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KATA PENGANTAR

B uku ini mengkaji terkait konsep dasar fisiologi olahraga dengan
pemaparan yang mudah dipahami oleh semua pembaca yang ingin
memahami konsep dasar fisiologi olahraga. Buku ini dimulai dengan
penjelasan terkait fisiologi olahraga sebagai bagian dari sport medicine
yang membahas tentang bagaimana tubuh menanggapi, mengatur,
dan melakukan penyesuaian-penyesuaian berdasarkan sudut pandang
fungsional.

Buku ini memaparkan bahwa fisiologi olahraga merupakan bagian
dari ilmu fisiologi yang khusus mempelajari perubahan fungsi tubuh
yang disebabkan oleh aktivitas olahraga/latihan fisik. Di dalam fisiologi
olahraga lebih terfokus pada fungsi tubuh apabila seseorang melakukan
latihan fisik dan bagaimana perubahan-perubahan itu dapat terjadi.
Kemudian mempelajari perubahan apa yang terjadi pada saat aktivitas fisik
itu berlangsung, serta apa yang dilakukan untuk meningkatkan respons
dan adaptasi tubuh terhadap latihan yang dilakukan secara berulang-ulang
dalam waktu tertentu.

Buku ini juga menjelaskan kenapa konsep dasar dari fisiologi olahraga
ini perlu dipahami, kemudian penjelasan terkait konsep dasar fisiologi
olahraga untuk mengembangkan metode dan teori latihan, baik untuk
meningkatkan kesegaran jasmani apalagi untuk meningkatkan prestasi
dalam olahraga. Karena konsep dasar fisiologi olahraga adalah mengkaji
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bagaimana usaha-usaha untuk meningkatkan kemampuafl fisik se{ta‘l faktor-
faktor yang memengaruhinya. Membentuk dan menyiapkan diri untuk
berolahraga ataupun bagi atlet dalam mengikuti pertandingan, seperti
siap dari segi kesehatan fisik dan mental, siap kapasitas fungsional organ,
antara lain meliputi kecukupan energi, kemampuan biomotorik, cukup
beradaptasi dengan lingkungan, mengatasi/menanggulangi kelelahan serta
kelemahan mental/psikologis, dan lain sebagainya.

Dalam buku ini juga tersaji penjelasan dalam pengukuran faal dalam
olahraga. Pengukuran faal ini sudah pernah ada dan telah dilakukan
antara lain adalah kemampuan aerobik, kemampuan anaerobik, komposisi
tubuh, neuromuscular, waktu reaksi, kekuatan, kecepatan, daya tahan
otot lokal, kelentukan, sistem kardiovaskuler, sistem pernapasan, dan
lain-lain. Pemeriksaan kondisi fisik pada awalnya hanya didasarkan atas
pemeriksaan indeks kesegaran jasmani, antropometri, dan dinamometri,
namun sekarang lebih menjurus ke pemeriksaan peristiwa kimia serta
enzim. Arah perkembangannya mengarah pada ke molekuler fisiologi atau
lebih luasnya ke molekuler biologi dan kemungkinan ke rekayasa genetik,
dalam peningkatan prestasi olahraga.

Diselesaikannya buku ini oleh Penulis maka kita sangat bersyukur
sekali telah diberikan pengetahuan yang sangat berharga sekali bagi insan
olahraga karena bisa memahami konsep dasar fisiologi olahraga dengan
jelas. Diharapkan kepada para pembaca insan olahraga untuk mempelajari
konsep dasar fisiologi olahraga terlebih dahulu sebelum mendesain
program latihan yang sesuai dengan fisiologi dan anatomi tubuh.

Padang, Juli 2022

Dekan FIK UNP
Prof. Dr. Alnedral, M.Pd.
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PRAKATA

F isiologi olahraga sebagai salah satu aspek kajian sport medicine
yang membahas tentang bagaimana tubuh menanggapi, mengatur,
dan melakukan penyesuaian-penyesuaian berdasarkan sudut pandang
fungsional. Sport medicine meliputi ilmu lintas bidang, menyangkut anatomi,
fisiologi, biokimia, psikologi, ilmu bedah, physiotherapy, kardiologi, ilmu
gizi, dan lain-lain. Peran sport medicine dapat ditafsirkan sebagai suatu ilmu
terapan yang berusaha memanfaatkan latihan fisik atau kegiatan olahraga
untuk tujuan peningkatan derajat kesehatan dan sebaliknya memanfaatkan
ilmu kesehatan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan prestasi dalam
berolahraga.

Semakin hari perkembangan sport medicine bertambah luas dan
bertambah mendalam, semula perkembangan anatomi hanya meliputi
antropometri dan kinesiologi, sekarang meluas ke kinantropometri,
ergometri, serta biomekanik. Perkembangan di bidang faal yang semula
exercise physiology sekarang diikuti oleh exercise endocrinology, exercise
immunology, dan lain-lain.

Fisiologi olahraga merupakan bagian atau cabang dari fisiologi yang
khusus mempelajari perubahan fungsi yang disebabkan oleh aktivitas
olahraga/latihan fisik. Fisiologi adalah ilmu yang mempelajari fungsi
organisme tubuh secara keseluruhan dan bagian-bagiannya. Di dalam
fisiologi olahraga mengkaji apa yang terjadi terhadap fungsi tubuh apabila
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seseorang melakukan latihan aktivitas fisik, dan bagaimana Pém?ahan
fungsi tersebut dapat terjadi. Kemudian perubahan apa ya'ng terjadi pada
fungsi tubuh tersebut berlangsung. Juga apa yang har.us dllakukatn untuk
meningkatkan respons dan adaptasi tubuh terhadap latihan yang dilakukan
secara berulang-ulang dalam waktu tertentu. Secara fisiologis dikatakan
gerak merangsang fungsi organ, dan repetisi menyebabkan terjadinya
peningkatan perbaikan fungsi.

Fisiologi olahraga diperlukan untuk mengembangkan metode dan
teori latihan fisik untuk meningkatkan kebugaran jasmani, apalagi
untuk membina prestasi berolahraga. Karena ruang lingkup fisiologi
olahraga secara sederhana adalah mengkaji bagaimana usaha-usaha
untuk peningkatan kemampuan kondisi fisik serta faktor-faktor yang
memengaruhinya. Membentuk dan menyiapkan diri untuk berolahraga apa
pun bagi atlet dalam mengikuti pertandingan, seperti siap segi kesehatan
fisik dan mental, siap kapasitas fungsional organ, antara lain meliputi
kecukupan energi, kemampuan biomotorik, cukup beradaptasi dengan
lingkungan, mengatasi/ menanggulangi kelelahan serta kelemahan mental/
psikologis, dan lain sebagainya.

Pengukuran faal dalam olahraga yang telah dilakukan antara lain adalah
aerobic power, anaerobic power, komposisi tubuh, neuromuskuler, waktu
reaksi, kekuatan, kecepatan, daya tahan otot lokal, kelentukan, sistem
kardiovaskuler, sistem pernapasan, dan lain-lainnya. Pemeriksaan kondisi
fisik pada awalnya hanya didasarkan atas pemeriksaan indeks kebugaran
jasmani, antropometri, dan dinamometri, sekarang lebih menjurus ke
pemeriksaan peristiwa kimia serta enzim. Arah perkembangannya sekarang

lebih luas ke moleculer biology dan kemungkinan rekayasa genetik dalam
peningkatan prestasi olahraga.

llmu fisiologi olahraga adalah ilmu yang mempelajari perubahan
yang terjadi dari fungsi dan cara bekerja organ-organ tubuh yang dapat
bersifat sementara atau menetap diakibatkan oleh pengaruh olahraga
pada saat tubuh sedang aktif atau istirahat. Dengan demikian, fisiologi
olahraga dapat diaplikasikan dan memberi manfaat bagi promosi kesehatan
masyarakat, pencegahan, penyembuhan penyakit, rehabilitasi penderita,
dan peningkatan kebugaran jasmani serta peningkatan prestasi atlet.
Konsep dasar fisiologi olahraga merupakan pemikiran awal yang akan
dijadikan pedoman dan dikembangkan menjadi suatu inovasi dalam
pembentukan pengetahuan kajian fisiologi olahraga.
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Puji syukur Penulis panjatkan kehadirat Allah Swe., yang telah
melimpahkan kurnia-Nya schingga buku Konsep Dasar Fisiologi Olahraga
ini dapat disclesaikan. Kepada para pembaca, Penulis mohon masukan
terhadap perbaikan buku ini, atas kritik dan sarannya Penulis ucapkan
terima kasih.

Padang, Maret 2023

Penulis,
Prof. Dr. Bafirman HB, M.Kes., AIFO. & Endang Sepdanius, S.Si., M.Or.
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PENDAHULUAN

Kajian ilmu olahraga adalah ilmu terapan (applied science) yang
merupakan ilmu interdisipliner, yaitu pengetahuan yang disuplai
ilmu lain. Salah satu yang menyuplai dari keberadaan ilmu keolahragaan
ini adalah sport medicine atau kesehatan olahraga. Ini adalah disiplin
ilmu kedokteran yang secara teoretis dan praktis meneliti, menganalisis
pengaruh olahraga terhadap manusia. Kajian dari disiplin ilmu ini lebih
condong ke hal anatomi dan fisiologi dari tubuh manusia. Setiap gerak
manusia pasti melibatkan kedua hal tersebut, terlebih-lebih olahraga
yang berorientasi pada prestasi, di samping olahraga yang bertujuan
untuk peningkatan kebugaran jasmani, baik pada olahraga pendidikan
(penjasorkes) dan olahraga rekreasi. Jangan sampai dapat mencetak atlet
yang berprestasi, tetapi mengindahkan tentang kesehatannya, baik dari
segi kesehatan anatomi dan fisiologinya.

Fisiologi olahraga sebagai salah satu aspek sport medicine yang
membahas tentang bagaimana tubuh menanggapi, mengatur, dan
melakukan penyesuaian-penyesuaian berdasarkan sudut pandang
fungsional. Fisiologi olahraga merupakan bagian atau cabang dari fisiologi
yang khusus mempelajari perubahan fungsi yang disebabkan oleh aktivitas
“olahraga atau latihan fisik. Fisiologi adalah ilmu yang mempelajari fungsi
organisme tubuh secara keseluruhan dan bagian-bagiannya, fisiologi
olahraga mengkaji apa yang terjadi terhadap fungsi tubuh apabila seseorang
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atihan fisik, dan bagaimana perubahan fungsi itu dapat
apa yang terjadi pada fungsi tubuh tersebut
arus dilakukan untuk meningkatkan respons
ang dilakukan secara berulang-ulang

melakukan |
terjadi. Kemudian perubahan

berlangsung. Juga, apa yang h
dan adaptasi tubuh terhadap latihany
dalam waktu tertentu.

Fisiologi olahraga mempelajari perubahan-perubahan fungsi organ-
organ, baik yang bersifat sementara (akut) maupun yang bersifat menetap
karena melakukan olahraga, baik untuk tujuan kebugaran maupun untuk
tujuan prestasi. Fisiologi olahraga merinci dan menerangkan perubahan
fungsi yang disebabkan oleh latihan tunggal (acuteexercise) adaptasi langsung
dari pengaruh latihan dan latihan yang dilakukan secara berulang-ulang
(chronic exercise) adaptasi berkelanjutan dengan tujuan untuk meningkatkan
respons fisiologis terhadap intensitas, durasi, frekuensi latihan, keadaan

lingkungan, dan status fisiologis individu.

Menurut Gegre A. Brooks dan Thomas D. Fathey (1984), fisiologi
olahraga adalah cabang dari fisiologi tertentu terhadap latihan yang
tergantung kepada identitas latihan, durasi (lamanya) latihan, frekuensi
latihan, keadaan lingkungan, dan status fisiologis individu. Sementara
menurut David R. Lam (1984), fisiologi olahraga adalah pemberian dan
penjelasan tentang perubahan fungsi yang dihasilkan oleh latihan atau
latihan yang dilakukan secara berulang-ulang, biasanya bertujuan untuk
meningkatkan respons latihan.

Fisiologi olahraga menjelaskan perubahan-perubahan fungsi yang
berhubungan dengan apa yang terjadi di dalam tubuh dan menerangkan
mengapa perubahan-perubahan itu terjadi. Misalnya dengan latihan
mengangkat beban yang berat dengan berulang-ulang, biasanya kemampuan
mengangkat beban akan meningkat, sehingga kelak beban yang lebih berat
dapat diangkat. Perubahan fungsi ini dapat disebabkan oleh ulangan-
}Jla_ngan yang dilakukan sehingga dapat meningkatkan pertumbuhan
Jaringan otot, jadi diperlukan adanya protein yang lebih banyak untuk
mengerahkan tenaga dan sebagian lagi diperlukan untuk meningkatkan
kemampuan sistem saraf, Hal ini akan dapat menyebabkan lebih banyak
serabut otot yang berkontraksi untuk mengerahkan kontraksi otot. Kalau
seseorang sudah mengetahui bagaimana meningkatkan kemampuan
mengangkat beban maka mudah baginya untuk membuat program latihan
yang lebih baik,
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oid (
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tenade henmudian perabalan apayang terpadi pada fung s tabah tepeet, o
berlangeong Tuga, apayang harac dilaboban antol e nimyyatyan ety
dancadaprasrtabubh ierhadap latihan yang dilabuban <o cara berulany Hlany
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Fisolopr olahraga mempelapani peruliahan-perubaban furnys) UIPZIE
orpan, bartk vang berifar scementara (abut) maupun yang bersifat merietar,
harena melakukan olahraga, baik untuk tujuan kebugaran maupun untuyr
tpuan prestase. bisiologi olahraga merinci dan meneranyyan perubaban
fungsryang disebabkan oleh latihan tunggal (acute exercise) adaptasilanysniny
dan pengaruh Lathan dan latihan yany, dilakukan sccara berulang-ulany
(chromc exercise) adaptasi berkelanjutan dengan tujuan untuk meningkatkan
respons fistologis terhadap intensitas, durasi, frekuensi latiban, keadaan
hingkungan, dan status fisiologis individu.

Menurut Gegre A. Brooks dan Thomas D. Fathey (1984), fisiclog
olahraga adalah cabang dari fisiologi tertentu terhadap latihan yang
tergantung kepada identitas latihan, durasi (lamanya) latihan, frekuensi
latihan, keadaan lingkungan, dan status fisiologis individu. Sementara
menurut David R. Lam (1984), fisiologi olahraga adalah pemberian dan
penjelasan tentang perubahan fungsi yang dihasilkan oleh latihan arau
latihan yang dilakukan secara berulang-ulang, biasanya bertujuan untuk
meningkatkan respons latihan.

Fisiologi olahraga menjelaskan perubahan-perubahan fungsi yang

berhubungan dengan apa yang terjadi di dalam tubuh dan menerangkan
mengapa perubahan-perubahan itu terjadi. Misalnya dengan latihan
mengangkat beban yang berat dengan berulang-ulang, biasanya kemampuan
mengangkat beban akan meningkat, sehingga kelak beban yang lebih berat
dapat diangkat. Perubahan fungsi ini dapat disebabkan oleh ulangan-
ulangan yang dilakukan sehingga dapat meningkatkan pertumbuhan
jaringan otot, jadi diperlukan adanya protein yang lebih banyak untuk
mengerahkan tenaga dan sebagian lagi diperlukan untuk meningkatkan
kemampuan sistem saraf, Hal ini akan dapat menyebabkan lebih banyak
serabut otot yang berkontraksi untuk mengerahkan kontraksi otot. Kalau
seseorang sudah mengetahui bagaimana meningkatkan kemampuan
mengangkat beban maka mudah baginya untuk membuat program latihan
yang lebih baik.
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Pengetahuan dasar tentang apa yang terjadi selama ini dapat terjadi
sangat penting dimiliki olch siapa saja yang mempunyai profesi sebagai
pelatih, pembina, guru penjasorkes, dan atlet, banyak ilmuwan yang
menyclidiki respons tubuh terhadap latihan fisik yang digunakan. Latihan
fisik yang dilakukan dapat meningkatkan kapasitas kerja fisik, meningkatkan
cfisiensi kerja serta terciptanya rekor baru dalam dunia olahraga.

A. Hubungan Fisiologi dan Olahraga

Para ahli fisiologi telah mempelajari olahraga dari sudut disiplin ilmunya.
Berbagai hasil peneclitian menemukan bahwa kajian fisiologi dalam
olahraga sangat diperlukan sebab setiap melakukan olahraga apa saja
selalu berhubungan dengan fisiologi. Berolahraga berarti memberi efek
terhadap fungsi organ tubuh, seperti jantung, otot, paru-paru, hormon-
hormon peredaran darah, organisme degestif dan lainnya. Fisiologi olahraga
memungkinkan kita antara lain untuk menyusun jadwal latihan, mengatur
gizi dan pengelompokan atlet berdasarkan keadaan fisiologis. Fisiologi
olahraga merupakan petunjuk bagi para pembina olahraga, atlet, dan
terutama menjadi akses-akses yang timbul karena berolahraga, contohnya
tentang efek fisiologis dan gerakan-gerakan tubuh yang statis yang lebih
cepat menimbulkan kelelahan.

Dua hal kajian dari anatomi dan fisiologi ini dapat digali lagi secara
lebih mendalam, Herbert Haag (1994) menggambarkan batang tubuh dari
sport medicine sebagai contohnya: tulang, otot, saraf, sistem kardiovaskuler,
nutrisi, energi, sistem sensor, pernapasan, olahraga dalam kondisi yang
ekstrem, kesehatan, dan olahraga, olahraga untuk orang disabilitas,
olahraga pemeriksaan badan. Rusli Lutan (1988) mengutip penjelasan
Bohmer dari Sportmedical Institute di Frankfurt dalam seminar olahraga
Sea Games 1987 di Jakarta, menjelaskan tiga tugas utama sport medicine
adalah sebagai berikut.

1. Mengidentifikasi dan menggambarkan status kesehatan para
olahragawan dalam menjalankan aktivitas latihan dan pembinaan
jangka panjang.

2. Mengidentifikasi dan menggambarkan status fungsi organ tubuh dan
kemampuan para olahragawan.

3. Mengidentifikasi dan menggambarkan perkembangan fisik para
olahragawan dalam pengertian antropometrik.

Bab 1: Pendahuluan =~ 3

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Lebih lanjut, ketiga tugas pokok tersebut dapat dijabarkan ke dalam tiga
pertanyaan sebagai berikut: (1) apakah scorang atlet dalam kenyataannya
mampu mencapai prestasi tinggi tanpa terdapat peningkatan yang berarti
dalam hal risiko terhadap keschatannya? (2) manakah yang termasuk status
tungsional dan status adaptasi dari para atlet? (3) apakah ada peluang yang
baik bagi peningkatan kemampuan atlet melalui latihan, atau apakah dia
sudah hampir mendekati tingkat kemampuannya yang maksimal?

Apabila pelatih, pembina, guru penjasorkes, dan atlet mengetahui dan
mampu menerapkan ilmu-ilmu yang ada di dalam sport medicine khususnya
fisiologi olahraga untuk peningkatan kemampuan fungsi organ, akan
bermakna untuk memperolch hasil yang maksimal pula dalam proses
pembinaannya. Dengan penguasaan yang baik, fisiologi olahraga ini
harapannya akan memberikan dampak yang baik pada sisi fisiologis dan
anatomis bagi yang berolahraga dan khususnya bagi atlet, dengan kata
lain latihan yang selama itu dilakukan tidak akan menyebabkan kerusakan
secara permanen terhadap fisiologis dan anatomis atlet.

B. Hakikat Fisiologi dalam Olahraga

Fisiologi olahraga yaitu ilmu yang mempelajari tentang bagaimana
mengefisienkan dan mengefektifkan fungsi organ tubuh untuk
menghasilkan kemampuan yang maksimal, baik dalam keadaan istirahat
dan apalagi waktu melakukan aktivitas atau saat berolahraga. Kemampuan
fungsi organ tubuh yang efektif dan efisien secara maksimal, pada
hakikatnya fisiologi dalam olahraga meliputi: (1) latihan harus kontinu,
berkesinambungan, dan progresif; (2) untuk mendapatkan kemampuan
yang spesifik latihan juga harus spesifik; dan (3) kualitas dan kuantitas
latihan meliputi frekuensi latihan, intensitas latihan, dan waktu latihan.

1. Latihan Harus Kontinu, Berkesinambungan, dan Progresif

Latihan yang dilaksanakan secara bersinambungan atau berkelanjutan secara
terus-menerus sesuai dengan prinsip-prinsip latihan akan memberikan
dampak positif bagi tubuh yaitu menyebabkan adaptasi fisiologis di dalam
tubuh menjadi lebih baik terhadap peningkatan kemampuan fungsi organ.
Kemauan untuk melakukan aktivitas yang semakin meningkat dengan
segala perubahan, baik ditinjau dari segi fisiologls, anatomis dan psikologis,
hanya akan terwujud melalui latihan yang kontinu, berkesinambungan
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dan progresite Addaptasi ind sangat penting agar pada saat latihan atau saat
melakukan aktivitas tisik, tabuh menjadi lebih terbiasa, Tubuh mampu
heradaptasi terhadap beban ketja, dengan terblasanya tubuh melakukan
akuivitas tisik maka Kevja otgan tabuh bisa lebih efisien dan efektif.

Frogram latihan vang dilakukan secara bersinambungan atau
terkelanjutan secara terus-menerus, akan berpengaruh terhadap efek
torkelanjutan davi latihan, antara lain seperti peningkatan volume darah
dan tungsi dard jantung, otot menjadi lebih kuat dan besar, peredaran darah
dan perapasan semakin etisien, dan terdapat sedikit lemak di bawah kulit
datam kesatuan berat badan. Adapun efek latihan dapat kembali surut
bila Latihan dilakukan dengan tidak beraturan. Namun, bagi scscorang
vang pemah giat dalam gerak aktivitas fisik teratur akan lebih mudah

mengembalikan kondisinya daripada mereka yang scbelumnya tidak pernah
terlibat dalam fisik yang teratur.

Dalam melaksanakan program latihan tidak hanya harus rutin,
namun juga harus mengalami peningkatan atau kemajuan (progresif).
Suatu prinsip peningkatan beban secara bertahap yang dilaksanakan di
dalam suatu program latihan. Peningkatan dapat dilakukan dengan cara
meningkatkan beban, set repetisi, frekuensi maupun lama latihan (Fox,
1988; Bowers, 1992). Pemberian beban latihan harus ditingkatkan secara
bertahap, teratur, dan terus-menerus sehingga mencapai beban maksimum.
Program latihan harus direncanakan, beban ditingkatkan secara pelan
bertahap, yang akan menjamin memperoleh adaptasi secara benar.

Peningkatan atau kemajuan latihan menekankan pada pembebanan
latihan yang lebih berat diberikan pada atlet secara periodik dan progresif
ditingkatkan. Hal ini penting supaya tidak terjadi overtraining dan prestasi
meningkat. Dalam meningkatkan beban, Hakkinen (1993) mengemukakan
bahwa peningkatan beban yang tidak sesuai atau sangat tinggi dapat
menurunkan pengaktifan sistem saraf.

2. Untuk Mendapatkan Kemampuan yang Spesifik Latihan Juga
Harus Spesifik/Khusus

Konsep spesifikasi berlaku pada latihan dan tes kebugaran untuk
mendapatkan hasil latihan yang terbaik. Kemampuan yang spesifik dapat
diperoleh dengan melakukan latihan yang spesifik pula. Sebelum melakukan
latihan yang spesifik sebelumnya harus paham bentuk-bentuk latihan yang
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akan dilakukan, schingga tujuan latihan dapat tercapai, agar kegiatan
latihan tidak menjadi sia-sia. Misalnya jika sescorang ingin meningkatkan
kekuatan maka program latihan yang dilakukan adalah program untuk
meningkatkan kekuatan bukan program untuk meningkatkan daya tahan,
bila ingin untuk meningkatkan kecepatan maka program latihan yang
dilakukan adalah program untuk meningkatkan kecepatan,

Hasil dari latihan langsung berkaitan dengan aktivitas yang dilakukan
sebagai pendorong latihan. Latihan memiliki pengaruh terhadap serat otot
begitu juga dengan sistem yang mendukung, seperti sistem kardiovaskuler.
Umumnya pengaruh latihan terhadap serat otot sangat spesifik, yang berarti
tidak dapat dipindahkan ke aktivitas yang sama. Seperti keuntungan dari
aktivitas lari tidak dapat dipindahkan ke renang atau bersepeda. Sebaliknya,

karena efek terhadap respirasi, kardiovaskuler dan lainnya (Sharkey dan
Greatzer, 1993).

Setiap latihan yang diberikan kepada atlet harus berhubungan erat
dengan cabang olahraganya, dan sekali-kali tidak dibenarkan memberikan
latihan yang gerakannya berlawanan dengan gerakan cabang olahraganya.
Sekalipun tujuan latihan tersebut untuk memperbesar atau untuk
memperkuat otot-otot tertentu, atau dengan Kkata lain perkataan “latihan
berbeban”. Pada dasarnya, olahraga tidak sekadar menggerakkan anggota
tubuh, tetapi segala bentuk kegiatan olahraga ini mempunyai fungsi
masing-masing. Misalnya, seorang yang ingin melatih kekuatan tangannya
tidak mungkin juga akan melatih kesepuluh jarinya karena dianggap tidak
efisien waktu. Jadi, suatu gerakan pastilah mempunyai tujuan tertentu.
Tujuan tersebut akan tercapai apabila gerakan tersebut dilakukan dengan
benar dan tepat.

3. Kualitas dan Kuantitas Latihan Meliputi Frekuensi, Intensitas,
dan Waktu Latihan

Dalam melaksanakan program latihan tidak hanya harus rutin, namun juga
harus memperhatikan frekuensi latihan ini bertujuan untuk mendapatkan
hasil yang lebih baik. Tubuh memiliki batas-batas tertentu dalam menerima
rangsangan yang diberikan, termasuk latihan yang dilakukan dalam hal
menghasilkan kemampuan tertentu dalam olahraga. Untuk menjaga agar
tubuh tidak mengalami gangguan maka latihan yang dilakukan harus
memperhitungkan frekuensi latihan yang dilakukan secara tepat.

f

¢ 6 " Konsep Dasar Fislologl Olahraga

Dipindai dengan CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Intensitas latihan adalah menunjukkan seberapa berat atau kerasnya
latihan yang dilakukan. Berat ringannya latihan akan berpengaruh pada
pengembangan sistem energi utamanya, karena glikolisis anaerobik segera
akan terhenti jika konsumsi oksigen mencukupi kebutuhan, Meningkatnya
produksi asam laktat akan berjalan lambat dan penumpukannya akan
berkurang. Menurut Janssen (1989) melalui pembuatan kurva asam
laktat dapat menentukan nilai ambang anaerobik yang dikaitkan antara
pembebanan latihan dengan kadar asam laktat dalam darah. Tetapi
terdapatnya kendala dalam pemeriksaan kadar asam laktat, karena
memerlukan keahlian tersendiri, selain alatnya mahal dan pengukuran di
lapangan sangat sulit.

Cara yang paling mudah untuk menentukan intensitas latihan, salah
satunya adalah dengan metode denyut nadi. Ini dapat dipergunakan
sebagai indikator, berat atau ringannya suatu beban latihan, baik terhadap
tubuh secara keseluruhan, maupun terhadap sistem kardiorespiratori.
Menurut Conconi yang dikutip oleh Janssen (1989) mengemukakan hasil
penelitiannya, bahwa nilai ambang anaerobik dapat ditentukan melalui
denyut nadi. Peningkatan denyut nadi dengan intensitas latihan adanya
korelasi linear, tetapi pada latihan yang sangat intensif berjalan paralel,
ditemukan kenaikan denyut nadi tertinggal pada titik tertentu (defleksi),
keadaan ini menunjukkan intensitas latihan telah mencapai maksimum
yang dapat dilakukan dengan pasok energi anaerobik dan aerobik maksimal.

Dalam menentukan intensitas latihan agar mencapai zona latihan,
sesuai dengan tujuan latihan yang akan dikembangkan, maka denyut nadi
dapat dijadikan sebagai ukurannya, disebut dengan denyut nadi latihan
(training heart rate). Penentuan denyut nadi latihan dapat dilakukan dengan
dua cara yang dikaitkan dengan tujuan latihan: pertama, bila tujuan latihan
untuk peningkatan kebugaran jasmani dan bukan bagi olahragawan, maka
penentuan denyut nadi latihan cukup berdasarkan persentase dari denyut
nadi maksimal yang diprediksi, yaitu 220 dikurangi usia. Berarti, seseorang
yang berusia 25 tahun, denyut nadi maksimalnya adalah 195.

Kedua, bila tujuan latihan untuk olahraga prestasi atau bagi
olahragawan, maka untuk mengetahui denyut nadi latihan dapat ditentukan
dari persentase denyut nadi cadangan (heart rate reserve). Untuk menentukan
denyut nadi cadangan dilakukan dengan mengurangkan denyut nadi
maksimal dengan frekuensi denyut nadi istirahat. Sedangkan penentuan
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denyut nadi maksimal dilakukan dengan tes denyut nadl makshmal (Foy,
1988; Pate, 1991; Bowers, 1992).

Peningkatan daya sistem anacrobik, Intensitas latihan sama g
melebihi sub maksimal atau di atas 80% darl kemampuan maksima),
sedangkan untuk peningkatan sistem daya acrobik Intensitas di atas 60,
sampai 80% dari kemampuan maksimal.

Frekuensi latihan menunjukkan berapa kali latihan dilakukan per
minggu, dan lama latihan adalah berapa bulan atau berapa minggu program
latihan dijalankan serta berapa lama latihan dilakukan dalam sctiap kali
latihan (Bompa, 1993). Intensitas, frekuensi, dan lama latihan saling terkait
dan memengaruhi, bila intensitas tinggi (85% VO, max) lama latihan
boleh 15-20 menit, sebaliknya bila intensitas rendah, maka waktu latihan
harus lama. Pollock (1977) mengemukakan, untuk meningkatkan daya
tahan aerobik cukup 15-60 menit secara kontinu. Sedangkan menurut
Pate (1991) dan Bowers (1992), 6-8 minggu latihan telah memberikan
efek yang cukup berarti bagi atlet.

Pada waktu-waktu tertentu tubuh akan mengalami kondisi yang
berbeda sehingga latihan yang dilakukan perlu disesuaikan dengan kondisi
tubuh. Frekuensi latihan yang tinggi, biasanya lama latihan relatif lebih
singkat daripada latihan dengan frekuensi rendah (Soekarman, 1987).
Menurut Annarino (1976) dan Bowers (1992), tiga kali latihan seminggu
sudah dapat mengembangkan daya tahan, kekuatan, dan kelentukan.

Memang ada benarnya juga suatu anggapan umum bahwa lebih
sering dan lebih lama program latihan itu dilaksanakan akan memberikan
pengaruh yang lebih besar terhadap kebugaran, terutama untuk latihan
daya tahan. Frekuensi latihan biasanya 5 hari per minggu untuk pelari
jarak pendek (sprinter) dan 6-7 hari per minggu untuk atlet daya tahan.
Walaupun demikian besarnya peningkatan tergantung kepada intensitas
dan durasi latihan (PO. Astrand, 1986), beban kerja dan durasi yang berat
dapat meningkatkan aktivitas enzim mitochondria (PD. Gollnick, dkk.,
1973), dan beban kerja yang lebih berat adalah kerja yang lebih dominan
pada sistem anaerobik.

Apabila latihan dengan intensitas yang tinggi/keras, waktu yang lama
tanpa diimbangi dengan pengaturan pola makan yang baik, maka protein
yang seharusnya dipergunakan untuk membangun otot akan dikatabolisir
menjadi energi untuk latihan, Setelah latihan, apabila tubuh tidak
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mendapat asupan gizi yang cukup untuk pemulihan dan pertumbuhan,
maka lagi-lagi tubuh akan mempergunakan energi dari dirinya sendiri
untuk proses pemulihan tersebut. Bila suatu pckerjaan meningkat, energi
yang diperlukan juga meningkat, dengan kata lain energi yang diperlukan
tergantung kebutuhan molekul-molekul untuk membran sel, pembuatan
potensial di dalam membran sel, pembuatan gradasi (katabolisme)
molekul-molekul, seperi protein dan karbohidrat serta yang paling penting
dalam fisiologi olahraga adalah gerakan dari filamen myosin seperti yang
terjadi pada kontraksi otot.

Dengan mempelajari dan memahami fisiologi olahraga kita dapat
mengaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari, utamanya bagi mahasiswa
yang mempunyai cita-cita atau keinginan untuk menjadi guru atau pelatih
olahraga, sehingga dalam membina dan melatih anak didiknya, ia tidak
sembarangan memberikan pelatihan. Sementara bagi atlet diharapkan
tahu akan manfaat latihan mereka, sehingga mereka dapat meningkatkan
kemampuan organ tubuh yang digunakan mereka dalam bertanding
maupun berlomba. Ilmu fisiologi olahraga ini diharapkan bermanfaat
untuk menambah pengetahuan dan wawasan, baik secara ilmiah maupun
dalam hal penerapan dan teknisnya. Di samping itu juga, bermanfaat
dalam hal pembinaan dan peningkatan prestasi olahraga pada khususnya,
dan kesehatan serta kebugaran jasmani pada umumnya. Serta dapat
menyumbangkan sesuatu demi tercapainya manusia Indonesia seutuhnya,
dalam artian fisik, mental, dan spiritual. Maka dari itu, penting sekali untuk
mempelajari apa itu fisiologi olahraga.
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