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KEPELATIHAN OLAHRAGA 

Hardi Jonathan 
 

 Pascasarjana Universitas Negeri Medan 
hardijonathan666@gmail.com 

Abstrak. Pengertian Latihan. Secara sederhana latihan dapat dirumuskan yaitu segala daya 
dan upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang 
sistematis dan berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban, waktu atau 
intensitasnya. Latihan adalah suatu proses yang sistrematis secara berulang-ulang, secara 
tetap dengan selalu memberikan peningkatan beban. Berbagai macam bentuk latihan / olah 
raga yang dapat dilakukan dalam meningkatkan kesegaran jasmani. Seperti : Senam, 
berenang, bersepeda, berjalan atau lari dan lain-lain. Salah satu macam latihan yang kita 
gunakan adalah latihan lari atau berjalan yang dewasa ini amat populer dengan istilah 
aerobic. Aerobic artinya adalah hidup dengan udara ( oksigen) Karena latihannya mudah, 
murah dan manfaatnya bagi tubuh amat besar. Tetapi seperti dijelaskan diatas bahwa unsur 
kesegaran ini ada beberapa macam. Pada latihan lari unsur yang paling menonjol dilatih 
adalah Endurance pada jantung dan paru-paru. Untuk mencapai tingkat kesegaran 
menyeluruh ( Totalfitness ) maka perlu juga diberikan latihan-latihan seperti : Pull Ups, Push 
Ups, Sit Ups, Squat-thrush, Vertical Jump atau bila memungkinkan latihan dengan alat 
dalam bentuk Circuit-training. 

Kata Kunci: Kepelatihan Olahraga  

 

PENDAHULUAN 

Latihan  untuk  menguasai  suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  

yang  panjang  serta  terencana.  Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam 

belajar memiliki tujuan untuk menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  

beberapa  tahapan.  Begitu  pula  dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  

yang  mudah  mengarah  tahap  yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  

komleks  dan  diberikan secara  berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Pengertian Latihan. Secara sederhana latihan dapat dirumuskan yaitu segala daya dan upaya 

untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang sistematis dan berulang-ulang 

dengan kian hari kian bertambah jumlah beban, waktu atau intensitasnya. Latihan adalah suatu proses 

yang sistrematis secara berulang-ulang, secara tetap dengan selalu memberikan peningkatan beban. 

Berbagai macam bentuk latihan / olah raga yang dapat dilakukan dalam meningkatkan kesegaran 

jasmani. Seperti : 

Senam, berenang, bersepeda, berjalan atau lari dan lain-lain. Salah satu macam latihan yang kita 

gunakan adalah latihan lari atau berjalan yang dewasa ini amat populer dengan istilah aerobic. Aerobic 

artinya adalah hidup dengan udara ( oksigen) Karena latihannya mudah, murah dan manfaatnya bagi 

tubuh amat besar. Tetapi seperti dijelaskan diatas bahwa unsur kesegaran ini ada beberapa macam. 

Pada latihan lari unsur yang paling menonjol dilatih adalah Enndurance pada jantung dan paru-paru. 

mailto:hardijonathan666@gmail.com
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Untuk mencapai tingkat kesegaran menyeluruh ( Totalfitness ) maka perlu juga diberikan latihan-latihan 

seperti : Pull Ups, Push Ups, Sit Ups, Squat-thrush, Vertical Jump atau bila memungkinkan latihan 

dengan alat dalam bentuk Circuit-training. 

1.      Hakikat Latihan Kondisi Fisik 

Selain berguna untuk meningkatkan kesegaran jasmani, latihan kondisi fisik merupakan program 

pokok dalam pembinaan atlet untuk berprestasi dalam suatu cabang olahraga. Atlet yang memiliki tingkat 

kesegaran jasmani yang baik akan terhindar dari kemungkinan cedera yang biasanya Bering terjadi jika 

seseorang melakukan kerja fisik yang berat. 

Kurangnya daya tahan, kelentukan persendian, kekuatan otot, dan kelincahan merupakan 

penyebab utama timbulnya cedera olahraga. Hal ini disebabkan program latihan kondisi fisik 

yangdilakukan seseorang ticlak sempurna sebelum dia terjun mengikuti pertandingan atau melaksanakan 

kegiatan fisik yang lebih berat. 

Dengan efisien clan efektif tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Kesegaran jasmani adalah 

kesanggupan dan kemampuan tubuh melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap, pembebanan fisik 

yang diberikan kepadanya (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan. 

Program latihan kondisi fisik perlu direncanakan secara sistematis. Tujuannya adalah untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan kemampuan ergosistem tubuh. Proses latihan kondisi fisik yang 

dilakukan secara cermat, berulang-ulang dengan kian hari meningkat beban latihannya, akan 

meningkatkan kebugaran jasmani. Hal ini akan menyebabkan seseorang kian terampil, kuat clan efisien 

dalam gerakannya. 

Para ahli olahraga berpendapat, bahwa seorang atlet yang mengikuti program latihan kondisi fisik 

secara intensif selama 6 – 8 minggu sebelum musim pertandingan, akan memiliki kekuatan, kelentukan, 

dan daya tahan yang jauh lebih baik selama musim pertandingan. Perkembangan kondisi fisik yang 

terbaik juga membantu seorang atlet untuk mampu mengikuti latihan selanjutnya dalam usaha mencapai 

prestasi setinggi-tingginya. 

PEMBAHASAN 

Latihan Pembentukan Kondisi Fisik 

Ada 4 bentuk latihan untuk pmbentukan fisik atlet yaitu : 

1. Meningkatkan potensi atlet dan mengembangkan kemampuan biomotor ke standar paling tinggi 

2. Kemampuan fisik sangat labil berubah menurun, dipengaruhi oleh banyak variabel lain yang 

menyebabkan turunnya kemampuan fisik yang telah diperoleh dari hasil latihan 

3. Latihan harus dilakukan dengan teratur, ajeg, terus menerus tanpa berselang dengan beban yang 

tepat sesuai dengan rencana latihan 

4. Seluruh kegiatan latihan harus direncanakan dan disusun dalam suatu program latihan, baik 
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jangka pendek, menengah dan jangka panjang. 

Urutan Latihan Pembentukan Fisik 

Urutan latihan pembentukan fisik dibagi 3 yaitu Pembentukan fisik umum, Pembentukan fisik khusus, dan 

program latihan yaitu : 

1. Latihan pembentukan fisik umum 

 Memperhatikan kekhususan olahraga 

 Meningkatkan kapasitas kerja atlet 

 Dititik beratkan pada potensi fisik 

 Sasaran yang harus dicapai dalam program latihan persiapan fisik umum ini adalah kesegaran 

jasmani 

2. Latihan pembentukan fisik khusus 

 Ditujukan kearah otot-otot yang terlibat secara langsung aktif menyebabkan gerakan 

 Mengembangkan otot-otot sinergis dan otot-otot yang bekerjasama dengan penggerak utama 

untuk melakukan aktivitas gerak 

 Dipilih pola teknik dan struktur gerak yang menyerupai gerakan yang ada dalam olahraga 

 Latihan khusus dengan  gerakan yang menyerupai sangat menguntungkan untuk teknik atlet dan 

untuk memperbaiki fisik. 

Program latihan 

a. Program Latihan Lari 

Latihan lari sangat penting dan balk untuk mengasah kemampuan kerja jantung, paruparu, dan kekuatan 

tungkai. Membiasakan pemain berlatih lari selama 40-60 menit tanpa berhenti, yang dilakukan 3-4 kali 

seminggu, sangat baik untuk membina kemampuan daya tahan aerobik dan kebugaran umum pemain. 

b. Program Latihan Senam 

Bentuk-bentuk latihan senam peregangan untuk seluruh bagian tubuh dan persendian harus mendapat 

perhatian. Latihan peregangan hendaknya diselingi gerakan untuk memperkuat bagian tubuh bagian atas 

dan bawah yang dilakukan secara bergantian. 

c. Program Latihan Gabungan 

Model atau sistem pelatihan ini adalah menggunakan berbagai alat bantu seperti bangku, gawang ukuran 

kecil, tiang, tongkat, tali, bola, dan sebagainya. Tujuan latihan ini adalah membina dan meningkatkan 

kamampuan dan kete-rampilan gerak pemain sebagai upaya untuk pengkayaan gerak. Pelatih harus 

cermat dan terampil menciptakan rangkaian gerak yang ada hubungannya dengan gerakan-gerakan 

dalam permainan bulutangkis, di samping memberikan prioritas pada pembinaan aspek-aspek 

kelincahan, kegesitan, dan koordinasi gerak yang memang dibutuhkan atlet. 

d. Latihan Pemanasan 

Banyak pelatihan kurang memberikan perhatian khusus perihal peranan dan fungsi latihan pemanasan 
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yang benar dan betul. Latihan pemanasan yang dikemas dengan benar akan memberikan pe-ngaruh 

positif pada proses kerja organ tubuh, mekanisme peredaran darah, dan pernapasan. Itu semua akan 

berpengaruh langsung untuk kerja berat selanjutnya. Di samping itu, sangat penting untuk menghindari 

terjadinya berbagai cedera otot, persendian, dan fungsi-fungsi tubuh lainnya. 

Pada umumnya latihan pemanasan berbentuk: 

 Lari jarak pendek yang bervariasi seperti lari sambil angkat paha/lutut, lari mundur, lari 

maju dan ke samping. 

 Melakukan gerakan-gerakan senam yang bersifat mere-gang otot tungkai, paha belakang, 

depan, lengan, pergelangan kaki, pinggang, otot bahu, dll. 

 Kualitas peregangan harus dilakukan dengan pelan sampai terasa terjadi proses 

peregangan pada bagian otot dan persendian yang dilatih. Hindari melakukan gerakan 

sentak, yang dapat menyebabkan rasa sakit pada otot atau persendian. 

e.  Latihan Pendinginan 

Latihan ini dilakukan setelah program latihan selesai dilaksanakan sebagai upaya agar bagian otot yang 

bekerja berat tadi kembali pada posisi rileks dan tidak kaku. Bentuk latihannya adalah senam dan gerakan 

meregang. Kualitas latihan meregang, khususnya untuk otot besar seperti paha belakang dan depan, 

ping-gang, punggung, otot lengan, bahu, dada, dan berbagai persendian tubuh, harus dicermati betul. 

Lakukan gerakan pendinginan ini dengan benar, 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Selain berguna untuk meningkatkan kesegaran jasmani, latihan kondisi fisik merupakan program 

pokok dalam pembinaan atlet untuk berprestasi dalam suatu cabang olahraga. Atlet yang memiliki tingkat 

kesegaran jasmani yang baik akan terhindar dari kemungkinan cedera yang biasanya Bering terjadi jika 

seseorang melakukan kerja fisik yang berat. Kurangnya daya tahan, kelentukan persendian, kekuatan 

otot, dan kelincahan merupakan penyebab utama timbulnya cedera olahraga. Hal ini disebabkan program 

latihan kondisi fisik yangdilakukan seseorang ticlak sempurna sebelum dia terjun mengikuti pertandingan 

atau melaksanakan kegiatan fisik yang lebih berat. 

Saran 

Untuk setiap atlet yang berkecimpung di bidang olahragamanapun di harap kan agar bisa 

meningkatkan kondisi fisiknya masing – masing, sehingga dalam suatu pertandingan tidak mengalami 

kelelahan atau pun cedera pada saat latihan, di era yang kaya akan teknologi dan pengertian dan 

pemahaman dalam peningkatan fisik perlu peningkatan mutu gizi juga. 

Setiap pelatih dalam setiap bidang olahraga haruskan mengerti dan memahami cara peningkatan 

kualitas fisik atlet dan bukan hanya fisik saja yang harus dimengerti oleh seorang pelatih tetapi juga 
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tentang kebutuhan gizi setiap atlet harus diperhatikan oleh setiap pelatih. Agar kedepanya para pelatih 

dapat menciptakan atlet yang mempunyai kualitas fisik bagus dan sehat. 
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