Dr. dr. ILHAMIJAYA PATELLONGI, M.Kes. Lahir di Sengkang,
28 Januari 1958, menyelesaikan studi Sarjana (S1) pada Fakultas
Kedokteran Universitas Hasanuddin Makassar (1988).
Melanjutkan studi Magister (S2) Kesehatan Olahraga PPS
Universitas Airlangga (1994), dan studi Doktor (S3) Ilmu
Kedokteran PPS Universitas Airlangga (1999). Sejak tahun 2004-
2014 menjadi Ketua Program Studi (KPS) llmu Keperawatan di
Universitas Hasanuddin pada tahun. Menjadi Ketua bagian [lmu
Fisiologi Fakultas Kedokteran Universitas Hasanuddin pada
tahun 2007-2014. Pada tahun 2007-2014 menjadi KPS
Konsentrasi Fisiologi Pascasarjana Universitas Hasanuddin. Dan
pada tahun 2018 hingga 2021 menjabat sebagai Dekan Fakultas
Kedokteran Universitas Bosowa.

Dr. dr. HULDANI, MM, M.Imun. Lahir di Tabonio 1971,
Pendidikan dokter diselesaikan pada tahun 1998. Pendidikan
Strata 2 Magister Manajemen rumah Sakit Pada STIE
Banjarmasin diselesaikan pada tahun 2015 dan Magister
Imunologi tahun 2016 di Universitas Airlangga. Doktor di
UNHAS diselesaikan pada tahun 2021. Dosen Fisiologi dan
Imunologi pada Universitas Lambung Mangkurat Fakultas
Kedokteran Program Studi Pendidikan Dokter, Program Studi
Kesehatan Masyarakat, Program Studi Keperawatan dan Program
Studi Psikologi. Dosen Fisiologi dan Imunologi pada Fakultas
Kedoktern Gigi, Dosen Fisiologi pada Fakultas MIPA program
studi Farmasi. Dosen Fisiologi pada Universitas Muhammadiyah
Banjarmasin Fakultas Keperawatan dan Ilmu keschatan, Program
Studi Keperawatan dan Fakultas Farmasi. Dosen Fisiologi
beberapa AKBID Swasta di Banjarmasin dan Banjarbaru.

158N FTRN-4D2-396-18T-0

e A IRUIE

U ALIEDERL A BBEERINRA

7

tihan /
gda Masa Pandemi
Covid-19

—

1

A e I'i'w-'-., -4 B
== 1 { i k ) "; s f

!
\
-

Ilhamjaya Patellongi



L.atihan Aerobik
Pada Masa'Pandemi
Covid-19

Ilhamjaya Patellongi
Huldani

A

AG PUBLISHING



[r—

LATIHAN AEROBIK PADA MASA PANDEMI COVID-19

vi+89 hlm ; 15.5x 23cm.

Cetakan Pertama, Oktober 2021.

Penulis - llhamjaya Patellongi dan Huldani
Penyunting : M. Hasan Ridhoni

Proof Reader : Eko Prasedja

Desain Sampul  : Wafa Ahdiya

Tata Letak - Sari Yanti

Email : ag_publishing@yahoo.co.id
Fh: www.facebook.com/agpressindo
Telp. 0274-4355-711

AG PUBLISHING  Hp. 0878-260000 53

Hak Cipta Dilindungi Undang-Undang.
Dilarang memperbanyak sebagian atau
selurah isi buku tanpa izin penerbit.

ISBN 978-602-396-187-0

Dicetak oleh CV. Alif Gemilang Pressindo
18i i luar tanggung jawab percetakan

Sebaik-baik manusia adalah
yang paling bermanfaat bagi manusia
lainnya”

(HR. Ahmad, ath-Thabrani, ad-
Daruqutni)



Kata Pengantar

Alhamdulillah, segala puji dan syukur penulis
panjatkan kehadirat Allah SWT karena buku ini telah selesai
disusun. Buku ini disusun agar dapat membantu mahasiswa
dan masyarakat dalam mempelajari latithan aerobik dalam
bidang keschatan dan kesegaran tubuh. Buku ini terdiri dari 4
bab yaitu bab pendahuluan. olahraga aerobik. lari aerobik, dan
manfaat lar1 12 menit.

Penulis pun menyadari jika didalam penyusunan buku
ini  mempunyal  kekurangan, namun penulis meyakini
sepenuhnya bahwa sckecil apapun buku ini tetap akan
memberikan sebuah manfaat bagi pembaca.

Akhir kata untuk penyempurnaan buku ini, maka kritik
dan saran dari pembaca sangatlah berguna untuk penulis
kedepannya.

Makassar, 9 Oktober 2021

Penulis

SO0~ h bW —

Daftar Isi

Kats Pengantar. ... oo mnisnnin g
I 2.5% 07 el €27 P lln e e 00 M RIS N1 5 Con S STTSORE M
Daftar Gambar..... ... ooiii: R
BAB |. Pendahuluan....... =, At e
BAB II. Olahraga Aerobik....................
BAB IIL. Lari Aerobik.....coovicieeiinionnns
BAB IV. Manfaat Lari 12 Menit.............
DY EEAE PRSEIRDL. . i io e snsmnbssmmmasionsmsins

Halaman



Daftar Gambar

Judul Gambar

Gambar |

Gambar 2

Gambar 3

Gambar 4

Gambar 5

Gambar 6
Gambar 7

Gambar &

Gambar 9

Gambar 10

Gambar 11

Gambar 12

Gambar 13
Gambar 14

Olahraga prestasi misalnya dalam
ajang Olimpiade

Contoh olahraga aerobic (kiri) dan
anaerobic

Skema replikasi virus SARS-
CoV-2, pathogenesis COVID-19
dan mekanisme terjadinya badai
sitokin

Proses metabolisme energi secara
acrobic

Jalur metabolism karbohidrat
secara aerobic

Metabolisme lemak secara aerobic
Berbagai faktor yang terlibat
dalam performa latihan aerobic
Komponen-komponen pembentuk
kebugaran jasmani

Gerakan senam aerobic untuk
kebugaran jasmani

Hubungan metabolism anaerobik
dan aerobic

Efek langsung dan tidak langsung
dari latihan aerobic terhadap
berbagai sistem organ tubuh
Siklus fermentasi asam laktat pada
otot

llustrasi latthan fisik lari

Sikap sempurna pelari

Halaman

36

37

38
40

41

46

46

64

72
&

BAB 1

Pendahuluan

Menurut Undang-Undang Ketentuan Pokok Olahraga
tahun 1997 pasal 1, olahraga didefinisikan sebagai semua
kegiatan jasmani yang dilandasi semangat untuk melelahkan
diri sendiri maupun orang lain, yang dilaksanakan secara
ksatria sehingga olahraga merupakan sarana menuju
peningkatan kualitas dan ekspresi hidup yang lebih luhur
bersama sesama manusia. Secara sederhana, dapat diartikan
bahwa olahraga merupakan suatu pendidikan individu yang
mengedepankan gerakan-gerakan fisik yang sistematis dan
dilakukan secara sadar dengan tujuan untuk mencapai kualitas
fisik yang lebih baik.

Kegiatan olahraga dilakukan untuk meningkatkan
kebugaran, menyehatkan dan menguatkan badan. Hal ini juga
akan berdampak positif terhadap psikis. Sebagaimana pepatah
mengatakan bahwa di dalam tubuh yang kuat terdapat jiwa
vang sehat. Olahraga dapat dilakukan dengan berbagai cara.
baik gerakan terarah dalam berbagai cabang olahraga maupun
gerakan lainnya yang lebih sederhana. Berdasarkan tujuan
dilakukannya, olahraga diklasifikasikan menjadi dua, yakni
(Rachman. 2020):
|. Olahraga rekreasi, merupakan kegiatan olahraga yang

dilakukan dengan tujuan rekreasi atau hiburan dan

dilakukan diwaktu luang.
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Olahraga prestasi, merupakan kegiatan olahraga yang
dilakukan untuk tujuan pertandingan sehingga melibatkan
upaya fisik dan keterampilan serta dilakukan pada waktu

yang telah dibatasi.

L%

. Olahraga pendidikan, merupakan bagian dari proses
pendidikan dengan jalur formal/informal dan didukung

perangkat yang ada didalamnya.

(GGambar 1. Olahraga prestasi misalnya dalam ajang
Olimpiade
Sumber: http:/inasport.com/greysia-apriyani-menang-
mudah-atas-ganda-inggris-di-olimpiade-tokyo-2020-sang-
pelatih-terkejut/

Olahraga juga dapat diklasifikasikan berdasarkan lokasi
atau tempat dilakukannya, yang meliputi (Songtiana, 2018):;
|. Olahraga darat, misalnya sepak bola, bola voli, tenis, lari

jarak jauh, dan senam

v

Olahraga air, misalnya renang, lompat indah, dan senam air

d

. Olahraga udara, misalnya bunge jumping

Selain itu. dapat juga dikategorikan menjadi dua, yakni
olahraga indoor yang dilakukan di dalam ruangan, dan
olahraga outdoor yang harus dilakukan di luar ruangan.
Berdasarkan aktivitas olahraga yang dilakukan. ada dua jenis
sifat aktivitas fisik, yakni aerobik dan anaerobik. Latihan fisik
yang bersifat aerobik sangat bergantung pada kerja sistem
kardiorespirasi dan pembuluh darah karena sangal
memerlukan pasokan oksigen yang memadai untuk proses
pembakaran sumber energi dengan baik. Sedangkan aktivitas
anacrobik memerlukan banyak energi sccara cepat dan dalam
durasi singkat karena merupakan aktivitas intensitas tinggi.
Oleh karena itu setelah menjalani aktivitas anaerob, seseorang
memerlukan durasi istirahat yang cukup untuk regenerasi
ATP.

Kebanyakan kegiatan fisikk merupakan kombinasi
keduanya, aerobic dan anaerobic sekaligus, misalnya
gabungan gerakan-gerakan dalam olahraga sepakbola, bola
basket, dan tenis lapangan. Meskipun begitu. akan tetap ada
salah satunya yang lebith dominan. Misalnya, olahraga berat
dalam waktu singkat seperti angkat beban, push-up. sprint,
loncat jauh, dan gimnastik lebith dominan mekanisme
anaerobic yang terjadi. Sedangkan olahraga mmtensitas rendah-
sedang yang dilakukan sccara terus menerus dalam durasi
cukup lama, misalnya jalan kaki. bersepeda, dan jogging lebih

dominan mekanisme acrobic yang terjadi.



Olahraga atau latihan fisik sangat penting untuk menjaga
serta meningkatkan kesegaran jasmani. Yang disebut dengan
kesegaran jasmani adalah kesanggupan tubuh dalam
melakukan penyesuaian terhadap beban fisik yang diberikan
kepadanya sehingga dapat menghindari kelelahan yang
berlebihan. Kesegaran jasmani yang lebih tinggi dapat
meningkatkan penampilan para olahragawan dan mengurangi
kemungkinan terjadinya cedera. Unsur yang terpenting dalam
kescgaran jasmani adalah daya tahan kardiorespirasi.

Daya tahan kardiorespirasi adalah kesanggupan jantung
dan paru serta pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal
dalam keadaan istirahat serta latthan untuk mengambil oksigen
kemudian mendistribusikannya ke jaringan yang aktif untuk
digunakan pada pada proses metabolisme tubuh. Latihan
didefinisikan sebagai aktifitas olahraga yang dilakukan secara
sistematis dalam jangka waktu yang lama, yaitu dengan
peningkatan beban secara progresif sesuai dengan kemampuan
masing-masing individu, tujuannya adalah untuk membentuk
dan mengembangkan fungsi fisiologis dan psikologis.

Latihan fisik dapat terbagi dalam berbagai macam
bentuk. Salah satu pembagian tersebut adalah berdasarkan
pemakaian oksigen atau sistem energi dominan yang
digunakan dalam suatu latihan, yaitu latihan aerobik dan
anacrobik. Latihan aerobik adalah latihan yang menggunakan
energi vang berasal dari pembakaran dengan oksigen. dan

membutuhkan oksigen tanpa menmmbulkan hutang oksigen
4

yang tidak terbayar. Contoh latihan aerobik adalah lari, jalan,
treadmill, bersepeda, renang. Sedangkan latihan anaerobik
adalah latihan yang menggunakan energi dari pembakaran
tanpa oksigen dalam hal ini latithan tersebut menimbulkan
hutang atau debet oksigen. Contoh latihan anaerobik adalah
lari cepat jarak pendek, angkat beban dan bersepeda cepat. Hal
ini berarti bahwa hampir seluruh energi yang dibutuhkan untuk
aktifitas otot dihasilkan oleh proses acrobik dan anaerobik.

Efek  olahraga  aerobik  adalah  kebugaran
kardiorespiratori, karcna olahraga tersebut  mampu
meningkatkan ambilan oksigen. meningkatkan kapasitas darah
untuk mengangkut oksigen dan denyut nadi menjadi lebih
rendah saat istirahat maupun beraktifitas. Manfaat lainnya,
aerobik bisa meningkatkan jumlah kapiler, menurunkan
jumlah lemak dalam darah dan meningkatkan enzim pembakar
lemak.

Dengan latihan tertentu, ketahanan kardiorespirasi dapat
meningkat. Kapasitas difusi paru orang terlatih misalnya para
atlet olahraga, lebih baik daripada orang yang tidak terlatih.
Makin tinggi kemampuan fisik seseorang, makin mampu
mengatasi beban kerja vang diberikan, atau dengan kata lain,
kemampuan produktifitas orang tersebut makimn tinggi. Yang
perlu diperhatikan olahragawan, yaitu keadaan fisik dan teknik
yang dikuasai oleh olahragawan. Untuk itu, perlu diperhatikan
mekanisme yang mendasart suatu latithan yang diberikan.

Penambahan  beban pada latihan  akan  memungkinkan
4;



meningkatnya pemakaian oksigen per menit. sampai tercapai
suatu angka maksimal. Hal ini terjadi oleh perubahan fungsi
kardiorespirasi, seperti denyut nadi, isi sekuncup jantung,
tekanan darah, selisih oksigen arteri-vena dan ventilasi paru,
sehingga unsur penggunaan oksigen pada latihan adalah salah
satu faktor yang menentukan karena keunggulan seorang atlet
terletak pada kemampuan menyediakan oksigen sesuai
keperluannya.

Konsumsi oksigen maksimal pada atlet yang selanjutnya
disebut Volume Oksigen Maksimal dimaksudkan untuk
menunjukkan kapasitas tubuh dalam menggunakan oksigen
secara maksimal dan sering disingkat VO2 max. Salah satu
cara untuk menilai kebugaran seseorang dalam melakukan
aktifitas adalah dengan mengukur VO2 max. VO2 max adalah
jumlah maksimum oksigen dalam milliliter, yang dapat
digunakan dalam satu menit per kilogram berat badan. Orang
yang kebugarannya baik mempunyai nilai VO2 max yang
lebih tinggi dan dapat melakukan aktifitas lebih kuat daripada
mercka yang tidak dalam kondisi baik.

VO2max adalah volume maksimal O2 yang diproses
oleh tubuh manusia pada saat melakukan kegiatan yang
intensif. Volume O2 max ini adalah suatu tingkatan
kemampuan tubuh yang dinyatakan dalam liter per menit atau
milliliter/menit/kg berat badan. Tinggi rendahnya VO2 max
seseorang berhubungan dengan kemampuan beraktivitas

seseorang. Semakin tinggl kadar VO2max seseorang, maka
fy

tingkat aktivitasnya semakin tinggi dan tingkat kelelahannya
semakin rendah. Kadar VO2max berhubungan dengan
kemampuan kerja otot seseorang.

Jika seseorang melakukan kerja, makin berat kerja yang
dilakukan. makin tinggi konsumsi oksigennya. Jumlah otot
vang terlibat dalam kemampuan otot untuk memanfaatkan
oksigen yang dipasok dipengaruhi oleh massa otot. Semakin
besar massa otot rangka yang diberikan beban kerja, semakin
besar potensi untuk meningkatkan ambilan  oksigen.
Kemampuan jaringan untuk mengambil oksigen berbeda-beda
sesuai dengan kemampuan ekstraksi oksigennya atau tingkat
VO2maxnya. Semakin tinggi VO2max nya maka semakin
lama kemampuan otot melakukan kerja artinya otot tidak cepat
lelah, sebaliknya semakin rendah VO2max nya maka semakin
cepat kemampuan otot melakukan kerja, sehingga otot
menjadi cepat lelah (Ganon, 2002).

Hasil penclitian survey kesegaran jasmani pada usia
kerja yang dilakukan oleh Departemen Kesehatan pada tahun
2003 yaitu 92.4% termasuk kategori kurang. Sedangkan
penelitian yang dilakukan oleh Pradono tahun 2008 pada usia
20-39 tahun warga Kebon Manggis, Jakarta Timur diperoleh
hasil pengukuran VO2max 50.2% termasuk kategori sangat
kurang, 26,8% kurang. 15% cukup dan 7,7% baik (Pradono,
2009). Latihan aerobik adalah latihan yang menggunakan
energl yang berasal dari pembakaran dengan oksigen, dan

membutuhkan oksigen tanpa menimbulkan hutang oksigen
7



yang tidak terbayar. Contoh latihan aerobik adalah lari, jalan,
treadmill, bersepeda. renang. Sedangkan latithan anaerobik
adalah latihan yang menggunakan energi dari pembakaran
tanpa oksigen dalam hal ini latihan tersebut menimbulkan
hutang atau debet oksigen. Contoh latihan anaerobik adalah
lari cepat jarak pendek, angkat beban dan bersepeda cepat. Hal
mi berarti bahwa hampir seluruh energi yang dibutuhkan untuk
aktifitas otot dihasilkan oleh proses acrobik dan anacrobic
(Hermina, 2004)

Penelitian-penelitian  terdahulu  tentang  hubungan
olahraga terhadap peningkatan Vo2max yang dilakukan oleh
Nasrulloh (2009) tentang pengaruh latihan aerobic dengan
kombinasi  dengan  teknik  terhadap  kemampuan
kardiorespirasi. Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan
aerobik  kombinasi dengan teknik dapat meningkatan
kemampuan kardiorespirasi. Penelitian lain dilakukan oleh
Magsalmina (2007) tentang pengaruh latihan aerobic terhadap
perubahan Vo2max pada siswa Sepak Bola Tugu Muda
Semarang usia 12-14 tahun. Penelitian ini menunjukkan
bahwa latihan aerobic selama 12 minggu dapat meningkatkan
nilai Vo2max siswa Sepak Bola Tugu Muda Semarang usia
12-14 tahun.

Kesibukan  sescorang  menycbabkan  keluangan
waktunya untuk melakukan olahraga berbeda. Terdapat orang-
orang yang melakukan olahraga di pagi hari, namun banyak

pula orang yang melakukan olahraga di malam hari. Olahraga
8

di pagi hari merupakan bentuk olahraga yang lazim dilakukan
dibandingkan olahraga di malam hari.

Beberapa ahli mengungkapkan bahwa terdapat banyak
kelemahan dalam berolahraga di malam hari. Kelemahan
berhubungan dengan jam biologis dimana pada malam hari
merupakan waktu-waktu mulai b‘f.:ristirahatnya tubuh manusia.
Hasil observasi awal peneliti pada sebuah gym di Padma Gym
Surakarta, ditemukan beberapa kelompok orang yang
melakukan olah raga aerobik di malam hari, yaitu dari pukul
19.00 hingga 20.00. Observasi juga menemukan kelompok
orang yang melakukan olah raga aerobic di pagi hari, yaitu
antara pukul 07.00 — 09.00. 4 Pada pagi hari tekanan oksigen
tinggi dan keasaman darah tinggi, dan kemampuan
hemoglobin mengikat oksigen meningkat, sedangkan pada
malam hari kondisi tekanan oksigen rendah dan keasaman
rendah yang menyebabkan kemampuan hemoglobin mengikat
oksigen menurun (Ganong, 2003).

Selain kemampuan hemoglobin mengikat oksigen di
malam hari yang lebih rendah di malam hari, Gibson (2005)
mengungkapkan bahwa pada malam hari nilai hemoglobin
lebih rendah dari pada pagi hari yaitu sebesar 1.0 gr%.
Sedangkan Lakitan (1997) mengemukakan bahwa pada malam
hari kelembaban udara rendah pada daecrah permukaan dan
terjadi  proses kondensasi atau pengembunan yang
memanfaatkan uap air yang berasal dari udara. Oleh sebab itu,

kandungan vap air di udara dekat permukaan tersebut akan
0



berkurang dan tekanan oksigen juga menurun. Suhu dingin di
malam hari juga mempengaruhi kinerja olahraga dan suhu
tubuh, bahkan paparan suhu cukup dingin untuk mengurangi
suhu inti tubuh negatif dapat mempengaruhi kinerja latihan
ketahanan dengan menurunkan oksigen maksimal. atau
kekuatan aerobic maksimal.

Perbedaan kemampuan mengikat oksigen oleh
hemoglobin pagi dan malam hari. serta diperkuat perbedaan
kadar hemoglobin yang berbeda antara pagi dan malam akan
berdampak pada cfek senam acrobic terhadap peningkatan
fungsi respirasi VO2max. Disisi lamn faktor eksternal yaitu
suhu udara yang pada umumnya berbeda antara malam dan
pagi hari. walaupun dilakukan pada ruangan yang sama juga
akan berdampak pada perbedaan kemampuan aerobic secara
maksimal antara malam dan pagi hari.

Indonesia merupakan salah satu negara yang memiliki
Jumlah populasi terbanyak di dunia termasuk populasi lansia.
Dalam waktu hampir 5 dekade. persentase lansia Indonesia
meningkat kurang lebth dua kah lipat (1971-2019), yakni
menjadi 9,6 % (25 juta-an) dimana lansia perempuan kurang
lebih 1% lebih banyak dibandingkan lansia laki-laki (10,10%
banding 9,10%). Dari scluruh lansia yang terdapat di
Indonesia, lansia muda (60-69 tahun) jauh mendominasi
dengan besaran yang mencapai 63.82%, selanjutnya diikuti
oleh lansia madya (70- 79 tahun) & lansia tua (80+ tahun)

menggunakan besaran masing-masing 27.68% dan 8,50%.
10

Pada proses menua terjadi perubahan fisik, mental,
psikososial maupun spiritual yang cenderung mengalami
kemunduran. Setelah umur 30 tahun terjadi penurunan
kebugaran jantung paru 1% setiap umur bertambah satu tahun
yang adalah indikator pemakaian oksigen sang jantung &
paruparu, sechingga dalam usia 60 tahun kebugaran jantung
paru akan berkurang 35%. Banyak faktor yang mempengaruhi
taraf kebugaran jantung paru antara lain:

|. keturunan

]

. usia

. Jenis kelamin

£

. gizi

. merokok

(o) h

. aktivitas fisik.

Kebugaran jantung paru adalah kemampuan jantung,
pembuluh darah dan paru-paru buat berfungsi secara optimal
pada waktu bekerja dalam mengambil oksigen secara
maksimal & menyalurkannya ke seluruh tubuh, terutama
jaringan yang aktif sehingga dapat digunakan buat proses
metabolisme tubuh, adalah komponen yang terpenting pada
menilai kualitas ketahanan fisik, diukur dengan nilai volume
oksigen maksimal (VO2maks). Jenis olahraga yang baik bagi
lansia untuk mencapai kebugaran jantung paru adalah latihan
aerobik yang disertai latihan-latihan kekuatan ditambah
gerakan perimbanganperegangan dan jalan kaki tiga kal

seminggu  dengan  waktu 45 memit selama 4 minggu.
11



Pengukuran kebugaran jantung paru dengan metode Rockport
yaitu jalan kaki sepanjang 1.6 km sesuai dengan kemampuan.
Kebugaran jantung dan paru seseorang dapat dilihat dari
kemampuan melaksanakan tugas berat secara terus menerus.

Olahraga sangat erat kaitannya dengan kebugaran tubuh
kita. Hal ini dikarenakan dengan olahraga secara teratur dapat
mendorong pengeluaran hormon pertumbuhan, hormon anti
stress dan hormon endorphin, yang berfungsi untuk
menghambat penurunan fungsi tubuh atau penuaan yang
terjadi pada lansia. Olahraga dapat menaikkan kekuatan otot,
massa otot, perfusi otot & kecepatan konduksi saraf ke otot.

Pada lansia, olahraga wajib dimulai dalam kadar
kegiatan yang sangat ringan kemudian secara bertahap
meningkat sampai pada kadar kegiatan sedang. Untuk
mendapatkan output maksimal., olahraga lansia sebaiknya
terdiri dari tiga komponen olahraga, yaitu latihan aerobik,
latihan kekuatan dan latihan keseimbangan dan kelenturan.
Latihan aerobik sangat erat kaitannya dengan kebugaran
jantung paru, dimana jantung merupakan salah satu organ
tubuh yang sangat penting dimiliki oleh manusia, jika jantung
kita kuat maka jantung akan memompa darah ke seluruh tubuh
dengan kuat pula, sechingga aliran darah ke seluruh tubuh
menjadi lancar.

Salah satu kegiatan sehari-hari yang dilaksanakan oleh
umat Islam adalah salat. Ibadah salat yang dilakukan oleh

muslimtermasuk pada aktivitas fisik intensitas ringan-sedang
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yang menimbulkan relaksasi, memmimalkan  stres,
mengefektifkan aliran darah dan menguatkan otot. Salat yang
dilakukan dengan berbagai variasi posisi dan postur, dapat
meningkatkan Kesehatan psikologikal, kepercayaan dan
clikasi diri, perilaku motorik, aliran darah serebral dan
kebugaran muskuloskeletal. ‘

Dengan berkembangnya ilmu pengetahuan, teknologi
dan sumber daya manusia, orang sadar pentingnya
keseimbangan hidup yaitu keseimbangan jasmani dan rohani.
Orang benar-benar tertarik akan pemeliharaan kebugaran
jasmani serta banyak melihat ke depan bagi kehidupan, agar
hidupnya bahagia dan sejahtera. Hal ini sangat ideal dan semua
orang pasti menginginkan hal yang sama. Cepatnya
perkembangan teknologi memungkinkan orang meningkatkan
kemkmatan hidup dengan mengurangi penggunaan tenaga
lisik, tetapi akibatnya dapat timbul gangguan terhadap
keseimbangan fisik dan jiwa manusia karena kurang aktivitas
sk, Orang yang kurang aktivitas fisik kebugaran jasmaninya
akan rendah. Orang yang kebugaran jasmaninya rendah akan
menghambat untuk mencapai kesejahteraan hidup karena
untuk berusaha atau bekerja akan terganggu.

Menurut Mukholid (2007) kebugaran jasmani sangat
diperlukan agar kita dapat menjalankan berbagai aktivitas
sehari-hari. Hal nu penting agar kita tidak mudah sakit.
Aktivitas fisik yang teratur dapat menyebabkan perbaikan

kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani atau lebih dikenal
13



dengan merupakan hal yang selalu didambakan oleh setiap
individu maupun masyarakat. Dalam abad modern ini setiap
negara menghadapi tantangan untuk meningkatkan dan
memelihara kebugaran jasmani warga negaranya. Tubuh yang
sehat dan bugar sangat menunjang aktivitas yang dilakukan
setiap orang (Muhajir, 2007).

Peningkatan  keschatan semakin lama semakin
digalakkan selaras dengan perkembangan zaman. Semua itu
bertujuan untuk mencapai derajat kesehatan sesuai ketentuan
organisasi kesehatan dunia (WHO). yang meliputi keschatan
Jasmani, rohani dan sosial. bukan semata-mata tidak adanya
penyakit atau kelemahan (Putranto, 1986) untuk mencapai
maksud tersebut telah diupayakan berbagai alternatif tindakan
seperti pemeliharaan keschatan badan dengan kebiasaan
olahraga. Olahraga berkaitan erat dengan kapasitas kerja
sistem sirkulasi (jantung dan pembuluh darah), sistem saraf
dan sistem otot tubuh.

Dari semua sistem tersebut di atas yang sangat berperan
guna peningkatan kondisi fisik adalah sistem sirkulasi (jantung
dan pembuluh darah), respirasi dan otot tubuh. Bila ketiga
sistem tersebut terganggu bisa menimbulkan  keluhan.
Peningkatan kapasitas sistem tersebut dapat diupayakan
dengan melakukan aktivitas fisik. Dewasa ini banyak sekali
programprogram latthan fisik yang ditawarkan untuk
mencapal tingkat kebugaran jasmani yang diharapkan,

diantaranya adalah senam aerobik. Senam acrobik merupakan
14

latihan yang menggunakan seluruh otot terutama otot-otot

besar. dengan gerakan yang terus menerus. berirama dan
berkelanjutan.  Pada  pelaksanaannya senam  aerobik
menggunakan iringan musik yang antara lain berguna untuk
meningkatkan motivasi latihan dan kecepatan latihan.

Dengan demikian intensitas latihan dapat diatur dengan
pengaturan tempo musik yang mengiringinya. Senam aerobik
merupakan salah satu bentuk latihan aerobik selain bersepeda.
renang. jogeing, berlari dan permainan seperti bulu tangkis.
sepak bola, tenis dan sebagainya. Senam aerobik merupakan
lntihan yang menggerakkan seluruh otot, terutama dengan otot
besar dengan gerakan yang terus menerus. berirama dan
berkelanjutan. Sekarang ini senam aerobik banyak dipilih
masyarakat untuk meningkatkan kebugaran.

Dalam senam aerobik dipilih gerakan yang mudah.
menyenangkan dan  bervariasi  sehingga memungkinkan
seseorang untuk melakukannya secara teratur dalam kurun
waktu yang lama. Oleh karena itu diperlukan energi dan proses
oksidasi (Sockarno, 1996). Dalam senam aerobik ada beberapa
varinsi gerakan. Yang pertama kali diperkenalkan di Indonesia
ndaluh gerakan dengan benturan-benturan keras dan gerakan
yimg energik vang dikategorikan . Pada gerakan ini ada
kialanya kedua kaki terlepas dari lantai. Sadoso. (1984)
membuat modifikasi gerakan, di antaranya adalah latihan
dengan gerakan salah satu kaki selalu berada di lantai guna

mengurangi  benturanbenturan yang  keras. Modifikasi ini
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disebut dengan atau (aerobik benturan ringan) modifikasi
ketiga disebut , tanpa menggunakan benturan. Gerakan badan
hanya berkisar antara memindahkan berat badan dan gerak
ngeper (Soekarno, 1966). Ada lagi variasi yang lain yaitu
gerakan campuran yang disebut . Seperti latihan-latihan

aerobik yang lain, senam aerobik
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Gambar 2. Olahraga aerobic (kiri) dan anaerobic (Kanan)
Sumber: International Sports Sciences Association
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Kemampuan anaerobik terdiri atas dua, yakni

kemampuan anaerobik alaktasid dan kemampuan anaerobik
laktasid. Yang dimaksud dengan kemampuan anaerobik
alaktasid adalah kemampuan seseorang dalam mewujudkan
gerak ledak (gerak explosive) maximal maupun sub-maximal,
sedangkan anaerobik laktasid adalah kemampuan untuk

mewujudkan gerak ketahanan anaerobic. Sehingga, kekuatan

anaerobic merupakan gabungan dari anaerobic laktasid fan
alaktasid yang didapatkan dengan rumus:
I/, (anaerobik alaktasid + anaerobik laktasid) + aerobic

2

Sedangkan kemampuan aerobik didefinisikan sebagai
kemampuan melakukan gerak ketahanan umum. seperti
misalnya pada lari maximal maupun sub-maximal dengan
durasi 8 menit atau lebih. Olahraga dengan intensitas
maksimal, misalnya lari, dapat diidentifikasi menjadi aerobic
dan anaerobic dengan melihat durasi latihannya, yakni:

#. 0~ 2 menit merupakan lahraga anaerobik dominan

b, 2 - 8 menit merupakan olahraga campuran anaerobik dan
aerobik

¢. = 8 menit merupakan olahraga aerobik dominan.

Kebugaran Jasmani adalah uji kemampuan maximal
untuk menilai kemampuan anaerobik (alaktasid dan laktasid)
don  kemampuan  aerobik. Kemampun anaerobik dan

kemnmpuan  aerobik  merupakan kemampuan fungsional

Jasmani dengan kepentingan yang setara. Demikian juga

kepentingan fungsional anaerobik alaktasid dan laktasid
adalish setara. Kebugaran jasmani adalah suatu keadaan yang
dimiliky atau dicapai seseorang dalam kaitannya dengan

kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik. Kebugaran

Jasman dapat pula dihitung dari kemampuan aerobic dan

nerobie yang telah dites, dengan langkah sebagai berikut:
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a. Menentukan nilai Kemampuan Anaerobik alaktasid dan
Anaerobik laktasid
b. Menentukan kemampuan Anaerobik dengan rumus:

Anaerobik alaktasid + Anaerobik laktasid

9

-

Menentukan nilai Kemampuan Aerobik.

L

d. Tentukan kebugaran jasmani = Anaerobik + Aerobik

2

Kesegaran jasmani dapat berefek positif pada
keschatan jika aktivitas fisik dapat dilakukan tanpa kelelahan
berlebih, sehingga memiliki risiko lebih rendah untuk
menderita penyakit kronik lebih awal (Nieman, 2001; Utari,
2007).

Kondisi pandemic Covid-19 yang terjadi di dunia
membawa dampak besar terhadap kehidupan manusia. Salah
satunya dengan adanya era normal baru dan kebijakan-
kebyakan baru yang membatasi berbagai kegiatan untuk
menghindari penyebaran virus Corona yang semakin parah.
Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) adalah penyakit
menular disebabkan oleh Severe Acute Respiratory Syndrome
Coronavirus 2 (SARS-CoV-2) yang merupakan jenis
coronavirus yang belum pernah diidentifikasi sebelumnya
pada manusia.

Sebelumnya, penyakit ini dinamakan sementara sebagai
2019 novel coronavirus (2019-nCoV). kemudian WHO

mengumumkan nama baru pada 11 Februan 2020 yaitu
I8

Coronavirus Disease (COVID-19) yang discbabkan oleh virus
Severe Acute Respiratory Syndrome Coronavirus 2 (SARS-
('0V-2). SARS-CoV-2 dapat ditularkan melalui kontak erat
dengan orang yang terinfeksi melalui aerosol serta droplet
saal seseorang batuk dan bersin. Selain itu, berbagai penelitian
Juga menduga adanya penularan ;nelalui muntah, darah, fekal-
oral, dan ibu ke anak. (Shereen dkk. 2020; WHO, 2020)

SARS-CoV-2 terutama menginfeksi sel-sel pada saluran
napas  yang melapisi  alveoli  (Mousavizadeh, 2020).
Cilikoprotein yang terdapat pada envelope spike virus akan
berikatan dengan reseptor selular berupa ACE2 pada SARS-
CoV-2. Di dalam sel, SARS-CoV-2 melakukan duplikasi
materi  genetik  dan  mensintesis  protein-protein  yang
dibutuhkan, kemudian membentuk virion baru yang muncul di
permukaan sel. Setelah masuk ke dalam sel, genom RNA virus
nkan dikeluarkan ke sitoplasma sel dan ditranslasikan menjadi
tun poliprotein dan protein struktural. Selanjutnya, genom
virus akan mulai untuk bereplikasi.

Gilikoprotein pada selubung virus yang baru terbentuk
masuk ke dalam membran retikulum endoplasma atau Golgi
sel. Terjadi pembentukan nukleokapsid yang tersusun dari
penom RNA dan protein nukleokapsid. Partikel virus akan
tumibuh ke dalam retikulum endoplasma dan Golgi sel. Pada
tuhap akhir, vesikel yang mengandung partikel virus akan

bergabung dengan membran plasma untuk melepaskan

1B



komponen virus yang baru (Kadkhoda, 2020; Wan dkk, 2020:
Hoffman dkk, 2020).

Pada SARS-CoV, Protein S dilaporkan sebagai
determinan yang signifikan dalam masuknya virus ke dalam
sel pejamu. Telah diketahui bahwa masuknya SARS-CoV ke
dalam sel dimulai dengan fusi antara membran virus dengan
plasma membran dari sel. Pada proses ini, protein S2” berperan
penting dalam proses pembelahan proteolitik yang memediasi
terjadinya proses fusi membran. Selain fusi membran, terdapat
juga clathrin-dependent dan clathrin-independent endocytosis
yang memediasi masuknya SARS-CoV ke dalam sel pejamu
(Braga dkk, 2020; Glebov dkk, 2020). Faktor virus dan
pejamu memiliki peran dalam infeksi SARS-CoV. Efek
sitopatik virus dan kemampuannya mengalahkan respons imun
menentukan keparahan infeksi. Disregulasi sistem 1mmun
kemudian berperan dalam kerusakan jaringan pada infeksi
SARS-CoV-2. Respons imun yang tidak adekuat
menyebabkan replikasi virus dan kerusakan jaringan.

Ketika virus masuk ke dalam sel, antigen virus akan
dipresentasikan ke antigen presentation cells (APC).
Presentasi antigen virus terutama bergantung pada molekul
major  histocompatibility complex (MHC) kelas 1 dan
kontribusi MCH IlI. Presentasi antigen selanjutnya
menstimulasi respons imunitas humoral dan selular tubuh
yang dimediasi oleh sel T dan sel B yang spesifik terhadap

virus. Pada respons imun humoral terbentuk IgM dan IgG
20

terhadap SARS-CoV. 1gM terhadap SAR-CoV hilang pada
akhir minggu ke-12 dan IgG dapat bertahan jangka panjang.
Virus memiliki mekanisme untuk menghindari respons imun
pejamu. Presentasi antigen juga terhambat pada infeksi akibat
MERS-CoV (Li dkk, 2020; Shi dkk, 2020; Chiappelli dkk,
2020; Yuki dkk 2020)
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Civmbar 3, Skema replikasi virus SARS-CoV-2, pathogenesis
COVID-19 dan mekanisme terjadinya badai sitokin
Sumber: Nile dkk, 2020 (https://ars.els-
cdn.com/content/image/1-s2.0-S1359610120300708-gr2.jpg)

Meningkatnya jumlah kasus dan angka kematian akibat
COVID-19 membuat munculnya kebijakan pembatasan
aktivitas di luar rumah, menjaga jarak mmnimal satu meter,
menghindari kerumunan, membatasi kontak fisik termasuk
berjabat  tangan untuk mencegah penyebaran COVID-19
(Patel dkk, 2017). Selain itu, untuk melancarkan program
pembatasan sostal maka diambil kebijakan penutupan gym,
stadium, kolam  repang, dan berbagai tempat lain sehingga

21



aktivitas fisik masyarakat juga menurun (Nystoriak dkk,
2018). Padahal aktivitas fisik yang baik memperbaiki daya
tahan tubuh dan sistem imunitas, serta menurunkan risiko
penyakit tidak menular misalnya diabetes mellitus dan
penyakit jantung coroner. Selain itu, olahraga juga baik bagi
kesehatan mental dan kognitif untuk menurunkan kecemasan
dan depresi. Penelitian menunjukkan seseorang yang tidak
berolahraga tiga hari perminggu dengan durasi 150-300 menit
setiap minggu memiliki risiko kematian 20-30% lebih tinggi
(Dominski dkk, 2020).

Kehidupan sedentary yang terjadi pada masa pandemic
ini juga berpotensi menyebabkan peningkatan berat badan
yang pada akhirnya juga meningkatkan risiko penyakit
metabolik misalnya obesitas dan sistem kardiovaskuler
misalnya penyakit jantung coroner (CDC. 2020). Risiko ini
mengintai seluruh lini masyarakat, baik orang-orang yang
menjalani  program  bekerja  dari rumah (work from
home/WFH), minimnya aktivitas fisik di rumah selama
program pembatasan sosial, bahkan penderita Covid-19 yang
menjalani isolasi mandiri. Hal ini karena terbentuknya pola
hidup sedentary, kurangnya pengendalian diri terhadap
makan, kebiasaan makan sebagai respon terhadap stres dan
kurangnya aktifitas fisik termasuk olahraga. Sehingga, perlu
edukasi yang tepat untuk mengurangi risiko kenaikan berat
badan adalah pentingnya mendapatkan jumlah tidur

yvang adekuat, hindari kebiasaan mengemil setelah makan

0

malam, penerapan restriksi diet sehingga tidak melebihi

kebutuhan harian, manajemen stress yang baik, dan tetap
mempertahankan kebiasaan olahraga (Zachary dkk. 2020).

Olahraga yang direkomendasikan WHO adalah jenis
ntensitas sedang dengan durasi 150-300 menit misalnya jalan
cepat, temis ganda, dan bersepeda dengan kecepatan dibawah
16 km/jam, atau intensitas berat selama 75-150 menit misalnya
hitking, tennis tunggal, berenang beberapa kali putaran, lompat
tali, dan bersepeda dengan kecepatan 16 km/jam atau lebih,
mau kombmasi  diantara keduanya perminggu. Beberapa
olahragn seperti ini dapat dilakukan di rumah tanpa bantuan
alat  Khusus dan tidak perlu mendatangi pusat latihan
kebugaran (AHA, 2018).

Banyak hal mudah yang dapat dilakukan untuk
menghindari  hidup yang sedentary, misalnya dengan
beraktivitos fisik harian rutin di rumah yang mudah seperti
mwinbersihkan  rumah. berkebun. bermain dengan anak,
oluhraga mandiri di ramah  dengan panduan online di Google
dun Youlube. Olahaga sederhana tanpa alat seperti set
perikan olshraga angkat lutut ke siku yang berlawanan,
gorakan plank yakni kedua lengan bawah di lantai menyangga
tubul dengan posisi siku tegak lurus dibawah bahu dan
mennhan pinggang setinggi kepala selama 20-30 detik atau
lebih, perakan squat, dan berbagai gerakan latihan otot-otot

ekstremitas, punggung, dan abdomen secara repetitif,
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kemudian ditutup dengan pendinginan untuk relaksasi dan
menurunkan stres (WHO, 2020).

Semua jenis olahraga memiliki dampak positif terhadap
ketahanan tubuh jika dilakukan dengan cara, intensitas, dan
durasi yang tepat. Latihan anaerobic maupun aerobic
keduanya berdampak positif pada metabolisme  lipid.
Keuntungan yang diperoleh dari latihan fisik berasal dari
peningkatan curah jantung dan peningkatan kemampuan otot
yang bekerja selama olahraga ( Patel dkk, 2017). Olahraga juga
meningkatkan kadar kolesterol baik (HDL) dan menurunkan
trigliserida, meningkatkan sensitivitas insulin, fungsi
kognitif, dan respons terhadap stres (Nystoriak dkk, 2018).
Semua itu bermanfaat dalam menurunkan risiko terjadinya
berbagai penyakit metabolik yang dapat menjadi pemberat
pada orang-orang yang terinfeksi COVID- 19.

Meskipun semua olahraga berdampak baik, namun saat
pandemic harus pandai memilih jenis olahraga yang sesual
dengan kebijakan pemerintah mengenai pembatasan sosia 4
Kegiatan olahraga yang dilakukan bersama dengan orang lain
dalam ruangan tertutup justru beresiko besar dalam penulara n
COVID-19. Rekomendasi untuk menjaga jarak dengan orang
lain sulit diterapkan jika dalam kondisi berolahraga yang
melibatkan mobilitas tinggi seperti berjalan, berlari.
bersepeda. Disarankan menjaga jarak sejauh 5 meter saal
berolahraga jalan cepat, dan 10 meter saat melakukan lari. Hal

ini karena acrosol dari sescorang dapat bertahan di udary
4

selama beberapa waktu dan menempuh jarak puluban meter
(Apituley dkk, 2020).

Meskipun olahraga yang dilakukan di luar ruangan
berpotensi  lebih rendah dalam  penyebaran droplet dan
transmist COVID-19 karena sirkulasi udara yang lebih baik.
ninun i masa pandemi olahl;aga harus dilakukan dengan
cermat dan dipertimbangkan dengan seksama. Anggapan
oluhragn dengan jarak terpisah minimal satu meter dan
memakal  masker sudah  cukup aman sebenarnya belum
mienfanmin tdak ada transmisi penyebaran virus yang terjadi.
Oleh karena itu banyak kegiatan dan ajang kompetisi olahraga
nusional dan internasional yang ditunda bahkan dibatalkan
pelaksansannya  hingga waktu yang tidak  ditentukan
(Halabachi et al., 2020).

Selain karena nsiko penularan  virus yang tinggi,
hompetisi  olahraga juga sementara waktu diberhentikan
koo adanyn risiko penurunan imunitas  bagi atlet akibat
Intthan  berlebihan. Keadaan seperti itu jika diikuti dengan
kontuk erat antar atlet maupun panitia, apalagi jika harus
berbagi alat dan fasilitas olahraga seperti kolam renang akan
lebih menmgkatkan  risiko  penularan. Pengaturan yang
kompleks nidak  ahanya dipikirkan untuk peserta ajang
kopetisg, namun juga bagi penonton yang menyaksikan
langsung  dan qustru berpotensi menimbulkan kerumunan

(€ hen dkk, 2020).



Untuk mencapai kehidupan yang baik, salah satu cara
yang memang direkomendasikan adalah olahraga. Olahraga
adalah kegiatan yang semua orang pasti tahu akan hal ini,
karena banyak sekali di jalan-jalan ataupun di wahana
olahraga yang melakukannya. Pada dasarnya. setiap orang bisa
melakukan olahraga, tinggal niat dan keinginan saja yang
menggerakan tubuh mereka agar mau untuk berolahraga.
Olahraga sendirt memang sudah sangat terbukti di beberapa
penelitian  nasional dan internasional bahwa dapat

meningkatkan energi dan kebugaran kita. Selain itu juga

membuat tubuh kita tidak mudah Lelah. Tubuh kita sama

dengan yang lain, tetapi dengan keunggulan kita yang sering
berolahraga, maka cadangan energi kita juga cukup banyak
dan pastinya kuat. Dengan olahraga membuat kondisi tubuh
menadi lebih prima, dengan kondisi tubuh yang prima maka

kegiatan sehari-hari pun akan berjalan dengan baik. Tubuh

yang tidak dalam kondisi prima sudah dipastikan bahwa

kegiatan sehari-harinya juga akan lemas dan tidak
bersemangat.

Hal yang perlu diperhatikan dalam berolahraga iala
intensitas. Dalam peneliian menunjukkan jika melakuka
olahraga rutin minimal 3 kali dalam seminggu, maka akan
meningkatkan stamina dalam tubub tetapi tetap harus
memperhatikan prinsip Latihan agar tidak terjadi Latihan

overtraining (latihan berlebih).
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Menurut (Sugiharto, 2014), VO2 max adalah jumlah
maksimal oksigen yang dapat dikonsumsi selama aktivitas
hisik vang intens sampai akhirnya terjadi kelelahan dan VO2
max dinyatakan dalam liter/menit/kilogram berat badan. VO2
max dapat  membatasi kapasitas kardiovaskuler seseorang,
maka VO2 max dianggap sebagai indikator terbaik dari
ketahanan aerobic.

Menurut Fenanlampir dan Muhyi (2015) ada beberapa
lktor yang mempengaruhi VO2 max sebagai berikut:

I Juntung, paru  dan pembuluh darah harus berfungsi
dongan baik sehingga oksigen yang dihirup kedalam
pary selanjutnya sampai ke darah,

2 Proses penyampaian  oksigen ke jaringan-jaringan sel-
sel  dursh  merah  harus normal, yakni fungsi jantung
Wity normal, konsentrasi  hemoglobin  harus normal,
Jinlah sel darah merah harus normal dan pembuluh
Alueal hwrus mampu mengalirkan  darah dari jaringan-
Qe yang tidak aktif ke otot yang sedang aktif yang
tmwmbutubkan oksigen lebih besar

L latingan-jaringan  (terutama  otot) harus mempunyai
Kupasitas yang normal untuk mempergunakan oksigen
yvang disampakan kepadanya. Dengan kata lain, harus
iempunyat metabolisme yang normal.

Hypocrates (460 - 577 SM) misalnya telah memberikan

S yang sarnpal sekarang masih cocok untuk dilakukan.

Sk kitn bisac memberikan tubuh makanan dan olahraga yang
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cukup, tidak kurang dan tidak berkelebihan sebenarnya kita!
telah menemukan cara yang paling aman dalam memperoleh
kesehatan. Ichsan (1991) olahraga pada dasarnya berisi
kegiatan yang berorientasi pada gerak. Pelaksanaannya
bergantung pada kemarnpuan dan kegiatan yang ingin dicapai
oleh pelakunya. Melalui aktivitas jasmam akan terjadi
perubahan berupa pengaruh positif terhadap kesehatan.
Sebaliknya akibat negatif akan diperoleh jika olahraga itu
dilakukan dengan cara yang salah.

Cara berolahraga yang benar scbetulnya sudah banyak
masyarakat mengetahuinya. karena sangat tergantung kepada
tujuan apa yang ingin dicapainya. Asas kesinambungan
diperlukan untuk mencapai status kesehatan yang lebih baik.
Orang yang terlalu banyak mengeluarkan tenaga dalam
kesibukannya sehari-hari  memerlukan kompensasi, dan
kegiatan lari dapat menjadi pilihan sebagai pelepas lelah. Kita
membutuhkan kegiatan seperti kegiatan rohaniah yang
memberikan keseimbangan antara kegiatan jasmaniah dan
rohaniyah.

Keseimbangan yang lebih lengkap lagi meliputi faktor
fisiologis, psikologis dan sosial. Jika dilihat lebih jauh lagi
faktor fisiologis meliputi kebutuban gizi, faktor psikologi
melibatkan mental dan lingkungan sosial. Giri Wijoyo (1991}
mengemukakan pengertian sehat yakni sejahtera jasmani.
rohani dan sosial, bukan saja bebas dari penyakit, cacat

ataupun kelemahan. Jadi sehat itu mehputi tiga aspek yang
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saling berhubungan erat, yakni jasmani, rohani dan sosial.
Schingga pembinaan kesehatan melalui satu aspek yaitu
olahraga yang mempengaruhi terhadap rohani dan sosial
Kesehatan mempunyai tingkatan yang akan terus naik apabila
dibina dan akan turun apabila ditelantarkan. Namun, seiring
berkembangnya zaman, tercipta k.ehidupan yang minim waktu
untuk olahraga, kurang tidur dan istirahat yang tdak
berkualitas, serta gaya hidup yang cenderung mengabaikan
keschatan.  Sehingga banyak yang jatuh  sakit dan
menghabiskan  kekayaannya  untuk  berobat  untuk
mengembalikan kesehatannya.

Menurut, Sharkey (2001) kebiasaan untuk hidup sehat
dim  berumur  pamjang meliputi, olahraga teratur, tidur
weeukupnya, serapan yang baik, makan secara teratur, kontrol
bt badan, bebas merokok dan bebas minum alkohol. Namun,
st manusia banyak yang menerapkan gaya hidup tidak
sehit, makan makanan yang berminyak, kurang berolahraga.
Ralph Pulfenbarge dalam Surnasardjuno (1996), mengatakan
hahwa orang vang membuang 2000 kalori perminggu untuk
berolahraga berarti menambah 2.5 tahun harapan hidupnya.
Kegmtan olahraga diakui mampu memberikan manfaat yang
POsitil bagr keldupan manusia

D4 samping itu, Mangku (1992) mengemukakan bahwa
setinp kalori yang dipergunakan untuk berolahraga diperoleh
dines hasil katabolisme energi di dalam tubuh akan menurunkan

kndar kolesterol dalam darah. Dampak latithan fisik terbadap
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tubuh menurut Surnnasardjuno (1996) adalah meningkatkan

kemampuan jantung dan paru, memperkuat sendi dan otot,

menurunkan tekanan darah, mengurangi lemak, memperbaiki

bentuk tubuh, memperbaiki kadar gula darah, memperlancar
aliran darah, memperlambat penuaan.

Banyak orang merasa telah melakukan kegiatan

olahraga dalam hidup tapi tidak merasakan manfaat seperti di

atas. Tentu di sini dipandang perlu dijclaskan apa jenishutuh
olahnya dan bagaimana cara melakukannya agar bermanfaat.
Sumasardjuno (1996) menyarankan cabang olahraga yang
baik yaitu:

1. jogging, jalan cepat. lari di tempat, senam aerobic

I

. dilakukan 10 menit terus menerus

:....;

melibatkan minimal 40% otot tubuh secara serempak

o

intensitas latihan 70% s/d 85% dari denyut nadi maksimal

N

frekuensi 3x seminggu

Kemudian Sampeno juga mendukung program latihan
olahraga untuk kesehatan yakni tiga kali dalam seminggu dan
berlangsungnya sclama 20 menit tiap latihan. Berdasarkan
pendapat di atas dapat dikemukakan bahwa untu
meningkatkan kualitas keschatan melalui kegiatan olahrag
lakukanlah olahraga, aerobik seperti jalan cepat, jogging d
tempat, senam aerobik dan sebagainya secara terukur dar
teratur. Di sarnping itu untuk mencapai hasil yang lebih baik
pelaksanaan olahraga untuk kesehatan hams sejalan denga

program diet. Gatra (2003) mengemukakan diet hidup seha
)

meliputi: karbohidrat 50%, protein 20% dan lemak 20% dalarn
schari.

Salah satu tujuan orang melakukan olahraga yaitu guna
meningkatkan kebugaran jasmaninya. Kesegaran jasmani akan
diperoleh  melalui usaha yang sungguh-sungguh karena
menurut Sharkey (2001) kesegaran tidak dapat dibeli atau
diberi seperti kehonnatan, kebugaran hams dipe juangkan.
Dengan kata lain kebugaran jasmani akan diperoleh seseorang
melalur pejuangan tidak mengenal berhenti dan tidak dapat
melalui jalan pintas. Mudah cemas dan sedih Setelah kita
mengetahu ciri-ciri tentang kesegaran jasmani yang baik dan
yang rendah, maka kita dapat merasakan sendiri bagaimana
Kirw-kirn kuaiitas kebugaran jasmani sekarang ini.

Menurut Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani (2002),
komponen jasmani meliputi:

Daya tahan Kardiovaskuler

Duya tahan otot,

Kekuatan otot
Kelentukan
Komposisi tubuh

Kecepatan gerak

=T e a2 e e -

Kelincahan

Kesaimbangan

< =

Keoepatan reaksi

10, Koordinasi
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Komponen tersebut di atas ditingkatkan melalu
kegiatan olahraga baik yang bersifat aerobik mauput
anaerobic. Latihan tersebut harus diberikan sedemikian rupa
dengan demikian semua komponen tersebut mengalami
peningkatan kualitas jangan sampai latihan hanya dilakukar
hanya bersifat aerobik saja atau ‘hanya latihan anaerobik
Kesalahan seperti ini sering dijurnpai dalam kehidupan sehari
hari. Adapun bentuk kegiatan olahraga untuk meningkatkar
kesegaran jasmani. Pusat Pengembangan Kualitas Jas
(2002) yaitu antara lain, jalan cepat, jogging. bersepeda
senarn, naik turun tangga dan sebagainya. Sementara Sumas
Uno (1996) menarnbahkan juga bentuk latihan antara lain,
jogging, jalan cepat, naik sepeda, renang, senarn kesegarag
Jasmani dan atletik. Dari kedua pendapat tadi terkesan hampi
sama karena, mercka lebih fokus terhadap olahraga aerobid
saja. Memang harus diakui bahwa olahraga yang bersifa
acrobi k lebih mengembangkan kemampuan Kardiovaskulet
perbedaan tapi tidak terlalu prinsip. Pengalaman penulis
selama ini melakukan latihan acrobik yaitu intensitas latihar
diambil di tengah yakni antara 70 - 80% x denyut nad
maksimal. Sedangkan lama latiban berlangsung antara 30 s/
45 menit tiap latihan sementara fickuensi pengulangan lati ha
3 kah seminggu.

Latihan anaerobic bertujuan untuk mengembangkal
kemampuan di luar jantung, paru dan darah. Soeka

(1989) menyarankan prinsip latihan untuk ketahanan daf
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kekuatan anaerobic adalah memberikan beban maksimurn
vang dikerjakan untuk waktu yang pendek dan dwlang
beberapa kali. Dalarn latihan ini denyut nadi tidak lagi menjadi
mdikator kunci untuk melihat beban latthan . Agar latihan
dapat berlangsung dengan baik dan tujuan bisa dicapai. maka
jangan lupa mememperhatikan prinsip latihan fisik.

Pusal  Pengembangan Kualitas Jasmani  (2002)
menyarankan:
I sesuaikan dengan kemampuan
2 lnkukan jenis latihan disenangi
1 bervariasi
A didahulur dengan pemanasan, latihan inti dan diakhiri

dengan pendinginan

Dongan  kata  lain  prinsip latihan untuk  meningkatkan
kobgaran jasmani bersifat individu, maka harus disesuaikan
dongan kemampuan yang bersangkutan. Jenis latihan yang
dipilihy dapat disenangi maksudnya supaya jangan bosan lalu
berhentt melakukan latihan. Bervariasi maksudnya untuk

menghilangkan kejenuhan latihan aerobik divariasikan.




BAB 11
Olahraga Aerobik

Olahraga aerobik adalah sebuah aktivitas fisik yang
sangat  membutuhkan  kinerja  sistem respirasi dan
kardiovaskuler dalam menyalurkan oksigen dan pembakaran
sumber energy untuk memenuhi kebutuhan sel tubuh selama
proscs olahraga berlangsung. Olahraga ini akan berdampak
pada peningkatan kerja jantung dan paru sehingga kapasitas|
darah dan ambilan oksigen juga bertambah, meningkatkan
enzim pembakar lemak sehingga lemak dalam darah juga lebih
rendah, dan menurunkan denyut nadi. Olahraga aerobic ini}
merupakan kegiatan intensitas ringan hingga sedang yang!

dilakukan secara berulang secara rutin dalam waktu lama.

Treadmill termasuk salah satu latihan aerobic yang praktis,

karena dapat dilakukan kapan saja tanpa harus keluar ruangan
dan gerakan yang dilakukan bersifat repetitive berirama
schingga semua otot terlibat aktif. Beberapa contoh lain
kegiatan olahraga aerobic sederhana misalnya jalan kaki,
bersepeda. dan jogging (Palar dkk, 2015)

Sebagaimana disebutkan sebelumnya bahwa olahraga
aerobic memerlukan O2 untuk menghasilkan ATP dar
metabolisme energi  yang dibutuhkan sclama latihan,
Karbohidrat dalam bentuk glukosa dan glikogen, protein, dan

lemak menjadi sumber energi untuk meregenerasi ATP,

Diantara  ketiganya, yang paling utama dipakai adalah

simpanan karbohidrat dan lemak (Irawan, 2007).
nMGlheol  Gllogen/Glkes  AsamAmine

L TR

Deaminasl atau

Transaminasi
oksidasi
Asam Plruvat .—I
' '—0 Asam Laktat
=t AsetibKoA
Siklus
Asam e
Sitrat

Ciambar 4. Proses metabolisme energi secara aerobik

Sumber: Irawan, 2007

(htp Astalnew.uny.ac. id/upload/132318122/pendidikan/meta
bolisme+energi.pdf

Karbohidrat dari makanan yang dikonsumsi akan

diproses menjadi glukosa, kemudian didistribusikan untuk

memenuhi kebutuhan sel tubuh sedangkan sisanya disimpan

sebugni cadangan energi di hati dan otot dalam bentuk

plikogen dan di dalam aliran darah berbentuk glukosa darah.

Selanjutnya proses glikolisis akan mengubah glukosa dalam

durah menjadi 2 molekul ATP dan glikogen otot menjadi 3

molekul ATP (Irawan, 2007),
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Proses glikolisis tidak hanya menghasilkan ATP, namun
juga menghasilkan asam piruvat yang dengan bantuan oksigen
akan diubah menjadi Asetil-KoA di dalam mitokondria yang
kemudian masuk ke dalam siklus asam-sitrat lalu diubah
menjadi karbon dioksida (CO ), ATP, NADH dan FADH.
NADH sebagai produk sampingan dapat menghasilkan 2-3
molekul ATP. Selanjutnya adalah fase fosforilasi oksidatif
yakni proses pengubahan NADH dan FADH menjadi masing-
masing 3 dan 2 buah molekul ATP serta air (H20). Secara
keseluruhan, metabolisme energi secara aerobik menghasilkan

total 38 molekul ATP disertai produk sampingan berupa
karbon dioksida (C02) dan air (H20) (Irawan, 2007).

Glucose 6-
phosphate

1o the liver

for gluco-

-% neogenesis
m rebs cycle for energy producing

Gambar 5. Jalur metabolism karbohidrat
Sumber: Rudko, 2011 (https:/ppt-online.org/438129)
Lemak disimpan di dalam jaringan adipose dan sel otot

berbentuk molekul trigliserida akan diubah menjadi 3 molekul
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wsam lemak dan 1 molekul gliserol melalui mekanisme
lipodisis, Gliserol akan diproses menjadi glukosa atau asam
piruvat, sedangkan asam lemak mengalami proses beta
phaldusi dengan bantuan oksigen dan karbohidrat sehingga
sl masing-masing menjadi 2 atom karbon. 2 atom karbon
fersebut | KoA
enghasilkan asetil KoA yang akan terlibat dalam siklus kreb
Witk menghasilkan energi (Irawan, 2007).

pkan  mengikat 1 molekul sehingga
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Cinmbar 6. Metabolisme lemak secara aerobic
Sumber: Respati, 2016
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(http://aseprespati.blogspot.com/2016/ 12/proses- Kesehatan, vitalitas, dan kualitas hidup. Pengaruh latihan

setabolisme-lemak-dan-fingsi.
Ll S e BRIANUO-tahn dapat hilang hanya dalam waktu 12 minggn

Kebugaran aerobik tidak hanya ditentukan o leh aktivitas dengan menghentikan total aktivitas fisik atau dengan istirahat

fisik yang dilakukan, namun juga ada faktor lain yang ‘“lmpﬂ tidur dengan penurunan 10% per minggu (Sander

berperan. Faktor-faktor tersebut meliputi keturunan atau dkk, 2011).
herediter, faktor usia, jenis kelamin, dan persentase lemak

tubuh seseorang. Faktor herediter berperan dalam penentua

25-40% perbedaan nilai VO2 max yang menghasilkan
perbedaan kekuatan maksimal aerobik akibat adanya
perbedaan genotype (Sander dkk, 2011). Latihan fisik ya
dilakukan dengan baik berkontribusi sebesar 15-25% dala

peningkatan kebugaran jasmani, hanya kelompok usia remaja %, Fi0: (M6 PO, Fiver type

vang memiliki harapan untuk meningkatkan kebugaran hingga g w;‘“ m/ m‘;\mm

lebih dari 30%. o g
Pengaruh jenis kelamin terhadap kebugaran jasmani g 1;,:*,,

terlihat  setelah sescorang melewati masa anak-anaknya, .
=8 : bir 7 Berbagai faktor yang terlibat dalam performa

dimana yang mulanya tidak berbeda jauh lalu kemudian pada ntihan aerobic (Powers dkk, 2012)

laki-laki terjadi peningkatan yang signifikan sehingga ana bertujunn untuk mendapatkan kebugaran
perempuan tertinggal jauh yakni sekitar 15-25% lebih rendak

dibanding kelompok laki-laki usia muda. Dan selanjutnya

yikni kemampuan sescorang dalam mengerjakan

kerjaun  dengan  baik tanpa kelelahan yang
perempuan akan semakin mengalami penurunan sampa W Kebugaran jasmani merupakan satu kesatuan

dengan 10% perdekade tergantung tingkat aktivitas fisik yang ik wtus beberapa komponen anatomis dan fisiologis.

dilakukannya. ~Regresi kebugaran jasmani ini dapal mis dibentuk oleh Ergo-sistema 1 dan Ergo-
diminimalisasi dengan latihan fisik aerobic yang rutin 1 yang masing-masing terdiri atas:

0ES

ks dengan persendiannya

14

misalnya fitness. Hal ini juga menjadi bukti bahwa aktivitas
vang kita lakukan secara reguler akan berperan terhadaj
1R




e Otot meliputt intensitas, lama, dan frekuensi latihan (Fox & Foss,

e Saraf 1991). Beberapa istilah tersebut didefinisikan sebagai berikut:

& lekuensi: jumlah latihan yang dilakukan dalam satu

gy
U antensitas: berat latthan yang dilakukan

b. Komponen ES-II:
= Darah dan cairan tubuh

* Perangkat pernafasan

e Perangkat kardiovaskular - dwa fatihan: waktu latihan yang dilakukan.

! L n :
Ergo-sistema 1 akan mengaktifkan Ergo-sistema I IR podoman Americen . Collegs: of /Sport

Schaliknya, Ergo-sistema 11 mempertahankan kerja FErgo o gine (ACSM). ringan dan beratnya intensitas ditentukan
Rl

sistema | dalam jangka waktu panjang. Komponen-kompone: I_r. QS fising zoue yeog betkaitan. dengan. frekucnsi
Wil jantung maksimal, yakni jumlah denyut nadi tertinggi

e

aleh dicapai seseorang saat melakukan latihan fisik dan

anatomis masing-masing Ergo-sistema akan bckerja secan

bersama menghasilkan fungsi fisiologis. Ergo-sistema | akat

menghasilkan fungsi koordinasi saraf, daya tahan otot, da iyl ditetapkan segera setclah latihan. Pada wanita ada

fleksibilitas. Sedangkan Ergo-sistema 11 menghasilkan fungs ERRNY dapat digunakan untuk menentukan denyut nadi

kil yakni:

fisiologis daya tahan kardio-respirasi yang merupaka 4
220 - (0,65 x umur dalam satuan tahun)

gambaran daya tahan umum.
agn hkatakan intensitas ringan jika 60-69% dari

i\ denyut nadi maksimal, intensitas sedang jika 70-

ANATOMIS ~ EISIOLOGIS

(RUALITAS STRUKTURAL]  (KUUALITAS FUNGS! BASAR)

FLEXIBILITY
] <‘E““*‘“‘”:s:::m_-
KOMPONEN < abn

| | | iekuensi denyut nadi maksimal, dan intensitas tinggi
HOMOY, dari fickuensi denyut nadi maksimal. Sedangkan

e
"E erobic  disarankan mencapai intensitas ringan.

K.J

Gambar 8. Komponen-komponen pembentuk kebugaran.
jasmani (Giriwijoyo, dkk; 2010)

ES. I YA TAHAN UUM ulalwaga dipengaruhi oleh banyaknya gerakan,
e, U 18 —» [AYA T MU

spatan, dan beban latihan yang dilakukan. Intensitas latihan
W) akan menyebabkan durasi yang lebih pendek atau

akat Sedungkan semakin tinggi intensitas latihan, akan

Untuk mencapai kebugaran jasmani perlu latthan seea I ki wingkat durasinya. Sehingga, secara sederhana dapat

Dprlin;. SERNYL s see dengal dosiy Jytinas i i Ikin jika mengimginkan durasi latihan yang panjang,

a0 Al



mtensitas latihan tidak boleh terlalu tinggi (Giriwijoyo. dkk
2010).

Olahraga acrobic 3 hingga 5 kali perminggu dengan
intensitas ringan selama 20-60 menit berdampak positif pada

kelancaran aliran darah, pembuangan sisa metabolisme, dang

memperlambat kelelahan setelah berolahraga. Penelitian lair
menunjukkan olahraga aerobic 3 hingga 5 kali perminggy

dengan durasi 20-30 menit akan meningkatkan kebugarat

Jasmani dan menurunkan berat badan dengan berkurangnya

lemak badan dan bertambahnya myofilamen otot, kepadatai
tulang, dan jaringan ikat (Willmore & Costill, 2015; Corbis
dkk, 2000). Lemak tubuh berkurang hingga 3.42% setelal
melakukan senam aerobic selama 12 minggu (Sari, 2009).
Namun, sebenarnya olahraga dengan durasi yang lebilj
singkat yakm 15-30 menit secara rutin pun sudah cukup untuk
menjaga kebugaran jasmani. Namun, untuk khasiat awal yang
muncul tidak dapat langsung dirasakan sejak latihan perta
yang dilakukan, minimal diperlukan waktu 6-8 minggu latihat
rutin hingga muncul efek positifnya. Akan tetapi, jika latihag
dihentikan total dalam 4-6 minggu pengaruhnya akan hilang,
Olahraga aerobic dinilai sebagai jenis latihan yang tepal
dilakukan selama pandemic karena dapat dilakukan mandiri di
rumah dengan mempraktekkan gerakan-gerakan sederhan;
tanpa alat khusus misalnya berjalan di dalam rumah, latihat
kekuatan, peregangan, latihan keseimbangan, naik turu

tangga, senam, yoga, angkat beban. sit up, push up, dan senan
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ndilah beberapa alternative aktivitas fisik. Olahraga tersebut
hunya membutuhkan sedikit ruangan dan bisa dilakukan kapan
sifin. Jikn kesulitan dalam melakukannya, dapat menafaatkan
leknologi dengan mengikuti instruksi video olahraga di
iternet, Bagi yang memiliki alat olahraga seperti sepeda statis
i umah juga dapat digunakan sebagai latihan fisik rutin.
Senam aerobik biasanya dilakukan dengan iringan
musik  sebagai  pemicu semangat dan menyelarasakan
kevepatan gerakan dengan tempo musik yang mengiringi.
Ciorukan yang dilakukan dalam senam aerobik adalah gerakan
sdethong  yang mudah, menyenangkan, dan bervariasi
selibigpn ringan untuk dilakukan secara terus-menerus dalam
Kurin waktu yang lama. Gerakan senam aerobic yang pertama
kel diiperkenalkan di Indonesia adalah gerakan benturan keras

i enerpik

hnatbar (rpimban Loy

Lhnbar 9 Contoh gerakan senam untuk kebugaran jasmani
(Sumber; Syafari dkk, 2020)
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Senam aerobic merupakan latihan fisik yang secara
praktis dan efektif dalam menjaga stabilitas berat badan karena
mampu membakar kalori dan lemak melalui kontraksi seluruh
kelompok otot-otot besar dari atas hingga bagian bawah tubuh
secara dinamis dan berkelanjutan.

Dengan banyaknya opsi latihan di rumah, maka olahraga
di tempat umum dan lingkungan ramai yang meningkatkan
risiko penularan wabah dapat dihindari (Chen dkk, 2020).
Meskipun dilakukan di rumah, seluruh pilihan olahraga ini
tetap bermanfaat dalam meningkatkan kebugaran dan
mengurangi risiko penyakit kronis jika dilakukan rutin dan
frekuensi yang tepat.

Frekuensi latihan fisik yang dilakukan juga berdampak
terhadap kebugaran dan kemampuan fisik seseorang (Camera
et al, 2016). Orang dengan tingkat aktivitas fisik yang terlalu
rendah cenderung memiliki kebugaran jasmani yang rendah
pula sehingga lebih cepat lelah, berisiko obesitas, dan rentan
terhadap gejala penyakit terkait kehidupan sedentary (Ruiz-
Montero & Castillo-Rodriguez, 2016; Mainous dkk. 2019).

Sebuah latihan aerobik memiliki beberapa kriteria yang
harus dipenuhi untuk dapat dikatakan sebagai latihan ideal
dalam tujuan meningkatkan kebugaran jasmani. Kriteria
tersebut meliputi (Gordon, 1986):

I.. Menyenangkan, yakni peserta dapat menikmati olahraga

mereka sepanjang latihan

a4

puan - Ergo-sistema 11

Praktis dan sesuai dengan gaya hidup. yakni latihan yang
dipilih dapat dilakukan dengan nyaman

Menggunakan kelompok otot yang besar

Sungat minimal menyebabkan tekanan pada sendi
Kebutuhan oksigen tubuh §ebenamya dapat dilihat dari
ganriyn  metabolisme anaerobic yang terjadi, karena
unjukkan tingginya intensitas Ergo-sistema I yang telah
arkun  sebelumnya. Sedangkan besarnya metabolism
._ . robic sendiri dapat diketahui dengan melihat metabolism
vang terjadi. karena ia menggambarkan besarnya
dalam memasok oksigen.

Wi, metabolism aerobic dipengaruhi oleh metabolism

# Ulahraga Aerobik

Ei=idh E)
cosl+ w0 a
p=C
|l eo—
KOGEN P | |ame
g GUXC J_ 204
| 2 L E FUNGS
VO {MAX) Ee H B 3 (1) “- :
l AS. LAKTAT ADP ISYW
01 AS LAKTAT «— HELENIAR
LEMAK. DLL =
[PRCKIES OKSIDAS]T) =
111K 110 WRFRG KELELAHAN

pambentukan daya (energi) anaerebik dan aerobik, tata hubungan olahdaya
ananrobik dan aerobik, serta mekamisme daur ulang ATP

# Ulahraga Anaerobik alaktasid - explosif max.

% Ulahiaga Anaerobik laktasid - anaerobik endurance/ stamina = Kap.
)

Anaerobik

- aerobik endurance & Kap. Aeroblk

Cimbiar 10, Hubungan metabolism anaerobik dan aerobic
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(Griwijoyo, 2010)




Laihan Olahraga Aerobik merupakan akivitas yang lemak dan satu molekul gliserol.

bergantung terhadap ketersediaan oksigen untuk membantu Kedua molekul yang dihasilkan melalui proses ini akan
proses pembakaran sumber energi, sehingga bergantung pula s mengalami jalur metabolism yang berbeda didalam tubuh.
terhadap kerja optimal dari organ-organ tubuh, sepertiz . _ linerol yang terbentuk masuk ke dalam siklus metabolisme

jantung, paru-paru, dan pembuluh darah untuk mengangkut Atk diubah menjadi glukosa atau asam piruvat sedangkan

oksigen agar proses pembakaran sumber energi dapat berjala Wity lemnk yang terbentuk dipecah menjadi unit-unit kecil
i

dengan sempurna. Metabolisme energi pada latihan nelilig proses B-oksidasi untuk menghasilkan energi didalam

olahraga aerobik berjalan melalui pembakaran simpanan

lemak, karbohidrat, dan sebagian kecil (kurang dari lima

iitukondrin sel. Proses B-oksidasi berjalan dengan kehadiran
djgen  dan  membutuhkan  karbohidrat  untuk
persen) dari pemecahan simpanan protein yang terdapat piyeinpurnakan pembakaran asam lemak. Pada proses ini,
i Ik yang pada umumnya berbentuk rantai panjang
il dhart kurang lebih enam belas atom karbon dipecah
11 Z- Imn--»-mm kecil yang terbentuk dari dua atom karbon.

didalam tubuh untuk menghasilkan adenosine trifosfat. Proses
metabolism ketiga sumber energi ini berjalan dengan
kehadiran oksigen yang diperoleh melalui proses pernapasan
Lemak dimetabolisme harus menggunakan oksigen dan proses Wt duis atom karbon yang terbentuk ini mengikat kepada
ini  juga membutuhkan  karbohidrat  agar  proses olekul KoA untuk membentuk asetil

\ Kemudian molekul asetil KoA yang terbentuk masuk ke

" s sitrat dan diproses untuk menghasilkan

pembakarannya menjadi sempurna sedangkan karbohidrat
dapat dimetabolisme tanpa kehadiran oksigen dengan proses
glikolisis. L uiin seperti molekul astil KoA yang dihasilkan melalui
Langkah awal dari metabolism energy lemak adalah Cietabolism energy dari glukosa atau glikogen.
melalui proses pemecahan simpanan lemak yang terdapal

didalam tubuh (trigliserida). Trigliserida didalam tubuh wan e rendah hingga sedang yang dilakukan secara

L utihan olahraga acrobik merupakanaktivitas olahraga

tersimpan didalam jaringan adipose (adipose tissue) dat A Werus, seperti: jalan kaki, lari, bersepeda dan jogging

didalam sel-sel otot (intramuscular triglycerides). Melalu itk Jutihin olahraga anacrobik merupakan aktivitas
tingyr yang membutuhkan energi

gepil dalam waktu singkat, namun tidak dapat
btk secarn terus-menerus dengan durasi lama,
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proses lipolysis. trigliserida yang tersimpan dikonvers
menjadi asam lemak dan gliserol. Pada proses ini. untuk set

satu molekul trigliserida terbentuk tiga molekul adam
A6




Latihan olahraga anaerobic membutuhkan interv e lkukan lari cepat jarak pendek, maka asam piruvat tersebut

istirahat agar adenosin trifosfat dapat diregenerasi, sehingg ukun terkonversi menjadi asam laktat.

dapat melanjutkan kegiatan kembali.Energi yang digunakal Sebelum  merencanakan  untuk  melakukan latihan
oleh tubuh untuk melakukan aktivitas yang membutuhkaf@  @lahaga acrobik perlu memperhatikan kriteria-kriteria yang
~ berkaitan dengan dosis latihan, sebagai berikut:

% liekuensi salah jumlah ulangan Latihan yang dilakukan

energi secara cepat i diperoleh melalui glikolisis glukos
secara anaerobik, serta melalui hidrolisis fosfokreatin. Prosg

metabolisme energi secara anaerobik dapat berjalan tanp welamn satu minggu. Frekuensi latihan olahraga aerobic

kehadiran oksigen. Glikolisis merupakan salah satu bentu  addiluh dua kali, tiga kali, atau enam kali.

dari metabolisme energi yang dapat berjalan secara anaerobik # lntensitas latihan olahraga aerobic diukur dengan cara

Inti dari proses glikolisis yang terjadi didalam st ngukur denyut jantung maksimal. Intensitas Latihan
linpa nerobik adalah enam puluh sampai delapan puluh

s betat ringannya suatu beban latihan.

sitoplasma adalah mengubah molekul glukosa menjadi asan
piruvat, proses ini disertai juga dengan pembentukan adenosi
trifosfat. Jumlah adenosin trifosfat yang dihasilkan oleh prosi b Diitist falah jangka waktu atau lamanya latihan yang
glikolisis ini akan berbeda, bergantung pada asal moleke (iberikan agar memberikan manfaat, Durasi Latihan
glukosa. Jika molekul glukosa berasal dari dalam darah, maky plihags aerobik adalah dua puluh sampai enam puluh
dua buah adenosin trifosfat yang dihasilkan sebanyak tig men

lonin lutihan: Macam aktivitas fisik dipilih disesuaikan
BN tujuan latihan. Misalnya, bentuk latihan untuk

buah. Molekul asam piruvat yang terbentuk dari pro'
glikolisis dapat mengalami proses metabolisme lanjut seca
acrobik maupun anacrobik, bergantung pada ketersediaa
oksigen didalam tubuh.

wigembangkan kardiorespirasi ada bermacam-macam
Wpertl lur, sepeda, jogging, berenang, dan jalan kaki.

Pada saat latihan olahraga dengan intensitas rendal sinn beban latihan ditanggapi oleh tubuh dalam

dimana ketersediaan oksigen didalam tubuh cukup besa Uik respon.

molekul asam piruvat yang terbentuk ini diubah menjag lutihan olahraga memperhatikan frekuensi,

karbon dioksida dan air didalam mitokndria sel. Jik WA, i durasi, namun dosis latihan yang tidak tepat

ketersediaan  oksigen terbatas didalam tubuh  at L _"':7".: berlebihan dapat menimbulkan beberapa
pembentukan asam piruvat terjadi secara cepat seperti sai
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i dulam tahun). Denyut Nadi Maximal (DNM) di atas
dwebutkan MHR adalah denyut nadi yang boleh dicapai
Swseorang saat melakukan latihan fisik. Untuk kebugaran
uineng, takaran intensitas adalah 72% - 87% dari DNM.

efek. Efek-efek dari dosis vang tidak tepat dan latiha
olahraga aerobik dilakukan secara berlebihan, antara
lain: penurunan berat badan yang. berlebihan, kehilanga
kelebihan lemak tubuh, peningkatan denyut jantung istirahal
penurunan kekuatan otot, peningkatan denyut jantun ' “ ik winita sehat Cotes (1975) mengajukan bahwa MHR
: gt ditetapkan dengan rumus 220-(0,65 X umur dalam
). Penetapin denyut nadi latihan dapat dilakukan segera
folal atiban.

1 penehitian  didapatkan bahwa untuk dapat

submaksimal, nyeri otot kronis, kelelahan, rentan terken
infeksi dan ismonia.

Seperti latihan-latihan acrobik yang lain, senam acrobi
akan memperoleh hasil seperti yang diharapkan apabil

dilakukan dengan benar. Untuk mencapai kebugaran jas ueliln kapasitas acrobik dan memperoleh kebugaran

yang baik latihan harus dilakukan secara bertahap, teratur da | W0 penurunan berat badan, maka latihan aerobik 3 —

st dan dengan durasi latihan 20-30 menit

memenuhi takaran/ dosis latihan. Takaran/dosis latihan terdis il
AITTOTE & Costill, 1994). Ahli lain Giam & Teh (1992)

atas intensitas latihan, lama latihan dan frekuensi latihan (Foj
& Foss, 1993). Whgatakin bahswa durasi latihan 15-30 menit sudah dinilai

Frekuensi menunjukkan jumlah latihan per minggt i Wpubila Jatihan dilakukan secara terus menerus dan
ntensitas menunjukkan seberapa berat badan bekerja atal I 38 menit pemanasan dan dikahiri dengan 3-5 menit

latihan dilakukan, lama latihan menunjukkan waktu latiha g

Muiitit Atthur (1974) dalam Partrilasni (1977) latihan
B dapit memberikan hasil apabila latihan dilakukan
il 1 Jmuu dan akan hilang pengaruhnya setelah 4-6
I"".‘.'! han dihentikan. Hodder dan Stronghton (1997).
babwin  senam  aerobik  dapat  menurunkan

yang  digunakan.  Pollock &  Wilmore  (199(
mengklasifikasikan intensitas latihan berdasarkan pencapaia
frekuensi denyut jantung latihan. Kecukupan frekuensi denyu
Jantung maximal/maximak (MHR) yaitu: kurang dari 359
disebut sangat ringan, 35 — 59 % disebut ringan, 60 — 79§
disebut sedang. 80 — 89% disebut tinggi dan lebih besar ata budan serta menambah myofilamen otot,
. Wl din jaringan ikat. Khusus pengaruhnya
 lomnk  badan.  Patrilasni (1997), menyimpulkan

'" aerobik yang dilakukan selama 12 minggu, dapat
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sama dengan 90% disebut sangat tinggi.
Menurut Wilmore & Costill (1979) Denyut

Maximal (DNM) dapat dihitung dengan rumus: 220-n (n
S0




menurunkan persentase lemak badan secara bermakna, denga
rata-rata penurunan persentase lemak badan sebesar 3.42.

Hasil temuan di atas mendukung pernyataan Murtiv
(2001) yang menyatakan bahwa senam bermanfai -
menghindari penumpukan lemak di tubuh. Timbunan lema I
Sout sostal ekonomis.

™

yang berlebih di perut akan menghasilkan hormon yan
akhirnya mengakibatkan hiperinsulin yang memunculka
berbagai penyakit, misalnya diabetes, hipertensi, strok "
jantung koroner, kadar asam urat tinggi dan tumor. |

Dari beberapa pendapat ahli di atas dapat dimenger
bahwa senam aerobik bermanfaat menurunkan persentas
lemak di tubuh sehingga dapat mempertahankan berat bada
yang ideal di samping itu bisa menghindarkan dari macan

macam gangguan penyakit. Orang yang mempunyai day il untuk masuk ke tubuh manusia.

tahan apabila diserang penyakit berarti orang itu staty " keschatan  menurut  Teori
keschatannya baik. Kesehatan adalah kebutuhan dasar baj | I Mo, 1993)  dipengaruhi - empat
kehidupan manusia, tetapi hal itu tidak dapat dicapai secal
otomatis, kesehatan memerlukan pemeliharaan dan pembinaz
semua faktor vang secara universal atau mendas
mempengaruhinya. Jika status kesehatannya baik, dap
mencurahkan segala tenaga dan pikirannya untuk mencag
hasil kerja yang berdaya guna dan berhasil guna n;{_.
kepentingan diri, masyarakat dan bangsa.

Definisi kesehatan menurut organisasi keschatan du
atau (WHO) sebagai berikut: sehat adalah suatu keadas

jasmani, rohani dan sosial yang sempurna dan bukan hany
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bebus dari penyakit, cacat dan kelemahan. Pengertian ini telah
sedikt berubah di dalam UndangUndang Republik Indonesia
No. 2% tahun 1992 tentang kesehatan. Pada Bab | pasal |
~ bwrbuny i Kesehatan adalah keadaan sejahtera dari badan, jiwa
L I sosinl yang memungkinkan §etiap orang hidup produktil

At kedua definisi tersebut di atas dapat memberi
Ibiran bahwa yang dianggap sehat apabila ia bebas dari
' _' kit jiwa raga dan sosial. Tubuh manusia bisa diserang
penyakit baik itu berupa penyakit menular maupun
il tiduk menular, penyakit ringan maupun penyakit
il Apabile manusia mempunyai daya tahan tubuh terhadap

Kl alau status kesehatannya baik maka semua penyakit

pelayanan kesehatan, perilaku dan lingkungan.
it fuktor  sering  berhubungan dan  berinteraksi
" '_ i stitus kesehatan individu atau masyarakat, walau
. sl doiminan terhadap status kesehatan terutama akibat
shungan  dan perilaku, tetapi faktor lain juga sangat
ikan seperti pelayanan kesehatan, Upaya merubah
dilakukan  dengan  meningkatkan  pelayanan
Ly, sebab pelayanan kesehatan bukan hanya bersifat
Uk pengobatan tetapi lebih penting adalah segi pencegahan



terhadap timbuinya penyakit sebab pencegahan lebi ferntama dengan gejala psikologis. Dengan demikian stres

i bermanfaat dari pada mengobati. dupat dipandang dalam kaitannya dengan badan dan jiwa.

Masyarakat yang berpendidikan, akan berupaya untt Orang yang terganggu kesehatannya berarti orang itu

menjadikan lingkungan hidup yang sehat karena lingkungalg Aetkena penyakit. Penyakit adalah sebagai suatu keadaan fisik

hidup yang sehat akan menghindarkan dari gangguan berbag o psikis, nyata atau khayal yang mengganggu seseorang
penyakit. Perilaku masyarakat yang mengerti arti keschata . " i perasaan sehatnya ini mengandung arti bahwa penyakit
weam  kehidupan, atau mengganggu rasa sejahtera

AL umenta, 1989). Kamus Webster (Budioro, 1996) memberi
A
Btwsan penyakit sebagai keadaan dimana kesehatan badan

akan mengupayakan agar dirinya bisa tahan terhadap berbag
penyakit melalui berbagai upaya yang dilakukan, contohny

dengan melakukan aktivitas fisik atau olahraga, misalny

senam aerobik. Orang yang mengikuti pelatihan sena secara nyata, peyimpangan dari keadaan schat,

bl dalam badan manusia sehingga penampilan dari
N
i sl vitalnya terganggu.

aerobik tubuhnya akan schat dan kuat.

Menurut Surasetja (1983). tubuh manusia yang sehat da
kuat dapat membentuk antibodi dengan lebih giat dari tubi * Munurut Rusli Lutan (1988) faktor biologis dianggap
yang lemah. Dengan banyaknya zat antibodi maka tubuh aka | kekuatan utama terhadap kemampuan motorik dasar
I g Kemumpuan motorik inilah yang nantinya akan

iy

i landasan  bagi  perkembangan keterampilan dan

tahan  terhadap berbagai penyakit sehingga  stati
kesehatannya akan meningkat. Salah satu hal yang dap:

menunjang kesehatan tubuh adalah memperkuat sistem day W dalam  melaksanakan  berbagai  keterampilan

tahan tubuh, karena daya tahan yang baik akan memperku; tukiur motor ability terdiri atas empat komponen.

e tersebut terdiri atas kontrol gerak keseimbangan,

tubuh dari gangguan penyakit. Adapun perilaku yar .

meningkatkan resiko turunnya sistem daya tahan tubi I gerak motorik besar maupun koordinasi mata-

i, kekuatan  gerak  yaitu,  kecepatan, power dan

diantaranya yaitu konsumsi gula yang berlebih-lebihan, di
=

yang kurang vitamin A, C atau seng dan stres yang berlebi Fuktor-faktor tersebut memiliki kecenderungan
lebihan (Pizzorno, 1998). Sudah lama diketahui bahwa stig

dapat mengganggu Kesehatan. Gangguan kesehatan

e ; -
Iy walam  memengaruhi  motor  perfomance

| 1 motorik). Kemampuan gerak dasar merupakan

WK yang binsa siswa lakukan guna meningkatkan

mungkin tampil dengan gejala-gejala fisik, tapi mungkin ju
r .uJ'

g Menurut Amung Ma mun (2000) kemampuan
55
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gerak dasar dibagi menjadi tiga katagori, yaitu lokomoto kemmmpuannya  memperoleh informasi  dan menafsirkan

nonlokomotor. dan manipulatif. mknn  nformasi  tersebut. Hakikat daya tahan atau
I. Kemampuan Lokomotor st (ondurance) adalah kemampuan organ tubuh olahragawan

Kemampuan lokomotor digunakan untuk memindahka@ Witk melawan  kelelahan selama berlangsung aktivitas

tubuh dan satu tempat ke tempat yang lain atau untu { ':.r.s A atou kL‘f]H dalam jangka Wf.lktll lama (Sukadiyanto,

mengangkat tubuh ke atas seperti lompat dan lonca Daya tahan selalu terkait erat dengan lama kerja

kemampuan gerak lainnya adalah berjalan, berlari. skippin| sl dun intensitas kerja, semakin lama durasi latihan dan
melompat, dan meluneur, tingp! intensitas kerja yang dapat dilakukan seorang

2. Kemampuan Nonlokomotor dgawan, berarti baik pula daya tahan olahragawan
Kemampuan nonlokomotor dilakukan di tempat, tan feiaehnit
furut Husen Argasasmita, dkk (2007) daya tahan

Il kemampuan untuk melakukan kegiatan atau aktivitas

ada ruang gerak yang memadai. Kemampuan nonlokomot

terdiri atas menekuk dan meregang, mendorong dan menaril

mengangkat dan menurunkan, melipat dan memutd s dulam jangka waktu yang lama tanpa adanya

melingkar, melambungkan. | i yang berati, Daya tahan akan relatif lebih baik untuk

3. Kemampuan Manipulatif memiliki kebugaran jasmani yang baik, yang

Kemampuan manipulatif dikembangkan ketika an ': bkun  memiliki tubuh  yang mampu melakukan

tengah  menguasai macam- macam objek. Kemampu: S ferus menerus dalam waktu yang cukup lama tanpa

manipulatif lebih banyak melibatkan tangan dan kaki, teta | keleluhan yang berarti dan tubuh masih memiliki

bagian tubuh yang lain juga dapat digunakan. Manipul : "~ pin untuk melakukan aktivitas yang bersifat cepat

objek jauh lebih unggul daripada koordinasi mata-kaki di dart kerja otot, ketahanan dapat diartikan sebagai

tangan-mata, yang cukup penting untuk berjalan (gen 1 kerjn otot atau sckelompok otot dalam jangka

langkah). Rusli Lutan (2001: 78) menyatakan bahwa kualit W frtontu, sedangkan pengertian ketahanan dari sistem

gerak seseorang bergantung pada perseptual motorik. L daluh kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam

Berkaitan dengan hal tersebut dalam pemberian at I Wik tertentu (Sukadiyanto, 2011).

contoh pelaksanaan tugas gerak kemampuan anak unt Menurat Sukadiyanto (2010)  pengertian  ketahanan

il dart kerja otot adalah kemampuan kerja otot atau
57

melakukan  tugas yang dimaksud  bergantung
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sekelompok otot dalam jangka waktu tertentu, sedangk
pengertian ketahanan dari sistem energi adalah kemampui
kerja organ-organ tubuh dalam jangka waktu tertentu. Istil
ketahanan atau daya tahan dalam dunia olahraga diker

sebagai kemampuan peralatan organ tubuh olahragawan unt Anengatas beban latihan dengan intensitas maksimal dalam
melawan kelelahan selama berlangsungnya aktivitas at Jungha waktu kurang dari 10 detik.
Menurut Hendratno (2013) daya tahan anaerobik

kerja. Ketahanan selalu berkaitan erat dengan lama ke
(durasi) dan intensitas kerja, semakin lama durasi latihan d
semakin tinggi intensitas kerja yang dapat dilakukan seorz
olahragawan, berarti dia memiliki ketahanan yang baik.

Daya tahan anaerobik adalah proses pemenu
kebutuhan tenaga di dalam tubuh untuk memanfaath
glikogen agar menjadi sumber tenaga tanpa bantuan oksig
dari luar. Oleh karena itu daya tahan anaerobik tidak sepg
daya tahan aerobik, yaitu merupakan proses pemenuli
kebutuhan energi yang tidak memerlukan bantuan oksigen d
luar tubuh manusia, sedangkan kemampuan anaerobik :
sendiri dapat diartikan sebagai kecepatan maksimal deng
kerja yang dilakukan menggunakan sumber energi anacrob
Pendapat lain menyatakan bahwa anaerobik berarti beke
tanpa menggunakan oksigen dan hal ini terjadi ket
keperluan tubuh akan energi tiba-tiba meningkat (Jg
Purwanto, 2004).

Daya tahan anaerobik dibagi menjadi dua. yaitu:

a8

I diyn tahan anacrobik laktit: kemampuan seseorang untuk
imengatast beban latthan dengan intensitas maksimal dalam
Jangka waktu 10 detik sampai 120 detik

- nyn tabin anaerobik alaktit: kemampuan seseorang untuk

bentuk ketahanan olahragawan melakukan aktivitas
Mppunakan oksigen, tubuh dapat mempertahankan
L Iensitas tertentu hanya untuk waktu singkat. Menurut
(1989) ambang batas anaerobik (ABA) adalah
W, misalnya  kecepatan lari tertinggi yang dapat

phinkin untuk suatu periode waktu yang lama.
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BAB 111 tlwil  misalnya  bertambahnya  kontraktilitas  miokard,

Manfaat Lari Aerobik ~ pwnihgkatan  curah  jantung  schingga berdampak pada

” Sowiingkatnya tekanan darah sistolik, denyut jantung, dan
Banyak penelitian yang mengamati manfaat lari aerob i ' W pertler salah satunya vasokonstriksi pada otot-otot
terhadap kebugaran fisik bahkan kesehatan psikologis. Latihg b Keadaan istirahat. Kerja ghjal, hati, dan limpa juga
kebugaran aerobic tetap bermanfaat meski dilakukan deng; Aeinghal  terkait  dengan  sekresi  dan ekskresi sisa
berbagai modifikasi dan variasi, selama tetap menjalanki disiie. Begitu juga dengan paru, elastisitas dan jumlah
prinsip dasar kebugaran acrobik misalnya kontrol respira '_:"-"f' vang aktif akan bertambah sehingga kapasitas
kerja jantung maksimal, dan kesesuaian sistem acrobik i san juga akan meningkat.
anacrobic (Ashadi, 2014). Karcna adanya berbagai modifike Moningkatan frekuensi pernapasan akan meningkatkan
tersebut maka terciptalah banyak variasi latihan misaln Wil oksipen dalam paru-paru yang akan meningkatkan
(Kurniawan, 2017):
a. Latihan interval yang merupakan latihan deng
memanfaatkan  kontrol pernafasan dominan ya Whiluh  darab, akibatnya akan meningkatkan jumlah

g dalam  otot.  Dalam  bagian  penting

% dilusi pada pembuluh darah. Peningkatan cardiac
ki meningkatkan jumlah darah yang ada pada

menggunakan fase istirahat saat latihan.

b, Sirkuvit training, yakni program latihan dengan pring Wpkatkan cardiac output dapat diperoleh dengan adanya

kombinasi sistem aerobic dan anacrobic  deng Whotkan  denyut  nadi  danstroke  volume.

memodifikasi latihan dan pembebanan. stroke volume selama latihan relatif kecil, tapi

c. Lari jarak  jauh adalah jenis latihan I Sk keuntungan dari latihan adalah peningkatan stroke

memaksimalkan kerja jantung sehingga volume oksig e wocara bermakna.

yang masuk ke dalam tubuh lebih besar. M sistem  kardiovaskular, ukuran jantung akan

Ketika melakukan latihan fisik. kebutuhan oksigen ak filbesar untuk  menampung  darah lebih banyak dan

meningkat untuk memenuhi kebutuhan nutrisi sehingga Al 0 yang lebih sering, akibatnya kualitas denyut nadi

dapat diproduksi dan kerja otot lebih baik. Karena memerluk i lebih kuat dan frekuensinya meningkat. Frekuensi ini

energi yang lebih besar. maka metabolisme yang terjadi ju bt kemibin i menurun saat fase istirahat. Untuk mencapai fase

" " phaton kerja jantung dan paru tersebut, latihan aerobic
Ol

lebih tinggi, untuk itu terjadilah peningkatan kerja organ-org
nu




harus dilakukan dalam jangka waktu yang cukup

oot

(Kusmana. 2007). Penyediaan aerobic power atau sumb

energi yang menyokong proses ini berasal dari ha Iﬂl.l"lt.lli:ﬂms_i : s ik
I
metabolisme oksidatif berbagai makanan vang dikonsumsi T Mysieal Fitness 1 Newrotrophic Growth | [ 1 Newrotransmitiern
g . " (Cardiorapiratony Factors (g, dopamine.
bergantung pada ketersediaan oksigen serta kontraksi otot, ol muscular) {9, BONF, NT-3) seratonin)
Untuk distribusi darah yang lebih banyak dari biasan N 'L ;
dan kontraktili buluh darah ingk Lo o B s om
n kontraktilitas otot pembuluh darah yang meningk flood Flow t Nevepetoction
pembuluh darah secara fisiologis akan berkompensasi melal
peningkatan elastisitas dindingnya, hal ini juga kare > ‘}’;’L e
berkurangnya timbunan lemak pada endotel akibat cada .,.,,,,3‘,?.;-",“ m&fm; = PG

T mood, | arousal,
| neurodegensration

lemak lebih banyak dibakar. Kondisi inilah yang d a
menjelaskan mengapa kadar LDL atau Low Dens

iy 11 1ifek langsung dan tidak langsung dari latihan
uerobic terhadap berbagai sistem organ tubuh

Lipoprotein akan menurund dan HDL atau High Dens| .
(Sumber: Alison, 2019)

Lipoprotein meningkat pada orang yang rutin melakuki :
- . : » Dhala ika : ontrol b
olahraga atau aktivitas fisik. Dan pada akhirnya berat badi I Frogram menurunikan dan mengontrol berat

el bt b dioapai i, wlahraga acrobik yang dilakukan dengan intensitas

i, durast cukup lama, dan teratur akan efektif karena
il Inempercepat proses metabolisme tubuh. Makanan
' onsumsi akan lebih banyak diproses menjadi energi,
"jl,' dikit yang disimpan dan tertumpuk sebagai lemak
Ik ik, 2019). Jika dilakukan dengan menggunakan
“:mka pemingkatan beban harus  dilakukan secara
whap itk menghindari kelelahan (Palar dkk, 2015).

Seseorang dengan kebugaran jasmani yang baik tidak
oot lelah selama melakukan aktivitas fisik. Indikator

()




keberhasilan dalam latihan aerobik adalah dengan melil Laktat adalah hasil sampingan dari proses metabolism
~ awrabic tanpa adanya oksigen dan merupakan produk
Alermediet  dari metabolisme  glukosa (Guntara, 2014).

ulelahin otot dapat terjadi akibat dari adanya penumpukan

beberapa komponen. yang meliputi:

a. perubahan kimia

ci

peningkatan volume sekuncup

¢. peningkatan volume semenit W laktut yang menghambat proses glikolisis. Kadar asam

d. peningkatan volume darah dan kadar haemoglobin L ying tinggi berdampak buruk pada performa atlet karena

pengaruh pada tingkat seluler Biyebabkan gsidosis di sel otot dan sekitarnya, menghambat

o

itlinasl, meningkatkan resiko cedera, dan menghambat

™

peningkatan jumlah dan diameter mitokondria

g. peningkakan aktifitas berbagai jenis enzim yang terli Mo energi dari kreatin fosfat (Hernawati, 2010). Dari

dalam siklus Kreb dan transfer electron '3" W tersebut dapat diketahui bahwa latihan aerobik

h. penurunan penumpukan asam laktat yang akan berpenga s sedang dapat berpengaruh dalam memperlambat

terhadap terjadinya kelelahan. _ i seluma berolahraga pada atlet sepakbola. Sehingga
Penelitian  terhadap  atlet  sepakbola  umt While olubraga dilakukan dengan intensitas, durasi dan
membandingkan kadar asam laktat perifer, waktu uji I el yang tepat akan meningkatkan kebugaran jasmani
Il pucln atlet akan meningkatkan performa dan prestasi

Wil 2016),

sampai lelah dan persepsi rasa sesak dan kaki lelah sesuai sk
Borg sebelum dan sesudah program latihan. Responden dib

menjadi 3 kelompok dengan intervensi berbeda. yakni latil

’ v (FTHIT
‘ qlufm%mmmﬁtiﬁ lactate

g Ml ‘ : :

‘cllﬂ:agnn )
: >

aerobik intensitas ringan, kelompok latihan aerobik intens

sedang. dan kelompok kontrol. Hasilnya menunjuk

penurunan skala borg sesak dan skala borg kaki lelah pal

tinggi terjadi pada kelompok responden yang melaku
latihan aerobic intensitas sedang. Kelompok ini J
mengalami rata-rata penurunan kadar asam laktat paling'-_
yaitu mencapai 3.02 mmol/L. dengan waktu lelah

Cinmibar 12, 8iklus fermentasi asam laktat pada otot
(Sumber: Manjula, 2010)
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Penelitian menunjukkan bahwa macam dan jenis
aktivitas fisik yang berat membutuhkan 20 kali jumlah oksigen
normal (Hodges dkk. 2007). Hal ini menycbabkan suatu
pemicu terhadap sistem pernafasan dan daya tahan
kardiovaskuler (cardiovascular endurance) untuk menjaga
keseimbangan nilai tekanan oksigen (PO2) dan tekanan
karbondioksida (PCO2) arteri tetap normal. Schingga pada
akhirnya sistem pernafasan dan daya tahan kardiovaskular
akan terkompensasi seiring dengan berjalannya waktu. Secara
teori, seseorang dengan stamina yang baik memiliki nilai
volume oksigen maksimal dalam bernafas atau VO2 maks
lebih tinggi dan dapat melakukan aktivitas fisik yang lebih
berat, mempunyai daya konsentrasi yang baik, serta mungkin
muncul efek lain pada respon imunitas tubuh (Huldam dkk,
2019; Huldani dkk, 2020; Huldani dkk, 2016; Huldani dkk,
2020). Oleh karena itu pengukuran VO2 maks dapat menjadi

indikator  terbaik  untuk  menilai  ketahapan  sistem

kardiorespirasi dan aktivitas aerobik seseorang (Quinn, 2008;

Bardiansyah. 2012),

Penelitian oleh Marwiyanto terhadap anggota militer

TNI AD dengan tujuan untuk mengamati perbedaan pengaruh

latihan lari acrobic dengan beban dan tanpa beban terhadap
kebugaran jasmani yang dinilai melalui peningkatan VO2

max. Responden dibagi menjadi 2 kelompok. yakni kelompok

perlakuan yang melakukan lari acrobic dengan durasi 30 menit

dan frekuensi 5 kali perminggu secara rutin dalam 10 minggn

oh

penelition.  Hasilnya memperlihatkan bahwa pada kedua
~ helompok sama-sama terjadi peningkatan nilai rerata VO2
' ks setelah menjalani pelatihan. Nilai VO2 max tersebut
""'_:'*- dengan melakukan tes lari 12 menit. Penelitian
Wliyandin terhadap siswi usia 11-13 tahun juga menunjukkan
Wi VO2 max responden meningkat setelah menjalani
lerprogram secara sistematis selama 12 minggu
Hywnidri, 2009).

I5'.‘ i atlet yang memang sudah terlatih cenderung
ik denyut jantung istirahat yang lebih rendah daripada
Dlian, sehingga nilai VO2max mereka juga lebih tinggi.
Widithnya denyut jantung merupakan akibat dari proses
wubagai kompensasi tubuh terhadap kondisi latihan,
" ' upal tercapai setelah melakukan latihan fisik selama
fetteniu. Latihan yang teratur meningkatkan kerja
_ ) diovaskuler sehingga cardiac output. stroke volume,
wulime darah bertambah, diikuti penurunan denyut
i itirahat, tetapi tekanan darah istirahat tidak
i perubahan apapun (Rattu, 1999).

- Latihan fisik atau olahraga dapat meningkatkan nilai
L1 ks seeara terbatas sekitar 10-20% dari nilai VO2 maks
lmnya (Guyton dan Hall, 2007). Tidak semua latihan
ik dapat meningkatkan VO2 max. Ia akan meningkat pada
il yiung dilakukan dengan pencapaian denyut nadi hingga
400 ki permenit yang dilakukan setidaknya 3 kali perminggu

seluinn minimal 30 menit persesi latihan. Pada kondisi
o7




puli perakan yang dilakukan sehingga sistem neuromuskular
bt fngsi lebih harmonis (Baechle & Earle, 1999).

Lutihan aerobic juga bermanfaat untuk suasana mood

seseorang yang sehat, VO2 max akan meningkat pa
beberapa latihan yang memenuhi kaidah herikut (Hairy, 198!
I Latihan yang dilakukan dengan intensitas yang setidakn

menghasilkan peningkatan 13 kali denyut nadi per men acdn pada  diri kita. Gerakan sederhana akan memicu
2. Durasi latihan yang dilakukan dalam intensitas pertan " Warkannya hormone kebahagiaan yang ada di dalam

minimal selama 10 menit Wl kita atau yang biasa disebut dengan hormone endorfin.

Frekuensi latihan minimal tiga kali Hutmone tersebut berasal dari kata endogen dan morfin yang

4. Lamanya latihan yang dilakukan minimal selama | paris besar memiliki manfaat untuk membuat kita
menit dalam seminggu di luar dari waktu pemanasan i, menurunkan tingkat kecemasan dan meredakan

nyert. Jadi tubuh kita punya meckanisme sendiri
_'_-'- Aeredakan nyeri. Bukan hanya obat yang bisa
Mikan nyeri tetapi tubuh kita sendiri bisa akibat kita
el

Latihan fisik memicu aktifnya saraf parasimpatis ds
sebaliknya menurunkan kerja saraf simpatis jantung. H
milah yang menyebabkan olahraga teratur membuat deny
Jantung istirahat yang lebih rendah. Latihan 2 sampai 3 ki mkin kegiatan olahraga yang membuat tubuh kita
perminggu selama 10 minggu sudah berhasil memberiki _.,;. ubih baik salah satunya yaitu acrobic. (Agustin,
dampak positif dalam penurunan denyut nadi istirahat se ca
bermakna (Rattu, 1999; Kenney dkk, 1994). Pembuluh dan

pada  organ  di  regio abdomen akan melebar

it selanjutnya yaitu menurunkan berat badan.
i
COVID-19, obesitas merupakan faktor resiko yang

bervasodilatasi, sedangkan suplai darah ke otot menurun, d liya bagi mereka yang mengalaminya. karena

sekresi norepinefrin juga menurun, akibatnya denyut nadi d Mlanyn komorbiditas di dalam diri kita yang salah

tekanan darah ikut berkurang. W Wdilah obesitas, maka akan membuat imun kita

Latihan dengan frekuensi dan intensitas yang cuki Wl . Schingga Ketika imun kita turun, maka virus

disertai makanan yang bergizi akan menghasilkan otot-of COVID 19 akan lebih mudah menyerang. Dengan kita

yang lebih kuat schingga kemampuannya dalam menah aerobie dengan rutin, akan menjaga berat badan

iilah menurunkan berat badan kita schingga kita
s (Agustin, 2021).

beban kerja menjadi lebih baik dan terjadi peningkat
resistensi terhadap rasa lelah. Serat otot akan diseleksi 0!

otak sesuai kebutuhan berdasarkan kriteria beban, jenis d

08 H




Selain itu. latihan aerobic juga mencegah d BAB 1V

peningkatan kolesterol terutama LDL. Dengan adanya acrobjf Manfaat Lari 12 Menit

membuat pembakaran LDL terbakar , dihancurkan men:;
energi sehingga tidak ada penupukan LDL pada tubuh ya Suluhy satu kegiatan olahraga aerobik yang populer dan
berlebihan, Penumpukkan yang berlebihan lama-kela ma ] Ul i ku!ungan masyarakat adalah lari. Lari merupakan

dapat menyebabkan jadi lepasnya sel lemak sehingga ak Wik Kogiatan dengan melakukan gerakan maju ke depan,

beredar ke peredaran darah dan akan emnyebabk i engan kecepatan yang lebih dari berjalan. Lari menjadi
penyumbatan yang berujung pada atherosclerosis (Agusi

2021).

Wb st ltihan fisik aerobic yang baik karena mengaktifkan

i kot selurul tubuh, tidak hanya terbatas pada satu bagian

i sihingen jika dilakukan dengan terarah dan sistematis
Ehingkatkan kebugaran jasmani secara signifikan.

|

Clambar 13. lustrasi latihan fisik lari
A8umber: hitps://olahragapedia.com/wp-

i enuploads/2019/11/0684 10700 1469351692-
Papkibraka - Seleksi_Jasmani_7-1280x720.jpg)

Ihusus lari 12 menit selain sebagai salah satu kegiatan
MK g tergolong olahraga aerobic, juga sering digunakan
Rl saluh satu tes fisik yang bertujuan untuk mengukur

Al
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hunker sebesar 23%. Lebih banyak belum tentu lebih baik.
Ihketahui bahwa berlari sekali seminggu, atau 50 menit dalam

daya tahan seseorang secara umum, termasuk ketahang
sistem kardiorespiratori sebagai indicator baik dan tidakny
fungsi fisiologis vital untuk mendefinisikan kebugaran fisi illi'lllluuu. sudah dapat mengurangi risiko kematian kapan

(Carlos Ernesto dkk, 2015). Lari 12 menit dalam bahasan i m Manfaat ini sepertinya tidak bertambah atau berkurang

didefinisikan sebagai lari yang dilakukan selama 12 mep gin seiring peningkatan porsi lari.
tanpa henti namun boleh diselingi dengan jalan cepat

berhenti sebelum 12 menit (Harisenjaya.1993). Dalam lari it IKa P
empurna

tidak ada batasan jarak yang harus ditempuh oleh peserta.

Lari merupakan olahraga yang praktis, gratis, tidak per
alat dan bisa melihat pemandangan indah sehingga menja
salah satu olahraga paling populer di dunia. Jumlah pels
rekreasional  di  Australia  berlipat  ganda  d
tahun 2006 ke 2014. Saat ini lebih dari 1.35 juta ora
Australia (7.4%) berlari untuk rekreasi dan olah raga. L

dapat  secara  signifikan meningkatkan kesehatan Lo i o |

mengurangi resiko kematian setiap saat. Dan kita tidak per
5 ¢ l l (}nmhm 14. Sikap sempurna pelari

Astari Kusumawardhani. CNN Indonesia

IpsiAwwwy.ennindonesia.com/gaya-

6134757-258-11796/pelajari-sikap-tubuh-
sempurna-saat-berlari.)

lari cepat atau jauh untuk memperoleh manfaatny

Lari mengurangi  risiko obesitas, tekanan darah ting i i
kolesterol tinggi, difabilitas, diabetes tipe 2, penyakit jantun

dan kanker. Lari juga meningkatkan ketahanan aerobik, Wiilah dengan kecepatan dan jarak yang nyaman.

jantung, keseimbangan, dan metabolisme. P eneliti - | I',flgn tidak meningkat dengan peningkatan kecepatan
menunjukkan bahwa pelari memiliki risiko 27% lebih rendk Wiluel dengan kecepatan antara 8 dan 13 kilometer per
\ethidiag keustian Yang discbebian ol il ' "'ﬂ)'ﬂ sama. Tampaknya berlari dengan kecepatan
peniode penclitian dibanding non-pelar. ling fyaman untuk kita” adalah yang terbaik untuk
Secara spesifik, lari dikaitkan dengan penurunan risi Tapi ingat, ada risikonya juga Lari dapat
kematian akibat penyakit jantung sebesar 30% dan akil

72 73




mengakibatkan cedera akibat penggunaan berlebih (overuse). lnin (seperti renang, tenis, sepeda. dan aerobik) memiliki

Cedera ini terjadi karena tekanan mekanis yang berulang- bt sebanding dengan olahraga lari,

ulang pada jaringan tubuh tanpa waktu penyembuhan yang lika seseorang berusia kurang dari 30 tahun yang

cukup. - Iwlukukan lari 12 menit mampu mencapai jarak tempuh 2400

- Riwayat  cedera dan durasi  aktivits  yang lebih Meler, maka diinterpretasikan bahwa kebugaran jasmaninya

lama meningkatkan  risiko.  Kita  bisa meminimalkan o kondisi baik karena konsumsi oksigen normal untuk

risiko dengan menghindari jalur lari yang tidak rata atau keras, b dengan batas usia tersebut adalah 42.1 ml/kg berat

alas kaki yang sesuai, dan tidak meningkatkan laju atau durasi slii/menit sampai dengan 52 ml/kg berat badan/menit. Saat

lari tiba-tiba. Selalu ada risiko kematian mendadak saat elakukan lari 12 menit dengan benar, akan terjadi aktivasi

olahraga, tapi ini sangat jarang terjadi. Manfaat lari jauh lebih - .' wuk wistem organ, misalnya sistem pernafasan  yang

besar dari risiko yang dikaitkan. Durasi pendek dan kecepatan bl dlengan peningkatan kapasitas vital paru-paru. Latihan

| Mrm lar1 12 menit membutuhkan oksigen yang banyak,

rendah saat berlari akan menurunkan risiko. Bagi pemula

disarankan untuk memulai lari dengan pelan dan secara ftekuensi nafas lebih cepat untuk menghirup volume

bertahap meningkatkan laju, durasi, dan frekuensi mingguan. 0 yung lebih besar permenit dan menghasilkan

Targetkan untuk berlari 50 menit setiap minggunya atau lebih, i jumlah oksigen yang tiba di paru untuk dialirkan
14
dan berlari pada kecepatan yang nyaman. Pertahankan e tubuh (Bogaard dkk. 1993).

semangal, tapi jangan sampai lari hingga kehabisan tenaga. Mothigai penelitian telah dilakukan untuk mengetahui

Manfaatnya akan sama. tidak peduli apakah kita lari M dinimbulkan dari lari 12 menit terhadap berbagai

dalam satu sesi atau dibagi dalam beberapa sesi dalam Wil Tidak hanya secara fisik, namun juga psikis dan

seminggu. Kalau tidak suka lari sendiri. cobalah bergabung _ Ml Lari diketahui dapat meningkatkan gelombang

dengan komunitas lari atau ikut kegiatan lari. Lari dalam b M0 yang membantu perbaikan kualitas kognitif

kelompok dapat meningkatkan motivasi dan menjadi sarar ¥ i dkk, 1999), Salah satu aspek kognitif misalnya
sosial yang menyenangkan. Memulai lari bisa jadi berat, tapi WpUIN mengingat yang merupakan upaya kompleks
bukannya sangat berat. Kalau tidak suka lari. jangan dipaksa; '--- dari memfokuskan perhatian terhadap rangsangan
ada lebih dari 800 olahraga menarik lainnya. Banyak olahraga SRR, proses seleksi rangsangan, sampai pengambilan
I (K irova dkk. 2015).
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Olahraga aerobik dengan intensitas sedang selam

menit  terbukti  meningkatkan daya ingat, penal

perencanaan, dan kemampuan mengerjakan suatu soal (D

dkk. 2013). Alasan yang dapat menjelaskan hal ini :
satunya karena saat olahraga aliran darah menjadi mienir
ke seluruh organ. termasuk ke otak yang dapat menduk
peningkatan memori. Selain itu juga meningkatkan K

BDNF dalam serum yang merupakan neurotropin pendul

fungsi kognitif dan memori (Sutrisno dkk, 2

meningkatkan insulin growth factor | (IGF-1) yang memb

neurogenesis hipokampus untuk mengolah memori deklz

(Zulkarnain, 2014).
Hipokampus yang terletak di lobus temporalis

dalam termasuk dart sistem limbic yang mengendal

emosional, memeroses memori spasial yang berkaitan de

arah dan lokasi, membantu mengenali objek, menyi

ingatan jangka panjang, memahami bahasa, dan berpeng

terhadap perilaku sosial seseorang. Pada tikus, latihan a

terbukti meningkatkan serotonin yang terlibat dalam p

pembelajaran  memori (Clark dkk, 2015). Sero

merupakan neurotransmitter yang membantu  komur
antar sel-sel tubuh, sekaligus sebagai hormone kunci
berperan  dalam  stabilisasi mood. menciptakan

senang, dan berdampak terhadap pola makan, tidur

pencernaan makanan.

Th

Semun dampak positif tersebut diperoleh jika olahraga

m dilukukan dalam porsi yang cukup. Jika berlebihan,
' . Wiy perbatkan bermakna terhadap kognitif. Karena,

yung  berlebihan  dan  berkepanjangan  justru

witkan aliran darah ke otak akibat ventilasi berlebihan

| dehidrasi, akibatnya kemampuan otak mengolah

un (Nanda dkk. 2013: Nursalam, 2003). Saat

lari jarak jauh. kerja jantung akan meningkat

sl seoptimal mungkin, sehingga frekuensi nadi

i dun otot-otot besar tubuh lebih aktif. Hal mi

dengan penelitian yang menunjukkan nilai VO2

gt pada responden yang melakukan lari jarak

wiling latihan lain seperti sirkuit training dan latihan
i, 2012).

tan oleh Subadiman untuk mengetahui perbedaan

witnl paru-paru yang dihasilkan setelah melakukan

wiil dengan jalan cepat 4.8 kilometer dilakukan

hasiswa sebagai responden. Jalan cepal yang

# sebagar gerakan melangkahkan kaki ke depan

Wit sehingga hubungan kaki dan tanah tidak terputus

iencapai jarak 4800 meter. Jarak tersebut biasanya

kan setara dengan mengelilingi lapangan hingga 12

-bmm umumnya keliling lapangan atau stadion

400 meter. Lari dan jalan cepat sama-sama

Ikan kerja otot seluruh tubuh, tidak hanya bertumpu

kekuntan satn bagian otot saja. Kedua jenis latihan
71




tersebut juga merupakan olahraga aerobik yang sama-sa Peningkatan daya  tahan latihan, keduanya memberikan

mengandalkan oksigen dalam jangka waktu lama Pl yang signifikan dan berpengaruh lebih baik terhadap
pembentukan energi. Peingkatan daya tahan peserta ekstrakulikuler futsal usia 16-
(Priyuda dkk, 2017). Sehingga, bagi para atlet lari 12

dupat menjadi salah satu. opsi dalam berlatih untuk

Dengan frekuensi, intensitas, dan durasi yang ses
dampak yang dihasilkan dari keduanya juga sama-sa
mampu meningkatkan kebugaran jasmani, meningkath ikatkan  kebugaran jasmani  yang menghasilkan
pemasukan oksigen, serta memaksimalkan kerja sisl i optimal dalam bertanding.
respirasi  (paru-paru) dan  mecrangsang kerja  sist
kardiovaskuler yang meliputi kontraksi jantung dan
nadi. Semakin jauh jarak yang berhasil ditempuh dalam
selama 12 menit, maka oksigen yang terpakai juga semal
banyak (Cooper, 2001). Hasil penelitian tersebut menunjuk
bahwa ada pengaruh signifikan lari 12 menit terhat
peningkatan kapasitas vital paru pada responden, akan tet
lari 12 menit menghasilkan kapasitas vital paru-paru
lebih baik dibanding lari cepat 4.8 kilometer (Subadim
2010).

Hasil penelitian oleh Prayuda dkk yang bertujuan un
mengetahui perbedaan besarnya peningkatan daya tahan Vi
antara responden yang melakukan lari 12 menit dan lari bol
balik dengan kelompok kontrol yang melakukan latihan
konvensional menunjukkan bahwa latihan lari 12 meni ,
lari bolak-balik menghasilkan peningkatan daya tahan yi
lebih baik daripada latihan lain yang konvensional. Latihan
bolak balik sama baiknya dengan latihan lari 12

dibandingkan  dengan latihan  konvensional  terha
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