 - 3.01,3 67
66 8.3 188 - 159 KR .2 18 16 - 16.§ 08,5 - 3047 66
65 84 185 187 207 31 e 113 17 Is.s 330 - 3.08.6 05

o4 £.5 183 &4 2790 v 1.5 145~ 15 21706 -- 3132 64

63 5.0 151 182 26,0 7K 11.5 14 3227 - 30,7 63

62 8.7 179 180 239025 1.6 16 135 3285 - 3.22. 62

ol 8.8 V77 17y 228 238 117 s 13 3339 3286 61

00 5.8 Vi 076 205 25 1.5 12,5 33993340 60

39 5.9 173 . 1906 - 204 1. 14 [ 3459 -~ 3400 59

hE 9.0 171 - 172 17.0- 1v.0 - 120 1.5 3506 - 3.46.0 58

7 9.0 loy - 170 16,7 169 122,12 13 1t 3.57,8 -~ 3.51,7 57

so 9 166 - 167 155 160 12.3 10,5 4033 3579 56

AN 0.2 I.(|4 = 16S (EN bs.4 12.4 [ 10 090 4034 5S

S 9.3 162163 129 qag 125 N 9.5 4147 4.09.2 S4

53 9.4 el 1ol It 124 120 9 R AN I S 3

$2 Y.3 ISB 189 qoa 1 2.7 10 R.S 4237 - 4092 5?2

st 9.0 185 1587 9 103 12K 8 4283 - 4238 )

S0 9.0 183 154 G LI 129 9 7.5 WA 402K8.4 S0

49 9.7 [NV N TS L3 13 150 R 7 4378 - 4332 49

4R 9.8 147 149 0.7 1 13.2 ? 6.5 441803707 gy

47 100. 9v 48 . 140 S0 .6 13.3 “ 4 4480 4420 47

40 101 143 . 144 <3 %) 134 g 58 4835 - d.48,1 46

45 10,2 b0 - 142 4G 3.2 (IR 4 N 4589 - 4,530 45

a4 10.2 135139 40 4x 13.7 3 4.5 SOLT 4590 44

~

204,




205,

Tabel 6 (lanjutan)

1 2 3 4 S 6 : 7 8 9

43 104 136137 3,6- 39 138 45 5001 —5.048 43

2 105 134135 30— 35 140-139 2 4 5.159-5102 42

4 10,6 132133 28- 30 14,1 4 $.224 - 5.160 41

L e 107 129131 23-°27 - 142 4 5.284 - 5225 40 o
om0 T 39 109-108 128 A9~ 22 r= 143 25-35. 5364-528.5 29 - N

3B II-00 126-127  16- 18 145 144 1 2 5437 - 5365 38 =~
37 113-112 14-125 0 - 1S 146 0 LS 54405438 37

36 1L,5-11,4 120123 14.7 . 1 5503 - 5.44,2 36

s nd-ne n9-120 14.3 05  6020-5504 35

34 120-11,9  117-118 149 00 6079 6021 34

33 123-121 15— 116 15.1 - 150 <05 6I129- 6080 33

31 126-124  12-114 153 152 ~ 6203 -6.130 32

31 130-127 1o- 11 15.4 = 15=~2 6268 -6.204 3

30 133-130 108~ 109 ) 15.8 <25 63N6-6269 30

29 135- 134 . 106. 107 15.7. 150 -3 6€315-6317 29

28 13,7~136° 103 10§ 62 158 -35 6396 6316 18

27 138 100 - 102 166 163 ~ 4= .45 6.465-639.7 27

% 139 97- 99 170 167 Ts 6523 - 6466 26

5 140 94 - 96 173 171 <85 6509- 6524 25

24 141 89. 93 17.5 174 ~0 7012 - 6510 24

23 14.2 84 - 88 17,9 176 ) ~'6.5 7.05.1 - 2,013 23

22 14.2 8t-. 83 18.5 18.0 -7 7.05.0 - 7.08.2 22

20 144.- 143 79 RO 2.0 IRo <7 7.10.3 - 7.08,1 U

20. 6 M 195 19.1 ~75 101D 1104 0

19 75 198 i%.6 ~ 1.5 7133 712 19

18 12- 74 200 19y -8 7173 - 7134 ig

17 ' 7207 - 7414 17

16 , T3

s 5




UNTUK TES KESEG/’;RAN JASMANI ACSPFT BAGI MURID SD
PUTERA DAN PUTERI UMUR KURANG DARI 12 TAHUN

TABEL 7

TABEL NILAI-T

N_irhi % 507 = (L:;’;)‘ap:lv::l:’r‘l [:f;ﬁ’:‘:liﬂf 4xdm 3::;:: Kelentukan 600 miter N.;_[‘i
30 detik

1 2 3 4 s 6 1 8 9
58 7.3 88
87 7.5~ 1.4 87
86. 230 73,4 - 1.6 86
85 228-229  12,6-133 7,7 29 L34 8s
84 2242227 71,7-7258 1.8 245 1323~ L3S 84
83 M523 TS5-T1.6 7.8 24,0 1338 -1.334 .83
82 MI-214 TL3- 714 7.9 28 235 13571339 &2
81 . 205-20 7.0-71.2 8.0 230 1.385-1.358 8]
80 1,4 204 0.6 - 70.9 6.1, N s 1422- 1386 80
79 2.5 203 0.0-1705  gI- g2 26 220 147,7- 1423 79
18 1,6 2002200 090 - 699 ES- K4 25 s 1.50.9 - 1.47.8 78
7 .7 200 GE1- 690 57— Ko 1o 1520 - 1510 77
76 1.8 197199 (74650 90—~ 5.8 M200-205 1.533-1.522 76
75 1.8 195196 664 - 673 94— 9] 230 190-19.5 1.548-1.534 7S
74 2.9 tua 651+ 663 9K - 9% 185 1.56.6 ~ 1.54.9 74
73 1.9 192193 635 680 100- 9.9 a ) 2000 - 156,713
N 5.0 190 - 191 617 - 634 10.3- fo.l N 170-17.5 2.023-1.001 72
7 K. ks %9 e o1l 105 - 104 165 1063 - 2024 7
70 8.2 IS IS8T 379 SOK 10.46 20 16.0 3107 - 2064 70
09 8.3 N3 184 85.8. S78 10,7 15.8 142008 69
68 5.4 K1 K2 S1E-.SS4 10.9- 10K 19 15.0 204522125 68
67 - KS 179 180 499-827 L1l 110 1% 14 2169 - 2146 67
66 8.0 176 178 dud . dus 1.2 140 2H98 - 2070 66
s 5.6 17317 437 dod 103 17 135 22332099 65
64 8.7 170 - 172 419 dda i1.4 16 110 23732234 6
63 85 Tos - 170 200 41y 1.5 125 S312-2074 0 63
62 5.9 165 167 364 .0 11T Gl . 1 120 23392313 62
6! 9.0 ORI PO I R O PO 1 12.0 23702340 6l
60 9.1 160 - 162 312338 120 . 11 14 11,5 2405 -2371 60
59 9.2 1SS - 189 259 301 12 1o 24432406 59
58 9,3 18§~ 187 207. 288 122 13 10.5 1485 - 2444 5
57 9.4 1S3 189 200 - 260 124- 122 12 10.0 2523-2486 57
$6 9.5 1S1- 182 23 259 125 9.5 2559 -2.524 56
ss 9.4 146 .. 180 207 223 1271 " 9.0 289722560 S5
54 9,7 140- 147 190 - 00 128 10 K.S 1037 - 2598 54
53 9.8 P43 - 145 177 - I8 129 8.0 1079 -3.036  $3
$2 10.0- 9.0 141 =142 104 - 176 130 - (30 9 1.5 31213080 52
si 10.1 13§ - 140 180 — 163 12 8 1.0 306.6- 3023 §i -
S0 10.3- 10,2 136 - 137 140 - 15.1 1 7 6.8 3210 -3.167 50
4y 10,4 133138 120- 140 13.5- 134 00 33843200 49
a8 10,6105 130132 11929 130 6 5.8 3298 -3.255 48
47 10,5 - 10,7 126129 11,0~ 416 13- 137 s 5.0 335,10 ~3.299 47
46 10.9 125121 0.1 - 10,9 139 4 45 1.404- 3352 46
45 11,1 - 11,0 122124 9.3-- 10,0 14.0 3 40 3.45.6 ~ 3,405 45
44 (13- 11,2 84-92 147 141 3.5 3.50,5 - 3457 44

120 121
C:

206,



207,

Tabel 7 (lanjutan)

1 2 3 4 s 6 1 8 9

43 11,5114 1317-19 76~83 §44-143 30 3510-~33506 43
2 L7006 15— 116 69-15. 14,5 2 25 403,1 - 3.571 42
41 11,9-118 112114 6268 147 - §4,6 2,0 4.08,7 - 4032 41
12,0 1o~ 111 5.5-61 149-1438 1,5 4159 -4088 40

39 12,3 ~121 107 - 109 49 - 5.4 151~ 15,0 1 1.0 41844160 39
38 12,5- 124 104 - 106 42-438 153~ 152 4} 0.5 4.72,6 - 4.18, 38
7 12,7-1n6 10) =~ 103 3.5 -4.1 155 - 13,4 0.0 4.39.4 - 4.22.7 37
36 12,9-128 98 - 100 30-34 157~ 15,6 -0.5 4476-4395 36
35 13.1-130 96— 97 T15-29 160 - 15,8 -1,0 4559 - 4477 35
M 133-132 93~ 95 - 24 162~ 16,1 ~20--1,5 5018-4560 34
33 13,6-13,4 90 - 92 18- 20 16,5 - 163 ~25 5.105-5039 33
32 138-1372 88 - 89 o -t 16,7 - 16.6 -30 5.213-5.106 32
3L 140-139 86— 87 169~ 16.8 -3 ©5.302-5.21.4 3!
30 142 - 141 83 - 85 1.2~ 170 —45--%0 5418 -5.30,) Jo
29 14,5-14) 80 - 82 17,4 -17.3 S5.85 - -F0  5.56.3-5.439 29
28 14,7 - 14,0 - 1.7 118 S6.5--00 6074 - 5.56.4 28
27 149~ 148 T6- 77 18.4 - 178 -0 6.18.4 - 6.01.5 27
26 154-150 73..7% 18.5 - 182 -80- 75 w115 - 6185 26
25 158~ 185 0-72 15.9 - 15,6 ~9.0- -85  6J7.6-6.219 s
24 163 -159 67 - 69 13- 190 100 - 95 6402 - 6.37.7 24
23 167~ 164 (XSS v 194 11.0 - =105 6.54.0 - 6:46.3 23
22 17.P- 108 8- 62 200 - 9.7 ST 1.01.7 - 6.54,1 22
2 1ra -t 487 20.3 - 0. S120 707K - 1018 2
20 17.9-171.% 4y - 83 06 204 120 138 11l -1019 20
19 IK)- 180 RIT 207 133 2287 - 06 19
15 187 - (5.4 d4- a5 TRV IS 140 108 - 1SR 18
£7 190~ 184 U 43 KT bS50 142 505 . 1330 17
16193 .. 10,1 REI Y NI 1as 8.00.5 - 1.50.6 16
1S 195~ 1u4d RITEER Y S I I B.21S K000 s
14 19.6 RES 14
13 19.7 3 M 13

rs

12 200 |us RIUEKY
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3. PETUNJUK PENGGUNAAN NORMA

8. Tanps memperhitungkan faktor umur, tinggi dasan

berat badan.

Pada contoh Kusmanto mendapat jumlah nilaifT
dari ke tujuh jenis tes 431. Dengan
menggunakan tﬁégl_ 1, maka jumlah 43& itu
terletak di anﬁgéé‘nilai 427 - ke atas

Jadi menurut norms yang berlaku, Kusmanto

termasuk/digolongkan "BAIK SEKALI".

b. Dengan memperhitungkan fsktor umur, tinggi dan

berat badan.

1)

2)

3)

4)

9)

6)

Pada contoh Kusmanto berumur 17 tahun,
tinggi 155 cm dan berat 48 Kg.
Dengan mempergunakan tabel 2, nilai eksponen

dari ke tiga faktor tersebut dapat diketahui

. yaitu

&) Umur 17 tahun nilai eksponen 6,

b)‘ Tinggi badan 155 cm nilai eksponen 4.

c) Berat badan 48 kg nilai eksponen 4.
Kemudian nilai eksponen tersebut dijumlah-
kan. Jumlah nilsai ketiga eksponen Kusmanto
14.

Pada tabel tersebut, jumlsh nila; eksponen
14 termasuk golongan "D

Pada contoh, Kusmanto memperocleh Jumlah
nilai-T 431 dan termasuk golongan D.

Dengan mempergunskan tébel S, tingkat kese-

garan Jasmani Kusmanto termasuk katagori

"BAIK".

* Menentukan umur ;

Apabila kurang dari & bulan, dihilangkan., 4 bulan atau lebih, dibulatkan senjadi | tahun,

Contoh : 12 tahun & bulan genjadi {3 tahun, ]
12 tahun § bulan 29 hari menjadi 12 tahyn,
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TABEL 1
NORMA TES KESEGARAN JASMANI BAGI PELAJAR

SLTP PUTERA
Jumlah nilaj-T v Katagori

427 - keatas g sekalj (B.S)
378 — 426 Baik (B. )
323 - 377 Sedang (S. )
269 — 322 ~ Kurang : (K. )
ke bawah — 268 Kurang sekalj (K.S)
_ ‘
TABEL 2

PEMBAGIAN GOLONGAN BERDASARKAN JUMLAH
NILAI EKSPONEN UNTUK PELAJAR SLTP PUTERA.

“m Qh__ﬁUmur Tinggi badan Berat badan
cksponen (tahun) (cm) (kg)
—_ T
I 12 ke bawah 133 ke bawah 29 ke bawah
2 13 134 — 142 30 - 36
3 14 143 — 15] 37 — 43
4 IS 152 — 161 44 _ ¢
5 16 162 — 170 51 — 57
6 17 ke atas 171 ke atas 58 ke atas.

\\K\\
J Jumlah

umlah
Golongan Golongan

_ciymncn L cksponen
6 ke bawal A 13 — 15 D
7 -9 B 16 ke atas I

10 — 12 . C
‘\_‘M\'_—\\“'“‘\"-_"*' == f\ﬁ“"‘.:::\\\\‘**\ )

¢
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TABEL 3

NORMA TES KESEGARAN JASMANI BAGT PELAJAR
SLTP PUTER] -
_ —_——

Jumlah nifaj 7 " . Katagorj
430 — ke atas Baik sekalj S.

(B.S.)
375 — 429 © Baik (B. )
324 — 374 - Sedang (S. )
279 — 323 : Kurang , (K. )
ke bawah — 278 . Kurang sekal; (K.S.)
\\\% .
TABEL 4

PEMBAGIAN GOLONGAN BERDASARKAN JUMLAH
NILAI EKSPONEN UNTUK PELAJAR SLTI’ PUTER]

|
|
|
—
Nilai Umur Tinggi badan Berat badan ’
cksponen (tahun) {cm) (kg)
1 12 ke bawan 131 — ke bawah 26 - ke bawah !
2 13 132 — 138 27 — 33 |
3 14 139 - 145 3440 !
< 15 bdo - 150 41 - 47
S 1o 153 - 159 48 -- 54
¢ 17 ke atas 160 ~ ke atas 55 - ke atas
e —— __:—-;‘_T:;::: - :‘_i"‘:.':-\\'\\~\\x—~\
Jumlah Golong, Jumilah Golongan
cksponen ’ & ¢ksponen 7 &
. .
O~ ke bawal A 13-15 D
7.9 B 16 — ke atas [
10 . )2 (
e —— T
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TABEL §

NORMA KESEGARAN JASMANI BAGI PELAJAR SLTP PUTERA
DIHUBUNGKAN DENGAN FAKTOR UMUR, TINGGI DAN BLKAT BADAN

"G olongan

- Kausgor
A B C D E

384 — keati 396 — ke atas 420 - ke atas 436 '~ ke ms. ¢ 450 — ke atas Haik Sclali (B S)

332 - 383 348 '~ 395 375 - 419 390 - 435 404 — 449 Baik (8.)
290 - 331 300 ~ 347 325 - 374 343 - 389 354 — 403 Sedang S.) :
246 — 289 255 - 299 275~ 324 285 — 342 299 — 353 Kurang x.) ,

245 — ke bawah 254 — ke bawah 274 — ke bawah 284 —~ ke bawah 298 — ke bawah Kurang Sekak (K. ) ¢

TABEL 6

NORMA KESEGARAN JASMANI BAGI FELAJAR SLTP PUTERI
DIHUBUNGKAN DENGAN FAKTOR UMUR, TINGGI DAN BERAT BADAN

Golongiain

Katagori
A B C D E
339~ ke atas 423 — ke atas 435 — ke atas 429 — keatas 414 — ke atas Baik Sekali  (BY)
364 — 398 372 - 412 A — 434 371 - 428 366 — 413 Baik (B.)
326 — 363 313 - 3 328 - 378 319 - 370 313 - 365 Sedang ~ (5.)
289 - 325 273 - 3 280 - 327 271 - 318 270 - 312 Kurang {(K.)

288 — kebawsl 272 — kebawah 279 — ke bawah 270~ kebawah 209 ke bawah Kurang Sekab (K S)




TABEL 7
TABEL NILAJ-T UNTUK PELAJAR SLTP PUTERA

T e L e T

Lompat jay Baring dan Lentuk

N Lari cepat tanga Anghat Lari hilit mudik duduk togok Lari jarak jauh Nilai »
30 meter awalan badan 4 x 10 metes 0 K s 1000 meter T
(detik) (“:m) (kah) (detik) deik ¢ mu (detik) |

I 2 © 3 4 5 6 ' 8 9 -
. I
80 - 276-27% 19 8.6 33 29 2300-2339 g0

79 6.1 272-275 15 . 8.7 - - 2:340-2:369 T
78 - 269-271 - 83 kb) 28 2:370-2:399 78
77 6.2 266— 268 17 89 - - 2:400-2:439 77
76 6.3 263-265 - 9.0 3 27 2:440-2:469 76
75 - 261-762 16 9.1 . 30 — 2:470-2:489 75
74 6.4 258.-360 15 9.2 - 26 2:490-2:539 74
3 - 256-.m<7 - 9.3 29 - 2:540-2:569 73
72 6.5 253-2¢5 4 9.4 - ) 25 2:57.0-2:579 72
71 6.6 251.-252 - 9.5 2% - 3:000-3:039 7
70 - 248-250 13 - 27 24 3:040-3:069 70
69 6.7 240-247 - 9.6 - - 3:070-3:009 49 ;
68 6.8 243-245 12 9.7 26 n 1100-3:139 68 ;
67 - 241-242 - 9.8 - - 1140-3:169 67
606 6.9 135-240 - 9.9 25 N 3170-3:209 66
65 7.0 236237 1 100 24 ] 120-3239 65
(&3] 7.1 234235 - - - - 1.240-3:269 (3]
62 - 32.233 10 10.1 1 20 12103309 &3
62 7.2 - 10.2 - - 130-3230 42
ol 73 - 10.3 ko 19 LMO-2360 ¢
60 - 226-217 9 10.4 - - 1T0-3Ne o
59 7.4 223-235 - - 21 18 2:40D--3:439 s9
58 - 2122 & 10.5 - . 3440-3.479  s§
57 7.5 2182220 - 10.6 20 17 14803509 57
6 - 2i6-217 - 10.7 - T ISID-3.589 s i
$s 7.6 NESEITS 7 105 19 . 1SS0 VSHS s !
s 7.7 22213 - 109 - 1 104019 sy !
52 78 20-211 6 11.0 I . F020-4089 2 i
s 7.9 208-209 . (R8I - [} A0 4080 s '
Sl 8.0 206-207 - 0.2 17 I8 d00D 4129 s1
50 -~ 204-205 s 13 - . 111D-4.179 59
4y 5.1 201-203 - 114 16 N 4104220 49
4§ 8.2 199-200 4 s 1s 1" 4200-4279 g
47 8.3 1906198 - 16 SN0 $ 320 47
46 s.d NYs 195 1.7 14 1n 4RI a3710 4
45 6.5 1922793 2 THE-11y - 9 4380.-4420 45
44 8.6 19019 - 120 13 - 44104 4K9 a4y
4} 6.7 185-189 - 121 12 § 4 490-4:549 43
4 8.8 186187 - 122 - 4550-5:009 42
41 &9 184- 145 : 123-42.4 1 7 S01D-5:089 4
4 9.0 1K1-183 25 - SMD-5129 40
0 - 176180 - 126 10 o SI30-5S.189 120
RT3 9.1 1To-177 127 9 < SI9p- 8260y
37 e 1742175 i 12.5-129 5 $.270-5039 37
i1 g2 170172 . 10 . - 4 SMN.Sale 3
3s 94 167- 1y .- RIS I I ) 7 44205 500 3s
4 us I4=100 . 1ii-(34 6 3 LI 6 N a4
33 Vo Hul- 163 5} 135 TS . GUtO- 6109 33
kX NI sl o0 150 137 4 N €10 6209 32
kY VE 9u [NNET : 138 13w . 62060y 3
Jo 0.0 184785 v . F0- 19 K} ! 60 6 dnu kiV)
29 {108 [N B 142143 N (O N ¥ R 29
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Tabel 7 (Janjutan) SLTP putera

1 2 2 4 6 ? [ 9
28 10.2 147149 - 14.4-14.5 - -0 6:510-7:009 28
27 10.3 144-146" - 14.6-14.7 [ - 7:010-7:128 27 -
26" 10.4-105 140143~ L - 148-15.2 - et T 0-7:229 0 26 B
25 10.6-10.8 137139 -~ 15.3-160 - - 7:230.7:379 25
24 109-110 133-136 - 16.1-170 - .2 7:380-7:529 24
23 110113 128~132 - 17.1-180 - -3 7.58.0-8:529 23
22 114-115 123-127 - 18.1-19.0 - -4 8:530-9:229 12
21 11.6~11.8 118-122 - 19.1-193 - -5 9:230-9:379 21
20 119-12.0 114117 - 19.4-200 ) - -6 9:380-9:529 20

‘i
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TABEL 8
TABEL NILAI-T UNTUK PELAJAR SLTP PUTER]

, Lan cepat Lm"p",fu-h Bergantung, Lari halir mudik Baring dan Kelentuirn Lari s2rak ppuh .
Nl G0 meter BOPE T ek 4210 meter dwue ek e Nl
T (detik) awalan (detik) (detik) 30 detik ke mua (detik) T
{cm) (an)
! 2 3 4 M 6 ? § 9
50 7.1 29.6-30.2 8.3-8.6 22 -
ke 7.2 288-295 8.7-89 T - 25
78 13 28.1-28.7 90-9.3 - -
77 1.4 27.4-280 9.4-96 21 -
76 1.5 26.1-21.3 9.7-9.8 - b
75 1.6 260-26.6 9.9-10.1 20 -
74 - 253-259 10.2-103 - -
73 1.7 24.5-25.2 104105 o= 23
72 1.8 137-744 10.6 19 -~
71 19 229-236 -10.7 - -
70 80 12.0-028 103 18 2
& - 210 219 100 - -
64 8.1 20.1-200 tro 1 N
67 5.2 19.1-20.0 1 - -
66 83 178190 1.2 It 20
65 B4 166-17.7 1.3 - -
&1 8.5 155-165 it I 1 JX0-3.340 e
63 - 14.5-154 (s - . 1350-3389 63
62 8.6 13.1-14.4 1.6 14 18 IN-3420 g2
61 8.7 3 11.7-130 1.7 - 17 3430-3 429 o
0 48 181182 109--Hi6 Nk 13 - LY S TR Y
59 89 L79-1850 101-10s Iy N 1 1SIn-1559 sy
58 90 177174 23100 1o 14 - I560-3 5% &g
s7 vl 175~1706 8502 121 - 3] 40004049 §T
s6 v.2 173174 R84 [ 10 - 2050 4080 Se
55 9.3 171-172 7519 123 ? 14 {0120 8¢
54 9.4 169-170 20-14 12.4 & 13 CRRFE N ]
33 9.5 167164 6509 125 - - Slbgpa 1 3
s2 9.6 165-166 60U 6 P2.6-12.7 H [N SRR IR UG S
M 9.7 163)-1064 $.8.59 12K 3 - LIRT N SR A TPV
50 9.8 Tal-t62 S0-54 e S 11 43704429 50
a9 9.9 159--160 4549 130 - - 441p-s x40
45 10.0 158 40-44 13t 4 . 1o G490 S840 ax
47 1o.1 157 RECER R 13.2 ~ 9 EERNE I - 1 B
a4 10.2 185156 33-35 3.3 - - FOLOLs N dn
45 10.2 153154 10-32 114 ) 8 SUThoS e 48
44 10.4 15182 2.1y 135 - - SII0-S0&9 4y
43 10.5 149150 40 136 - 7 S190-5.269 41
42 10.6 147-. 14K 2203 137 2 - $ITN-SA19 0 47
4] 10.7-10.8 145 -146 Lo 136-139 - 3 S110-5419 ¢
0 109110 143-144 171k 14.0 ! s 5420.5492 49
k) 111 [ERESSEN 1416 141142 - - SW0.8 569 v
35 1.2 14 [EN 143144 0 4 CST0-6.049 ¥
H 1.3 138130 (U] 145146 . 6050-6119 17
3o 1.4 137 Qe 08 147148 . 3 002U 36
kN TLS=tlo 1363 Ga Qs 149150 . ) CIIN-6-309 )5
RS} IS PR NI S B S I 0-01 151182 : O3 FERT AP TSR I,
A3 Y120 1y g 0o 153154 - 6Li0 6510 3
RN 22 [N BN R 155156 - | e S4n.1070 32
3t BRI N I 157 159 Tiv 1 me
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Tabel 8 (fanjutan) puteri

1 T2 3 4 $ B 7 [ 9
b 25126 25126 - 160-163 - ) 7:200-7:299 3
29 127-128  123-124 - 16.4-16.6 - - 7:300-7909 29
28 129-130  121-122 - 16.7-16.9 - ] 1.410-7:529 128 ~
27 13.1-133  ng-120 C— 17.0-17.3 - - 7:530-8:059 27
26 13.4-13.7 18 : 174-176 . - <2 v 3:06DiE:269 76 o
25 13.8-143  N6-117 - 17.7-179 - - - 8:270-8:379 23
24 14.4-147 114115 - 18.0-18.3 : - 3 8:380-8:479 24
23 148-152  n2-113 - 184189 - 4 8:480-8:569 23
22 1534157 109-111 - 190-19.6 - .5 8:57.0-9:039 2
21 15.8-16.6 107-108 - 19.7-19.9 - -6 9:040-%9:119 21
9 9:120-9:189 20

20 . 167-169  104—106 - 200-20.3 -




TABEL [
NORMA TES KESEGARAN JASMANI BAGY PELAJAR
SLTA PUTERA

e —————— .

Jumlah nilai - T Kategorn
437 ke atas B:li}_\' Sckali ( BS.)
381 — 43¢ Baik (B )
322 — 380 Sedang (S )
262 — 321 Kurang ( K )
261 — ke bawah Kurang sckal ( K.S.)
~ TABEL 2.
PEMBAGIAN GOLONGAN BERDASARKAN JUMLAH

NILAI EKSPONEN UNTUK

PELAJAR SLTA PUTERA

Tinggi Berat badan

Nilai Umur
eksponen ( tahun ) ( cm ) ( kg )
] 14 P4 ke bawali 39 ke bawah
2 145 — 140 40 — 44
3 15 150 - 154 45 — 49
4 155 — 1359 50 — 54
5 16 160 —~ 1064 55 ~ 59
6 165 - 169 60 - 04
7 17 P70 - 174 65— 09
8 175 — 179 70 - 74
9 IS ke atas 180 — ke atus 75 . ke atas
Junilah . Jumiah
Golongan ) Golongan
cksponen -t cksponen -
9 ke bawah A 20 - 24

10 - 14 B
IS5 - 19 C

=5 ke atas



TABEL 3
NORMA TES KESEGARAN JASMANI BAGI PELAJAR
- SLTA PUTERI
Jumlah nilai — T Kategori
428 ke atas " Baik  Sckali "CBS )
400 — 427 Baik (B )
322 - 399 Sedang (S )
263 — 321 Kurang ('K )
262 ke bawah ' Kurang Sekali ( KS )
TABEL 4

PEMBAGIAN GOLONGAN BERDASARKAN JUMLAH

NILA! EKSPONEN UNTUK PELAJAR SLTA PUTERI

Nilai Umur Tinggi Berat 'bad‘an
cksponen ( tahun) (cm) (kg)

] 14 134 ke bawah 29 ke bawah

2 135 — 139 30 — 34

3 15 140 - 144 35 - 39

4 145 - 149 40 — 44

S 16 150 — 154 45 — 49

6 155 - 159 50 - 54

7 17 160 — 164 55 — 59

8 165 — 169 60 — 04

9 I8 ke atas 170 ke atas 65 ke alas
Jumlah Golongan Jumlah Golongan
cksponen cksponen

‘) ke bawah A 20 - 24 D

10 - 14 B 25 ke atas L

1S - 19 C -

217
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TABEL 5§
NORMA KESEGARAN JASMANI BAGI PELAJAR SLTA PUTERA
DIHUBUNGK AN DENGAN FAKTOR UMUR, TINGGI DAN BERAT BADAN

— _ -
GOLONG A N
\_ KATEGOR]
A B C D E 5o
385 ke atas 405 ke atas 442 — ke atas 440 - ke atas Baik Sekali (BS )
332 — 384 354 — 404 391 - a4} 399 - 445 - Baik (B
219 - 331 307 _ 353 336 - 390 337 - 398 - Sedang (S )
206 - 278 257 _ 301 280 - 335 287 - 336 - Kurang (K )
205 ke bawan 251 ke bawah 279 ke bawsh 286 ke bawah  — Kurang Sckali ( KS)
—_—
TABEL 6

NORMA KESEGARAN JASMANI BAGI PELAJAR SLTA PUTER!
DIHUBUNGKAN DENGAN FAKTOK UMUR, TINGGI DAN BERAT BADAN

—\_Hsv’_ﬁ_“' T —
GO L oNGCG A N
—_— T T KATEGOR,

A B C D 3

° ‘%\_\_\_‘va__ B T e
416 hc atas 422 ke alas 429 ke atas 434 ke atay Bad. Sekah (BS)
371 - 415 373 - 42 376 ~ 4238 375 - 433 - . bax ( B
329 - 370 322 - 372 323 - 375 320~ 374 Scdang (S )
303 - 328 270 - 321 209 - 312 2ot . 32p Kurang ( K
302 ke bawah269 ke bawah 268 ke bawah 263 ke bawah . Rurang Sekaly ( K.S)

B e
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TABEL 7

TABEL NILAI-T UNTUK PE LAJAR SLTA PUTERA
Lan orpat lnmmf}auh Anghat Lari hike taring Lentuh togok Lari jarak ..
. mudk 4x, duduk i 000 Niki-T
Nili -T $0 meter rtanpa swahn 1k dan . ke muka
(Betin) (cm) (k) 10 mcl'lcr 30 detik . {om rTw(u
(detik) (kad) {menit& deti )

1 P2 3 4 s [ 7 8 9
%0 s wa 1o ERE - : - - s0”
i 5.0-5.5 4. g - a2 3t 2045 ™
78 ! 289 - 2ud 18 5 . . 2952046 7%

N 77 5.9- 5.8 2R4.28R - RS &4 10 - 22452096 7
76 60 270-25) 17 Bt 20 . 1252046 %
75 ol 2740278 . ®7 - rusrme s
74 [ 21-27 1o Ku-R & 28 - 2318 2344 kL

' 73 - dou- 270 - 2.0 - 24352096 7
72 6.3 266- 268 Is 9.1 27 - 2.455-2446 72
71 64 264-205 - w2 - - 280.0-2486 7
70 6.5 261-263 14 9.3 26 - 2373253 70
(Y] 6.6 259260 - y.4 - - 10162574 o
08 - 256-258 13 9.5 25 . ' o8
67 6.7 254. 255 . w6 . 3 67
66 - 251253 12 07 24 - 3 66
65 6.8 2492250 R CX] M 20 3:175.3.146 65
(=] 69, 246- 248 - 9.9 - 208 305-3.126 64
63 7.0 244- 245 I 10.0 22 N 3:235-3.206 63
62 - 2422243 - .1 - 205 3:205-1.236 61
61 71 240--24] 10 10.2 21 200 3:295-3266 61
60 - 2IA-239 - 10.3 - 195 33253296 60
59 236-237 - 04 T . 3.355-3326 59
SK - MAEERR T y 10.5 - 190 3385-3.3506 58
57 T3 N IRER - a6 19 155 14153386 $7
56 T4 2230 § 10.7 - 150 S -34106 56
55 T 22 ) s 18 1.5 Jaba-34s6 5
4 T 1240228 - e - 17.0 1.51.4.3.452 $4
Si - I AR 7 o 17 16.5 3547 3518 $3
52 = MR . i 160 JSKO 384K 52
ST : e s [ 1.2, I 1Su-18s 4.013..3.58.) s1
s R NERR - 113 . 140-14 ¢ 4010 .40] 4 50
4n "0 21203 - 1ES-11.4 1s [N 4079 047 40
48 s o v 210 N 16 . 130 41124080 4%
a7 N NSNS . 1.7 14 125 44, 47
10 . 208005 . ¥ 110 ‘4 36
kR . NI 4 (IR 13 G oas 4 45
4§ 197200 120 12 o s 4273.423 44
43 b 193 )6 12 us 436 4274 a3
4 s RV I 3 122 11 v 4380 4317 a2
4 . e Ly o 123 o hS 44924360 4i
&4 Nt 186 - 188 125004 " K0 4415 4403 ac
W LT [ESRNT 20 Iy 0TS 4408444 39
s BN N N 7 60-63 45454494 IR
37 8 177180 - 120 b 5 459545406 37
3o sy 174 2176 . 130 s S0 SSA59.6 6
s wp 171172 (TR TN 1 a5 SO7S S04 35
k) vl 167470 . 133 ' 40 S 148 8090 24
1 w2 16 6o . 13.8- 154 3 35 2008 S e 33
X2 R 1ol 16l 4] 156 N Hl $ 2 8.5206 i
i L 180 400 . 1 g Joors SAYS S266 A3
k0 v s 180 |5 [RX) 1 K SIS 0
R R N R BT [N EET] o NESEIE VA ol
N3 BRS [av |1 [ AR I 4] 13 820 S4aq N
27 e eu pga jas 148 144 v S8 882y 27
2o [T T WY R LR e NiKS HOT0 S50 2
28 LS VI B I 19 - 1S jaw 10 6145.607) 28
M e tOS 134 13 188952 G 656146 24
M 7 13 133 les 156 KV 63S (M6 n
22 W o273 ) leh 16a SOy 6418 0346 A
N 1o 124 1 [ I ) oy oKt GSS g 2
20 [N I A P B S 174 9772 NEYYS 20




220,

_ TABEL 8
TABEL NILAI-T UNTUK PELAJAR SLTA PUTER]

Baring

Lani orpat Lompat javh Bermntung © Lan hir duduk Lentuk fogok  Lari urak Nimi-T .
Niki-T 50 mcter tnpe A ln wiky Lok uk modk 4210, 30 ey ke tmoke Joh L
{detia) (om) (detik ) (detik) (\J) (om) 800 meter
80 69 244 - 9.6 5 - - %0
» 10 234.243 - 95-9.7 - - - ™
% 7.1 29-233 - 99 R - "
7 2.2 22422 - 100 p - 77 ¢
10 73 2 17.0- 0.1 - - . 76 i
7 4 N7-120 267269 102 2 - - 73 )
74 15 214-246 264-26 6 103 21 - - "
n 7.7-18 -1 26.1-26.3 104 - - - bl H
2 75 W09-110 25.8-26.0 103 20 - - n
T 7.9 206-208 25.5-25.7 106 1o - - k2 4
n 8v 204-208 22.5-254 10.7 - - - 70 R
o 5.1 01-201 21.0-22.4 105 IR - - [
&) b2 1220 195-209 109 17 - oR
61 5.3 196~ 198 15319 4 1o - 0 - 61
o LK 194 195 175184 1 16 H - o6 C
(31 &S 165-17.4 1.2 s 1 . 65
o - 15.9-16.4 13 - 0.8 - 64
63 Be 151158 14 14 mo - 63
[N £1 143150 s %] 1.4 A 62
L] LR 115 142 e 12 ma VIS e tl
L] [ 125-134 n? - [ER) J4N 1356 (5]
9 ©p T1.5-124 13 1t 180 k| )
11} v 10.8-11.4 19 10 175 h) SR
$7 9.0 95104 170, - 170 $7 S
st (K 170131 55-u4 [N 168 56 5
55 G4 168 - et 78 . Ra 122 k le sy 3s )
54 9.8 Treeaer 7 qu.7s 123 . 198 4
52 9790 162 1658 [ 124 ? 150 3
52 LR 1el-063 oh-64 [ “ 110 148 N
M vy U $5-5u 16 1 st
s o TAN 15 ] 127 s 1o ]
i w1 186 187 4540 3 4 18 «
4t we 1584958 44 - . 1o a8
47 1o 182183 Iroay 3 s 47
4 144 156181 14017 131 (1o a4,
4 s 145140 KRN 132 nn ros 45
44 e RIS 17-29 133 N Rl +
41 1wk 144 a8 NE NS 134 up 41
a oy 142. 141 N 15 1 K3 4
41 1o 140- 141 [RN: - b0 ay
< [P N B PO [ 1A 7 - 75 0
39 i o117 14 o fie o Ht i .
35 eris paoqag 12 [N [ 1
n (PR RN F A B SR 12 140142 s kbl
e He iy sy 1 154 0 W
Je 121100 INRY o o jas R b .
RE) [N ) 0« ME. 147 an kY
n 129 928 [ e 1S 3t
1 12000 ' 151 150 o s A
il (] o Jer sy JteoDs s n
Ju [ERRIY 0% 15134 18 s »
A 0o 04 At 1 2008 63t R
N lle (£ r 0 ?‘]“»TUS(, K
a7 [RERR R [N lea- 16 o TN T 27
2¢ PIZ- B wl Tt e 8 [N U N3
i [STOEY uo Teh 167 oo g 2%
e qen (R INTA a0 4
o ut N 1t NI R N
LLESI [T LR N Seoas N
e g 174 YN e 1y M}
191 [RET T v Kl
.
' .
1
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TABLEL 1.
NORMA KESEGARAN JASMANI UNTUK
MAHASISWA PUTERI

JJumilah nitai - T ) Golohgan
44] — ke atas Baik Sckali (B.S.)
361 — 440 Baik. (B.)
281 — 360 Sedang (S.)
201 - 280 Kurang (K.)
ke bawah — 200 Kurang Sckali (K.S.)
TABEL 2.

~ NORMA KESEGARAN JASMANI UNTUK
MAHASISWA PUTERA

Jumlah nilai — T Golongan
431 — ke atas Baik Sckah (B.S.)
376 - 430 Baik {B.)
311 =375 Sedang (S.)
251 - 310 Kurang (K.)
ke bawah — 250 Kurang Sckali (K.S.)

221.
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TABEL 3
TABEL NILAI--1T
UNTUK TES KESEGARAN JASMANI ACSPIT BAGH
MAHASISWA PUTER]
N 30 Matar Lumper pub “anpe Rergantung ubu 40 10 Meter Reang didul MY Mt
1 dotid) aeehn [N enky (had) o Lt A ooty Ml T !
{Cm) oy N

t bl ) 0
' 54 - .3 EE I $91 va
(8] R m - e 2 - @)
[ R Y REL I 1 v [}
[3] 34 ne - m °a t00 38 [}
11 60 - 39 bV IR 111 Ao 01 " 0
»0 81 - 61 ne - 27 L¥] 1n7 " I 3]
™ 6 uy - s 8 10 38 »

. k1] &3 - 44 ntr - om LX) 104 n

' m (X3 m - no [ B} 0 Yl ” °
Te 8 - (3] 0 - piLY 34 106 3 7
13 (R 04 - x4 1) 107 1) e k3
LXIS ¥ IR ¥ 01 - M [N 0 " i ,
o - 2 ™ - 10 109 ) 1l i
n 24 - e 19 tio b n |
LIS RNV XY L3 ST EX) " 28 n t
° 1 - 11 27 BT 11 1.2 (s 31 o i
It 19 19 - a9 T8 1 - & i
“ 21 - g0 i - % .3 14 16 “
67 52 [T IS T T T HE : o7
TR ¥ S LLT T} 13 na 2 €
[} L ¢ ] (L2 1] 12 na 14 n «“ -
[T} "y - 1£) o . i [N ] n Lol
9wy - s mo- 69 e 1 )
81 9.0 175 - 478 %) 150 hl 62
L1 1 - 2 113 - P14 (%] [} 19 4218 -~ 4 Y
Q@ r4 - 93 1 - X 122 1y . €1 - ang &0
59 LX] 168 _ jee X 1) 1" LT RS TP 39
3 T - re 164 .. 147 64 (MR 1 4 DRI ¥ ] bl
3] LY I 16— s (%] 1 te « RS RE il
4 100 - 99 [T 1T 62 ita 1 ) B IT 36
3561 - o0 LB LI T 80 - 61 N 0 ta . . ey 35
34 100 51 - s 19 10 1 a «ar 4
3 1es - 104 184~ 134 38 Iy [ 4 - cang sy
32 104 152 - 183 37 130 . < - asaz 37 i
1 108 - o7 [E Y 1 BN 1 X - esn st !
3010 ~ 109 [ S P 33 1 " 10 s v w
-~ 1n.t Iy - (KRS 3 it v 1 ANLIAY «
<4 ty - N2 (E}] - 144 AR R L} s 304y “
4 i« [ETRESEE P i 1y - s - soep <
“ 1he — 11y e - 180 b 14 13 s - s -~
LR W RN R 134 - 50 1 10 s s - LH !
a4 1. 134 - 135 9 (BN 4 S - 3 “
4 a2 - 20 31 - 41 . 4 e s - s “
LH i1 1 - < <0 ' s -8 az
@ 14 - 429 (B ) 4 o : s 5 a
) 1.4 - 11y 173 - [P 4 rer v 1 N ¥ -

! » 121 [P AT ] ) 14 o s 3 r
3 1y - 21 10 - 127 4 144 1 Y4) 3 &3 n
1 130 (RS T a1 1y : s 4z ar »
s 1.2 - 13 He - iy 0 146 )l 3 $470 3
I oA~ 1) R TT 11 . e 142 I - s B RCX] b
34 1.8 Hi - s 31 s “ s s LS |.
3T - e [ BT 3 1 5 " ssep "
32 IBN ] to7 - 101 3 150 € - 608 N
n 140 ~ 139 o - o 34 AN N « 60,2 M
o 142 - 14y 0 - 103 33 151 H » ‘ (X2 R »
bl 140 o - g0 I 15 v . A >
n Py - 144 sl - ”° Vi (ARl o ¢ [ b
1 [RY "o A 10 s 1 - [RLR] 1
LI PN R ”o- Te 1506 - K] 2
FERN § PR LI 18 s . N o P2 H
4 151 © - -} V. 7 " [N sN LI D 4
EA NN R E Lo s 159 ie . sLt n
23 154 (VIS 3¢ o 1 X s w
M 1546 — 133 "o (3] ) a1 " * e noeny byl
LA P P L ] i (%] ' : ner s a0t L
e (ERJ ”n - LAl bl 16} i =1 RN 1
k3 161 ~ 160 15 - Te 0 Is ¢ 19 [ LT 1t
1 16.1 LA . 2 Lo 168 n (BT} [N I
te 164 - &3 0 . 71 (N3 Y3 N Ter [T 16
18 1a.s &1 . ~ [T O 167 “ o 1oy -ooTenn 8]
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TABEL 4
TABEL NILAI-T
UNTUK TES KESEGARAN JASMANI ACSPFT BAG!
MAHASISWA PUTERA .

Howd 30 blotrs Lompit mok tanpa Bepunlimg anghat ;6010 Meter  \Marag 6udut Kekalulan OO, e P
T (et ) . ewsha Tmdaa i teerin} ({1} Cm) —d eral
) k) - .
' b3 3. 4 T [y 7 [ A
a3 A bRl IR ] 13 LB ] N 1 - olov2 13
“ - ¥ - m 4 n - 212 (7]
o pL] ™ - - . - 1ia I3
] &0 ™ .M X i 3 - orus 1
[ - e ' - -1 "t
R [ ar s - an I "4 » b - 1Ny o,
” a LIt B W) - » - 13k »
n - 20 - 2 [ ¥ n s - Tary n
n (%] M - my L ¥ bt - 1437 n
" &4 m - m - - 1%2 "
7 - m - 13 vy 17 n R R s
M [N} m - m 100 2 - 230 lad
B [v3 W - e - .
kel «1 b ¥ 10.1 % 2
n - M1 - 2 - .
L] < ® - 24 ” 102 i3 M
“ . Ee L 11 - 3]
3 “ - B35 - 297 103 24
& o 1.0 5% B 17} 10.4 1
x4 “ 13 30 - 29 - .
% 7] 12 EL I 105 3 &
£ “ - M5 - a1 n 10,6 0 '
ig < 3 M - ga -
}§ (3] T4 2340 - 41 10.7 kel "
:{ . 4 - m - ap -
3 “ 11 ns - an 10 101 n "
3 14 bAE I Y] - (&}
1 - ™ . 109 b
37 kR ne - an ito te
5 18 ns - -
33 - 122 - m 9, ni [A) iy
3 L] 2 - "s 1
1] Lo EIV IR 113 -
52 [N n: o~ o " n 3
31 - N1 - - '
5 30 t) ne - g ] 14 A4 I
3 « (%) - 08 - ]
& “ - 03 - 7 s te
sz 47 a4 M - piisy it 10
f % L3 00 - W -
“( - 4 [ %) 175 - e ? n? 13 e
i “ - s - g7 (K t .
‘F 4 t? LA PR | ) -
‘fj 42 (&} L N 1 1] e 14 1
:}: <1 - R & Y -
£ £ LR 3} - 57 « 110 1 .
r 1.0 in? - 144 - 3
) - o - 1 "
7 ’l 177 - n (R ‘
5 b2 9.1 175 - an -
3 b - 177 - 123 " 3
i M ”» 17 - an H 114 ?
: 1 X 18 ey .
; 32 1.5 1S~ 167 173 10 !
3 n - Wl oL e -
x 14 19 - el 4 e ’ Q
ksl 9.7 LR B 1] - '
¥ n - s~ sy 177 1
bt L] " 11 -2
Y 1%} e - -
> 23 - e e ) k3 ’ -
b 10,0 2 N P11 Do -
pe] o 147 - 144 -
2 10.2 [ P11 139 6 -
n - e -y -
20 10) ns - ap 12 3 -ob e
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I 104 R U P11 - .
1 10.7 [F LI P f [Ix} ) - T : "

CRST SRR




2a4a

E. Wilwﬂm.
Tes ini terdiri dari tiga jenis Les yaltu
a. verticsal jump (lompat tegak)
b. agility run (lari untuk kelincahan)

c. squat thrust

N
S

Semua bentuk teS'ihizberlaku untuk putra maupun putri,

hanya s8)8 normanya vang berbeda.

i
KAE ALINBY BIONOTH

HSINIJ*

k_,__\_!
% L~

vertical jurnp

2

Squat thrust



TABLE - MOTOR SKILL PERFORMANCE (MEN)

VERTICAL AGILITY RUN SQUAT THRUSTS

T-SCORE JUMP (in.) (sec) {no. in 30 sec)
80.0 27.5 15.3 23
Super 75.0 26.5 15.7 22
70.0 25.5 16.1 21
= 67.5 © 250 16.3 - 20-2 .
™ Excellent 65.0 " 245 16.5 20 ¢
62.5 24.0 16.7 19-2
60.0 23.5 16.9 19
Good 57.5 23.0 | 17.1 18-2
55.0 22.5 17.3 18
52.5 22.0 17.5 17-2
Average . 50.0 21.5 17.7 17
47,5 210 17.9 16-2
45.0 20.5 18.1 16
Fair 42.5 20.0 18.3 15-2
40.0 19.5 18.5 15
37.5 19.0 18.7 14-2
Poor 35.0 18.5 18.9 14
32.5 18.0 19.1 13-2
30.0 17.5 19.3 13
Very poor 25.0 16.5 19.7 12
20.0 15.5 20.1 1
TABLE v MOTOR SKILL PERFORMANCE (WOMEN)
VERTICAL  AGILITY RUN  SQUAT THRUSTS
T-SCORE JUMP (in.) {sec) (no. in 30 secj
: 80.0 20.0 15.9 19
Super 75.0 18.5 16.8 18
3 70.0 17.5 17.7 17
67.5 17.0 18.1 16-2
Excellent . 65.0 16.5 18.6 16
62.5 16.0 19.0 15.2
60.0 15.0 (9.5 15
Good 57.5 14.5 199 14-2
55.0 14.0 20.4 14
52.5 13.5 20.8 13.2
Average - 0.0 " 130 213 13
47.5 12.5 ' 217 12-2
5.0 12.0 2.2 12
Fair 42.5 11.5 . 22.6 1i-2
40.0 11.0 23] 11
37.5 10.5 ' 23.5 10-2
Poor 35.0 10.0 24.0 10
32.5 9.0 214 92
30.0 ~ 85 24.9 9.
Very poor 25.0 7.5 25.8 8

20.0 6.5 26.7 7




F. Tes kekuatan dan dava tahan otat.

(3!

j ‘ Grip strength

TABLE ,;. MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE (WOMEN)
DOMINANT ~ ONE MINUTE MODIFIED

T-SCORE GRIP (Kg.) SIT-UPS (No.) PULL-UPS (No.)

80.0 " 450 45 : 41

Super 75.0 42.5 ' 41 _ 37
70.0 10.0 28 34

67.5 39.0 37 32

Excellent 65.0 37.5 35 30
62.5 36.5 33 29

60.0 35.0 31 27

Good 57.5 34,0 29 25
55.0 325 28 23

$2.5 31.5 26 22

Average 50.0 30.0 24 20
) 475 29.0 23 18
e 15.0 27.5 7] 16
 Faie 42.5 26.5 19 15
o 40.0 25.0 L7 13
37.5 240 1S 11

Poor 35.0 22.5 14 9
32.5 21.5 12 3

30.0 20.0 10 S

Very poor 25.0 17.5 6 3

20.0 150 3 (
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TABLE . MUSCULAR STRENGTH AND ENDURANCE (MEN)

DOMINANT TWO-MINUTE .
T-SCORE GRIP (Kg)  SIT-UPS (No.) PULL-UPS {No.) DIPS (No)

80.0 73.0 91 19 28
= Super 75.0 69.5 85 17 , 25
70.0 655" 79 13 23
' 67.5 64.0 76 14 22
; Excellent 65.0 62.0 73 13 20
: "~ 62.5 60.0 69 12 19
: . 60.0. 58.5 67 . 11 18
Good 57.5 56.5 65 10 17
& 55.0 55.0 62 9 15
52.5 53,0 59 8 14
j Average 50.0 51.0 56 7 13
: 47.5 48.5 52 6 11
45.0 48.0 50 S 9
2 Fair 42.5 45.5 : 47 4 S
40.0 44.0 44 3 7

37.5 42.0 a7 2 6 -
Poor 350 400 38 1 4
4 32.5 ©38.0 35 0 3
3 30.0 36.5 32 0 2
E Very poor  25.0 "33.0 26 0 0
20.0 29.0 21 0 0

G. Tes flesibilitas.

Trunk flexion




NCRM FOR TRUNK EXTENSION
[ | I 1
[ | WOHEN ' HEN l
- E { 1
| Normal range | +4 to + 30 in | =6 to 8 in - |
| Average (mean) l +2 1in [ +1 in |
| Desired range | +2 to 6 in | +1 to S5 in |
L 1 I j

Gambar

Trunk extension

NORM TRUNK EXTENSION

Trunk extension

Desired range

f I I 1
[ | WOMEN , MEN |
- \ i 1 i
| Normsal range ‘; 12 to 30 in | 4 to 27 in |
| Average (mean) | 21 in | 15 in |
[ ] 21 to Z5 in | 15 to 20 in g
L I | 1
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Tes fleksibility ankle plantar flexion dan dorsiflexion.
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H. IQL&QmmaiiiJub_uh.

Salah satu metode sederhana untuk meagetahui komposisi
tubuh (terutama dalam renang) dengan mengukur lingkar

pinggang (weist girth) kemudian dikorelasikan dengan

berat badan (body weight) dari masing-masing titik
kemudian ditarik garis lurus yang menyilang skals S

persentase lemak (precent fat) (lihat gambar)

Prediction of relative body fat in men
from waist girth and body weight. (Courtesy of Dr.
Brian J. Sharkey, University of Montana. Adapted from
M. L. Pollock, J. H. Wilmore, and S. M. Fox, Health and
Fitress Through Physical Activity [New York: Wiley,
1978). p. 104, by pcrmission of John Wiley and Sons.)
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Cars lain adsalah dengan mengetshui kepadatan tubuh

(body density)

PERCENT BODY FAT

. . EN
SUBSCAPULAR TG
SKINFOLD SRINFOUD
MM MM
rs -+
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800Y N
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SKIMFOLC i SKINFOLO ,
() i (mm)
3s
1020
30 30
30 ]
1.030
i
1 gAaQ 2%
20 i 20
1050
=20
L3
10 1060 10
5"
1070

NOMOGHAM FOR CONVERSION OF SXINFOLDS

TO BOOY OENSITY' AND PEACENT BOOT FAT?

| Staos, AW etal Journal of Applied Physiclogy I7 967, 1962

2 Broswh, J.F et ol Anaels of 1he New Yorh Acodemy of Science 101 113, 1963
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TABLE ... BODY FAT NORMS®

CLASSIFICATION WOMAN (%) MEN (24)
Very low fal: skinny 14.0-16.9 7.0- 99
Low tat: trim 17.0-19.9 10.0-12.9
Average tat: normal 20.0-23.9 13.0-16.9
Above normal {at; plump 24.0-26.9 17.0-19.9
Very high tat: fat » 27.0-29.9 2000249
L Obese: over fat jQO_.u\.c_J\_highq‘f 25.0 and hicher -

*Based un the Sloan tormulas Tor youny adull woamen gnd men,

WOMEN.

! Skinfold Assessmnent {mullimeters)

| Teial ¥ Teial 2 Tral 3 Mean
i 1. Tricip /3.0 /6.0 /5 O /55
2. Supeadisc 75 80 75 75

Compulahon. for Body Denauity lgm/cc)

{ Body Densty * 1 0764 - (0.00088 x trcep)l — (000081 x suprahiac)

i

; - 10764 — (0.00088 x /551 - {0.00081 x 75 )
~10764 ~ | ©O/364 ) - 00608

Body Density = /057 gm/cc

Computation for Percentage of Body Fat:

Percentage Body Fat = {4 570/Body Densuy - 4 1421100

} . 4570/ /OS5 7 - ata21eo

I = /18/a@ __x 100
Y Percentage Body Fat = /8 2 R
» MEN
H Skinfold Assestment {mulirmaters
Teat 1 Teist 2 Trial 3 tean

1. Subscapuls /15 /1.0 xe o

2. Thgn 150 /50 — /50

Computation for Body Deanty lgm/cch:

Body Density = 11043 - {00013t x subscapulal - (0001327 x thugh)
11043 - 1000131« //O 1 - 10001327 x /5 O!
% - 11043 - | orddq/ -y O/99)
! .
; Body Oenuly = /070 gm/cc

Computation lor percentage ol body fat:

Percentage Body Fat « (4.570/Body Densty - 41421100 ¢
- a5/ (O70 — 41421100
< 1290 1100

Percentage Body fat = 12.9 %

8y

A
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BAB IX
PEMASSALAN PEMBINAAN KESEGARAN JASMANI

Hengingat masyarakat kits pada umumnya masih mem-
quygi anggapan bahwa glahygga hanya begtqjqan untuk
megcépai prestasi dan Befhsaha membuat seseéréﬁé menjadi
Juara maka pola pembinaan terlebih dahulu diarahkan
kepada “phvsical fitness spproach”, artinya menimbulkan
kesadaran dan perhatian masyarakat akan arti, fungsi dan

tujuan pembinaan kesegaran jasmani.

Kalau kita membangun sebush gedung maka disamping
bahan-bahan yang telah tersedia, hsrus pulsa dipikirkan"
arsitek, tukang serta tenaga pekerja lainnysa. Oleh
karena itu sgar usaha pembinaan kesegaran Jjasmani dapat
berlangsung dengan baiﬁ; sudah seharusnya dipersiapkan
petugas-petugas seperti

o Sarjana Olahrags

o Ahli faal olahraga/dokter olahraga

o Ahli gizi, dsb.

Sasaran yang ingin dicapail bukanlsh untuk menjadikan
setiap warga hegara menjadil atlet/olahragawan, tetapi
mendorong setiap warga negara mengetshui dan menerims

kenikmatan yang diperoleh dari kesegaran jasmani.

Kegiatannya dapat disalurkan melsluil sarans-sarana

o Keolahrsasgsan

o Kesehsatan

o Rekreasi

A. Sarana Keolshragaan. | ‘.

Dalam usaha membina kesegarsn Jasmani, olahrsags

merupakan saluran yang menduduki tempat utama.
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Dengan demikian olahraga haruslah merupakan kegiatan yang
diutamakan kalaupun ada sekolah-sekolah yang kurang
memperhatikannya, tidaklah mungkin masuk akal seandainya
diajukan sebagai alasan kekurangan waktu wuntuk mata .
pelajaran lain.
Kalay ., pada Jam-jam mata:gglajaran waktu sudgh_ttidak
memungkinkan maka pada saat ke dan ekstra kurikﬁiér dapsat
diprogramkan.

Sedangkan bagi orang dewasa, seharusnyalah dapat
menyisihkan waktu dari acara-acara kesibukan sehari-

harinys beberapa jam untuk berolahragda (aktivitas Jasma-

ni).

.Berdasarkan hasil penyelidikan bahwa Jjantung kita, otot -

otot dan bahkan juga psikis kita memerlukan pengaruh-

pengaruh dari latihan ysng teratur dan sungguh-sungguh.

Sekolah merupakan tempsat yang paling strategis untuk
mePasyarakatkan kegiatan kesegaran Jjasmani, sehingga
dalam pendidikan olahraga hendaknya terwujud berbagai

ragam program kegiatan, dalam garis bessrnys terdiri dari

6 kelompok, yaitu :

1. Permainan. olahraga herkelompok (team sports) dan
atletik,
Kegiatan ini dapat berbentuk pertandingan atau perlom-
baan, sedang tujuannya ialah agar para pesertanya
bersaing secara sehat dan jujur dengan mengindahkan
peraturan-peratuan vang adaf. Cabang-cabang olahraga
tersebut ﬁerupakan program utama Sekolah Dasar sanmpail
Lanjutaﬁ Atas.
Kedus jenis anak didik, laki-laki dan perempuan terpe-
nuhi keinginan/kepuasan untuk bertanding dan pengéfa—
han tenaga. Kegaitan-kegiatan ini sangat bermanfaat

untuk memperkembangkan tenaga, ketrampilan, koordina-
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si,  kerjasama, kewibawaan, disiplin, toleransi, dan

sportivitas.
Sekalipun secara fundamental semua gerak tubuh bersi-
fat ritmik,_namun demikian diantara‘ gerakan-gerakan
kita ada'yvang terlihat lebih méninjol ritmisitasnyaé
Rtimik bebas atau ritmik fundamentasl meliputi gerak
berjalan, berlari, melompat, berputar, meloncat dan
meluncur. ‘

Selain itu juga gerak menarik, menolak, memukul serta
bermain musik bersama-sama dengan menggunakan berbagai
mﬁcam alat sebagai hiburan. |

Bermain Sepur-sepuran dan kuda-kudaan bagi anak-sanak
adalah gerakan-gerakan yang menonjolksn ritmisitas
juga. Bahkan menari dan menyanyipun mewujudkan gerak
ritmik vang sangat bermanfaat bagi perkembangan anak.
Sedangkan senam irsma yang dihubungksan dengsn tari
dan pencak silat sangat bermanfaat bagi pembinaan
kepribadian yang seimbang.

Demikianlah gerak ritmik’bebas selain dapat memenuhi
keinginan si snak, Jjuga menyuguhkan kesempatan vyang
baik bagi mereka untuk mewujudksn kerjasama. Anak
didik akan terdorong atau terangsang untuk memperkem-
bangkan kualitas fisik, sosial, emosi dan mentalnya

vang bermanfast bagi kesejashteraan hidup mereka.

Aktivitas Untuk Hemupuk Kemampuan_Jasmani .

Kegiatan 1ini dilandaskan kepada peningkatan kekuatan
otot-otot besar'dari tubuh, tenags dan keseimbangan
. Juga sertas kesempurnaan gerak dalam kecepatan/ketang-
kasan (agility) dan kebingkasan/kelentukan (flexibili-

ty). Juga diwujudkan untuk keselarasan mekanik tubuh
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(body mechanik). Untuk ini dapat dilakukan gerakan .
melompat-lompat tali, angkat besi (weight training)

yang dapat nempergunanakan alat dan lain_ .

permainan
, kegiatan vyang bersifat akrobatik. Dengan demikian'y
; anak akan dapét mengetahuil sendiri bahwkan mengikuti -
%h\ perkembangan Jasmanl yvang telah dloapalnya L

4. MWWMM—W
Tubuh (Body Mechanik).

Tujuah utama ialsh meningkatkan body mechanics, otot-

otot 1lebar,: daya tahan, kewaspadaan, kepercayaan

kepada diri sendiri dan ketabahan.
Ini dapat diwujudkan berupa senam, sensm memakai alat,
dan permainan skrobatik. Semua ini merupakan program

yang sangat menarik untuk diterapkan di sekolah.

5. Qlphraga Alr (aquat ics)

Berenang mengglatkan hampir seluruh otot tubuh, mala-

han baik sekali bagi perkembangan kapasitas paru-paru
dan efisiensi peredaran darah.

Bergerak menentang tekanan didalam air merupakan
massage bagil otot, bahkan Juga bagi penderita dengan
otot lemah atau lumpuh separo, olahraga renang merupa-
kan ussha perawatan memulihkan keadaannvya (rehabilita-
tion).

Selain itu berenangan Jjugsa merupakan ketrampilan bagi

keselamatan diri. Kita dapat meniru Prancis, dimana

; olahraga renang dijsdikan mata pelajaran wajib d1i
) sekolah dasar, mengingat seringkali ada korban oleh

karena perahu te rbalik sewaktu murid-murid bertamsya.

Sedangkan bagl kita yang negara maritim sebenarnya
latihan-latihan renang bukan menjadi prioblem karena
banyak sungai- sungai, dansu- -danau, danau buatah

(bendungan) . Maka tidak ada alasan bagi wargsa negara

Indonesia kalsu tidak bisa berenang sejak kec;




Rasanya latihan berenang di sungai tentu akan 1lebih
murah dan sangat bermanfaat. |

Dalam cabang polo air maka kita akan sependapat bshwa
cabang olshraga ini dapat memupuk kepercayaan diri
séndiri, rassa persatuan dan kesatuan, senasib dan
sepenanggungan ;disgmping meningkagkanm kesehatan daQ;

kesegaran jasmani.

Perkampungan_Sekolah (School Camping)

Camping program mempunyai saham ysng sangat berarti
bagi kesehatan dan kesegaran jasmani, dimana guru dan
para siswa selama satu minggu misalnya hidup dialam
bebas dalam perkampungan pelajar, hal ini bermanfaat
sebagail tempat pendidiksn bermasyarakat.

Disamping membentuk tubuh sehat, kusat, segar, Jugs
akan tampak semangat berjuang dan sinar kegembiraan
hidup dari wajah anak didik.

Dalam perkampungan mereka melakukan segala aktivitas
berlandaskan kebiasaan hidup sehat yang telah ditanam-
kan. Semuanya dapat diatur dan dilakukan dengan baik
Tidur, istirahat, mandi, makan, menggosok gigi, menga-
tur psksian, membersihkan tempat tidur, menyspu hala-

man dan lain sebagainva.

Banyak ketrampilan dapat berkembangan dalam kesempatan

ini karena segala kebutuhan hidup harus diperoleh atas

usaha sendiri. Lagi puls hubungsn sesama bertambah
dalam menyerap interaksi antosrs sslu dengsn yang lain,
balk sesama siswa ataupun guru dan siswa. Darn  usahs

ini diharapkan sgkan mendapat pengertian vang sehat dan

bantuan penuh dari masvarakst .

Dalam hal ini kita dapat jugs menvebutl keéiatan kepra-

mukaan.




B. Sarana Kesehatan

Untuk kelancaran tugas dan kerja fisik maka untuk

s

mensuplai kelangsungan kerjs ini diperlukan gizil vang
baik. Untuk menilai keadaan gizi vang baik adsa beberapa
kriteria yang perlu dlperhatlkan, diantaranya

S :

1. Tubuh berkembang dengan baik
2. Adsnya kesesuaian antara berat badan dan tinggil

badan, begitu pula umur dan bentuk tubuh.

3. QOtot-otot kuat dan berkembang merata pada tubuh.
Kulit bersih dan berwarna sehat kemerah-merahan.
Tidak berkerut, licin, sedikilt lembab dan lembut.
Lemak dibawsh kulit tidak kendur.

Sélaput lendir kelopak mata dan mulut kemerah-mera-

han.
7. Rambut mengkilat. lebsat, tidak kering dan tidak mudah

rontok. »
8. Mata bersih jernih dan tidak terdapat lingkaran kehi

tam-hitaman dibawahnya.

9. Wajah/air nuka memperlihatkan " kewaspadaan tanpa
adanva ketedangan.

10. Postur tubuh baik, vaitu kepala tegak, dada kedepan,
bahu rata dan perut tidak menonjol.

11. Menunjukkan tabiat baik, bersemangat dan penuh kelin-
cahan. ‘ _

12. Gig1 Luhbh teratur, mengkilat bersih dan tidak berlo-
bang .

13. Lidah berwarna kemerahan dan basah.

14. Pertumbuhan tulang;tulang tungkai dan lengan baik

tidak bengkok dan tidak membesar pada pergelangan.
' <

15. Napas tidak berbahu.
16. Kuku dan b1b1r berwarna Kkemerahan.

17. Panca 1ndra baik dan -susunan sarsf stabil.

18. Tidur dapat tenang dan nvenyak.
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18. Alat pencernakan bekerja baik dan pengeluaran kotoran
teratuy.
20. Seluruh =alat tubuh berfungsi baik dan menunjukkan

tanda—-tanda sehat umumnya.

, Berbicara mengenal pembinaan kesehatan lebih 1luas
ialahm Sertujuan untuk_meﬁbéﬁtuk manusia yang éehat’ pads
tubuhnya, pada alam perasaan dan pikirannya serta tindak
tanduknya : physically, mentally and sicially fit.
dengan demikian prioritas wusaha pendidikan kesehatan
kiranya dapat berpedoman kepada diagram Prof. Leavell
a. Mempertinggi kesehatan (health promotion)

o Sanitasi ’

o] Gizi

o Perhatian, pengertian, serts keyakinan untuk membina

kesehatan.
o Olahragdsa.

o Pramuka.
b. Pencegahan-pencegahan khas (spisific prevention)
o Menjalankan Vaksinasi/immunisasil secara periodik
o Kerjasama dengan instansi-instansi vyang berwenang
dalam pemberantasan, pembasmilian dan pencegahan
penyakit-penyakit menular.
c¢. Diagnossa dini untuk pengobatan (early diagnosis for
prompt treatment).

Usshs ini terutams kepada rasa tsnggung Jawab orang
tus dan guru terhadap tingkal kesechatan anak didik.

Dalam pada itu perlu penambahan pengetahuan/penataran-
penataran kepada penbins/petugas keolahragaan, kese-
hatan, dan rekreasi dengan tujuan .
o Mampu bertindak seccara klinis praktis dilapangan

ataupu dimana sajs terhadap kecelakaan olahraga pada

masing-masing cabang olahrags.

d. Pembatasan terjadinya cacal dan rehabilitasi ( limata-
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tion of disability and rehabilitation)

0 Physical Rehsabilitation - Henyusun latihan-latihan
olahraga terhadsap perBaikan cacat atau kelainan-
kelainan akibat suatu penyakit (remedial diri untuk’

= -latihan kerja/vocgtgogal training) dan usaha berdiri -

=

sendiri dalam masyarakat .
o Joint venture dengan instansi-instansi lain untuk
membentuk rehabilitation centre vang dapat dipergu-

nakan oleh semua golongan dan lapisan masyaraksat.

C. Sarana Rekreasi

Rekreasi adalah pengisian waktu luang (leisure time)
dengan kegiatan atau cara hidup yvang menimbulkan rassa
lega dan menyenangkan, baik itu dilakukan sendiri atau
kolektif secara berkelompok. Biasanya ini sudah merupa-

kan hobby (kegemaran) sepanjang hidup seseorang.

_ Jadi .dalam waktu senggang itu seseorang dapat me-
lakukan ataun bérbuat sesuatu menurut kehendaknya, asal
saja dalam batas norma-norms kemasyarakatan. Pada hake-
katnya dilandaskan pada kesenangan, kepuasan, dan ke-

genmbiraan semata-mata ; Prestasi sama sekali tidak menja-

di tdjuan akhir.

Tujuan utama adalah untuk mengembalikan keseimbangan
dalam kehidupan sehari-hari. Hanusia - sebagail makhluk
hidup membutuhkan istirshat, rileksasi, bcmulihan, penye-
garan serts pgmbaharuan dan lain-lain. Untuk melepaskan
ketegangan dan mengembalikan potensi serta vitaslitas.

Adapun penyalurannya dapat be;upa kesenangan berenang,

naik motor keliling kota bersams keluarga, piknik, isti-
rahat ditempat sejuk, melukis, menari, menyanyi; main
musik, membsaca, memancing, memahat, bols volly, sepak

bola dan lain-lain.
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Dengan demikisan pada rekreasi Nyata sekali terlihat
suasana bebas. Disinilah letak tugas seorang guru
pendidikan jasmani/olahraga terhadap anak didik, agsar
Supaya aktivitss vang berupa rekreasi tersebut tidék
bersifat negatif. Jangan sampai kelak anak-anak didik
tersébdt"terjun didalam lmésyarakat dengan penggunaﬁn
waktu Senggangnya yang menimbulkan masalah-masalsh soial,
Sseperti kenakalan-remaja, minum alkhoho]l Serta perkelai-

. han yang tidak bermanfasat bagi masyarakat.

Untuk dapat mewujudkan partisipasi masyaraskat grti-
nya ikut serts dalam kegiatan rekreasi, ada beberspa

masalah yang perlu mendapat perhatian

1. Kepemimpinan (leadership).
Formsal leader, maupun informal leader dan administra-
tor yang bsaik harus dipersiapkan untuk meletakkan

landasan usaha rekreasi diseluruh daerah Indonesisg.

2. Organisasi. »
Adanya Orgdanisasi, baik gove mentsg] maupun non gover-

mental sangat diperlukan untuk melaksanakan langkah-

langkah bPerencanaan, orientasi, dan integrasi.

W

Pembiayaan.
Program pelayanan rekreasi bagi seluruh lapisan masya-

rakat dapat berjalan lancar dengan adanya fasilitas

serta kelengkapan .

Untuk memasalkan kesegaran Jasmani diperlukan adanya
Pengenslan. Pengenalan.ini dapsgt dilakukan melalui beri-
ta-berits antars lain di koran, di TV, radio, dan Film.
Disamping itJJyang sangat penting adalah melalui Program
sekolah/club. Fungsi pPengenalan 1iniji sangat penting
. artinya karens setelah kensal diharapkan timbul rasa

Sayang yang pada‘akhirnya akan timbul kepuasan setelah
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dapat melskukan apa yng dikenalnya memberikan manfaat

bagi dirinya.

Apabila Indonesia mampu mengadakan permasalan yang
berarti mampu nengolahragakan masyarskat dan memasysarat-
kan’olahruéﬁ-bahwa diharapkan akai: muncul manusia-manusis
Indonesia yang baru dan produktif disamping munculnya
orang-orang yvang berpotensi untuk dibinsa ménjadi olahra-

gawan yang berbobot.

Usahsa pemasalahan yang ditempuh hampir semus negars
di dunia dengan pola pembinaan dengan berdasapkan Sistem
piramida. Prinsip dasar pembinaan berdasarkah piramids
ialah suatu pembinaan yang berjenjang dari bawah terus
keatas yang makin menyempit, artinya jika semakiﬁ banyak
populasi yang terlibat dalam kegiatan kesegaran Jjasmani
akan dimungkinkan munculnya manusia-manusia yang berkua-
litas fisik baik yang pada gilirannya akan muncul manu-
sia-manusis yang berpotensi tinggi untuk segala Jjenis
pekerjaan disamping vang utama adalah munculnya olahraga-

wan-olahragawan ysng berprestasi.

Kegunaan physical fitness dalam tingkat permasslahan

adalah
a. Meningkatkan tingkat kesehatan.
b. Dengan physical fitess tinggi maka akan lebih mudah

mempelajari skill/ketrampilan cabang olahrags.

Adapun Jenjang piramida tersebut dspat digambarkan

sebagai berikut
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PRESTAS1

BERBAKAT POTENST

IKUT SERTA PARTISIPAST
MENGENAL, TETAPI
JUMLAHNYA LEBII APRESTAST
SEDIKIT
SEBANYAK MUNGKIN \__ 1ypaopuist PIASALLY

RAKYAT INDONESIA
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MUSCLE CHART FronT

bettoio
I 1,3,8,9,10
Ir 1,2,5
H l, 2, 5,'_6
X 2, 4,70]7b,8
YL 1,15, 3
BICZPS
o4 s
X 30, 3b .
X 1o, 1b, 1d
YT 2
X 3
BRACHIALIS
]I 41 5
o 4,5 6
X 30,.3b
T lo, b, 1c
XL 2
WRIST 2 FINGEP FLEXIONS
q ¢ .
X 19 i¢-

QUADRICE? EXTENSORS “

I 1,2 ¢ 10
I 5 1n

X 10,11, 12
T o, b

246,

-
SUBOCCIPITAL GROUP
Anterior Cervicol
lateral Cervicol
Splcr‘ﬁus Copilis
Splenius Cervices

Y 18,180, 16b, 18¢, 184
“I1 Yo, )b, e, 1d

s

-PECTORALIS

a 1,8,9,10

Iy 1,25

Y 6, ba, &

RECTUS ABDOMINUS
<JL 8

(X S0, Sb

VT 2,3, 4

tXIT 1, 1b, 20, 2b, 3

1T e, Ib, ¢, 20, 2b, 2¢, ¢

ZEZ15 ¢ 2¢, b

CUADRICEP EXTEMNSCRHS
Fectus Femeris
Vestus Leterchs
Yestus Mediclis
1,2, 4 1a
I s

. ANKLE 2 TOE FLEXCRS
T 3.4 3=

s

I3
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 MUSCLE CHART pACK

TRAPEZIUS
o 3,5
Imm 1,25
v ¢
XY 1,2,4,70,7b - TRICEPS
TIL 1,8, 9,10
Io 1,2 5, ¢
v 4,5
TERES MAJOR | Y 2
I 3,5 XYL tlo. b
Iv 1,26 XL 4
XY ¢,7q,7b
SACROSPINALUS
Ir 5
R ¥y 3
LATISSIMUS DORS! £ Y 9
v 1,6 ' IX 6e, 65
X 1,4, ¢a XL 1,2:2b, 5
3T i, 2
XT <
WRIST & FINGER EXTENSORS
GLUTEUS MAXIMUS Y 19, 1%c, 140, 14b, 15
I £, 2 o <«
T 5,11
X 1z, 16
IX ¢o, ¢
31 01,2, 15,5

HAMSTRINGS

X 12
X 2

3T ), 20,25 5

CALF (GASTROCNEMIUS)




BODY SCULPTING & FITNESS CENTRE

NAME : : __AGE :

PROGRAM GUIDE

R : o

l WARM - UP T'ME ‘ INT PULSE .

— BIKE /@
—. TREADMILL &]

— _CALISTHENICS\X .
WALK 5‘.§ .

Il.  AEROBICS TIME DIST INT PULSE
—— BIKE @D

—_ TREADMILL &]

— ROPE SKIPPING g

— JOGGING %

___ STEP UPS 'l‘h‘

itl,  FLEXIBILITY (REPS/HOLD) .J\ -
__/  Arm Stretch | Trunk Twist }& I/ Side Bends ﬁﬂ

/ Toe Touches @ [ Cable Stch A;;' _ Lotus KQP
__ [ _ Straddle Sich [/ _Quad Stch S _ Calf Stch &
t& g’\( é

V. ABDOMINALS : (STRENGTH CONDITIONING). .
' N
.. Vert. Knce Raises m

i

b
e CurlUps &&A, . Sit Ups Ao
_ _" Abd Twisters s . Leg Downs Sz . Dbl Knee To Elbows

V. Sit Ups o, L Hyper Sit Ups @

BACK :
-~ Knee Ins {23‘- —— Pelvic Tilt STA ————Sgl. Leg Raise c;l\_
Back Ext%':-"r"“
Hands & Knem

WAIST :
——— DB. Side 3ends f\z‘ Puppet //\T( Trunk Twisters ‘/»\3

248,
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{ 2 STRENGTH CONDITIONING :

LEGS : ) SET’E_\ _REPS WGT ADJ R

| o ¢
’ e Squats ﬁﬂ

‘; — Lunges a/%
—. Leg Ext. é?/.;/?
e Leg Curt qu —

wm-— Leg Press Q;‘J\

Calf Raises e e
k .

_ T
Thigh Pulley - - R

; - KneeUp&Downs _, ... .

CHEST : tor
S i
Bench Press \,'(Z

I Mach. Bench ,_ﬂﬂ _

.. Seated Bench

’
4
El
i
i
|
i

7
e Pullovers {Mach) k . —

o Flies (DB/Pulley) R —

———. Flies {(Mach) U,,o(.ﬂ




SHOULDERS :
.
Fr/flear) T
——.. Press {Fr/Rear) }/\ET

—._ Mach. Press @

-— Bend Over Raises e(m

LATS & BACK :

-~—- Chinning

. 37 xy1
_._ Bent Row ﬂ

SETS

—__. DB. Raises (/of\\b e

.—— LatPulls (Fr/Bk)Q\}pw.,-_ —

REPS

WGT  ADJ

— _ Up Right Row ff\ e
.-~ Dead Lift ﬂﬂ e
... DB. Row A R ,
ARM — BICEPS / TRICEPS

4}
_.. Mach. Curl Tt>> .
B NssTI] " }
—— Conc, (DB/BB) e
— Cable !/ e
——. Press Downs f’&?‘ N
—— Supme (BB/DB) &= e
.— DB. French Press Yﬁ e
—— Kick Backs to=0 M e

V. WARM- DOWNS: s

Time :

- Bike

- Treadmill

Walk

Stch

250.

crabadagadiat.

L
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"SCULPTING PROGRABM"
NAMA UMUR TANGGAL :
BERAT BADAN
2-nal DADAN
Bl/1 HL/2 BL/3 - Bl/d : BL/S BL/G .
BL/7 . BL/S Bl BL/1O BL/LYT BL/2
MA TR
' SETELAN 6 MINGGU BERLATIN
SENIN - KAMIS sr1- RI'PS St1 REPS
P Squats (Paha) 3 10/8[6 5 12/10/8]6/4
| 2. Leg Extension (Paha Belakang) 2 8. 10 2 %10
Ao dep Curls (Faha Belakang) 2 L Rt g - 12
! 4. Se Call Raises (Betis) 3 10 . 15 5 10 15
‘ S. Bench Press (Dada) R 101876 S 1 2/10/R[6/4
0. Incline (Dada Atas) 1 NG S 1211078 )6/
7. Dicline (Hhada Bawalh) 1 1R/ S F2/10/8)6/4
R Flies DI/Pwlley (Dada Sampine } 1OUR/G . S 12/ H0/R [0 /4
9. Pullovers DB/BB (Naikban Dadag 3 TR/ G S 12/10/8/6/4
10, L7, Curls (Biceps 1313 R 1R /G Bt 10/R16/0
P DB Cutls (Biceps D) R ;%76 4 1O/8/0/06
P20 Wrist Cords (Lenpan Bawahn R 1S 4 10 1S
P30 Sit Ups(Perut Atas) ! 0 2 a0
; SELASA JUMAL
oo Deadtifts (Bahu * Prnegung ) 2 10/ 8 3 1046
§ 2. Shoulder Press (Bahu 3 1O/8/6 S 12/10/8/6/4
{ 3. One Arn DB Presses (Balon) 3 1O/K]6 3 12/10/8/6/4
; 4. DB Raises (Buhu) 3 10/10/10 N 12/12/10/10/8
A 1‘ 5.0 Bead Over Raises (Bahn Bik) 3 10710710 s 1211271071074
i G Up Rigth Row (Bahu * Trapesius) 3 12/10/8 A 12110/8/6
3 7. Shoulder Shrvgs (Bahu) 2 1 1S 1 10 - 15
: S, Lat Pull-Downs FR/BK (Sayap) 3 10/8/76 5 12/10/8/6/4
“o 0 Long Puliey Rows (Punggung) A FO/R/6 N 12/10/8/6/4
[0, Bent Row/DB Row {Sayup) R 10/8/6 5 12/10/8/0]4
Vo B 7 Tricep Press (Tricep BB) 1 8- 10 1 10 - 1§
120 Press-Downs (ricep Catral) R 810 4 115
L3, One Aty DB (Tricep D) R 81 4 R 12
I Lep Raises/Down “Perut Bawal) [ ) 2 30
RABU - SABIE
- Sepeda
Actobics == "% - -~ ari Co 30 Menit
7 Class
MINGGU = ISTIRAHIAT
2 CATATAN [stitaliat diantara seq hanya 10 . 00 detik,

Behan disesuaikan dengan Lenimpuan masing-masing.
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FITNESS APPRAISAL

DATE : 1" - 2 3 .
AEROBIC :
™ 1 % Mill Run™ o= N ) U ) o { ) )

Harvard Step | ) |

FLEXIBILITY :
Sit—Up (Bend Knee)

2nd. Level. 20 Ib. wgt) N ) { } —_ )
Back Bend R— ) N ) —_ )
Seated Toe Touch —_ /I ) ).
STRENGHT :

Bench Press (70% wgt) | ) — ) — | )
Lat Pulls {70% wagt) — { ) { } —_— )
Leg Curls {30% wgt) S ) — ) o | )

Arm Curis (50% wgt)

Hand Grip — | ) e { ) . }
BODY APPRAISAL :
% Body Fat : —{ ) —_— ) I | )
Neck — Arm — Calf { ) — ) e )
Symmetry e ) I ) S )
Chest — Waist — Ratio —_ ) e ) I { )
TOTAL POINTS : 1 2 3

; NUTRITION :

! 1. Breakfast { ) 6. Vegetable { ) Servings.

i 2. 3 Meals + Protein { ) 7. Cereal — Bread — Grain.

j G 3. Sweets { ) Week. 8. Non Fat.Doing Product | )

~ 4. Snack Btn Meals { ) 9. Fruit ( )

5. Tea/Coffee { ) 10. Fried Food — Fatty Meat — Butter —

Margarine,
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PERSONAL DATA
—_—— AlA
Member -
_—

Name ~—~— Age ___ Phone O : -
—_— _—

Occupation : TT———————— Company : -
=Instructor : e ‘i Date Enrolled - i L3 =
—_— e ———— iz

Last Medical Exam —————__ Doctor: _ -
. . .

RPR f—  B.P.: ————__ Cholesterol! : —_—
—_——

Dr, Recommendations — :

Medical Probiems : Cardio~Vascular - Back :
‘ —_— —_—

Respiratory: Other :.
—_— -

Smaker C————____ Alcohol : Medication -
_— —_—_—
Activity Level: Low —— Mod - Vig : ____
—_—

Tape : T Sporis \\\

Fitness Objective Recom : —_—
- —_—



Stretching and -
D) ise P iptl
. »
xercise Prescriptions
‘ 3o
STRETCHES
Relaxing stretches for your back - - -
- 2
‘™ 4 O (u<
I, S22 NGB A R | vﬁ%q 4 IR e
N S B i) (e ST O
=T gy eI M= TRGE ESS
Stretches for legs, feet & ankles - ... . ° \ A
S 4 Rt RN N
S LS Gy N A /,\:
\1—:‘\-\“‘\;; “5\ L;jl\_:./ (o J\_—‘ — LT:;)/.J)_,E.% \‘/“(C:El?) 4 &/—;\
N
Al s L Ny MU AR N 22 Ay N ¢ ,
TIESEN R (':»,/_f) (oTermn w7 T =2 0 t\'\,? c S ,7{*;_:’—3«—
‘ Stretches for the back, shoulders & arms
A =5 T & 3 /‘
NS RNES q/f) \cﬁ o e
.‘: (‘tls (q“ r— S J \\
O 2 s B S
(Q N ' -‘J‘ J . C\\\
CA f.—*T‘_u = m .’1 [~ R
L{ \i}/‘} [ (_(*\‘QJ BEANS {v‘/ W\\

X

‘X | - fa o) .: v Atk

3 N o
R

i \%i&’ﬂ%VJc%& -
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trt’-tchmg on a chin bar + page 84

Stretches for the lower back, hips, groin & hamstrings -

@ﬁggﬁﬁgﬁﬁﬁﬁ
\%i@ I3 . @ﬁﬁ

Stretches for the back -

Bef g &Y 5 & @@&%5

Elevating your feet -

Standing stretches for le{'s & hips -

J L) -
i\\~ A /

Standing stretches for the upper body -

. No B
FrET »%w.ﬂ
fii” A E b
A0 I // / AN
\*&

SchLchcs for upper body using a towel -

c%%%%

\Y]

TR L e b ame

et W e e~

255.‘




Leg & grom stretches with feet elevated -

Stret,ching the groin & hips with feet apart -

EXERCISES FOR DEVELOPING STRENGTH
Abdominals - pages 152- 154

o ’\F/lL&J/\\ GM (2\ - & 'M %:% @y@@

Arms & che'st . Ankles, toes & lower leps -
. ) -
/? . m g ~‘ 9
?fﬁ&‘“‘f@@m B H, (RS

Fingers, hands, G
L

wrists & forearms e

. o L

Seat drops 3
. Wy

HT

Stairs, step-ups * pages

b ARLNG FO




