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ABSTRAX

Tulisan ini bertujuan untuk menggambarkan betapa pentingnya peranan Kebugaran Jasmani terhadap
peningkatan aktivitas atau pekerjaan seseorang. Salsh satu defenisi kebugaran atau fitness adalah
kapasitas tubuh secara umum dalam menghadapi kerja fisik baik dalam posisi bergerak maupun duduk
dengan aman dan efektif dan masih dapat memenuhi fungsinya dalam keluarga maupun masyarakat,
serta dapat menikmati kegiatan rekreasi pillhannya tanpa mengalami kelelahan. Semakin baik tingkat
penyesuaiannya terhadap tugas fislk dan kecepatan pulih aszlnya, maka semakin pula tingkat kebugaran
yang dimilikinya. Dengan demikian kita perlu membahas kegiatan-kegiatan yang dapat memberikan
kontribusi terhadap kebugaran jasmani, agar kita dapat mengukur, memonitor seberapa sering,
seberapa berat, dan berapa lama, serta kecukupan dalam melakukan suatu kegiatan fisik, termasuk
berolahraga untuk mencapai kebugaran. Kesimpuiannya dampak yang dihasilkan dari meningkatnya
kualitas kebugaran jasmani, adalah menurunnya angka bolos baik dalam bekerja, maupun sekotah, masa
sembuh dari sakit lebih cepat, waktu pulih asal dari kelelahan juga lebih singkat, lebih bergairah karena
produksl hormon norepinefrin lebih tinggl, sehingga memberikan efek pada pretasi kerja, kreativitas,
dan kecerdasan serta kualitas dari produk yang dihasifkan.

Kata Kund : Kebugaran Jasmani, Kinerja, Fitness

Kebugaran Jasmani merupakan hal
penting yang harus dimiliki oleh seluruh
lapisan masyarakat, sebagal modal bagi upaya
percepatan pembangunan sumber daya
manusia, dengan sumber daya yang baik dan
kualitas  fisik yang prima  dipastikan
pembangunan dalam segala sektor dapat
tercapai secara optimal. Kebugaran jasmani
diperlukan oleh setiap Individu dari segals
macam profesi, apakah sebagal seorang siswa,
pegawal, tentara, sampai pada buruh kasar
sekalipun. Masyarakat di negara Jepang sangat
mengedepankan aspek kebugaran tersebut,
mereka mewajibkan melakukan senam terlebih
dahulu sebelum memulsi aktivitas utama
mereka.

*Dosen PKO AK UNIMED

Di sekolah-sekolah kita juga melakukan senam
kesegaran jasmani. Kebugaran, kesegaran atau
fitness merupakan hal yang sangat populer di
kalangan masyarakat kita, namun sayangnya
pengertian tentang prinsip dasar, dan manfaat,
serta aplikasinya masih belum memadai.

Ada beberapa pendapat yang
mengatakan bahwa kebugaran, kesegaran
jasmani itu adalah aktivitas olahraga senam
atau serangkaian kegiatan orang-orang di
ruangan fitness, bahkan ada juga yang
beranggapan bahwa kebugaran hanya milik
atlet-atlet saja. Padahal kebugaren jasmani
merupakan bagian dari kualitas hidup yang
harus dimiliki oteh setiap individu.
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Seberapa penting kebugaran jasmani « Untuk mengetabui kondisi/status
tersebut bag) generasi suatu bangsa dapat kita kesegaran jasmanl seseorang weiakgus
telusurl darl kepedullan para pemimpin suaty menentukan program latihan yg sesual
negara, yaitu salsh satu contoh ketika Presiden untuk  memelihara atau  meningkatkan
Amerika sangat gusar terhadap suatu laporan kesegaran jasmani
penelitian bahwa tingkat kebugaran generasi = Untuk mengevahasi keberhasilan
muda mereks tegolong  dalam  kategori kegagatan program latihan fisik
rendah, lebih rendah dari anak-anak di negara- Beberapa  bentuk tes  dan
negara Eropa. Untuk mengatasi hal tersebut pengukuran dapat digunakan untuk mengukur
melali Delrit Presiden dibentuklah suaty 3tau mengetes kesegaran jasmani seseorang
badan yang disebut dengan *The Precident ‘s secara sederhana dan dapat dipekai sebagai
Council On Physical Fitness”. Contoh yang bin penenty bag siapa saja yong

menjadi tuan rumah Olimplade dengan motto mmauwam
“One Workd One Dreom”, semangat bersaty mmw:a:mmm
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dan Cina berhasl menjfadi juara umum siswa) yang memiliki

tingkat kebugaran dapat generasi muds kita, jika kita

oleh beberapa faktor, antara lain banyak dengan kualitas
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pesat,
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robot, dan komputer, Organik  (Orgonk Fitness) dan
-mmmw Dinamik (Dynomic Fitness). Kedua
olahraga, karena terbatasnya tahan wntuk WMWM*
bermain bagl anak. Lapangan-apangsn berinteraksi, sehingga sangat mempengaruhi
dibangun  untuk  keperiuan pusat tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki.
perbelanjasn, gedung perkantoran, dan

perumahan mewah. Pengertian Kebugaran

- Pola makan sp sl  cenderung Meskipun  kata  kebugaran  dan
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bergerak maupun duduk dengan aman dan
efektif dan masih dapat memenuhi fungsinya
dalam keluarga maupun masyarakat, serta
dapat menikmati keglatan rekreasi pilihanaya
tanpa mengatami kelelahan.

Secara fisiologis tekanan terhadap
kerja fisik dapat berupa perubahan pada
sistem kerja jantung dan paru (sistem
kardiorespiratori), perubahan hormonal, dan
sistem energi yang digunakan, hal ini juga
dipengaruhi oleh kesiapan dan kesesualan
struktur tubuh terhadap beban kerja atau
tugas fisik yang dilakukan. Menurut Guyton
(1994), fisiologi adalah suatu batas tertinggi
bagi sebagian besar mekanisme tubuh untuk
menerima stress (tekanan), sedangkan Giam
(1988) dan Fahey (1999) mengatakan dari
tinjauan olahraga, fisiologi adalah salah satu
bidang Himu yang membahas bagaimana tubuh
berfungsi atau menyesuaikan diri terhadap
perubahan-perubahan yang terjadi ketika
berolahraga.

Seorang dikatakan bugar apabiia
ditandai dengan tubuhnya yang tidak
mengandung banyak jaringan lemak, tulangnya
kokoh dan padat, otot-otot yang kuat, dan
memiliki persendian yang teguh serta sistem

balk penyesuaian fisik terhadap beban dan
tugas fisik yang dilakukan dan seberapa cepat
proses pulih asal dari kelelahannya. Semakin
baik tingkat penyesuaiannya terhadap tugas
fisik dan kecepatan pulih asslnya, maka
semakin pula tingkat kebugaran yang
dimilikinya. Dengan demikian kita periv
membahas kegiatankegiatan yang dapat
memberikan kontribusi terhadap kebugaran
jasmani, agar kita dapat mengukur, memonitor
seberapa sering, seberapa berat, dan berapa
lama, serta kecukupan dalam melakukan suatu
kegiatan fisik, termasuk berolahraga untuk
mencapai kebugaran.

Komgponen Kebugaran

Pandangan beberapa pakar terhadap
komponen kebugaran jasmani berbeda-beda,
tergantung pada sudut pandang dan latar
belakang keilmuan yang mereka miliki, Ada
yeng melihat kebugaran jasmani sebagal
sesuatu yang hamya berkaitan dengan
kemampuan fisik semata, sedangkan yang lain
memasukkan aspek metabolik  sebagai
komponen pendukung derajat kebugaran.
Menurut Bouchard (1993), komponen
kebugaran terdir dari :

- Komponen atot, meliputi kemampuan
daya ledak otot, kekuatan, dan daya
tahan otot.

-  Komponen morfologi, membahas bagian
dari bentuk atau tipe tubuh manusia.

- Komponen motorik, terdii dan
kelincahan, keseimbangan, koordinasi,
dan kecepatan gerak.

- Komponen kardiorespirasi, merupakan
kajian pada kemampuan jantung dan
paru dalam menyediakan energi dan
oksigen ke seluruh tubuh terutama pada
saat melakukan aktivitas.

- Komponen metabolik, yaitu sesuatu yang
mencerminkan kemampuan metabolik
tubuh yang dihasilkan oleh kerja yang
memadai dani sistem hormonal terutama
pada hocrmon insulin.

Komponen kebugaran  [asmani
sesungguhnya mencakup dua komponen
dasar, vyaitu Kebugaran Organik, dan
Kebugaran Dinamik. Kebugaran Organik
membahas bagaimana pengaruh garis
keturunan dalam mewariskan  tingkat
kebugaran pada generasi  berikutnya
Kebugaran Dinamik menekankan pada
kapasitas tubuh dalam bertindak dan
melakukan gerakan fisik sesual dengan
tuntutan yang dihadapi.

Kebugaran Organik dan Dinamik
harus dipertimbangkan dalam
mengembangkan kuafitas kebugaran, jika
secara fisik seorang anak diwarisi dan memitiki
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potensi untuk dapat berfari cepat dalam jarak
tertentu, tetapi karena tidak altif bergerak,
kebiasaan merckok, stress, dan masukan
makanan dengan kualitas nilai gii yang
rendah, maka dapat dipastitan kecepatan
berdari yang dapat dicapainya tidak dapat
mendekati target optimalnya. Hal ini
disebabkan pola hidup yang tidak mendukung
tercapainya potensi yang maksimal Kebiasaan
merokok, stress, dan makanan yang nilai
gizinys rendsh, serta kurang bergerak akan
menghambat  perkembangan  komponen
kebugaran daya tahan pada sistem jantung dan
daya tahan pemnafasan untuk mencapsi
performa kebugarannya.

Sebaliknya, jika seseorang telsh
diwarisi oleh kapasitas dan potensi yang
rendah untuk berlari dengan kecepatan
optimal, tetapi memiliki pola hidup yang baik,
sepertl jogging yang teratur, terukur, dan tidak
merckok, sikap hidup yang tenang, dengan
didukung makanan yang bergizi, maka indevidu
tersebut dipastikan suatu ssat dapat mencapai
target optimal yang dimilikinya, hal ini karena
tingkat kebugaran jasmaninya dapat mencapai
kategori yang sangat baik.

Secara  keseluruhan, kebugaran
organik adalah sangat sulit untuk diubsh dan
relaif permanen dalam menggambarkan
tingkat kebugaran jasmani seseorang. Kita
tidak dapat merubah tinggi badan, panjang
jengan dan tungkal, atau bentuk tubuh pada
umumnya. Apabila seseorang mempunyai
cacat tubuh yang merupakan pembawaan dari
lahir, atau cacat tubuh yang disebabkan oleh
kecelakaan atau sakit yang menahun, dengan
jalan operasi pun tidsk dapat mengatasi
keadaan tersebut, kecuall pada batas-batas
tertentu.

Kebugaran Dinamik dipihak lain,
dapat dikembangkan atau ditingkatian dengan
melakukan aktivitas fisik. Bagaimanapun juge
struktur  dan  sifatsifat  biclogis  3kan
mengalami peningkatan apabia melskukan
suaty pelatihan fisik yang sesuai. Oleh karena

kesehatan yang lebih baik, meskipun faktor-
faktor Lin dalam konsep baru kesehatan yang
dinyatakan oleh Badan Kesehatan Dunia
(WHO), bahwa kesehatan bukan hanya
terbebas dari cacat, penyakit, dan kelemahan,
tetapi juga mencakup aspek sosial, emosi, dan
ekonomi, serta spiritual. Jika kondsi ideal
tersebut dapat dicapai, dipastian akan
mendiptakan kualitas hidup yang tinggl.

Latihan Untuk Kebugaran

Dari beberapa riset yang dilakukan
oleh beberapa para ahii, tidak dapat disangkal
kg tehwa lathan yang dilskulan secara
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adalah “seberapa besar intensitas lathan yang

dilsksanakan, dan jenis Btihan apa yang harus

mmmmm

Pertanyaan ini tentu tidak dapat djawab pada
tufisan yang terbatas ini, namun demikian akan
diberikan informasi yang cukup memadai
dengan memberikan beberapa prinsp-prinsip
dasar dar pelatihan untuk memperoleh
k=bugaran jasmani tertentu, yang mefiputi -

difakukan dalam setiap minggunya

ringannya suatu latihan yang diakulan

- Time, merupakan indikator lamanya sthan
dalam satuan waktu, menit, 3t jam

- Tipe, jenis atau cebang olahrags yang
dipilih dan digemari.

Untuk memudahkan pemahaman
dalam menyusun program tihan tersebut,
tuntunan prosedur latihan pada tabel & bawah
ini dapat membantu untuk meningkatian
kebugaran jasmani. >

Prinsip
N Subjek Frekuensi Intensitas Time Type
1 Non Atlet 3x/minggu 0607 30  menit-1 | Jogging
x {220-usia) jBm Bersepeda,
Jalan
2 Atlet S-7x/minggu | 0,809 25 jam Cabang
x (220-us3) oiahraga
pithannya
Salah satu cara untuk menghitung
intensitas  Latihan berdasarkan tolok wkur Keterongon:
“Nadi”, adalah sebagai berikut : Nodi codangon = DN Mox - DN istirohat

mmmcausmm

Atau

hﬂ--sutss:ﬂ
+ nadi istirahat)

Nodi moksimom = 220 -

usic (tohun)

Nodi istirchot = Nodi yong dihituog, socot
seseorong  dolom  kegdoon  istirohat
DN = Denyut nodi

Contoh Menentukan Denyut Nadi
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Seseorang dengan usia 45 tahun,
maka intensitas/denyut nadi waktu berlatih
hendaknya berkisar antara 105 - 1S58 per
menit. 60 x {220-45) = 105, 90 x (220-45) = 158

Pengukuran Denywt Nadi

Denyut nadi dapat dipakai sebagai
tolok ukur kondisi jantung. Jadi, penting untuk
diketahui. Denyut nadi adaiah frekvensi irama
denyut/detak jantung yeng dapat dipalpasi
{diraba) di permukaan kudit pada tempat-
tempat tertentu. Frekuensi denyut nadi pada
umumnya sama dengan frekuensi
denyut/detak jantung.

Temgpat Merzba Denyut Nadi

Denyut nadi dapat dipaipasi pada beberapa

tempat, misalnya:

1. Di pergelangan tangan bagian depan
sebelah atas paengkal ibu jari tangan
{arteri radialis].

2. Di leher sebelah kir/kanan depan otot
sterno cleido mastoideus {arteri carolis).

3. Didada sebelah kiri, tepat di apex jantung
farteri temperalis) Cara menghitung
denyut nadi  pada arteri carolis

4. Dipelipis

:umwu-unbo-n

1. Frekuensinya (berapa denyut per nadi)
2. isinya
3. Iramanya (teratur/tidak teratur)

o Frekuensi nadi akan meningkat biia
kerja jantung meningkat.
© Bia kita beriatih, maka dengan
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tersebut kita dapat memonitor nilai kebugaran
jasmani yang dicapsi. Jika merasa kurang maka
dapat menambah frekuvensi, durasi, atau
memilih tipe kegiatan lLinnya, dan juga
melakukan evaluasi  kegiatan mingguan,
termasuk mengatur jadwal olahraga setiap
minggunya, namun demikian jika merasa telah
melampaui  nilai yang diperivkan, maka
dapat dikurangi, hal tersebut dilakukan untuk
menghindari dampak negatif dari kelelahan
yang berlebihan, sehingga merugikan
kesehatan tubuh.

Sefanjutnya dampak yang dihasilkan
dari meningkatnya kualitas kebugaran jasmani,
adalah menurunnya angka bolos balk dalam
bekerja, maupun sekolah, masa sembuh dari
sakit lebih cepat, waktu pulih asal dari
kelelahan juga lebih singkat, lebih bergairah
karena produksi hormon norepinefrin lebih
tinggi, sehingga memberikan efek pada pretasi
kerja, kreativitas, dan kecerdasan serta kualitas
dari produk yang dihasilkan.
Kesimpulaa

Unsur kebugaran merupakan hal
yang penting dalam mendukung kinerja dan
prestasi seseorang, baik sebagai seorang
pegawal, mahasiswa maupun atlet. Tanpa
kebugaran yang baik, atlet tidak dapat
mengembangkan teknik dan taktiknya secara
optimal. Kita dapat mengamati bagaimana tim
sepak bola nasional kita sangat tinggi pada
penampilan 45 menit pertama, tetapi
kehabisan tenagas pada akhir pertandingan.
Sedangkan bagi para karyawan dan
mahasiswa, kebugaran yang baik merupakan
prakondisi untuk mendukung etos kerja dan
prestasi akademiknya. Dengan meningkatnya
daya konsentrasi, semangat juang, dan
ketenangan. Kebugaran tidak harus dicapai
melalui kegiatan olahraga saja, tetapi melalui
kegiatan harian yang dilakukan dengan
bersemangat, keglatan yang dilakukan dengan
bersemangat tersebut juga dapat
meningkatkan kebugaran jasmani seseorang.
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