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KATA TENGAIVTAR

Dengan mengucapkan rasa syukur kehadirat lluhan Yang

I{aha Kuasa, buku pelajaran ini d.apat tersusun wa}aupun da-

lem bentuk yang sangat sed.erhana sekali. Buku ini d.imaksud.

kan sebagai usaha untuk membantu calon guru-guru maupun

para guru-guru di daIam menambah. kbasanah pikirannya di-
saat memberikan ilmu-ilnu yang telah didapat baik di Per-

guruan [inggi ataupun di Lingkungan Masyarakat Umum.

Ad.apun bahaa-bahan d.alam penJnrsunan buku ini kami

menghinpun dari buku-buku yang membiearakan masalah-masalah

Olahraga secara umum, baik yang d.iperoleh d.i saat nnelakukan

perkuliahan, etaupuD keikut'sertaan penulis pada diskusi-
d.iskus.i d.an seminar-seminar yang diadakan secara nasional.

Selanjutnya kami mengharapkan, agar buku ini d.apat

d.igunakan untuk membantu para guru-gu111-olahraga maupun para

siqwa tentang efek-efek latihan dalam melakukan kegiatan

olahraga secara umum, serta mengetahui tentang pencegahan

kecelakaan olairaga dan marnpu. uatuk melakukan penJrusunan

pertaad.ingan yang akan d.iad.akan.

Dengan penuh kesadaran, penJrusun mengakui bahwa buku

lni inasin jaui: d.ari setrpurna, baik rnengenai isi, bahasa rnau-

pun sistematika penulisannya, Untuk ini kami mengharapkan

kritikan-kritikan dan saran-saran untuk perbaikan dalam usa-

ha pen.-/empurnaan buku ini.
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{Ierakhir se:lioga buku ini akan dapat digunakan untuk

membantu para gur.u Olahraga, para siswa serta para pecinta

Olahraga, sekurang-kurangnya untuk dapat membandingkan de-

ngan buku-buku yang lain.

Padangr Akhir Juni 1991

Pen;rusun

r.].L
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BAB I

1. PETIGANTAR OLAERAGA

Kita mengeaal banyak ragaln kegiatan jasmani yang

berasal dari dunia Barat lnaupun dunia [imur. Kegiatan

yang beragam itu dinamakan t'sporttr. Kata rrsportrt dalam

Bahasa fndonesia sama dengan Olahraga.

Pengerbian olahraga menurut Keputusan Direktur Jen

deral Olahraga nonor 0ll tahun 1968 sebagai berikut :

Pengerbian umum: "Olahraga adalah kegiaf,an loanusia

yang rrrajar sesuai dengan kodrat Ilahi untuk mendorong, me

ngembangkan d.an mernbina potensi-potensi fisik, mental dan

rohaniah manusia demi kebahagiaan dan kesejahteraan pri-
badi dan masyarakat".

Kata noIah" artinya mengolah, merarnu, mengurus, me

masak atau menatangkan, menJrusun serta membina bahan atau
potensi.

Kata rrragatr artinlra badan, baik raga kasar maupun

raga halus (roh, sukma).

Dari pengertian tersebut d.i atas dapatlah dijabar-
kan sebagai berikut: kegiatan manusia yang berupa ja1an,

lari, lompat, lenpar, memanjat, berguling, berputar, men-

doron6, dan bergerak lain yang sesuai d.engan kod.rat alami
manusia ;ra.ng telah dikaruniakan oleh Tuhan. Berbagai ge-
rak tersebut untuk mendorong, mengembangkan d,an membina

kemampuan jasrnani, uratak, kemauan, perasaan, rasa gotong
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royong dan rasa sosial serta kecerd.asan untuk kebahagiaan

d.an kesejahteraan pribadi dan masyarakat rflanusia.

[ujuan olahraga d.aIam arti luas sangat 3-uhur, yak-

ni kebahagiaan dan kesejahteraan para pelaku dan nasyara-

katnya.

Para olahragawan iuga meagemban tugas bangsa d.an

negara, sehingga nasyarakat tidak boleh bersikap nasa bo-

doh terhadap penbinaaa olahraga d.an olahragswanrtXa. Perlu

dieamkan bahwa olatrraga nenyangkut d.ua segi nnnusier baik

jasnani lnaupun rohani, karena ked.uanya merupakan d.wi-tung

gal.

Da1am kegiatan olahraga ada beberapa unsur pokok,

yakni :

gerak jaenanir /ang rnelibatkan segi kerohani&rr

;nisaln;,a kenauan, pikiran dan sebagainya.

- resukarelaan para pelakunya atau iiesenangan semata

nata (hobby).

kegeabiraan yang sehat nenuju kesejahteraan jasma-

ni maupun rohani.

- kesehatan bagi pelakunya dan masyarakatnya.

Hanusia dalam bekerja sehari-hari juga melibatkan kegia-
tan jasmani, namun tidak dapat dikatakan berolahraga da-

lam arti yang sebenarnya meski nemang ada persamaan dan

perbedaannya.
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2. PEMBAGIAN OLAHRAGA

berumur ribuan tahun, ada pula yang masih sangat muda.

Ada yang sudah mati dan ada pula yang akan diciptakan.

Olahraga sebagai alat untuk menyalurkan kemanpuan atau

potensi bergerak nanusia, disanping menimbulkan kegembi-

raan, dapat juga memenuhi kebutuhan ryanusia.

lleknologi yang semakin maJu nenyebabkan otonatisa-

si berbagai alat kerja nengakibatkan manusia semakin ber-

kurang kegiatan jasmaninya. Lagi pula nilai gizi makanan

mereka sangat tinggi justru membawa akibat samping yang

kurang baik. Mereka hanya yang mendapat gangguan serangan

jantung dan penyempitan pembuluh darah. Angka kematian

oleh serangarl jantung sangat tinggi. Untuk nenyalurkan

potensi yang tidak banyak digunakan dalam kerja sehari-
hari, olahragalah yang tepat.

[idak mengherankan bila peng$emar berbagai cabang

olahraga semakin besar. [idak senang d.engan olahraga yang

sudah ada, cipthkanlah jenis yang baru, sehingga semakin

banyak jumlah dan macam cabang olahraga.

Olahraga pada umumnya dapat dibagi 4 (empat) ca-

bang utama, yakni: atletik, senam, renang, dan pernainan.

Ada yang menambah satu cabang utama lagi, yaitu bera d.irj
HaI tersebut dari bela diri yang terd.iri dari :

1. Pencak Silat berasal d.ari negara fndonesia
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2. Gulat dari Yunani.

1. Tinju dari Yuaani.

4. Tudo dari Jepang.

5. Karate dari Jepang.

6. Kempo dari Jepang.

?. Sumo d.ari Jepang.

B. Iaekwondo dari Korea.

9. Hapkido dari Korea.

1O. Kung-fu dari l[iongkok.

11. Jiu-jitsu dari Tiongkok

12. Anggar dari yunani.

17. Panahan dari Yunani.

14. Sambo dari Uni Sovet.

Disamping itu. masih ada kerompok-kerompok orahraga
yang berdiri sendiri, yakni .

1. Olahraga Fer?iranr Xong ter.rtiri dari:
o- MendaJrunq, baik Kayak maupun Kano d.apat d.iper-

rombakan- Jenis yanB diperlombakan ada yang memper-

gunakan juru mudi dan ada yang tidak. perorangan d.an

beregur menggunakan dayung tunggal d.an 'rangkapr baik
untuk putra maupun untuk putri. Disamping itu melipu
ti berbagai jarak, sehingga sangat banyak nomor yang
diperlombakan.

b- Berravar, yang diperrombakan ad.a berbagai ke-
Ias misalnya: Fin, Dragon, Flying Dutchnan, Tempest
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dan sebagainya. Dalam Perlombaan

lilingi suatu temPat Yang diberi

c. Ski Air, atlitnYa berrtiri

ditarik di atas air d.engan motor

bakan yaitu:
s1alom, berliuk-Iiuk di antara

pasan8.

mereka harus menge-

tanda.

di atas ski yang

boat. Yang diperlom

tanda-tanda yang di

jumping, melompat sejauh mungkin setelah melewati

suatu tempat yang agak tinggi; yang terjauh menja

di juara.

trick-riding, sambi.l melaju mereka harus melakukan

gerakan-gerakan akrobat ik.

d. Motor Boating, ada beberapa kelas dan nomor

yang diperloubakan.

e. $kin Diving atau d.isebut juga menyelam.

2. Olahraga Udara (oirgantara), terdiri d.ari i

8. Terbang lrayang, menggunakan pesawat tanpa ber-

mesin, dapat terbang karena ditarik oleh kapal ter-
bang biasa. Setelah di udara dilepas dan selanjutaya

terbang sendiri.

Yang diperlombakan yaitu: lintas alan (jauhnya jarak

yang dicapai) dan ketahanan di udara (lananya bera-

da di udara).

b. Terjun _Pg_yung, atlet diterjunkan di udara dari
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ketinggian tertentu. Yang diperlombakan yaitu: kete-
patan mendarat, kerjasama di udara (sebelum payung

berkemb€rnq mereka harus saling berpegangan tangan

membentuk lingkaran di udara). Peserta yang terba

nyak dapat menbuat lingkaran menjadi juara.

Peserta ada yang beregu, perorangani baik putra mau-

pun putri.

co Aero:Mo4e'l-.ling. membuat pesawat model untuk di
terbangkan.

,. Olahraga Musim ningin, ad.alah sebagai berikut:
B. MenggungSan Skt. Yang d.iperlombakan jumping

(meloupat sejauh mungkin setelah nelewati suatu tem

pat yang .gg]. tinggi), menuruni bukit (yang tercepat
jadi juara), slalon (meliuk-liuk melewati rintangan).
lintas aram (cross country). untuk putra d.an putri.

b. Menggunakan Skate, yaitu sepatu yang tapaknya
memakai. logam seperti pisau sehingga mudah meruncur

di atas €s. rang diperlombakan misalnya kecepatan ua-
tuk menempuh jarak, menari (perseoranEan d.an berpa-
sangan). baik untuk putra maupun untuk putri.

c. Ilockey Es. Bermain hockey di atas es denqan

menggunakan skate.

4. Olahraga Bermgtor, terd.iri d.ari :

B. Balap Mobil, misalnya Formula f. fI, saIon. rn€
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nempuh jarak tertentu.
b. Auto RaIIv, menempuh jarak sambil menqatasi

berbagai kesukaran dan rintangan yang ditentukan.

co Balap Motor, terd.iri d.ari berbaeai kelas d.an

putaran baik untuk putra maupun untuk putri.
d. Motor Cross. bermotor di aLam bebas dengan rin

tangan yang disengaja dibuat dan menempuh jarak yang

melingkar. Yang diperlonbakan berbagai kelas berda-

sarkan besarnya CC motor.

€. lintas Alam (Cross Countr.y). bermotor di alam

bebas dengan menempuh rintangan alam yang arami dari
suatu tempat ke tempat lain berdasarkan kecepatan.

f. Go Kart. seperti mobiI. hasil rakitan send.i-ri

tidak memerlukan lintasan khusirs.

5. Olahraga Berkudar yang diperlombakan adalah:

&. Keindahan menunggang kuda ,r'dressur).

b. Melompati rintangan berbagai macam.

co Kecepatan berkud.a, berbagai jarak.
d.. lintas alam (cross-country).

Di samping beberapa cabang utama, ada pula cabang

cabang olahraga yang berdiri sendiri misalnya:
1-d- Balap sepedar xenB diserengarakan d.i d.alam sta

dion barap sepeda (verodrom), berd.asarkan kece-
patan nenempuh berbagai jarak, beregu atau per_
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seoxangarl baik putra msupun putri.

b. Ba1ap Sepgda yang diselengarakan di jalan raya

misalnya:

individual time-trial, perseorangan untuk

mencapai waktu yang terpendek, berangkat ti-
dak bersamaan.

team time-triaI, sama dengan di atas tetapi

beregu.

open.road race, perlombaan terbuka di ialan
raya, baik beregu maupun perseoranqan d.engan

jarak antara 180 km sampai dengan 2OO km.

tour der fSSf, tour der Java dan tour der

Jawa - Sumatera, menempuh jarak yang sangat

panjang yang dibagi menjadi beberapa bagian

atau ettape baik beregu traupun perseoranBul

Tiap bagian atau ettape ditentukan jaraknya,

disamping juara keseluruhan perseorangan dan

beregu.

Perlu diketahui tour der France di Pran

cis sangat termashur di dunia, dianggap pa-

ling berat dan diikuti pembalap hampir selu-

ruh dunia.

2. Menembak, dengan pistol, senapan angin, senapan

biasa. Caranya ada yang tiarap, jongkok, berdiri
dengan sasaran tetap (skit) sasaran bergerak mi-

8



salnya burung buatan yang digerakan (lari). Per-

lombaan ini berlaku buat putra dan putri.

7. Angkat Besi, Angkat _Eerat, @ Binaragar untuk

angkat besi sekarang tinggal dua jenis anqkatan

lagi yaitu snatch dan clean and. jeark. Sed.angkan

angkat berat yans dipertandingkan yaitu; jenis

angkatan Sguat, Bench hess, dan Dead Lift.
Tiap jonis angkatan ditentukan juaranya disamping

juara jumlah ked.ua angkatan atau total angkatan.

Da1am perlombaan d.ibedakan atas berbagai kelas

berd.asarkan berat badan.. Untuk Binaraga (body-buil

ding) membuat badan indah dan sehat. dibagi jadi
tiga golongan, yaitu pendek (smaIl), sed.ang (me-

dium) dan tinggi (taII).

4. Catur. perseorangan dan beregu, baik putra maupun

putri. Untuk menentukan tingkatan kateggri pemain

d.itentukan d.engan EIOnya yang d.ikeluarkan oleh

FIDE. Sedangkaa kategori gelar dalan permainan

catur ada beberapa macam yaitu
MN = Master Nasional (khusus untuk fnd.onesia)

FM + Fide Master.

Mf = Master fnternasional

GM = Grand Master.

5 a Sepatu Roda t papan luncur (skate-boar.rC.) memancing

dan lain-Iain.

9
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Selain pembagian olahraga seperti di atas masih

ad.a pembagian atau pengelonpokan yanq berd.asarkan

pada jenis kegiatannya. XanB terd.iri d.ari :

1. Olahraga hestasi.
artinya olahraga yang sudah

dapat diukur prestasiDlBr Hal ini disebabkan olah

raga tersebut sudah ada peraturan fnternasional,
sehingga dapat dipertandingkan, misalnya : Atle-
t.ik? Senam, Renang, Sepakbgl., Bulutangkis, Ang-

gar, [inju, Terbang layang, dan lain-Iain.

2. Olahraga [ungsional t artinya olahraga yanE dipa-

kai.untuk mencapai tujuan terbentu, sehingga fung

si olahraga tersebut jelasnya, misalnya:

- Olahraga eend.id.ikan, olahraga yang d.iberikan d.i

lembaga pendidikan atau sekolah, berfungsi un-

tuk mend.idik baik jasmani maupun rohani.

- Olahraga hod.r:ksi, yaitu olahraga yang berfung-
si untuk meningkatkan kesehatan para pekerja,

sehingga produksi lebih besar.

- Olahraga Penyembuhan, yang berfungsi untuk me-

nyembuhkan penderitaan suatu penyakit/kelainan.

- Olahraga untuk Orang Cacat, khusus dipertrntukan

bagi orang-orang cacat tubuh.

- Olahraga Militer, olahraea yang sangat berguna

bagi kegiatan militer.

10
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,. Olahraga Massal. olahraga yang dilakukan oleh

orang banyak secara bersamaan, misalnya senam mas

saI, Senam Pagi fndonesia, gerak ja1an. lari gero-

bira, jalan santai dan berseped.a santai, dan lain
lain.

4. Olahraga Rakyat AsIi r atau Olahraga llradisional,
yang dilakukan oleh rakyat di suatu daerah terten
tu yang diwariskan secara turun temurun oleh ne-

nek noyang kita, misalnya: Ioncat batu d.i Nias,

sepak raga di Riau dan Sulawesi. Selatan, ujungan

di Kediri, galak asin di Jakarta dan lain-lain.

5. Olahraga Pengisi Waktu Luang , olahraga yang dila-
kukan dikala waktu sengg"ang Iibur, misalnya: ber-
kemah (Camping), menjelajah (Hit<ing), mendaki gu-

nunq (Mountinering) dan sebagainya.

U. PENGARUH OLAIIRAG.O,

Kegiatan olahraga melibatkan segi jasmani dan ro-
hani; oleh sebab itu olahraga juga mempenBaruhi ked.ua se-
gi tersebut di atas.

Pengaruh olahraga terhadap jiwa/raga halus:
1. Rasa sosi-aI : timbul dan berkembang rasa senasibr p€r-

satuan dan persaudaraan, tanggung jawab, menqhargai

11



oranH lain dan mengakui kelebihan orang lain serta

semangat gotong royong, mud.ah bergaul.

2. Kecerdasans berpikir secara cepat dan tepat. kemampu-

an belajar meningkat.

V. Kemauan: bertambah keras dan kuat, tak mudah putus

asar kesanggupan nengatasi kesulitan bertambah, siap

menghadapi tantangan-tantangan.

4. Kepercayagn diri sendiri, bertambah sehingga tidak rnu-

dah terpengaruh oleh orang lain, dan tidak Berasa ren-
dah diri.

5., sportifitas: kejujuran dan keadilan tumbuh dan berken

bang, biasa berpikir d.an bertind.ak menurut aturan-atu
ran atau disiprin, mengakui keunggulan 1awan, terbia-
sa akan membenarkan yang benar dan menyalahkan yanB

. salah.

6. Patriotisme.: atau rasa cinta tanah air bertambah, tim-
bur dan berkembang rasa kebangsaan, rera berkorban

demi nusa bangsa dan negara, dan sebagainya.

?. Religiusitas atau rasa keagarnaan semakin menaatam. me

ngakui senyatanya akan Keagungan rlhhi d.an merasakan

dapat kekuatan dari padaNya serta sumber kekuatan d.ari
padaNya.

B- Emosi/Perasaan-: orahraga mengandung unsur kegembiraan
sehingga olahragawan .jad.i periang.

12



Pengaruh terhadap jasmani meliputi :

1. otot bertambah kuat dan besar serta tebar karena gerak

an meiuaajang dan menendek.

2- Jantung bertambah kuat dan besar sehingga kemanpuan.

untuk memompa darah lebih besar, sehingga kemampuan tu
buh lebih besar.

7. Peredaran d.arah lebih lancar.

4- Paru-paru lebih besar sehingga kemampuan mengisap ud.a-

ra dari luar lebih banyak.

5. Pencernaan makanan lebih rancar sehingga zat makanan

lebih mudah dan cepat diserap.

6. Sik-ap- bad.an lebih tegap, O"O"=, Iincah.

7. Ketan_qkasan lebih baik dan terampil.

B. Koordinasi gerak lebih baik.

9. KecePatan gerak meningkat.

10. Kelentukan d.an kelemasan bertambah.

11. Reaksi bertambah cepat.

12. Sekresi bertambah cepat.

17. Kelelahan lebih lambat d.atangaya.

14. Daya tahan/ausdauwer/stamina meningkat.

15- Daya tahan tubuh terhadap penyakit bartambah atau di-
katakan orang lebih sehat.
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16. Pembuluh dagah kapiler bertambah banyak.

17. Berat badan bertambah.

4. PEMANASAN (WTRMING-UP)

Di amerika serikat suatu ketika diadakan perlomba_

an lompat tinggi di dalam ruang tertutup pad.a musim d.i-
ngin. Di daram ruangan itu ad,a pipa-pipa penvarur panas

guna nemanaskan gelanggang tersebut. seorang pel0mpat
menunggu- giliran mel0mpatr menenpel-nemperkan bad.an pad.a

pipa-pipa tersebut, dan hasil lompatannya lebih baik.
Peristiwa ini dilaporkan kepada pelatitueya yang se

gera meneruskan kepad.a d.okter. oleh dokter diad.akan per-
cobaan di raboratorium. Easilnya memang sesuai d.enqan
peristiwa kebeturan di atas. Hal iol segera d.isampaikan
kepada para pelatih dan olahragawan, kemud.ian diterapkan
dalam kegiatan olahraga.

Jadi seberum mer-akukan pekerjaan yang berat (orah-
raga) suhu badan perlu d.inaikkan d.engan cara melakukan
gerakan-gerakan tubuh. Sebenarnya naiknya suhu bad.an itu
hanya akibat dari pada gerakan-gerakan tubuh. jadi bukan
tujuan.

Pemanasan dirakukan sebagai persiapan untuk tuntu_
tan kerja yang tebih berat. sekarang. pemanasan. (warming-up)
sudah menjadi kebiasaan yanq dirakukan sebelum melaksana-
kan olahraga yanq sebenarnya.
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Pemanasan ada du6. macam, yaitu:

1. Pemanasan Umum.

Dilakukan sebelum menjalankan olahraga sebenar-

nya; misalnya sebelum angkat besi, angkat berat, la-
ri dan sebagainya yang didahurui dengan melakukan pe

manasana

2. Penanasan Khusus.

Dilakukan setelah petranasan unun; Misalnya;
menggerakkan atau mencoba-coba meniFu gerakan sebe-

narnya, sehingga otot d.an sendi yang akan memegang

peranan sudah terletih.
Pemanasan umum dapat saja sama dengan semua jenis

olahraqa, sedangkan pemanasan khusus hanya berlaku atau
berguna untuk olahraga tertentu saja. pemain sepak bola
merakukan gerakan-gerakan engkel kaki, kepala d.an seba-
gainya yang dibutuhkan untuk gerakan d.aLam permainan se-
pak bola, akan tetapi gerakan-gerakan yang d.ibutuhkan d.i
daram permainan sepak brila tid.ak perlu dilakukan pad.a ca
banB olahraga lainnya seperti bola volley. EaI ini yang.
d.isebut d.engan pemanasan khusus.

umumnya gerakan pemanasan meliputi; lari-rari, rom
pat-Iompatr meman.jang dan memend.ekan qtot, peregangan
sendi dan sebagainya.

Gerakan-gerakan apa yang dipilin bergantung kepada
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jenis olahragaryar bahkan gerakan dan susunannya d.apat

berbeda untuk olahraga yang sana oleh orahragawan yang

berbeda.

sampai saat ini, setelah diadakan percobaan ranju-
.tan para ahri belum sepend.apat tentang manfaat pemanasan

untuk peningkatan prestasi. Namun mereka sepakat bahwa

pemanasan akan berguna untuk melemaskan otot yang kaku,
menghind,ari d.ari kemungkinan cid.era.

Pemanasan disamping me*persiapkan segi-segi jasma

niah juga segi-segi rohaniah misarnyal melupakan pikiran
yang telah berlaru d.an memusatkan perhatian terhad.ap ke-
giatan olahraga yang akan dijalaninya.

sekarang istilah ,warming-up', sering diganti de-
ngan "limber-uprr, sedang istilah d.aram d.unia olahraga
rndonesia masih pemanasan, maski kurang tepat maknanya.

5. KEI,ELAHAN

olahraga banyak menBandung gerakan d.an untuk itu d.i
perrukan tenaga yang d.id.apat d.ari oksidasi d.aram seI.
oksidasi atau pembakaran d.aIam ser d.apat terjadi bila zat
makanan terutama hid.rat arang yang d.ibakar oLeh zat asan
(02)- Disamping menghasilkan panas atau tenaga ad.a pula
hasil sampingan berupa air, asam arang (coz) dan asam lak
tat- Asam laktat dalam otot bersifat ,rracun', sehingga apa
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bila jumlahnya cukup banyak menyebabkan otot tak d.apat

bergerak (berkontraksi) lagi. fnirah yanq d.isebut dengan

leIah. Asam laktat setelah d.iangkut oleh d.arah d.an rewat

iantung diubah oleh tubuh sehingga tid.ak lagi bersifat
racun atau d.engan kata lain hiranglah kerelahan. untuk
mernbantu mempercepat hilangnya kelelahan otot yang l[enga

lami ketegangan akibat kontraksi (bergerak) iarah d.engan

cara dimassage (dipijat, diurut, digoncangkan, d.igetarkan
digerus dan lain-Iain).

Keteganqan jiwa yang terus menerus d.apat juga ne_
nimburkan kerelahanl untuk menghirangkannya d.iberi hibu-
ran atal rekreasi. Ketegangan jiwa ini dapat timbul d.alam

berolahraBa karena dalam olahraga banyak tcesutcaran, tan-
tangan yang harus segera d.iatasi.

6. O\ER-TRATNTNG ATAU STAI,ENESS

Atlet pemura yang ingin segera ,-riaju. berratih de-
nBan penuh semangat sampai berlebihan r pad.a mulanya ad.a

kemajuan- Akan tetapi pad.a suatu saat prestasinya mandeg,
tetap dan jauh d.ari yang d.iinginkan. Karena inqin maju
malah berusaha lebih giat lagi untuk mengatasi kemand.egan
ini; yanq didapat justm prestasi semakin buruk. Atlet
jadi bingung, putus asar ad.a perubahan pad.a kepribad.ian
dan tinekah lakunya. Keadaan rrsakit, ini d.isebut ,,over-
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training'r atau rrstalenesstr.

Di sini .ielas tampak penqaruh atas kejiwaan yane

bermula pada latihan jasmani yang berlebihan mempengaru-

hi berbagai segi kejiwaan. Jelas pula bahwa jasmani dan

rohani erat sekali hubunEannya, merupakan dwi-tunggal.

Gejala-gejala yan* bersifat Jasmaniah.

cepat le1ah.

cepat keluar keringat dan banyak.

- muka pucat.

sering pusing.

- tidur tidak tenang.

- nafsu makan menurun, sehingga berat badan berku

rang.

gerakan-gerakan tak teliti, koordinasi menurun.

pencernaan makanan terqanggu.

Sedanqkan yang bersifat Kejiwaan:

cepat marah (mudah tersinggune,/rasa peka mening-

Bi ).
ketegangan jiwa.

- memandang latihan sebagai kesukaran-kesukaran

saja dan merupakan beban berat.
bosan dan ragu-ragu, kesal dan lain-lain.

Daram keadaan begini sangat mudah terjad.i kecera-
kaan olahraga, maka pelatih harus berhati-hati.
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Usaha mengatasi keadaan ini:

- menghentikan sementara latihannya.

- menyeling d.engan latihan 1ain yang menarik.

dijelaskan perlunya berhenti sementara.

- dinasehati, agar jangan tergesa-gesa mencapai

prestasi tinggi.
menerangkan batas kemanpuan tiap atlet, d.an ja-
garl mengharapkan prestasi di luar batas.

- men4ajak berekreasi dan bira perlu beristirahat
penuh di tempat segar. dingin, indah sambil Ia-
tihan ringan untuk daya tahan.

Perlu juga usaha pencegahan diperhatikan, misarnya:

- rencana dan jadwal latihan d.isusun d.engan baik,
padat tak terLalu Lama.

- aneka ragam dalam latihan.
- darnawisata dan l_ain-lain.

- mencari lawan yang tepat, sehingga kalah d.an me

nang dapat seimbang, dan lain-Iain.

7. SECOND-WrND

Pada waktu melakukan latihan berat dan rama, suatu
saat timbur perasaan seakan-akan kehabisan nafas dan ce-
mas, bila latihan diranjutkan perasaan tersebut hirang

19

. ,-*=1:,:*l



dan terasa Iega, ringan dan bebas. Keadaan terakhir ini

dinamakan dengan rrsecond-wind'r; kita belum memiliki isti-
Iah yang tepat dalam bahasa Indonesia.

Geiala-gelaja yang mendahului'tsecond-wind" :

- rasa cemas dan takut.

- frekwensi pernafasan cepat d.an dangkal.

denyut nadi cepat dan tidak teratur,

- kepala pusing.

- d.ada terasa sesak.

- sakit pada otot.

Pada tiap atlet tidak sama datangnyar bahkan ad.a

yang tidak mengalami, terutama atlet yang berlatih benar.

B. HYGTENE UNIIIK PARA OIAHRAGAWAN

Di bawah ini akan diterangkan.petunjuk-petunjuk

praktis dan penting bagi olahragawan, bila dilaksanakan

akan baik gekaIl hasilnya.

HaI ini sudah menjadi keharusan di negara-negara

maju, tetapi di negara kita masih jarang dilaksanakan di
sebabkan oleh berbagai pertimbangan.

Hygiene atau ilmu kesehatan untuk para olahragawan

yang harus mendapatkan perhatian ialah:
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1- seberum memulai kegiatan olahraga harus perik-
sa badan kepada dokterr.supaya segala kekuransan

jasmani dapat diketahui. dan tid.ak rugi atau meng.

hambat perkembangan. Misalnya kekurangan darah. pen

dengaran agak kuranq, lemah otot tertentu, remah _

paru-parur .'iantung dan sebaeai-nya. tulang pernah pa

tah dan lain-rain. Bila sudah diketahui peratih/guru
olahraga akan memperhatikannya d.an d.apat dibuat pro

Brpam latihan yanq sesuai serta tid.ak membahayakan.

Pemeriksaan dilakukan berkara d.an terus mene-

rus berkeranjutan agar biLa ada penyimpangan sete-
lah melaksanakan program olahraga segera diketahui.
fni perlu benar, jangan sanpai berakibat jauh, dan
dapat disusun program baru yang sesuai.

. 
Patuhilah nasehat d-okter dan pelatih,/guru olah

raga. sebab.mereka adalah ahli dalam bidangnya lna=

sing-mgsingl dan aqar d.icapai hasir yang memuaskan

semua pihak.

2- Pertumbuhan badan harus selalu d.iperhatikan
dengan cara yang mudah d.an sed.erhana yaitu melihat
indeks badan- Di rndonesia ind.eks badan yanq sering
dipakai dengan rumus sebagai berikut:

"Tinggi Uad.an (dalarn ukuran CM) d.ikurangi,
dikurangi lagi 10 % d.ari si_sa pengurangan
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di atas. pendapatannya harus menjadi berat ba

dan (d.aIam kg),,.

Itulah indeks beban yang diharpkan/id.ea1.

Contoh :

Syarif tinggi badan 158 cm; berapa berat bad.an

yang seharusnya ?

Perhitungan t 168 - 1OO 10 % dari 68 =

58 - 10 % x 58 = 61t2.

Berat badan Syarif yang diharap-
kan (ideal) = 51.,2 kg.

Apabila berat badan Syarif tidak 61,2 kg, berarti
kurang sesuai dengan yang diharapkan (ideaI), kurang

dari 61 rz kg berarti syarif harus berusaha nenambah

berat badan, dan begitu sebaliknya.

Dengan demikian perturlbuhan bad.an d.apat d.ia-
tur dan disesuaikan d.engan yang d.iinginkan.

,. Iakukan latihan bila bad.an sehat, jangan ber
latih :

baru sembuh dari sakit.
segera sesudah makan kenyang.

akan tidur.
cuaca sanRat panas.

pikiran tak tenang,/kacau.
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4. Hal-ha1 yang perlu diingat:

8r sebelum olahraga:

- pusatkan perhatian terhadap olahraga.

- dimurai dengan semboyan 'saya maurr dan d.iakhiri
dengan,tsaya d,apatft.

b. sedang berolahraga:

perhatikan petunjuk pelatih/guru olahraga.
jangan mulai sebelum mengerti benar.

- jalankan latihan dengan d.isiplin. t

- berusahalah belajar sesana teman.

c. sesudah berolahraga!

Jangan segera nendinginkan badan.

bersihkan keringatr dan lepas pakaian yang ba_

sah.

- jangan segera minum €s, sebaiknya teh hangat.
- mandilah sebersih nungkin.

badan harus berasa segarr jika tid.ak periksa ke
dokter,

5- Jarankan latihan secara teratur dan berkeran
jutan serta pada waktu yang tetap, misalnya tiap
minggu dua kali pada sore hari.

Jangan berlatih berlebih_Iebihan yang dapat
mengakibatkan "over-trainingrr. prestasi tinggi hanya
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dapat d.icapai secara berangsur-angsur.

Janqan nengikuti pertandinqan bila masih "muda"

dalam latihanr ;r&rrf, d.apat berakibat cid.era d.an putus

asa bila kaIah. Atret yang masih rnuda (anak-anak re-
maja) tak d.ilarang asal sud.ah terLatih.

Latihan umup yane teratur. berkelanjutan d.a1an

waktu lama untuk kesehatan lebih baik d.ari peiaa ta-
tihan berat men.'ielang pertandingan.
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BAB IT

KECE],AKAA}I OIA I{RAGA

Salah satu tujuan olahraga ialah mendapatkan keseha

tan badan. Dalann roelakukan olahraga terjadi kecelakaan se-

hingga berlawanan d.engan tujua+nya. Usaha-usaha telah d.i-

lakukan untuk mencegah terjad.inya kecelekaan namun bila
terjadi juga diusahakan sejarang mungkin dan sekecil mung-

kin.

Adapun naksud kecelakaan olahraga ialah kecelakaan

yang terjadi pada saat melakukan olahraga baik pada saat

pertandingan iuaupun pada saat berlatih.
Sebab kecelakaan dapat dibedakan atas dua faktor,

yaitu :

A. Faktor pada atletr.ialah:
kelainan jasnani, misalnya tulang yang }<urang kuat,
lemah jautung dan sebagain;ra.

- keadaan sakit atau belum pulih benar dari sakit.
pikiran yang agak terganggu, sehingga perhatian kurang

terpusat, misalnya orang tua baru wafat d.an sebagainya.

- kurang pemanasan.

B. Faktor luar, ialah:

-, perrengkapan kurang senpurna, misalnya seperti ricin,
alat-alat yang sudah tua.

- alat pelindung kurang atau tid.ak sempurna, misalnya
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sarung tangan (gIove) yang sudah tua.

- keadaan lapangan yang buruk, misalnya lapangan licin
jalan yang berpasir.

- kurang pengawasan dari yang berwajib, misalnya alat
yang tidak diperiksa lebih duIu.

- kurang neruperhatikan peraturan pencegahan kecerakaan

misalnya air kolam renang yang sudah kotor, dopping

dan lain-Iain.
Ada dua tracam luka yang terjadi pada kecelakaan olahraga:

1. LUKA

Ar trIIKA trUAR ! B. terkeLupas

b. luka tepinya rapat.
c. tertembus.

d. luka tepinya tak rapat.
B. IIIKA DaITAM : ao keseleo.

b. robek otot.
ce dislokasi.
d. patah tulang.

A. IJUKA IUAR

B. truka terkelupas, d.isebabkan pergeseran, biasanya da-
rah d.an getah bening keluar eed.ikit.
Pengobatan: desinfectans, misarnya obat merah atau
yodium tinktur; tak boleh kena air lebih kurang 2 hari.

b- luka tepinya rapat, disebabkan bend.a tajam sehingga
merobek jaringan, darah banyak keluar.
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Pengobatan: a) dicudi dengaa boorwater (air Suling).

b) desinfectans.

Sebaj.knya lebih kupang 2 hari t-ak kena air dan ditu-
tup dengaa kain kasa.

cr Luka tertembus, tertusuk benda tajan dan da1am, darah

keluar banyak; yang sangat menbahayakan ialah tetanug.

Pengobatan: - bila tempat dan benda bersih cukup desin

fectans.

- blIa kotor perlu ke Rumah Sakit agar di-
sunf,jJr: a) anti tetanus.

b) suntik antibiotika.

Ge jala-gejala - infeksi :

- i:reraben6kak

berubah warnar asak nerah.

suiru naik (papas)

tak dapat berfungsi, otot tak dapat bergerak.

d. luka tepinya tak rapet disebabkan benda tumpul. pengo

batan sana dengen luka tepinya rapat.

B. II]KA DAI,AI,,I

8- Kesereo (ioint-spraint): penutaran send.i oreh kecera-
kaan seiringga jaringaa seiritar send.i terterik atau ro
bek. Dajrat terjadi kerusake.n jaringan sekitar send.i

sehingga darai: yang keluar masuk ked.a.larn rongga sen-
di. Tanda-tanda rad.ang karena hal tersebut d.i atas:

?n
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penbengkakan.

- terasa panas.

- sakit.
berubah watsta (menah, biru).

- tak dapat berfungsi, (sendi tersebut tidak dapat

bergerak lagi).
Kecelakaan inilah lrang paling banyak terjadi dalam

olahraga.

Penyembuhan:

a) Didinginkan dengan air es atau es sendi yang me-

ngalami keseleo. Tujuan pendinginan ialah rnenghen

tikan perd.arahan sehingga memperkecil pembengka-

kan.

b) Ditekan, misaln;:.a dengan pembalut yang .relar ini
bertujuaa mengurangi perdarahan.

c) Jstirahat, artinya send.i tersebut jangan d.ipakai

untuk bergerak.

d) Pengenbalian ke tempat semula dan d.igerakkan tapi
jangaa digosok atau dipijit.

e) Dipanaskan, dipijit dan atau diurut setelah 24

sainpai dengan 48 jaa, dengan tujuan menperlancar

aliran darah ke tempat yang lceseleo.

b- Robek otot (strain): otot atau jaringan robek yang

disebabican oleh hal yanE belun jelas. perd.arah d.i -
daran juga terjadi sehingga gejala, d.an pengobatan

o,:,a sana dengan keseleo.
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Tanda-tanda yang tanpak:

- terasa robek pad.a ototnya.

otot teraga tegang sebelura robek.

- sakit setempat yang jelas batasnya.

jika diraba terasa ada cekungan pada otot yang ro
bek.

c. Dislokasi: kepala sendi keluar dari inengkuk send.i d.i-
,disebabkan kecelaliaan.

Gejala-gejala:

- ayeri yang hebat.

- sendi tak berfun6si.

- perubajran bentuk pada sendt, karena kepala send.i ke

luar.
Penyenbunan:

pengembaliaa letal< kepala sendi seperti semula.

- d.icalut tetap (fixasi, tak d-apat bergerak).

- pengexxbarian kepada keadaan sc:rula (rehabilitasi)
clengan cara latihan geral: tertentu agar dapat ken-
baLi seperti gerak sernula.

catata.i: pengenbalian letak kepala send.i sebaiknya d.i

rumah sakit dalarn }ceadaan terbius, iika tid.ak
sangat sakit.

d. Patar tulang: terp rtusnya kelangsungan tulang:
Ge jala-ge,iaLa:

- terasa nyeri yang itebat.

- perubanan bentuk pad.a otot d.an tulang.
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- rasa nyeri pada tekanan surabu nemanjang tulang.
Pengobatan: Dibawa ke Rumah sakit untuk d.ikembalikan

kepada posisi keadaan semula dan d.ibebat
tetap (reposisi dan fixasi).

Jenisn;ra: - menxanjang.

- nelintang/tegak.
jadi beberapa bagian.

berkeping-keping.

- melingkar.

2. SHOCK

shock iarah gaugguan peredaran d.arah sehingga jari- 
-

ngan tubuh kekurang o, terutama jaringan syaraf. Banyak
raeageluarkaa darah jelas menyebabkan shock.

Keadaaa ,ang nenperxxudah terjad.inya shock yaitu:
- kelelahan 7ang melanpaui batas.

- suhu panas, dingin ;ranB luar biasa.
- kehilangan banyak cairan tubuh (mencret, keringat).
- keadaan sakit-sakitan.
Gejala-gejala:

- tekanan d.arah nerend.ah (tekanan darah pada saat jantung
mengucup kurang tO mnHg).

- d.enyut nad.i menjadi kecil d.an cepat.
- pernapasan menjadi pendek dan cepat.
- penderita tarnpak:

- gelisarr kenudian ngantuk sa-napai tak sad.ar.
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- pucat. .-

- Berkeqingat (d.ingin).

- suhu rend.ah.

Bila menghadapi shock perlu diperhatikan:
Perdarahan dihentikan, misalnya ditekan, diikat.

- Suhu badaa dinormalkan bila dingin digosok deagan obat

pemanas atau diselimuti dan bila panas didinginkan dengan

. air es, alkohol atau pakai yang meilungkinkan panas d.i-
ganti.

- Dibaringkan, kepala lebih rendah dari pada badan supaya

daraa banyak rcengalir ke otak.

- Oksigen Qi segera diberikan atau d.ibawa ke tempat yang

sejuk di bawah pohon dan orang yang menolong dan menonton

dijauhkan.

- Rasa sakit dikurangi/dihilangkan, nisarnya d.iberi sed.a-

tifa (penenang) dan analgetika (mengurangi sakit).
Pengobatan:

a) secepatnya diberi o2 atau d.ibawa ke tempat ted.uh.

b) Dibaringkan kepala rebih rend.ah d.ari pad.a bad.an.

c) Fakeian diloaggarkan.

d) Suhu dinormalkan.

e) rekanan darah d.inor.malkan secara suntik atau minum.

7. I'uTr SURI

Keadaan orang tak kentara bernafas d.an d.enyut nad.i
serta jantung tak terasa.
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Sebab-sebabnya:

- Tak dapat bernafas sehiagga darah tak dapat 02, misalnya

tercekik, jaran nafas tertutup makanan, mulut tersumbat,

tenggela:n dan sebagainya.

- Henghisap udara beracun.

- Kelengar matatrari, ked-inginan daa sebagainya.

Gejala-gejala:

- Muka pucat dau biru
Pernafasan tenhenti.

- Denyut jantung dan nadl tak terasa.
Ctot lemah.

Seadaan ini sangat berbahaya, iika ora< d.an pusat
suslrnan syaraf tak mend.apat o, bisa aenjad.i mati. Bira tan
da-tanda mati berum ada maka aar.ls segera d.itolong.
Pertolongan deagan:

A. Pernafasan buatan.

B. Mengurut jantung.

A. }ERNAFASAN BUATAN

sebelum menjalankan pernafasan buatan hartrs d.iusahakan:

- membersihkan mu1ut.

meabersihkan hidung.

melonggar pakaian.

lYacam pernafasan buatan,

a. Persarat pernafasan buatan d.ari murut ke murut :

a) Penderita terlentang d.an setengah niring.
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b) Kuduk diangkat dan kepala d.itengad.airJran sehingga

jalan nafas tak tersumbat.

c) Penolong ambil nafas d.alan-da1am.

d) Bibir penolong dilekatkan ke bibir pend.erita yang

telah ditutup kain tipis dan meniupkan ud.ara ke

nurut sarcpai dadanya tampak noengembang. Agar ud.ara

tak keruar lewat hidung pend.erita, maka hid.ung ter-
sebut dapat ditutup atau ditenpel .oipi penolong. 

,

sesudah ueniupkan udara, mulut penolong direpaskan
dan ambil nafas kembali seterusnya mengulang meniup

dan seterusnya.

HaI ini d.ilakukan lebih kurang 15-zo kali tiap me-

nit.
b, Perasat ItEolger-i{i}sent,

a) Penderita ditelungkupkan, ked.ua lengan ditekuk pad.a

siku.

, b) Penolong berlutut d.i sebelah atas kepala penderita

. agar lidah keluar.
c) Kedua tangan penolong d.iletakkan di atas tulaag be-

likat penderita sedangkan lengannya lurus.
d) Penolong menccnd.ongkan bad.an ke d.epan sampai }engan

nya tegak lurus dengan puaggung pend.erita sambir
menghitung 1, 2, 1, dalan 2, ! sekon. fni untuk me-

ageluarkan nafas.
e) Tekanan d.ihentikan, penolong kembali berlutut, kedua
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tai:.gan dilunjurkan ke bahu, lengan atas dan samgai

siku sanbil rnenghitung 4 dalam satu sekon.

f) Penoloag nencondongkan badan ke belakang sambil ne-

negang ked.ua siku penderita sampai lengan penderita

terangkat demikian iuga dadanya sanbil nenghitun9 5t

6, ?, dalam 2rl sekon. Ini naengambil nafas.

g) Tangan penderita d.iletakkan dan tangan penolong kem-

bali ke punggung sambil menghitung B dalan satu sekon.

b) Ulangi lagi uomor. 1, 2, 1, 4, secara teratur lebih

kurang 9 kali dalam satu nenit sampai pend.erita ber

nafas kembali atau mati.

Bila sudah ada tanda dapat bernafas sendiri y=n1 cii-

ulangi hanya 1 dari 4 (rnengambil nafas) lebih kurang 12

kali dalam satu nenit.

B. I'IENGURUT JJ.I{[UI.[G.

Penderita ditelentangkan, penolong berdiri atau iong

kok di sampingnya. Tangan kiri diletakkan di atas ujung tu-
lang dada/sternum, tangan kanan di atas taagan kiri.

, Lengan lurus untuk menekan lebib kurang ] co. De-

ngan'care ini jantung mengecil, tekanan dihentikan sehingga

rongga dada dan jantung mengeirrbang kembali.

fni dilaksanakan dengan terautr lebih kurang 5 kali
tiap menit. Cara ini untuk raembantu memompa darah.

Bila tanda-tanda nati belun ada sebaiknya gerakan

in:. digabung denga: ,rernafasan buatan dari "i,lulut ke mulut

1+
. .,1 i r'-''
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jadi pelaksanaan ini dilakukan dengan dua orang.

liap seri terdiri satu tiupan dan 4 tekanan sehing-

ga tiap nenit ada 12 seri.
Tanda-tanda mati:

- Sana d.engan tand.a-tand.a nati suri.
- Kaku mayat, ter;iadi setelah 2-4 jau, mulai dari otot ra-

hang bawah, kuduk, anggota gerak d,an lain-Lain.
fni akan berlangsung 5 atau 8 jan sesudah itu nayat Ie-
uas kentbali.

- Lebam mayat tiabul setelah kaku mayatr yaitu bintik-bin
tik biru karena endapan darah. Ternpatnya pada bagian te
rendah dari nayat, bila terungkup pada perut dan.bila
terlentang pada punggung dan betis.

75



BAB TTI

1. GERAKAN OIAHRAGA INDONESIA DART ZAMAN KE ZAMAN.

A. ZAMAN BELANDA.

Pada masa penjajahan Belanda tinbul Gerakan Nasio-

nar rndonesia untuk nencapai kemerdekaan. Gerakan ini ber

sikap "non-cooperationtt (= menolak kerja sama denqan pen-

jajah). Dari gerakan ini rahir It Gerakan olahraga rnd.one-

sia " yang juga bersifat sama.

sikap ini pularah yang melandasi pembentukan bond.

bond olahraga nasional, terpisah dari yang dioimpin d.an

d.iawasi oreh Beland.a. Berbagai organisasi sepak bola se-
gera membentuk induk organisasi bernama pssr (persatuan

sepak bola selun:h rndonesia) pad.a tahun 1970. rni pula-
lah induk organisasi orahraga tertua d.i rnd_onesia. fnd.uk

organisasi olahraga yang rain segera pura d.ibeatuk.

rnduk-induk organisasi olahraga kemudian membentuk

fered.asi yang disebut f S r (fkatan Sport fndonesia).
Tugas utaman;ra iarah mengatur kerja sama kegiatan orahra-

8&.

Adanya rsr, secara organisatoris bangsa rnd.onesia
lebih ruaju dari pada kaum penjajah. karena mereka tid_ak
punya federasi semacam itu.

Dipimpin oleh rsr pada tahun 191a di sala disereng
garakan Pekan olahraga Nasional (poN). ferbuktirah adanya
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persatuan di bidang olahraga, sebagai usaha yang d.ijiwai
olen semangat Sumpah Pemuda.

B. ZAT{AN .IEPANG,

Kehidupan pada masa itu su1it, demikian pula kegi
atan olahraga. fsf tidak giat lagi. Kegiatan ,'taiso', a-
tau "radio taiso,' dilakukan.

Pemerintahan Jepang berusaha membangkitkan kegia-
tan olahraqa d.engan mendirikan fed.erasi baru bermana

"T.i rku Kai'r dan d.iawasinya langsung, kemud.ian nama ini
diganti jadi: Gerora (Gerakan Latihan olahraga Rakyat).

C. KESA TNDONES rA MERDEIG

Pada irlasa perjuangan mempertahankan kemerdekaanr

tokoe-tokoh orahraga tak lupa menqadakan gerakan olah-
raga. Pada tahun 19+6 di sara diserenggarakan konggres

induk-induk organisasi olahraga. sejak itu disepakati
usaha membangkitkan kegiatan olahraga. Keputusan utamanya

ialah rnembentuk fed.erasi baru d.inamai poRr (persatuan

orahraga Republik rndonesia) dan KoRr (Komite olahraga
Republik Indonesia).

Tugas KoRr ialah mengadakan hubungan d.enqan olyur-
piade, sedangkan poRr mengatur kegiatan d.i d.aIam negeri.

Kegiatan poRr yang pal-{.ng besar ialah menyerengga
qakan PoN (Pekan orahraga Nasionar) pertama pada tahun
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1948 di SaIa

Berkat usaha KoRr, sang Merah Rrtih turut berkibar
bersama bendera bangsa-bangsa yang rainnya. yang pertama

pada Asian Games f tahun 1951 di New De1hi, kedua pad.a

Olymoiade ke 1, dL Hersingki tahun 1952. Dua peristiwa
itu sangat berse.-iarah bagi bangsa fndonesia.

KORf kemudian diganti jadi KOf (Komite Olympiade

rnd.onesia). rnd.onesia dapat mengikuti kedua pesta olahra-
ga tersebut di atas setelah menjad.i anggota Asian Games

Fed.eration d.an IOC.

Pada tahun 19t61 oleh pemerintah. did.irikan KAGOR

(Komando Gerakan olahraga). untuk menjamin berhasilnya
Asian Games ke 4. Asian Games fV d.i Jakarta tahun 1962
berhasilr 

.merupakan prestasi interrnasional bagi bangsa

fndongsia, disamping terboyongnya Thornas Cup oleh regu
bulutangkis paCa tahun 1958.

Asian Games fV dilal<sanakan atas dasar d.okrin (a_
jaran) olahraqa rndonesia, yaitu orahraga dan politik tak
dapat dipisahkan. Menurut dokrin itu orahraga sebagai
alat revorusi, alat untuk mengh-tmpun olahragawan NEo
(kekuatan baru yang sed.ang tumbuh), untuk melawan Necolim
(kolonialisme dan imperialisme bentuk baru). Ajaran ini
berbeda/berlawanan d.engan ajaran olahraga yang diikuti
u*um ;:rakni olahraga adalah olahraga, harus dipisahican da
ri politik.
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Akibat dari itu fndonesia pada tahun 1967 diskors
(dihentikan) oleh roc dan induk or8anisasi olahraga dunia

yang menjadi anggotan;ra.

Oleh karena diskors, fndonesia menyatakan keluar
dari fOC dan jadi terpencil dalam d.unia olahraga.

untuk menandinginya diselengarakan GAItrEFo (Games

of the New Emerging Forces ) tahun 1gG,7 d,i Jakarta dan di
ikuti oleh wakil bangsa d.ari !2 negara. Ganefo nyata-nya-
ta didasari dokrin olahraga rndonesia tersebut d.i atas.

Tahun 1964 dibentuk DoRr (Dewan orahraga Repubrik

rndonesia), pengganti KAGOR. DoRr ternyata tid.ak menuas-

kan diganti menjadi KoNr (Komite olahraga Nasional rndo-
nesia) pada tanggal V1. Desenber 1 966.

KoNr sebagai koordinator dan pemimpin induk orga-
nisasi olahra6a Img ad.a d.i rndonesia terpisah atau tak
dikuasai pemerintah, tetapi fungsinya sebagai pembantu

pemerintah.

KoNr berusaha jadi anggota roc kembali d.an dikabul
kan setelah rndonesia boreh mengikuti olyapiad.e d.i Mexico
tahun 1968 dan seterusnya sehingga tak terpencil ragi.

Penyelengaraan poN menjadi tanggung jawab KoNr.
Panitia Besar poN yang dibentuk oleh KoNr bertugas menye

renggarakan poN d.an memperbanggung jawabkan pekerjaarnya
kepada KONI.
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2. PEKAN or,AiIRAcA NASToNAL ( p o N )

Banyak cabang olahraga yang digemari dan dilakukan
orang d.i rnd.onesia. untuk meningkatkan prestasi sering d.i

ad.akan perlombaan atau pertand.ingan oleh para penggemar

perjuangan di dae.rah asalnya masing-masing. Dari sini se-
makin'berkobarlah semangat persatuan dan perjuangan mem-

pertahankan kemerdekaan.

Kenyataanya banyak para peserta yang masih menyan

dang senapan, pestol di pinggang, sedang yang lain menyim

pannya buat sementara, karena tak mungkin di bawa ke da-
lam arena perlombaan dan pertandingan olahraga.

Dapatlah disimpulkan bahwa poN r adalah poN perju-
angan, PoN Revolusi, poN penyebar semangat d.an poN persa-

tuan. Dari sini jelas pulalah hubungan erat antara olah-
raga dan politik olahraga dan perjuangan. Ilanya sayang
belum seluruh Nusantara terwakili akibat hubungan yang
putus karena ulah penjajah.

Yang terang kita hormat. dan bangsa serta berhutang
budi atas jasa para tokoh olahraga fndonesia saat itu.

Beberapa tokoh olahraga waktu itu ialah:
1. Sultan Eamengkubuwono.

2. G. P.H. Sorjohamidjojo.

1. Faku Alam Vfff.
4. G.P.H. prabuwidjojo.

,. Nurbambang.
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6. Ali Marsaban.

Secara organisatoris penyelenggaraan ialah :

- PORf (Persatuan Olahraga Republik Indonesia).

- KORI (Komite Olahraga Republik Indonesia).

Pekan Olahraga Nasional memiliki berbagai perlengkapan

dan tanda-tandanya, yakni :

+ Bendera PON, berwar.na putih, berkibar sejak pON I
sampai sekarang, dengan lambang pON di tengah-te-
ngah. 

.

t Lambang PON, yang mengandung arti dan makna seba-

gai berikut:

- sayap.garudar il€lambangkan kekuatan bangsa Indo-
nesia, warna kuning emas d.engan perototan nerah

memberikan arti kemurnian dan keluhuran serta d.i

namik kepada kekuatan kita.
- tiga li-ngkaran, menyatakan kekuatan itu akan ko

koh dan abadi bila didasari bertanah air, berbang

. sa d.an berbahasa satu.

- api merah menyala, melukiskan semangat akan te_
tap menyala bila dinyatakan dengan kekuatan ter-
sebut di atas

bunga teratai putih bersihr o€lukiskan kekuatan
. dan semangat yang besar tak kan berarti bila ti-

d.ak disertai kesucian, kejujuran dan keluhuran
budi dari mereka yang menggunakan kekuatan itu.
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Bunga teratai berdaun lima melukiskan pancasila

dasar kehidupan bangsa Indonesia (1ihat gambar).

LA.}IBANG PON

* Mars PoNr lagu oleh Kasmidi dan syair oreh Dardjo
no disebut juga Mars Earapan Bangsa.

lagu Pujaan (Hpne); lagu oleh lbu Sud., gubahan

R.AJ. Soedjasmin.
* Janji olahragauran pON:

I'Kami berjanji akan ikut daIam pekan orahraga Na-
sional dalam suasana persahabatan dengan jiwa
yang murni, jujur dengan mengindahkan segala pera
turan yang telah ada akan ditetapkan dan d.engan
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hasrat untuk .berlomba d.engan semangat ksatria yang

sejati untuk menjunjung tinggi kehormatan negara

kita dan kebesaran olahraga,,.
+. Obor PON, dinyalakan ketika pembukaan, bernyala

siang dan malam selama berlangsungnya pON dan di-
padamkan pada saat upacara penutupan.

obor ini melambangkan semangat yang berkobar-kobar

Dahulu diambil dari api alamr Xang tak pernah pa-

dam dan dibawa secara beranting ke tempat poN akan

dilangsungkan.
+ Had.iah PON, ad.a beberapa bentuk d.an perwnjudan,

yakni:

- penghormatan oleh para had.irin.

-.penaikan bend.era daerah asal atlet yang menang.

Meda1i emas, perak dan perunggu.

- naik ke tera;cat penghormatan pemenang.

- disambut dan diarak ketika kembari ke daerah a-
sa1.

- dijamu tokoh'olahraga d.an masyarakat.

hadiah kenang-kenangan berupa sesuatu barang.

- dan lain-Iain.

Para peserta harus memenuhi beberapa persyaratan, seperti
+ warga negara Republik rndonesia, baik pria maupun wanita.
+ Umur tak terbatas.
+ Juara dari daerah masing_inasing.
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+. Memenuhi/melewati babak kwalifikasi.
+ Sifat atlet amatir bukan profesional.
Pembiayaan PoN diperoleh dari berbagai sumber, misarnya:

- hasil penjualan karcis.
sumbangan masyarakat berbagai bentuk baik wajib maupun

sukarela.

hasil penjualan barang .kenang-kenangan berupa vand.el,

emblgrn, iklan dalam berbagai bentuk dan rain-lain.
cairang olahraga ]'ang d.ipertand.ingkan dan d.iperrom-

bakan makin hari nal<in 
. 
bertambah banyak. pad.a ffiN ke t ha

nya B (delapan) cabang, yakni: atletik, tenis, bora bas-
ket, bola keranjang (korpen), renang, sepak bola, bulu_
tangkis dan pencak sil-at.

Urutan penyelengaraan pOlI sebagai berikut .

no Ke

Tempat
Tahun Kota'" Stadion Ket

1

2

,

4

5

6

r
rr
rrr
rV

v

VI

1g+B

1951

1951

1957

196t

1965

Surakarta

Jakarta

I{edan

I{akasar

Bandung

Jakarta

Sri i,ledari

fkada

Teladan

I'lato Angin

Sil_iwangi

Senayan

7 VTI 1969 Surabaya Tambaksari
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PON Per

juangan

Gagal di-
ganti Por
wil.
PON Pnes-
tasi.





no ke tahun
Tenpat

ket
kota stadion .

B

9

10

11

12

17

VTII

rx
x

xr
xrr

xrrr

1971

1977

19at

1gB5

1989

1997

Jakarta

Jakarta

Jakarta

Jakarta

Jakarta

Jakarta

Senayan

Senayan

Senayan

Senayan

Senayan

Senayan

Gangguan dari rongrongan yang terjadi selama ber-
langsungnya PON dari 'r."" ks ma's8.3

- Ke 1, tahun 1948, sebagian besar wilayah Republik rndo

nesia d.id.uduki kaum penjajah d.an terjadi peristiwa Ma-

diun setelah PON selesai.

- Ke 2, tahun 1951, 
",r."..ra belum baik akibat "clash ke

2" - Rencana PoN rr tahun 19jo, karena peristiwa terse-
but di atas, sehingga tertunda. Terah d.iterapkan tiap
dua tahun akan diselenggarakan pON.

- Ke ,, tahun 1957, terjaai pemberontakan Daud Beureueh

di Sumatera Utara.

- Ke +, tahun 195?, d.i d.aerah sulawesi umumnya d.an kota
l{akassar khususnya suasana pemberontakan di sana masih
terasa.
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- Ke 9, tahun 195'1, pemberontakan dan gangguan di Jawa Ba

rat DI,/fIf di bawah Kartosuwiryo.

- Ke &, tahun 1965, penberontakan G VO S/Wt, sehingga

gagarrah PoN tersebut dan baru tahun 19G6 diganti de=

ngan Porwil (Pekan Olahraga Wilayah). Meskipun gagal,

tetap dihitung sebagai pON yang ke enan.

Porwil d.iadakan d.i enpat kota, d.ari empat d.aerah yang

tergabung dalam wilayah yang berdekatan :

*. Wilayah f di Medan.

* Wilayah If di Bandung.

t Wilayah Iff di Suraba;ra.
* Wilayah fV di l.,trakassar (Ujung pand.ang).

Para juara Porwil dipersiapkan sebagai atlet rnd.onesia

untuk menghadapi Asian Games v d.i Bangkok dan Ganefo

Asia f di Phnon penh, fbukota Kanboja.

- Ke 7r.tahun 1969t mulailah poN tiad.a gangguan d.an rong-
ro4gan, bahkan PoN persatuan benar-benar terlaksana.
wakil rrian Jaya mulai turut serta buat pertama, d.an

hasilnya sangat menggembirakan.

Terwujudlah persatuan dan persaud.araan d.ari sabang sam-
pai Meraoke d.alam suasana yang tenteram dan d.amai.

suasana tersebut juga mewarnai poN ke vrrr yang d.iberi
sebutan pON hestasi.

PoN ke rx, tahun 19??r suasana rebih meriah d.an menggem

birakan, d.engan turut serba wakil dari fimor Timur.
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nalam sejarah perkembangan PON mengalami peningka

f".., untuk berbagai bidang. Sesuai dengan perkembangan

PON, kelengkapannya juga bertambah. Sejak PON VfII tahun

19?1, dibuatlah lanbang atau logo untuk tiap-tiap penye-

lenggaraan. Iambang ini berbeda antara PON yang satu de-

ngan lainnya. Demikian pula dibuat janji wasit, yang d.i-

ucapkan pada upacara pembukaan.

Jika nemperhatikan prestasi PON ke 1 sampai ke ?s

d*l dibandingkan dengan prestasi Asj.an Games dan 013mpia-

de, maka prestasi bangsa fnd.onesia umumnya jauh terting-
ga1.

Dengan tidak mengesampingkan tujuan-tujuan PON

yailg lain, maka rnulai dari PON VfIf titik berat tujuan

yang ingin dicapai ialah prestasi. Berhubung d.engan itu
maka PON VIff disebut juga PON kestasi.

Tujuan PON kestasi ialah:
mencapai prestasi optimal dan pemecahan rekor na-

sional oleh atlet berwatak baik dan sportif.
rnemberikan imbalan atas biaya yang d.iperoleh d.ari

pemerintah pusat, d.aerah d.an nasyarakat.

Untuk menunjang suksesnya pON prestasi, maka harus

dilampaui prestasi minimal daram bentuk babak kwalifikasi.
Gagasan PQN Prestasi diucapkan pertama kali oleh

Gubernur DKf Ali Sadikin di Surabaya tahun 1969, ketika
berlangsung PON Vff.
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V. PEIGI.I OI"AHRAGA ASI.A TENGGARA (PORASTENG)

(South East Asia Games = SEA Games)

BaSi bangsa-bangsa Asia umumnya, bangsa-bangsa

Asia llenggara khususnya sudah mengenal Olympiade dan

Asian Games. Keduanya punya tarap prestasi yang sangat

tinggi, sehingga sukar dicapai oleh bangsa-bangsa Asia

Tenggara.

Untuk mengejar ketinggalan tersebut. Asia Tenggara

membina dan mengembangkan persaud.araan, persahabatan, ser

ta saling pengertian antar bangsa Asia Tenggara, maka di
selenggarakanlah Pekan Olahraga Semenanjung Asia Tenggana

atau South East Asia Peninsula Games (SEAP Games) pada

tahun 1919.

Perintisnya yaitu Burma, Irhrangthai, Malaya, I-aos,

Vietnam, dan Kamboja. Organisasi yang bertanggung jawab

untuk itu ialah South East Asia Peninsula Games Federa-

tion (SEAP GAMES Federation) Council.

Yang menjaCi anggotanya ialah Komite Olympiade Na

sional masing-nasing bangsa Asia Tenggara tersebut.

Penyelenggaraanya dua tahun sekali antara.&sia Ga

mes dan olympiade. Acara pokok yang harus diselenggarakan

iarah Atletik dan RenanB, ditambah paling banyak 16 car

bang olahraga lainnya.

Da1am sejarah perkembangan SEAP Games mengalami

krisis keuangan yang cukup parah. Disamping itu yang giat
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mengikuti tinggal empat negara saja yaitul Burma, Ifuang-

thai, Malaysia, dan Singapuxa.

Malaysia menyelamatkan SEAP Games dari kematiannya

berkat kesediaanya menjadi penyelenggara pada tahun 1925.

untuk itu Malaysia mengajukan syarat yaitu rndonesia dan

Philipina agar diterina menjadi anggota sEAp Games Fed.e-

ration.
Daram usulan tersebut tersirat kesediaan rndonesia

d.an philipina menjadi penyelenggara berikutnya, maka usur
itu disetujui.

Pada tahu 19TT fndonesia nengajukan dua usul yang

semuanya disetujui, yaitu :

1- Perubahan nama sEAp Games menjad.i sEA Games.

2. Menjadi penyelenggara SEA Games X.

wilayah anggota sEl[ Games Fed.eration setelah rnd.o-
nesia dan Philipina menjadi anggota, terletak antara 94o-
1414 Bf dan Z7o ru - 11o I,S. Dan untuk janji wasit menja-
di sebagai berikut: t! Kami berjanji akan melaksanakan tu
gas-tugas kami dalam pekan olahraga Asia Tenggara ini d.e-

ngan adil- dan tidak memihak, d.engan berpegang teguh kepa-
da segala peraturan yang terah d.itetapkan, d.engan d.iland.a
si oleh jiwa dan semangat keolahragaan ,,.

sedangkan janji atletnya adalah : 'r Kami berjanji
akan ikut dalam pekan olahraga Asia Tenggara ini d.alam
suasana persahabatan dan dengan jiwa orahraga yang murni
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akan mematuhi segala peraturan yang telah ditetapkan ser-

ta akan berlomba d.engan semangat kesatria sejati d.emi ke-

hormatan negara kami dan kebesaran olahraga tr.

Adapun Syarat peserta ialah warga negara dari ne-

gara-negara 1,ang terletak di wilayah Asia fenggara dan

bersifat amatir.

Hadj-ah berupa med.ali emas, perak, dan perung6u ser
ta piagam. Penghargaan lainnya berupa dinaikannya bendera

negara dan lagu kebangsaan atlet pemenang naik ke tangga

kejuaraan, dihormati orang-orar)g yang hadir dan lain-lain.

Urutan dan perolehan med.ali serta tahun

penyelenggaraan sebagai berikut

Games Tahun Jr Negara
MedaIi

Keteranganmas pr prg-

I

rr

lrr

rV

V

1959

1961

1965

1957

1969

1

2

v
1

2

v
1

2

v
1

2
2

1

2

1

128
I

11
15
22
20

16

71

7'
21
4B

,o
20

45

17

v9

12

17

I
27

19
17

15
29

27

+5

21

42
47
+6
2V

Rangoon

Ituangthai
Burma

Malaysia
Burma

Muangthai
Malaysia
Muangthai
lilalaysia
Singapura
Itfirangthai
Singapura
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4. ASIAN GAMES

Peeta olarrraga yang terbesar untuk bangsa-bangsa

Asia disebut Asts. Games. sampai kini belum semua bangsa
ysng mendiami benua ini d.apat turut serta. Jika sud.ah se-
muanya, akan menjadi pesta olahraga yang megah, sebab pe-
sertanya merupakan wakir sebagian besar yang mend.iami du-
aia. Sejak,Asian Games Ke Vff tahun 1974 d.i [aheran RRC

ikut serta, berarti Asian Ganes pesta olahraga bangqa-
bangsa Asia yang mewakili jumlah pend.uduk terbesar d.i d;-
nia. Bukankah RRC, rndia, rnd.onesia. pakistan, Jepang sa-
ja berpenduduk kurang Iebih 2 milyard.

Pada muranya di Asia ada d.ua pesta olahragar Yak-
ni:
1o Far Eastern Games, yang d.iselenggarakan oleh Far Eas-

tern Athletic Association lang berpusat di Manila dan
dikatuai oleh J.B. Vargas.

2. western Aeiatic Games d.iselenggarakan oleh wastern A_
siatic Games Federation. berpusat di New Delhi d.an di_
ketuai oleh G.D. Sond.hi.

Tahun 1948 di london, bertepatan dengan Olympiade
ke XJV, oleh kedua tokoh tersebut di atas d.iadakan perte_
muan bersama wakil beberapa negara Asia yang juga mengiku
ti olJrmpiad.e. Negara yang hadir waktu itu ialah : rndia,
sri trangka, Burma, phirioina. Taiwan dan Korea seratan.

Hasil pertemuan ialah menJrusun panitia kecil yang
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bertugas menJrusun anggaran dasar dan peraturan federasi
yang akan dibentuk.

Pad.a tanggal 12 dan 1j peb^rari 1949 dL fstana Ea-

tiala (lndia) diadakan pertenuan kembali dan d.ipimpin
oleh tlaharaja Patiala. Disamping enam negara tersebut,
ada lima negara lagi yang hadir yakni: Afganistan. pakis-

tan. Nepa1, Muangthai d.an rndonesia yang d.iwakili oleh

A. B. Ioe bis.

Asi.an Games Federation dihasilkan oleh pertemuan

sebelas negara tersebut dengan ketuanya Maharaja yad.avin-

dra Singh d.ari patiala. J.B. Vargas d.an G.D. Sound.hi se-
bagai sek=etaris dan bendahara.

Dari hasil tersebut. diputuskan pula rnd.ia sebagai
pencetus gagasan untuk menyelenggarakan Asian Games r.
Asian Games akan diatur oleh Asian Garnes fed.eration (AGF)

I{aksud dan tujuan Asian Games ad.alah i
persatuan, persahabatan dan saling pengertian an-
tara bangsa .0,sia.

pembinaan kesegaran jasmani.

mengatasi ketinggalaa d.aram prestasi olahraga.
sebagai pelengkap Olympiade.

sebagai persiapan untuk ikut Olympiad.e.

Maksud dan tujuan ini sesuai dengan cita-cita olympiad.e
dan didasari doktrin orahraga adarah olahraga, terpisah
dengan politik.
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Syarat-syarat peserta:

anggota AGF (Asian Games Federation)
sifatnya atlet amatir

- atlet wanita harus menjalani tes jenis kelamin
meleurati syarat kwalifikasi

Had.iah bagi pemenang:

penghormatan dalam suatu upacara
bendera negara sang juara dinaikan
lagu kebangsaan sang juara diperd.engarkan
nedali (enas, perak, dan perunggu)
disambut dan dihargai oleh bangsanya
dan lain-lain

Bendera berwarna putih, bahan kain satin,
ada lanbang Asian Games.

lambang Asian Games:

lingkaran yang saling berkaitan
sinar mataharj. memancar kesegala arah
tulisan yang berbunyi; Ever Onward, artinya: rrgaju
Terus tt.

setiap diselenggarakan Asian Games juga dibuat ram_
bang khusus yang berlaku bagi peristir^ra tersebut saja.

Disamping itu perlengkapan d.an kelengkapan lainnyaialah ,thymne,, , obor.
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Gambar lambang Asian Games

yaitu;
Urutan penyelenggaraan Asian Games sanpai sekaran:

India

Filipina
Jepang

fndonesia

Thailand

Thailand

fran

Thailand
fndia

Korsel

RRC
Thailand
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rndonesia turut melahirkan Asian Games Fed.eration

dan mengikutinya dengan setia sejak pertama sampai seka-

rang.

Beberapa cabang olahraga sudah mendapat medalir s€-

hingga punya koreksi medari sejak Asian Games r sampai xr.
Tentang nedali emas mulai didapat pada tahun 1962.

Untuk Asian Games sejak awal sudah dikuasai Jepang

dalam hal jumlah perorehan medali. Akan tetapi sejak RRc

mulai ikut Asian Games, pengumpuran medali terbanyak biasa
nya dikuasai oleh Jepang beralih ke RRC, malahan pad.a Asian

Games x dan xr Korea selatan mulai mengikuti jejak RRC dan

sudah rnulai roeninggalkan Jepang.

Rintangan yang terjadi dalam kelancaran kegiatan
Asian Games terjadi karena masalah poritik yang tak sesuai
dengan asas dasarnya dan masarah pembiay&ane Asian Games

vr dan vrrr tidak sesuai dengan rencana, karena negara
yang mura-nura bersedia untuk menjadi tuan rumah tak sang-
gup melaksanakan disebabkan kekurangan d.ana.

Ha1 terakhir inilah yang akan menentukan hid.up mati
nya Asian Games, meskipun semboyannya tetap 'r Eyer onward.'r,

5. OLYMPUDE KUNO

Kata I'orympiade" berasar dari bahasa yunani_ ,'olympi-

4d", artinyar masa empat tahun. orycnpic Games d.iserenggara
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kan pad.a awal atau akhir olympiad; mana yang benar belum

d.apat d.ipastikan. Yang nyata setiap empat tahun sekali di-

selenggarakan OlymPic Games.

Para sejarawan belum yakin tentang asal-usul dan

tujuan yang sebenarrrya Olympic Games, aamun semuanys Seps=

hara bahwa permainan tersebut berasal d-ari Yunani.

Salah satu cerita menyebutkan bahwa Qlympiade atau

Olympic Games diselenggarakan di Olympia, di kaki bukit

Olympus di daerah EIis oleh Heracles atau Hercules. Ada

juga yang menyatakan, Oracle Delphi penciptaolsr namun

ini pun belum ada bukti kuat yang mendukungnyar para ahli
terus berusaha nengungkapkannya. Awal Olympiade iuga belum

disepakati, banyak orang mengan8gap bahwa pada tahun 776

SI4 ada Olympiade, dan dipandang sebagai awalnya.

Pada tahun 145, SM ada upacara sesaji, untuk menyeir

bah roh nenek noyang Jrang telah meninggal selana enpat ta

hun, dan bukan pesta ofahraga. Inipun di anggap orang se-

bagai permulaan adanya Olympiade.

Olympiad.e ini bersifat keagamaan, sebab:

- untuk memuja dewa-dewa, misalnya Zeus, Hera (iste-
ri Zeus) Cybele.

- untllk memuja roh nenek moyang yang telah meninggal

termasuk roh pahlawannya.

Bangsa Yunani dahulu nasih menganut animisrne dan
'belun nengenal agama, sehingga rnereka mengadakan sesaji
untuk menJrenangkan para dewa dan roh nenek moyang. Dengan
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d.emikian nereka diharapkan tidak akan murka dan mengutuk

serta rnernberkahi segala usahanya.

Acara-acara Olympiade ialah:
pidat .

berbagai cabang seni (seni l-ukis, musik, patung).

- menbaea puisi.

- khariot (balap kuda menarik 'oendi).

- berbagai cabang olahraga, misa.l.nya: jalan kaki,

lem.oar Oakran, lonpat jauh, lompat jauh dengan be-

ban, penthatlon, gulat, tinju, pancration (tinju
dan gulat).

Syarat-syarat peserta :

- laki-laki baik dewasa maupun muda.

bebas dari tindakan ke jahatan/suci.

lolos babak pendahuluan.

- dalam keadaan gymnos (telanjang).

Para wanita menonton pun dilarang, bila ketahuan dihukum

mati. Pada suatu saat terjadi peristiwa seorang ibu menya

mar sebagai laki-laki untuk mengawasi anaknya berlomba.

Ketika putranya menang, ia s9ngat gembira sampai lupa dan

mencium anaknya. Hal ini dipandang aneh, t* pernah terja-
di sebelumnya. I(emudian diadakan penyelidikan dan terbong
karlah rahasianya, dan dihukun mati. Har ini terpaksa di-
lakukan karena cinta seorang ibu terhad.ap anaknya yang
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menjadi buah bibir orang ramai, sampai akhirnya pada ta-

hun 758 SM diadakan Olimpiade khusus untuk wanita-

Arena tempat penyelenggaraan Olympiade disebut sta

d.ion yang terletak di daerah yang indah dan bersifat a1a-

mi. Ketika terjadi gempa bumi hebat tahun 5OO SMr 
. 
stad.ion

rusak dan tertimbun tanah. Digali tahun 1870-1881 r dan di

coba untuk menyusun kembali, sampai kini masih ada dan ia
di tontonan para turis.

Waktu penyelenggaraan d.ipilih musik kering pada

malan bulan purnaraa untuk menambah keind.ahan .dan berlang-

sung selama lima hari.
Saat'pembukaan ada seorang atlet sebagai wakil meng

ucapkan sunpah di depan patung dewa Zeus yang terletak di
daerah Altis yang suci. fsi pokok sumpah itu ialah mereka

akan bertanding secara sportif dan penuh keadj-lan.

Hadiah untuk pemenang, ialah
rangkaian daun suci (paIm, zaitun, laura, salam)

yang suci puIa.

diarak kembali ketempat patung dewa Zeus.

dibuatkan s)'air untuk memuji kebesarannya.

dipatungkan kemudian diletakkan di tengah kota.
disanbut dan diarak keliling kota oleh penggemarnya

mendapat tempat istirnewa jika menonton sandlwara

dan tontonan lainnya.
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bebas paiak dan lain-IainnYa.

Dilarang oleh Kaisar Tneod.oseus (Kaisar Roma vane men.ia.

,iah Yunani) tahun 194 ll, dengan alasan:

dianggap kafir, karena masih memuja dewa-dela dan

roh nenek moyang.'

iri hati, bangsa Yunani yang diiaiah mempunyai per

mainan yang bagus.

alasan politis, takut rakyat Yunani yang biasa

olahraga jadi sehat, memberontak terhadap bangsa

yang menjajahnya.

sering timbul pertentangan dan mengganggu keterti-
ban umum

Arbi penting Olympiade bagi bangsa Yunani ialah
tinnbulnya perdamaian dan persa.habatan serta rnen:buang rasa

kebencian {an permusuhan.

Meskipun suku-suku bangsa Yunani suka perangr ila.

mun bil-a tiba saatnya berlangsungnya Olympiade yang di-
anggapnya suci, maka mereka serentak menghentikan pepera-

ngan, membuang rasa permusuhan, rasa keb.encian, dan lain-
Ia$n. Dengan rasa damai d.an penuh rasa persaud.araan mere-

ka ikut berlomba atau sekedar nTenyaksikan Olympiade.

Sangat besar pengaruhnya Olympiad.e terhad.ap kehid.upan

bangsa Yunani.

Hal senacam itulah yang menggugah hati seorang se-
jarar,van untuk membangun kembali olyurpiad.e setelah terhen-
ti lima belas abad.
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6. OLn'IHIADE MODERN

Baron Piemo d.e Coubertin (186, 19V7) georang

bangsawan, pendidik dan sejarauan bangsa hancisr dal.ag

mempelaJari se.jarah bangsg Yunsnj Fuqg nene.mukan, cerita

tentang 0lympiade. B+gi bangsa Yunani kuno Olyupiade di-
anggap suci dan dijuniung tinggi serta d,itaati.

Kead.aan bangsa-bangsa Eropa pada abad ke 18 dan

1t sangat menyerupai keadaan bangsa Yunani Kuno. Mereka

saling menbenci, saling memusuhi, peperangan satu sama

lain sering timbul. sehinggq rakyat sangat menderita se-

dang pendidikan kurang diutamakan. Keadaan serupa pada

bangsa Yunani dapat dihentikan dengan adanya Olympiade.

Timbullah gagasan pada Baron Pieme d.e Coubertin untuk

qembangun kembali Olympiade. Harapanryer nilai luhur
yang. terkandung dalam OlJrnpiade dapat diluapkan pada bang

sa-bangsa Eropa khususnya dan trarga dunia umumnya. ferba
yang olehnya rouda-mudi dari berbagai bangsa, berbagai

warna kuIit, agama dan kepercayaan eerta aliran politlk
d.apat berkunpul bersana d,alan sua,saae rtrng-jle' penub fe
daneiea t-ulut berlonbr dalao Olyupiad,e.

Iangkah pertana untuk mencapai cita-citanya ialah
menyebarkan pand.angan d.an cifa-cita itu kepad.a bangsa-

bangsa Eropa. Ternyata mend.apat sambutan yang besar d.am

mereka mengad.akan pertemuan di paris, tahun 1g%. Dalam
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pertemuan itu perlu dibentuk organisasi/badan yang disera-

hi- tugas melaksanakannya. Bad.an itu dinamai International

Olynpic Comnittee (fOC).

Fresid.en f IOC ialah Demitrius Vikelas dari Yunani

kemud.ian berturut-turut diganti oleh:

Baron Pieme d.e Coubertin dari hi'cis
Duke Ballet-latour dari-Belgia.

J. Siegfrie Edstrorn dari Swedia.

Avery Brund.age dari Amerika Serikat.

lord Killanin dari fnggris Raya.

Juan Antonio Samaranch d.ari Spanyol.

Untuk menghormati bangsa Yunani yang pernah mempu-

nyai tradisi Olympiade, maka buat pertama kali 0lympiade

akan diselenggarakan di Yunani di kota Athena

Kesukaran yang segera d.ihad.api ialah mend.apatkan

uang untuk membangun stadion dan lain-Iain. Berkat bantu-

an seorang hartauran bernama George Averof dari Yunani ke-

sulitan dapat diatasi.
Setelah berusaha keras selama dua tahun fOC berha-

sil menyelenggarakan Olympiade tahun 1896 di kota Athena

Yunani, dan dikenal sebagai Olympiade Modern yang Pertama

Dlberi nama Olympiade modern atau Modern Olympic Games

yarrg di-selenggarakan oleh orang-orang mod.er.n/masa kini,
sekedar untuk membedakan dengan Olympiade Kuno atau An,

cient olympic Games yang diserenggarakan oleh orang-orang
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Yunani Kuno.

: Olympiade Mod.errr ini iuga dikenal dengan nama (Sum

ner Olympic Games'atau Olympiade Musim Panas) sebab dise-

lenggarakan pad.a musim Panas

Sesuai dengan perkemban8an o'lahraga yang semakin

luas, maka diadakan Olympiade untuk olahraga yang hanya

dapat dilaksanakan pada musim dingin atau di atas ES.

Ini disebut dengan Olympiade Musim Dingin atau Winter

Olympic Games. Bahkan untuk catur tersendiri, diselengga

rakan Olympiade catur atau Chess Olympic Game, untuk me-

nampung kegiatan catur sedunia. Disamping itu masih ada

kejuaraan catur sedunia yang hanya diikuti oleh perserta
peserta perorangan.

fOC sebagai organisasi- induk olahraga yang terting
gi"cidunia, menangani pekerjaan yang luas sekali wilayah-
nya dan banyak tracam ragamnya; markas besarnya bernama pa

lais Mon Repos di lausanne, Swiss.

Tu.iuan Olympiaae ialah, membangun perd.amaian, pelr-

sahabatanr persaud.araan. saling nengerti. meningkatkan ke

sehatan dan peningkatan kebud.ayaan d.an sebagainya.

fOC berprinsip : Olahraga adalah olahraga etau
Sport is sport. hinsip ini dipertahankan. walau rintang-
an silih berganti baik bersifat politis, rasi.alis, teror,
keuangan, doping, dan lain-lain.

Iang bersifat politis misslnyq. persoalan masuknya
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RRC ke dalam keang8otaan IOC. terselenggaranya Ganefo

196, yanq berprinsip Olahraga dan politik tak dapat dipi-

sahkan atau Sport and Politics is.one, boikot negara-nega

ra Afri-ka pada Olyupiade Montreal. 1976, ditolaftuya anggo

ta fOC tertentu untuk nengikuti Olyuoiade dan sebagainya.

Yang bersifat rasialis miealnya. tak diikutkanya

atlet berkulit hitam dalam regu Afrika Selatan, .tak ada-

nya atlet negro d.alan regu renanf, Amerika Serikat. dan

lain-lainnya.
Yang bersj.fat teror ialah terbunuhnya beberapa At

let Israel pad.a Olympiad.e Munich tahun 19?2 oleh gerilya-
!'ran Palestina. Sebab itu Olympj.ade 1972 dijuluki dengan

Olympiad.e Berd.arah,

Yang bersifat keuangan ia1ah. besarnya dana yang

diperrukan untuk membangun prasarana dan semakin banyak-

nya cabang olahraga beserta atret yang ikut berlomba, ser
ta tuntutan teknoligi nutakhir.

Yang bersifat Dooing atau penggunaan obat perang-

sang atau pemacu tenaga dilarang, akan tetapi peranggara-

ran sering terjadi. Seperti terjadinya kasus Ben Jhonson
perari jarak pendek tercepat Dunia yang ked.apat memakai

obat perangsang pada Olympiade Seou1 Korea Selatan. Untuk
mengatasi haI ini diadakan pemeriksaan med.is seteriti mung

kin.

Atlet yang ketahuan menggunakan obat perangsang

akan diskors dan bila mend.apat medali harus dikembarikan
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kepada Panitia Pelaksana Pertandi-ngan'

selain itu masih banyak lagi persoalan yan8 hanrs

diatasi oleh Ioc baik yang tetap maupun yang sesaat lti*.
Kalimat B.P. de coubertin berbunyi sebagai berikut

,'Theimportant thing in the Olympic Games is not winning

but taking part. The essential thing in life is not con-

quering but fighting we11". Artinya Yang penting dalam

olympiad.e bul<an kemenanqan melainkan turut serta. Hakikat

d.alam kehidupan itu bukan mengalahkan nelainkan berjuang

dengan penuh semangat.

Saneatlah berharga ucapan Baron Pieme de Couber-

tin tersebut; sejarah perkembangan Olympiade sampai kini
menunjukkan sukar d.ilaksana, sebab peserta justru d.ibata-

si denqan mengadakan babak kwalifikasi dan terbatasnya

keuangan panitia.

Sedangkan Mottonya terdiri atas tiga kata: Citus,

Altius, dan Fortius, yang artinya lebih cepat, I€bih [ing
Bi, dan Lebih kuat. ivlaksud.nya prsetasi Olymoiad.e d.apat d.i

tingkatkan terus oleh pesertanya senan,iang masa.

Dasar Olynpiade Modern ialah Amaturisme artinya pe

serta Olymoiade harus menganut paham, bahwa mereka melaku

kan olahraga ini demi kesenangatr. kesehatan tanpa mengha

rapkan imbalan apa pun. Professionalisme dalam Olympiad.e

tidak diperkenankan. sebab paham ini berlawanan dengan

amaturisme. Atlet profesionarisrne {".g meLakukan olahraga
semata-mata untuk mendapatkan uang, barang dan sebagainya
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akan merusak dasar OlJmpiade.

Syarat-syarat rintuk mengikuti Olympiad'e :

anggota fOC.

atlet amatir.

lulus Pada babak kwalifikasi.
Iulus Pemeriksaan jenis kelamin.

dan lain-}ain.
Pada upacara pembukaan. ada seorang atlet yang men

jad.i wakil para pesert mengucapkan ianii atleti. yang ber-

bunyi sebagai berikut :

rr!/€ swear that we will take part in the Olympic Ga-

mes in 1oyaI conpetition d.esire the regulation

which govern them and compete in the true spirit of

sportmanship for the honour of our country and for
the glorius of sport'r.

Art"inya : Kita berjanji akan mengikuti Olympiade

denqan setia, menghormati peraturan yang berlaku

pad.a Olympiad.e d.an bertanding penuh semangat d.eni

kehornatan negara kami dan demi kejayaan olahraga.

Acara pokok Olynpiade ialah : At1etik, Renang. Se-

nam d.an permainan serta pameran kebud.ayaarro

Beberapa kelengkapan Olympiad.e, ialah: Bend.era ber

warna putih artinya suci, bahan kain satin; tidak dijahit
tepi-tepinya melambangkan keaslian.

rambang terd.iri atas rima lingkaran yang saring
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berkaltan d,engan ;allra Jrang berbeda-beda. trrina llngkaran

nela.ubanEkan Ltna Benua yaDg dihuni nenusia. dengaa rar-

na yang d,ieeauai.kan ra1,na khugus nasihg-pasing pengbugi

benua itu. Berkait=kaitan nelanbant(kan persahabatan yang

erat.
Dari kiri kekanan urutan lingkaran sebagai berikut:

biru' .= Eropa, uarrra mata orang Eropa biru.

Kuning = Asia. warna kulit bangsa l,ionggol yang men -

diami Asia : kuniag.

hitain = Afrika, penduduk asli Afrika warna kulitnya
hitam.

hijau = Australia, bangsa l{aori yang mendiami benua

ini matanya berwarna hijau.
merah = Amerika. bangsa fndian penduduk asli Ameri-

ka warna kulitnya merah.

Bend.era putih itu d.i tengah-tengahnya d.ipasarg lan
bang tersebut. Disanping itu pada setiap olyupiade dibuat
lanbang khusus yang berlaku hanya pada orppiaae tersebut.

Paaa enUlem. lambang Olyuoiad.e ter}etak d.i atas
dan lanbang khusus di bawahnya.

Gambar Lambang Olympiade
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oborolymoiadeyangmelambangkansenangatyangme-

nyala-nyala dihidupkan selana berlangsungnya Olyupiade.

Api yang diambil d,i Yqnani dari sinar matahari, dibawa

secara beranting sanpai ke negara penyelenggara.

Bagi peuenang Olyupiade Modernr hadiah berupa i

naik ke tempat penghormatan (rostrum).
' bendera kebangsaan dinaikkan.

lagu kebangsaan (.juara satu) d.imainkan.

dihormati seluruh hadirin dengan cara berdiri.
mendapat medali-nedali (enas, perak, perunggu).

disanbut dan diarak oleh bangsanya.

5B

Urutan penyelenggaraan Olyropiade I'lodern

no ke llahun Kota Negara K€t

1

2

.v
4

,

6

7

I
9

10

11

1

2

1

4

,

6

7

o(J

9

10

11

1q96

1 9OO

19o+

19A8

19tz

1916

192O

192+

192a

19r2

1976

Athena

Paris

St. louis
Iondon

Stocklon

Antwerpen

Iarl-s

Amsterrd.an

Los Aageles

Ber1in

Yunani

Perancis

Amerika

fnggris
Swedia

Belgia

Perancis

Nederland

Anerika

Jerman

PDI



12

1V

14

15

16

17

18

19

20

21

22

27

24

25

12

1V

14

1'
16

17

18

19

20

21

22

27

24

25

rlelah d,iketarrui bahwa biaya untuk nenyelenggarakan
orympiade sangat besar. suuber keuangan didapat dari :

- auobangan dari penerinta aegara penyerenggars&.o

hasil penjualan karcis
hasil penjualan barang kenang_kenangan.

hasil penjualan berbagai sovenir. misalnya maskot,
emblen, dan lain_1ain.
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Urutan penyelenggaraan Ollmpiade t:odern

no Negara Ketke Tahun Kota

194O

19t+4

19m

1952

1956

196o

19o+

19sa

1972

1976

19ao

19a+

19ea

1992

!ondon

Eelsinki
MeLbourne

Roma

Iokyo

Mexico City
Munchea

I,lontreal

Itloskwa

T.os Angeles

Seoul

Barcelona

fnggeris

Finlandia

AuFtria

ItaIia
Jepang

Mexico

Jerman B.

Canada

USSR
Amerika S.

Korsel

sPnyoI

PD TI

PD II



I,legkipun d.enikisn umumnya negara penyelenggara te-

tap rugi.. namun keuntungan dalaro bidang lain iuga besar.

misalnya kepoouleran negara. turisme. devisa. perkenbang-

an olahraga, bangunan-bangunan sarana olahraga. hoteL-ho-

tel serta kehornatan.

Mengingat besarnya biaya untuk menjadi tuan runnah

Olympiade tentu saja negara kaya raya.

Atas jasa Baron Pierre de Coubertin, peristiwa yang

maha besar ini mungkin berlangsung. Untuk nenghornati ja-
sa-.iasa tersebut dibuat monumen yang berisj. Jantung B.P.

de Coubertin, sedang .iasadnya dimakdmkan di lausan,D€o

Monumen tersebut terletak di bukit Kronos (Tunani). asal

mulanya Olymoiade Kuno.

Bangsa Indonesia yang baru merd.eka menyad.art pen-

tingnya Olympiade. l4eskipun keadaan belum sempurna. keti-
ka berlangsung Olynpiade di helsinki tahun 19rz rnd.onesia

sud,ah mengikutinya.

Ronbongan dipinpin oLeh Ma1adi dan terd.iri atas ,
orang olabragawan, yakni sudarmojo (lonpat tinggi). suhar

ko (renang). dan Thio Ghin6 Hrsie (angkat besi).
rnilah duta bangsa yang telah berjasa memancangkan

bendera sang Dwi l.Iarna di antara bendera bangsa-bengsa se

d,unia. sesudah itu fndonesia tid.ak pernah absen d.alara se-
tiap kegiatan Olympiad.e kecuali pad.a tahun 1964 ketika d.i

serenggarakan di Tokyo. pada waktu itu rnd.onesia masih d.i

7o



skorsoleirlocsebagaiakibatd.iselenggarakannyaGanefo

tahun 1967. Kemud.ian pad.a Olympiade Moskow. dimana Ind'o-

nesia ikut menboikot d.isebabkan pandangan politik yanc ti

dak sesuai dengan negaxa kita.
setelah lama ikutnya Indonesia pada Olyinpiader pa-

d.a Olyinpiad.e Seou1 baru Ind.onesia rnendapatkan jerih payah

yang selama ini di inginkan. Walaupun med.ali yanE dipero-

Ieh hanya perak dari cabang Panahan. alran tetapi kejad.ian

tersebut nengangkat negara Indonesia dari ketertinggalnya

dari negara-negara yaug lebih dahulu roemperoleh medali.

Denqan adan;ra peroleban medali hasil dari srikandi

lndonesia, maka:ratuk masa-masa akan datang menjadi tan-

tangan bagi pembina-pembina olahraga di masing-masing ca

baug olahraga.
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BAB TV

1. ORGANTSAST Ofu,IIRAGA

Kegiatan oLahraga menyangkut banyak haI. lebih-Ie-
bih mempersiapkan calon juara. Wadah utama tempat atlet di
persiapkan dan dimatangkan ialah perkumpulan/klup olahraga

Tiap cabang olahraqa punya perkumpulan sendiri-sendirir Er

Iai d.ari tingkat d.esa sampai ke tingkat nasional. bahkan

sampai tinekat internasionaL.

Tiap perkumpulan yanf, baik tentu punya organisasi

kepengurusan, Penqurus iaLah yanq akan rrenentukan maju nun

durnya perkr:"npulan, aanpu tidakaya menghasilkan atlet jua-

ra serta hid,up matinya perkumpulan tersebutr

Fenqurus organisasi oJ.ahraga ini pada pokoknya spma

denqan organisasi penyelenggaraan pertandingan yang terd.iri
dari .

1) Ketua.

2) Sekretaris.

,) Keuanqanr/bendahElrao

4) Seksi-seksi

Waktu kerja pengurus perkumpulan olahraga cukup lama, biasa
nya empat tahun dan tujuan utamanya ialah mempersiapkan ca-
lon juara.

Nama-nana induk organisasi orahraga yang menjadi ang-
gota Komite olahraga Nasionar rnd.onesia ( rour ) ialah :
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1) PlSr

2) rKisr
,) PABBSI

4) rssr

5) TERCAST

6) PORDAST

7) PERPANT

8) TERSANT

9) ?ERBAKTN

10) PERTTNA

11) EEROPT

12) FASI

tv) PERwosr

14) POPSI

15) PGSI

16) PYsr

17) ponxr

18) rPSr

tq) PEEKEHT

20) PRSr

: Persatuan Atletik Seluruh Indonesia'

: Ikatan Anggar Seluruh fndonesia.

: Persatuan Angkat Besi Angkat Berat dan

Bina Raga Seluruh Indonesia.

: Ikatan SPort SePeda Indonesia.

: Persatuan Catur Selunrh Indonesia-

: Persatuan Olahraga Berkuda Seluruh fn-

donesia.

: Persatuan Fanahan Nasional Indonesia.

: Persatuan Senam fndonesia.

: Persatuan Menembak dan Berburu fndone-

s ia,
: Persatuan Tinju Nasi.onal Amatir.

: Persatuan Olahraga Perairan fndonesia.

: Federasi Aero Sport Seluruh Indonesia.

: Persatuan trJanita Olahraga Seluruh fndo

D,esia.

: Persatuan Olahraga Pelajar Selunrh In-
donesia.

: Persatuan Gu1at Selunrh fndonesia.

: Persatuan Iudo Seluruh fndonesia.

I Federasi Olahraga karate Indonesia.

: Ikatan Pencak Silat Indonesia.

: Persatuan Kempo fndonesia.

: Persatuan Renang Seluruh fndonesia.
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21) PSSr

22) PERBAST

2r) PBiiEI

24) PBSI

25) PTr,rSr

26) cABSr

27) Pcr

28) PErrrr

29) PERBASAST

10) POBSr

,1) PESr

72) PBr

Vl) il{r
,4)-3Ki,{r

15) srl{o

,6) PERSERAST

v7) Prr

18) PORrilsr

,9). possr

40) PERPOBTN

41) PODSIT

: Persatuan Sepak BoIa Seluruh Indonesia'

: Persatuan BoIa Basket Seluruh Indone-

sia.

: Persatuan BoIa Vo1ley Selunrh fndonesia.

: Persatuan Bulutangkis Seluruh Indonesia.

: Persatuan Tenis Itleja Selunrh Indonesia.

: Gabungan Bridge Seluruh Indonesia.

: Persatuan GoLf Indonesia.

I Persatuan Iawn Tennis fndonesia.

: Persatuau Base Ball & Soft Ball Selunrh

fndonesia.

: Persatuan Olahraga Bilyard Seluruh trn-

doaesia.

: Persatuan Hockey Seluruh fndonesia.

: Persatuan Bowling Indoaesia.

I lkatan Motor Indonesia.

I Badan Keolahragaan I'lahasiswa Indonesia.

: Seksi Wartawen Olahraga

: Persatuan Sepak Raga Selunrh Indonesia.

: Persatuan llaekwondo fndonesia.

: Persatuan Iayar $elurub Indonesia.

: Persatuan Selam Seluruh Indonesia.

: Persatuan Power Boating Indonesia.

: Persatuan Olahraga Dayung Seluruh fndo-

nesia.
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2. SISTEI{ IEBIIANDTNGAN

Dalan pertand.ingan olalrraga. untuk menentukan Juara

d.ipergunakan sistem pertandillEan. Para peserta dibagi dan

ditentukan menurut cara atau sisten tertentu. sehingga Ia

wan bertanding dan berapa kali harus bertanding sud.ah ter

tentu puIa.

Penentuan sistem yang akan dipakai tergantung bebe

rapa faktor yaitu!
mutu juara yang diinqinkan.
jumlah peserta, waktu. biaya. lapanean, alat d.an

Iain-lain yang tersedia.
Tujuan utama yang ingin dicapai dengan penggunaan sistem

pertandiagan ialah penentuan juara.
gsaha ,*rntuk menemukan juara d.ilakukan oLeb panitia

penye lenggaraan pert andinga.n.

Yang menBersiapkan atlet untuk menjad.i juara ialah
organis as i/perkunpulan olahraga.

Jadi ketiga hal tersebut di atas saling berkaitan
satu sama lain.

Sietem pertandinqan pada pokoknya dan yang'sering
digunakan dibagi ueajadi tiga nacam yaitu :

A. Sisten Gugur.

B. Sisten Konpetisi.

C. Sistem Wilayah/zone dan pool
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Diaanpingtigasistemtersebutdiatasadalagi
sistem lain yanB dipakai pada cabans o3.ahraga terteatu'

A. Sistern gugurr d.apat dibagi menjadi-dua-, yaitu 2

1. Sistem gugur satu kali kalah.

2. Sistem gugur dua kali kale-h.

A.1) Sistem gugur satu kali kalah artinya tiap peserta yang

telah bertand.ing dan kalah sud.ah tidak berlrak bertanding

lagi. Yang kalan dinyatakal.gugur dalam pertandinsan terse

but.

Kebaikan sistem ini ialah cepat selesai, biaya tak be

gitu banyak, ::tud.atr dimeneerti, tak melelahkan baik bagi at-

Iet maupun panitia

Keburukannya ialah; ada unsur untukg-untungan. juara

kurang teruji*benar

Untuk menentukan lawan secara undian, ini punya kele-

mahan yanq cukup besar.

Aneka baik dalarn sistem gugur ialah 4. 8! 16, dan sete

rusnya artinya pada angka tetsebut jika dibuat skema penen-

tuan lawan akan didapat finalis dua peserta yanr telah nen-

jalani junnlah pertandinean yang sBIIIBr

Contoh peserta B !

1

2

1
4.

5
6

7
B

1

I

I

7.- -
I

J

I
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Perhatikan contoh tersebut, no 1 dan no. 8r masin3-

masi-ng telah main atau bertanding sebenyak dua kali, yaitu

oor I melaiean no. 2r Roo 1, sebanyak dua kali. sedAngkan

nor 8 melawan no 7, dan no 5.

Dalam sisten guqpi harus terdapat dua finalis seBerti

tersebut di atas.

Nana-nama babak dalam sistem gugur ialahi

babak fiaal (2 Peserta)

babak semi final (4Peserta)

babal< pendahuluan (sebanyak peserta)

Dari nasing-nasinq babak tergantr:ng pada banyaknya peserta

yang ikut pertandingan, dan kalau para peserta sebanyak 16

berarti adanya babak perdelapan final, seperempat final.
Peserta yanq menang dalan btbak final disebut juara

(champion) dan yang kalah d:-sebut juara fI (nrnner-uP).

Jika dikehendaki .juara flf ialah penenang dari pertandingan

antara peserta yang kalah dalam babak semi final (dalam con

toh no. ,).
Dalan kenyataan serinq diiumpai jumlah peserta yang ti

dak tepat pada salah satu angka baik. Kemungkinannya ada

dua yaitu;
a) peserta melebihi (sedikit) ke angka baik, dapat di

atasi d.engan mengad.akan pertand.inqan pend.ahuluarro

Banyaknya pertandinqan pendahuluan sama denE:an ba-

nyaknya kelebihan ke angka baik. l.{isal:ya 1O peser-

ta. angka baik tezrlekat B, maka ada dua pertandinr
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an pendahuluan sehingga yan* kalah dua Peserta'

Contoh; 10 peserta (aneka baik terd'ekat B' ad'a dua

pertand.inqan Pend.ahuluan )

2

2
1

2

+

2

6

7

I

5

4

10

6

10

9
10

10

Catatan: yanq harus menqikuti pertandingan pendahu-

Iuan d.itetapkan secara und.ian.

b) Peserta kurang (sedikit) ke anBka baik terdekatt

d.apat diatasi d.enBan "menambahrt peserta sejumlah ke

kuranean ke aaRka baik terdekat. Penanbahan itu ber

sifat maya, sebab tidak ada peserta yang sebenarnya

tetapi dianggap "adatr. dan disebut "BYErr. Barang si-
apa yEuxg harus bertand.ing d.engan bye d.inyatakan me-

nang sebab lawannya memang tidak ada. lEempat kedudu

kao bye ditetapkan secara undian.
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Contoh; peserta 6 (angka baik terdekat 8, iadi ha-

rus ada dua bye)

1L
2 bye

1B A

4C B

, bye

6D D

7E T

8F F

Catatan.

- undian pertama kali untuk menempatkan "byerr .jika

ternyata rrbye'r bertanding denqan t'bye", maka ss-

lah satu harus diund.i 1agi.

- undian kedua menempatkan peserta pada kedudukan

yanq tidak ditempati "bye'r.

Cara menentukan lawan setelah kedud.ukan masing-na

sing peserta tertentu. harus 1. denxaa 2, 1 deneran

4. ! dea*an 5 dan seterusnya. Karena undian maka a

ada kemunekinan dua peserta yanq sana kuat dan. be-

saraya harus bertanding bukan pada babak final. s€

hingga hasil akhir (-para juara-) tidak nenggambar

kan keadaan yang sebenarnya. perhatikan contoh;
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IN
NN

N
N

A

D

Gambar besar kecilnya kekuatan peserta. dilanbanekan

d,enean kotak. Jika no. ? (oating besar) iadi juara

sud.ah sewajarnyal tetapi runner-up no 4 kurang wa.iar

sebab no 2 lebih besar. T.1 iai disebabkan undian

dan menang harus demikian. tetapi kurang sesuai de-

ngan kenyataan sebenarnya

Kelemahaa ini dapat diatasi denqan IISTEDEDT,/unggu-

Ian. yaitu peserta yanE dianggap besar dipisahkan se

jauh munqkin dan diharapkan bertenu dalam final, s€-

d.angkan peserta yang lain tetap secara und,iaa.

Dasar uorgulaa atau 'rseededtt ialah;
juara tahun laIur/sebelumnya.

- kena,iuan peserta lain menjelang kejuaraan, terbuk-
ti dari hasil kejuaraan sebelumnya.

- tuaa rumah sebagai penyelenggara perbandinHaDr

contoh tersebut d.i atas. jika digunakan ungguran,/see

ded akan mea,iadi demikian !

1.

2. No
,- l.\Sc

A

A
B

+.

BO

*,,, 
l,l 

uPi. PERF'usIA 
MANII(IP\ PAOA,,T6



Catatan; A dan B dianggap yane kuat, maka keduanya

diuaggulkanr/di 'rseeded'r dan ditempatkan sejauh mung

kin. Jika nenperhatikan hasil yanE sebenarnya maka

,vang menjad.i juara d.an runner-up masing-masing A,

dan B. Keadaan ini sesuai dengan. kenyataan dan ini.
lah yane dikehendaki dengan cara 'r$eededrr.

Tetapi dalam dunia olahraga kemungkinan lain ma-

sih bisa terjadi. misalnya A dikalalrkan oleh D dan

ini disebut kejutan (surprise). HaI ini munqkinr rs€

bab A sedang kurang sehat, menganggap remeh lawan

sehingga ceroboh vraktu bertanding, ikliro yane kurang

sesuai, bertanding ditempat lawan sehingga kurang ke

na1 lapangan, alat dan sebagainya.

A.2) sistem guqur d.ua karah artinya peserta kehilangan hak/

guBur untuk bertanding seterusnya bila telah kalah dua kali.
salah satu keremahan sistem guqur satu kari kalah ia

lah kesenpatan bertanding hanya satu kali, bila kalah tid.ak
ada kesempatan irntuk bertanding 1agi.

Untuk memperbaiki kekurangan itu, diciptakan sisten
gu8ur dua kali karah. sehingga para peserta lebih teruji ke

kuatannya. yang jadi juara berkwaritas/bernautu lebib baik.
contoh sistem gugux dua kari kalah denqan g peserta yang

ikut pertandingan dapat d.ilihat pad.a halaman berikut,
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Keteranqan 3

- untuk contoh yans kalah d.itentukan sembaranq saja dan d.i-
beri silang.

Yang menarrg tenrs bertanding ke sebelah kananr xang karah

ke sebelah kiri dan diberi tanda sirang/Baris setiap ka-
Iah, untuk memudahkan.

urutan pertand.ingan d.iberi notror d.alam kunrng untuk men-

cegah jangan sanp.ai keliru.
Berlu diperhatikan junnlah peserta d.i kanan d.an kiri ma-

sing-nasing terdiri dari dua peserta.

- Setelah pertandinqan ke 1V, juara kanan Q Jrang belum ter
kalatrkan dan juara kiri s d.engan sekeri kal_ah. Kad.ang-ka

B2



dang ad.a ketentuan sampai di sini dianggap selesai, yang

jad.i juara Q dan runner-up/jua.ra ke II S. atau Q juara

(kanan) dan S (kiri) hanya berbed.a hadiah saja'

Jika d.ikehend.aki ketentuan yang sebenarnya setelah dua

kali kalah baru habis haknya bertanding, naka pertanding

an ke 14 S x Q ad.a kemungkinan sebagai berikut :

a) S kalah lagi sehingga Q juara.

b) Q kalah, maka keduanya masih sama berhak bertanding

sekali lagi dan pertandinEan ke 15 siapapun yang kas

Iah sud.ah kehabisan irak bertand.ing d.an lawannya jadi

juara tapi pernah kalah sekali.

Cara ini biasanya diperuntukkan bagi pemain yang terdidik
sebab agak sulit dan ruwet.

Jika peserta tak 'tepat pada salah satu angka baik maka

ditempuh pola yang sama seperti sistem gugur satu kali
kalah, yaitu diadakan pengurangao dengan perbandingan

pendahuluan dan penambahan dengan bye.

. Pelaksanaan sistem perbandingan ini sering kali di
pakai pad.a kerapan sapi d,i Mad.ura. Yang neaang pad.a babak

pertama terus bertaading kekanan dan yang kalah ke kiri dan

masing-Basing jadi juara kelompolorya (dalan contoh A dan f)

A

A
c

E

G

A

c
D

E

F
G

H

F

B

F
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- dang ada ketentuan sampai di sini d.ianggap selesai, yang

jadi juara Q dan runner-upr/juara ke rr s. atau Q iuara
(kanan) daa S (kiri) hanya berbeda hadiah saja,
Jika dikehendaki ketentuan yang sebenarnya setelah d.ua

kari kalah baru habis haknya bertand.ing, maka pertand.ing

an ke 14 s x Q ada kemun6kinan sebagai berikut !

a) S kalah lagi sehingga Q juara.

b) Q kaIah, maka kecluanya masih sama be:rhak bertand.ing
sekali lagi dan pertandinqan ke 15 siapapun yang ka=

rah sudah kehabisan irak bertanding dan lawannya jadi
juara te,pi perrrah kalah sekali.

Cara ini biasan;ra diperuntukkan bagi pemain yang ter.did.ik
sebab agak sulit dan ruwet.

Jika peserta tak .tepat pad.a salah satu angka baik maka

ditempuh pola yang sama seperti sistem gugur satu kali
kaIah, yaitu diadakan pengurangan dengan pertand.ingan
pendahuluan dan penambahan d.engan bye.

- Peraksanaan sistem pertandingaa ini sering kali d.i
pakai pada kerapan sapi di Mad,ura. yang meaang pad.a babak
pertama terus bertand.inq kekanan d.an yang kalah ke kiri d.an

nasing-masing jadi juara kelompolorya (d,alan contoh A dan F)

B

F

A

A
c

E

G

.[

c
D

E

F

G

E

r'
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B. Sistem Kompetisi

sisteua gri-gTr tidak memungkinkan para peserta saling

bertanding satu samg lain, sehingga juaran;ra belum pernah

bertanding dengan semua Peserta.

Sistem kompetisi memberi kesempatan k-Epada setiap

peserta untgk saling bertanding satu sama lain; ti"at satu

pun peserta {ang tidak dilawan.

Kebaikan sistem kornpetisi ialah juara berkwalitas/

bermutu baik, sebab kesempatan bertanding banyak dan tr€r8-

ta. Keburukannya ialah nenerlukan waktu 1ana, biaya dan
I

tenaga yang banyak dan membosankan.

Sistem ini dibagi menjadi dua, yaitu

B.1. Kompetisi setengah atau setengah kompetisi, artiu;ra se

tiap peserta saling bertanding satu sama lain sebanyak

satu kaIi.
Contoh: (n = jumlab peserta)

,,/'-%-A1
-6-

\
=D,t7

Jumlah pertandin6an untr:k setiap r€gu = (n 1)

Dari contob di atas, peserta B orang, setiap regu akan

bertand.ing sebanyak (8 - 1) = Z kali.
Jumlah seluruh pertandiofiBn = n-1 n yaitu

2
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8 (B - 1) 28 kali
2

Jumlah babak jika peserta ganiil = rlr genap = n - 1

Untuk menenttrkan lawan, salah satu cara yang mudah seba

gai berikut .

Contoh: peserta ganjil 5, babaknye '5.

1-2./t
lv-41
t5 - bye
'#

'zu '-zo)4-5
5 2 ,

rrr

1 -.5
,/

bve- l
4-2
__+
Ii/

2

bye- 4
-_n>

v

1-'

5-2
6-4

v

21re
t

bye
/5-2

1 _+
Babak r rr

Contoh; peser-ba genap 6, babaknya ada 5.

1 2 1-4 1-6 1-5
v-4 2-6 4-5 6-7
5- 6 1-5 2-1 +-2

rr rrI IV
cara menentukan juara dengan memberi penilaian, yang rne-

nang dinilai 2, seri 1, dan kalah O.

contoh: Hasil perbandingan sepak Bora sebagai berikut :

A-B = 7-2 A-D = 4-] A-F = 1-2 A-E = 1_2 A-C = V_V

c-D = 1-O B-F = O-O D-E = 2-0 F-C = tt-.. E-B = 2-1

E-F = 2-V c-E = 2-2 B_C = 1_7 D_B = 1_4 F_D = 1_O

Sabak r Babak rr Babak rrr Babak rv Babak v
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ru, A B c D E F

A V-2 1-' 4 , 1 2 1 2

o-oB 2 , 1 , 4-1 1 2

c , , ,-1 1-O 2 2 2-4
D v-4 1-4 o-1 ,ru

2 o o-1
Il 2 1 ? 1 2 2 o-2 ,ru,

2 ,

o-o 4-2 1 o , ?F 2-1

H
I

lfin K1 Sr MG KG BG' N1 Juara

A 5 2 2 1 12 12 o 5 rII
B 5 1 v 1 8 9 -1 , v

c 9 2 2 1 11 10 +1 5 IT
D 5 1 + 6 10 -4 2 VI

E 5 2 2 1 B 9 -1 5 IV

5 4 1 10 , +5 9 I

Keterangan 3

- hasil pertandingan dimasukan ke daram kolom nasing-na-
sing.

- nilai terbinggi sebagai juara, iika sama ditentukan
denean beda goal terbanyak (menasukkan dikurangi kena

sukan) dalam contoh. A, C dan E nilai sama ! tetapi
diantara ketiganya beda goal terbanyak pad.a c. a dan

E.

- j-i-ka beda goal masih sama, ditentukan oleh pembuat
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- goal terbanYak.

Iangkah-langkah membuat acara pertand.ingan pada sisten

setengah kompetisi..

1. Wakil peserta d.iund.ang untuk mengikuti undian penen

tuan tempat/urtrtan dan roenentukan lawan'

2. Men;rusun acara perfandingan dilakukan oleh panitia
penyelenggara dengan memperhitungkan:

- jumlah selurtrh Pertandiagan

jumlah hari Yanq tersedia

jumlah lapangan dan alat

jumlah Petugas Pertaadinsan

- waktu istirahat bagi peserta petugas

- dan lain-Iain.
V. Memperbanyak acara _perbandingan dan disebarkan kepa-

da semua peserta.

8.2. Sistem Kompetisi Peauh, artinya setiap peserta akan

bertanding sesananlia satu satra lain sebanyak dua kali.
Sistem ini diciptakan uatuk memperkecil unsur kebe-

tulan. serta membagi keuntungan sebanding dalam penge

nalan lapangan d.an d.orongan penonton (pada sisten ho-

me and away, giliran tempat pertandingan).

Setiap peserta akan bertanding sebanyak 2 (n'- 1).

Jumlah seluruh pertandingan = rr (n - 1 ).
Jumlah babak bila ganjil 2 X n d.an genap 2 (n - 1).
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Contoh: peserta 7.

Setiap regu bertanding sebanyak = Z (Z-l) = 12 kali
jumlah seluruh pertand.ingan = ? (?-1) = 42 kali
juulah babak (ganjil) = 2 x ? = 14 babak

Dalam praktek untuk memudatrkan biasanya .d.iselesaikan
putaran pertama atau setengah konpetisi pertama baru
putaran ke dua.

cara menentukan rawan diatur seperti sistem seteng.ah

kompetisi (pertamar' baru ke d.ua) sed.ang cara menentu

tan juara secara prinsip sama, hanya hasil per.Eand.ing

an dimasukan dalam satu sketra.

contoh: peserta 4, dengan sistem konpetisi penuh ten-
tukaa lawan dan fluaranya.
Setengah kompetisi pertama;

A-B=1-1
C-D=4-4
Babak f

A - D = 2 -.1
B-C=V-2

IT

A-D=1-1
B-C=2-2

v

A C=1-V
D B=1-2

Irr

.e C=7-1
D B=4-V

VI

Setengab kompetisi kedua (urutan tetap saja)
A-B=1-2
C-D=2.-1

rv

untuk menghemat tempat dan waktu pada contoh penen-
tuan lawan diisi hasir pertand.ingan secara teoritis.

cara menentukan juaranya = (hasil di atas) dapat d.i
lihat pada halaucaa berikut.
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'lru
A B av D

I
II

A 1-1 I

1-2

1-V

,-4

2-1

1-1

r
rI

B 1-1

2-1

,-2
2-2

2.1

1-+

I I

II
c ,-1

1-,
2-V

2-2

4-+

2-1

r D

rr
1-2

1-1

1-2

+-1

+:4

1-2

M Mn K1 Sr [1G BG N1

A 6 2 2 2 9 9 0 6 II

B 6 , 2 1 1V 11 +2 7 r

c 6 2 2 2 14 1+ 0 6 II

D 6 1 7 2 12 14 -2 4 rrr

Jr

Keterangan:

Menang 2

Seri = 1

Kalah = O

Untuk menyusun acara pertandingan, putaran pertama

d.iselesaikan seperti sistem setengah kompetisi, baru ke

mudian putaran ke dua.

B.V. Sisten Wilayah, artinlra cara pengaturan pertandingan

pertama-tama ber"d.asarkan wilayah para peserta. Para

B9

.KG



peserta di daram suatu wilayah harus bertanding sesa-

manya dahuru bartr bertanding dengan juara dari wila-
yah lainnya.

Pertaadingan di d.aIam suatu wirayah menggunakan sis
tem ;,'ang lain baik sistem gusur maupun sisten kompeti
si bahkan campuran antara sistem setengah ko:npetisi
sisten pool atau sistera Bugur.

Fada pertandiagan yang sering dilakukan oleh persa

tuan Base Ball & Soft Ball Seluruh fnd.onesia (PERBASA_

sr) menakai sistem poor yang tiap pool nerakukan pertaa
dingan setengah kompetisi, Juara dan RunneF.up d.ari ma-

sing-masiing pool masih melakukan pertand,ingan untuk me-

nentukan juara secara keselunrhan.

untuk ranJutan pertand.ingau yang masing-masing jua-
ra dan ruaner-up pool dipakai PAGE SESTE-I.,I yang maksud.-

nya yai-tu bagi tean yang karah masih ada harapaa lagi
untuk melanjutkau pertardingan, d.an kadang-kad.ang bagi
pelatih, penbina team yang bertanding jeli melihat la-
wan tandiag yang akaa dihadapinya dan nanpu mengarah-
kannya agar sanpai ke babak finaI, teau yaag d.ipinpin
nya sengaja dikalatrkan. untuk lebih jelasnya d.apat d.i_
lihat skema pertandingan yaag memakai paGE srslEM di
halanan beri}nrt.
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Juara I Pool A

Juara I ,rcI C
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kalah
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