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DASAR _ DASAR LATIHAN KEBUGARAN

Oleh : Faidillah Kumiawan.S.pd.Kor

Pengertian

secara umum yang dimaksud dengan kebugaran adalah
kemampuan seseorang untuk melakukan kerja sehari - hari secara efisien
tanpa timbul rasa kelelahan yang berlebihan sehingga masih dapat
menikmati waktu senggangnya dan masih mempunyai cadangan energi
untuk keperluan yangmendadak.

Latihan kebugaran dapat diartikan yaitu sebagai proses sistematis
menggunakan rangsang gerak yang bertujuan untuk meningkatkan atau
mempertahankan kualitas fungsional tubuh, yang meliputi ; Kuairtas daya
tahan paru-jantung, Kekuatan otot, Daya tahan otot, kelentukan dan
komposisi tubuh.

Prinsip - prinsip Latihan Kebugaran

Prinsip - prinsip latihan kebugaran meliputi prinsip s.p.o.R.T
yaitu ; spectfity (Kekhususan), progression (peningkatan), overload
(Beban lebih), Reversibility (berkelanjutan), Training Effect (Efek
Latihan).

' SPECIFITY : Kekhususan, yaitu suatu metode dalam
menghilangkan cara latihan yangberdasarkan metode kira - kira saja.

PROGKESSION : Bertahap ltahapan, yaitu tantanglah kemampuan
anda secara bertahap. Biasakan tubuh anda menyesuaikan pada
kemampuannya yang baru dan kemudian anda meningkatkan .lebih

banyak lagi.

ovEkLoAD : Beban berlebih, yaitu pembebanan dalam latihan
harus lebih berat dibanding aktivitas sehari-hari. Dengan cara anda
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meningkatkan intensitas daripada pembebanan dalam latihan, lamanya

atau frekuensi dari suatu tingkatan latihan yang sudah biasa anda lakukan.

REVERSIBILIW : Berkelanjutan, yaitu kebugaran yang telah

dicapai akan berangsur-angsur menurun bahkan bisa hilang sama sekali,

jika latihan tidak dikerjakan secara teratur dengan takaran yang tepat.

Oleh karena itu teruslah berlatih.

Tahapan Latihan Kebugaran

Tahapan latihan adalah rangkaian proses berlatih dalam setiap sesi

latihan, yang meliputi : warm Up (ytemanasan), Conditioning (lxihan

inti), dan Collling down (pendinginan), dimana tahapan ini hendaknya

dikerj akan secara berurutan.

1. Warm Up

Pemanasan dilakukan sebelum latihan yang bertujuan untuk

menyiapkan fungsi organ tubuh agar mampu menerima

pembebanan yang lebih berat pada saat latihan sebenarnya.

Ini ditandai dengan meningkatnya detak jantung dari
' 

keadaan normal biasanya. suhu tubuh naik antar a l-2oc dan

j.rga badan mengeluarkan keringat. pemanasan yang

dilakukan secara benar akan mengurangi terjadinya cedera

atau kelelahann yang berlebihan.
' Adapun rangkaian gerak pemanasan adarah sebagai berikut :

a. Aerobik ringan ; berupa gerakan ringan seperti jalan,

jogging, sepeda stationer,loncat tali, dsb.

b. stretching (penguluran) ; berupa gerakan gerakan

meregang sendi dan mengulur otot_otot.

c. calestenik ; berupa gerak-gerak dinamis seperti gerak

senam memantul-mantul.



d. Aktivitas formal ; berupa gerak yang menyerupai gerak
dalam latihan yang sebenarnya (manipurasi gerak latihan
inti).

Conditioning (tatihan inti)

Setelah pemanasan cukup diteruskan dengan tahap
kondisioning (latihan inti), yaitu merakukan beberapa
rangkaian gerak sesuai degan tujuan program latihan atau
tujuan latihan sesungguhnya.

Colling down (pendinginan)

Tahap ini bertujuan untuk mengembalikan kondisi tuhuh
seperti sebelum berlatih dengan melakukan serangkaian
gerak; berupa stretch dan aerobic nngan seperti jogging
ringan atau sepeda stationer. Tahapan ini ditandai dengan
menurunnya frekuensi detak jantung, menurunnya suhu
tubuh dan semakin berkurangnya keringat yang keluar.

Takaran Latihan
' Keberhasilan dalam mencapai kebugaran sangat ditentukan,oreh

kualitas latihan yang meliputi : tujuan latihan, pemilihan model latihan,
penggunaan sarana latihan, dan yang lebih terpenting lagi adalah takaran
atau dosis latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT (Frekuensi.
Intensitlt, and Time).

l. Frekuensi adalah banyaknya unit ratihan persatuan waktu.
Dimana untuk meningkatkan kebugaran memerlukan ratihan
antara 3-5x per minggu. Adapun sedikit tips dalam mengatur
jadwal latihan per minggu, yaitu dengan cara berselang, misal ;
senin - rabu - jumat, dan hari rainnya dimanfaatkan untuk
waktu istirahat agar tubuh memiliki kesempatan untuk
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melaklukan recovery (pemulihan) tenaga dan organ-organ

fungsional tubuh yang lainnya.

2. Intensitas adalah kualitas yang menunjukkan berat-ringnnya

latihan yang dengan istilah lain lebih familiar densan istilah

"kadar latihan". Besarnya intensitas latihan ditentukan pada

jenis latihan dan tujan latihannya. Intensitas latihan beban dapat

ditentukan dengan cara :

a. 1 RM (One Repetition Maximum)

sebelum latihan peserta harus menentukan atau

mengukur kemampuan maksimal kelompok otot

tertentu, yang mana praktisnya IRM adalah

merupakan ji:iirlaii 'raksimum ciari beban yang ciapat

digunakan secara berhasil untuk satu pengulangan

gerak latihan dalam satu kali pengangkatan.

b. MR (Maximum Repetition)

Maximum Repetition adalah besamya intensitas atau

beban yang harus diangkat ditentukan berdasarkan

ulangan atau repetisi maksimum atau ulangan

maksimal, sesuai tujuan latihan.

Beberapa istilah yang sering digunakan dararn

menentukan takaran latihan atau dalam program

latihan yaitu :

Repetisi ; adalah banyaknya ulangan dalam satu

perangsangan gerak.

Set; adalah kumpulan dari pengulangan gerak.

Recovery ; adalah waktu selang (istirahat) antar

perangsangan gerak.

Interval; adalah waktu selang/istirahat diantara antar

set.
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3. Time : adalah waktu atau durasi yang diperlukan dalam setiap

kali berlatih.

Metode Latihan Kebugaran

Dalam memulai gerak latihan, ada beberapa metode dasar latihan
kebugaran agar latihan tersebut dapat lebih terkontrol dan optimal adalah
MOLIS (Move, Lift, Stretch), yaitu :

Move (bergerak) : adalah rangkaian gerak dinamis yang dilalcukan
berulang - ulang dalam jangka waktu tertentu.

Lift (mengangkat) : adalah rangkaian gerak melawan beban,
meliputi ; mengangkat, mendorong, menarik, baik berat tubuh sendiri.
maupun beban luar (In{esi'beban, ciumbei, barbeii, cisb).

stretch (meregang) : adalah serangkaian gerak mengulur otot dan
meregang persendian (s tretching).

Kesalahan - kesalahan yang umum dilakukan dalam pelaksanaan
program latihan :

1. Berlatih berlebihan
' 

2. Teknik latihan yang salah

3. Peralatan latihan yang tidak benar

4. Pemanasan tidak cukup
' 
5. Latihah terlalu lama

' 6. Mengangkat beban terlalu berat

7. Melupakan grup-grup otot yang dituju

8. Bernafaslah dengan benar

9. Peregangan kurang pada akhir latihan.

Mitos latihan Olahraga yang Terkenal

1. Bila anda kurus, anda bugar

2. Latihan beban menguatkan jantung

3. Hilangnya keringat berarti hilangnya berat badan
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4. Latihan senam aerobic dan jogging sebabkan payudara wanita
menggelantung

5. Protein tambahan membuat anda lebih kuat

6. Makan permen (gula) sebelum latihan memberikan energi yang
cepat

7. Berlatih sampai sakit

8. Latihan beban dapat membuat wanita berotot

9. Denyutjantung yang rendah berarti anda bugar
l0'Banyak terdapat kemunduran secara fisiologis besar bila kita

menjadi tua.

Beberapa ccntoh rier-ituk iatihan kebugaran jasmani ),ang
berhubungan dengan kesehatan (hearth reratedfitness) :

l- Daya tahsn paru-jantung adarah kemampuan otot (paru-jantung)
dalam berkontraksi atau bekerja dalam waktu yang relative lama.

2' Daya tahan otot adalah kemampuan otot dalam berkontraksi atau
bekerja dalam waldu yang relative lama.

' 
3. Kekuatan otot adalah kemampuan otot/sekelompok otot ,dalam

mengatas i b eb anl tahanan.

4. Kelentukan adalah kemampuan otot atau persendian badan untuk' 
bergerak seluas mungkin dan mempertahnkannya dalam beberapa

' detik.

5. Komposisi tubuh yang meriputi bentuk pengukuran bentuk tubuh
manusia (somatotype).

6. Koordinasi adarah kemampuan untuk melakukan gerak yang tepat
dan efisien.

7. Keseimbangan adarah kemampuan mempertahankan sikap dan
posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri/melakukan suatu gerakan


