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POLA TTITHIP SEHAT UNTUK LANJUT USIA

el
Swumintarsih
Desen MPK Olahraga UPK “Veleran™ Yogyakarta

Abstak

Proses porwsan menyebabkan adanya kemundoran presiasi
kera dan penuronan kapasitas fisik seseorang, Untuk mempertahan-
kan wyar pada lanjor usia letap potensial maka harvs bisa menjalankan
pala hidup yang sehat vaitn dengan mengalur ola makan yanyg sehat,
pola minum yang schal, istirahat vang cukup serta melakokan olah-
raga vang teratr, tidak merokek, tidak menggunakan narkoba dan
minum minuman keras, agar pada wakin lansia  tidak menjadikan
behan hagi keluarganyva, serta masih mampu melakukan pekerjaan dan
kegintan yang dapat menghasilkan baranyg aloupen jasa,

Pola makan vang sehar adalah mengkonsumsi makanan de-
ngan memperhatkan dari segi koalitas maupusn kuantitas. Kebutuhan
anergi antuk kera sehari-hari diperoleh dari makanan sumber energ
dengan proporsi kathohidrat antara 60 % sampai 74 %6, prolein antara
|3 8 sampai 15 %, lemak antara 20 % sampai 30 %, ditambahkan
dengan vitamin, puneral, serat makanan.

Pola minum yvang sehat dengan mengkonswinsi air putih dalare
kehidupan sehari han sehagai berikut ;2 gelas sesaat setelah hargun
tidur dipagl hari.2-3 gelas antara makan pagi dan makan siang. 2-2
oelas antara makan siang dan muakan malam, Minom 1-2 jam selelak
makan dan 10-15 menit sebelum makan. Mindari minum air, teruam:
yang dingin pada saat makan,

Lstirahat vang cukup. tubuh manvsia tersusun alas ovgan
jeringan dan sel yang memiliki kemampuan kedga terbatas. Untuk in
istirahat sangat diperlukan agar whoh memiliki kesempatan melako
kan recovery {pamulinan) sehingpga dapat melskukan kerja atm
aktifitas sehari-hari dengan nyaman, Lama tidur yang diperluka
uriluk ansk-anak usia O -10 th 1O jam, remaja 11 - 14 th antra 9 — I



jum, mud wsia 153 — 19 th antara ¥ — 9 jam, dan uza dewassa 10 th
keotas antara 7 — 8 jam.

Olabraga tezatur dengan takaran latihan vang periu diperhati-
kot adalah intensitas, durasi, dan frekwens latihan, Intensitas latihan
antara 72 % zampad ¥5 % dard denyul jantung maksial, frekwens:
latibian satu mingzy minimal 3 har latihan, dwrasi vang diperuken
pata rone larget antars 20 menil sampal 45 menit, serta jenis (Mah-
raga vang sesuni dengan Lanjut Usia adalah Olahraga yang sifatnya
aerobik, misalnya : Tulan Kaki, Senam dan Berenang,

Tidak merokek. tidak menggunakan narkohs dan tidak minmm
minuman keras, Agar dapat techindar dari bahava bagl Leschatan,
merokok dapal menycbabkan: elivan dacab tidak lancar, kanker, gang-
g Jantuny, siroke, dan texanan darah dngei sertz memhahayakan
ibu bammil. Serla pepgguraan narkoba bisa menvebabkan kecanduan,
Miruen minuman beralkohol atau minuman keras dapat menimbul-kan
Japal mempercepad kerusakan jaringan otak, selain menyerang fumgsi
atak, pensgpunaan minuman  beralkohol juga dapal menimbulkan
serangan jantung, depresi, dan gacaguan ginjul. Alkohol juza hisa
merusak fungsi hati, dan tantn saja ekan menimbulikan penvakit
hepalitis.

Rata-kata kunci : Pols Hidup Sehat der: Tansia,

Drengar meningkatnya kualitas lanjul esia, mendorong para
anjut usia untuk mampu menvesnaikan diri lerhadap perubahar yong
erjadi pado difnya dengan semangal optimisme, kebijaksanaam,
cearifan dan bebas dari tekanan ambisi kehidupan serta berads dalam
condisi schal sgyahtera lahic dan batin. Bagi para lanjer usia vang tidak
nampu untuk menyesuaikan diri menghadapi masa lanjut usia ini
lengan berbagai kesengrarann, kesedihan, serta menderita sakit lahir
fan batin, hamun perlu dipertimbangkan pule babwa masih banyak
wing yang memasuki lenjul usia dengan lelap semangat. energik,
senuh percaya din dan proaktif dalam pembangunan. Apabila dengan
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meningkainya penduduk vsia lanjut ini tidak diberikan langhat
lungkah untuk tetap mempertahankan ager tetap petensial maka oka
menjadi tanggungzan keluorga dan menjadikan beban bag keluara:
nyiL.

Alangkah beratnya beban vang ditangpung oleh keluarga jik
para tanjut usie memiliki status kesehatan vang burok, Padahal dimas
mutlunya penubh kreasi, produkef, bahkan pernah berjasa pada neg
ini. Oleh karena itn kesejahteraan don keschatan para lanjur usia pod
diperhatikan. Dengan dicasanghkannya Hari Lanjut Usia Nasional ole
Kepala Negars pady tanggal 28 Mei 1996 di Semarang, hal or
menunjukkan besamya perhatian pemerintah kepada kelompok pendu
duk Lanjut usia. Dengan meningkatnya kesejabteraan para lanjut usi:
herarti kita telah menjujung tinggi nilai-nilal kemanusiaan, Pemerinlal
wiah mengambil [angkah terbaik dengan serangkaian  progran
kesgjahteraon hagi lanjut usia, dengan harapun agar mereka yvan
berusia ) th keotas tetap memberikan kontribusiaya bagi kemgjua
Mogara Indonesia,

Seiring dengan penambaban vsia alan adanya proses penusan
maka kebugarsn jusmani akan mengalami penumuinan, vang pech
diperhatikan adulah bagaimana caranya mensikanl agar kebugarar
jusmant di vsia lanjut tetap leroga kesehatan dun kesejahteraan par
lanjut usia perfu dipertahankan, Maka kita harus mengetabui dahuh
apa yang dimaksnd dengan pola hidup sehat serta lanjut usia potensial

Jika ke memperhatikan lebih seksamy bagaimana masyaraka
melakukan latihan olahraga , masih banvak ditemukan cor-cara yany
kurang benar. Berolahragn fidak teratur dan teeprogram. Contohoy;
latthan elabrugs hanva pada wak il saja, melakukan fatihan temus.
menerus kareny baru senang-senangnva berolahrapa schingga kurang
memperhatikan ontara wakto isticahal dengan wakiv Jatthan.

Pada masa kehidupan modern int adalah sescorang mengguna
kan kerja otot sadikit mungkin unluk memperolch hazil yang optimal
Kondisi tersebwd skan berakibat burnk terhadap kesehatan, kebugarar

dan mempengarohi produkifitas keria pada wakiu Lansia menjad:
Liclak, Potensial,

[



Untuk meningkatkan kualitas SDM LANSLA schingga dihari
pnya pard lanjut usin masih tetap melakukan kegiatan olahraga
ilam rangks meningkatkan dan memelibara kesegaran jasmaninya.
engan demikian pars lanjut usis akan mampu memperlambat proses
=uaan dini, etap sehat dan mandici selama mungkin Yang menjadi
asalah adalah bagaimana caranys menjaga agar pada wakiu laniut
sin masih tetap potensial?

Untuk menjagy agar pads lanjut usia masib letap potensial
aity dengan menjaluni pola hidup sehat, Pola hidup yang schat vaim
enveimbangkan snwara pols makan yang sehal, pola minum vang
zhat, istirahat vang cukup, olahraga teratur, serta meningaalkan
ebinsaan vang tidak sehat seperti | merokok, menggunakan narkobs
ai minum minwman beralkohol. '

ANJUT USLIA

Manuzin vang sudah memasuki usia 60 ahon discbuet lanjut
sin. Pada usia ini ada yang masih mampu melakukan pekerjaan dan
egiatan yang dopat menghasilkan barang  ataupun fasa, tanpa
nenimbhulkan kelelaban vang berarti apabila mempunyvai tingkat kel -
raran jasmani yang baik, letapi ada pula yang swlak tidak berdava
chingaa hidupnya teraantuny pada orang lain.

Manusia dapat dikatakan lanjul usia apabila amumya sudah
nelampaui 60 whun. Sedangkan lanjue vsia dapat dikstakan potensial
ipabila lanjut usia yang masih mampu oelakokan pekerjaan dan
icaiatun yong dapal menghasilkan barng ataupun jess. CAmrum
Ausiernan, 2003: 277

| Perubahan yang terjucdh diakibatkan karena adanya proscs
xenugan. Proses penuann dianggep sebaga peristiwa fisiologik yang
nermang hargs dialami oleh semua makhluk hidup. Proses penuaan
merupakan antangan yang harus ditenggulangt  kurena diartikan
Jengan proses kemunduran prestasi kerja dan penuronan kapasitas
fgik seseorang. Akibatnya kaum lansia menjadi kerang produktif,
rentan terhadap penyakit dan banyak berpantung pada orang lain.
Dengan wetap beketja dan melakokan olabraga secara teratur dapat




memperlambat proses kemunduran dan penunanan kapasitas lersebud
Karena bekeja mavpun berolahraga pada dasammya berkaitan dengal
aktifias owt dan tulang serta system janmung dan paru-paru.

POLA MAKAN YANG SEHAT

Kesehatan manusia terletnk pada konsumsi makanan |, apabil
konsumsi makanan bk dan sehat tentu akan sehat pula seluvub tubu
manusia. Namuen bila konsumsi makanan banysk mengandung racur
Atwupun 7ar-zat yang membahavakan wbuh, maka twhoh akan muds
lerkena oleh berbagat macam penyakit. Contoh banvak mengkonsum:
miakanan yang mengandung kolesterol dan Jemak jahat akan meng
hambat pereduran darah dari dan menuju jantung, dan juga keseluru
twbuh. Jiks sbran darah menuju jantung  ersumbat, maka dap:
dipastikan terjudi penvakit janteng koroner. Makanan juga bis
menyebabkan kanker pada manusia misalnya terlalu sering menghor
sumsi makanan yang dissep atan dissamkan { dalam bentuk aca
dapat meningkatkan resiko lerjadinya kangker lambung.

Menurut Kus Inanto & Kusne Waluyo ( 2007 : 67 ) Makana
vang sehat adalah makunan vang higienis serta hanvak mengandun
aizi. Makanan hicgienis yvaitu makanan yang udak mengandun
kuman penyakil dan tidak boleh bersifat meracuni tubuh serta lez:
rasanya. Lntuk mencapai kesehatan dan Kchugaran Jasmani van
optimal serea mampu bertuhan terhadap stress latthan maka seseoran
harus memperoleh Nutrisi yang cukup baik sccara koalitas manopu
kuaniitas.

Fola makan yang schat sdalah pola makan yang seimban
antars karhohidrar, protein. lemak, vilamin, mineral, air dan ser
makanan. Sementara it makanan vang seimbang adalah makan:
yang tiduk mementingkan salah satu unsur lertentn dan mengabaik:
unsur yang lainnya. Maka konsumsi makanan vang benar adal:
makan makanar dan cairan meliputi ;

= Makamun sebagai sumber cnergl adalah makanan var

banvak mengandung karbohidrat dan lemak.



*  Muokanan sebagai zal permbangun adalah makanon yany
banvak mengandung protein.

=  Makanan dsapat membantu proscs metabolisme adalah
wilisrmin dan mineral,
Air udalah cairan untuk membanie proses metabolisme.
Seral makanan, membantu proses pencernakan,

warbohidrat

Kurkohidrat adalah sumber energi yang sangat ponting karcna
apar segera digunakan untuk fungsi penggerak ool fungsi otak,
st hafl, fungsi sel-sel darah merah, dan fungsi jaringan- jaringan
ang lain, Buhan mukanan yong banyak megandung karbohidrat
visalnya: Tou, nasi, kentang, talas, ubi sagu. jagung. kacang-kacang-
. Kehutuhan karbohidrat seseorang vang harus dipenuhi antara 6 %
ampai T0 %,

'rotein

Protein diperlukan lerulams sebagal zat pombangun. Sebagai
at penghasil energn apubila energ vang berasal dari karbohidrat dan
:mak tidak mencukupi, misalnya pada saat puasa yang lama. Sehaga
at pembangun protzin diperlukan untuk pertumbuhan, pembentukan
2] faringan. pengganti jaringan yang rusak. pemhentukan enzim dan
armon  vang  berperan dalam proses  pencernasn, metabolisme,
embentukan hemoglobin dan ant bodi. Protzin terdin davi protein
ewuni dan protein nabati. Kebutohan protein sescorang yang harus
spenuhi antara. 13 % sampai 15 % Prodein tidak sepertt karbohidrat
an Jemuk apubils konsumsi beriehihan dalam jumlah besar tidak
apat disimpan-dalam tubuh dan kelebihan haros dikelvarkan davi
buh melalui uringe dan tinja,

ek

Lemak meropakan zst padat energi, kandungan cnerginya
‘hih dari dua kalori kandungan energi karbohidrat dan protein.
Mdalam twhuh lemak meropakan cadangan energl yang sangat besar,




Kebuiuhan lemak seseorany yang harus lerpeniohi aniara 200 5 sampa
0%, Sekalipun lemak diperlukan oleh wboh kita etapi hdak bolel
mengkonsumsi secara berlebihan, Ada dua jemis lemak yeitu lemak
titlak jenuh dan lemak jenoh, Terutama jangan benyak mengkonsums
makanan  yang banvak mengandung lemak jenuh karena  dapal
menimbulkan berbagar penyakil seperti Kanker, penvakit jantung,dar
stroke.

Vitamin :

Yitkmin adaluh senyaws organik vang dipedukan oleh ubub
untluk mengatar (ungsi-fungsi whuh yvang  sepert @ pertumbuhan,
reproduksi, keschatan den kekoatan wbuh, stebilitas sysiem syaraf
selema makan vang normal, pencernakan, pengounaan cul-zal makamar
tham - ddaya tahan wbah lerhadap infeksi. Vitamin digolongkan menjad
tlua ymite vitamin vang larut dalam air adelah B don C. sedangkan
wilarnin yang larul dalam lemak adalabe A, D, B, dan K.

Mincral

Mineral adalah zat anorganik yang diperlukan oleh tubok
dalam julah sedikit misalnya : Natriwm {(Na), Kehumi(K), Kalsium
(), Fospor (P), dan Magnesium (Mz). hasenya dikonsumsi dalam
beatuk garam sepertt WaCL, Zal anorgamk lainnya jugs dibuiwhkar
oleh tabuh dalam jumlah lebih sedikil g antars lan ;0 Zat besi (Fe)
Tembagn (Cu), seng (Zn), Mangan (Mn), Jodium (J). dan Fluorde (F)
Fal-sul lersebul merupakan komponen vang sangat penting dard wlang,
jaringan pengikal, hemoglobin, hormeme, enzin dll,  Mincral jugs
ehensinl untuk memelthara lungsi-longsi syaraf dan otot.

Serat Makanan .
Seral makanan adalah karbehidrat kemplek yang tidak dapal
dicerna, hal ini-sangst penting unmk memelihara fungsi kenormalar
dart saluran pencernaan. erbanyak asupan serat dari sayuran yang
diolah sccara direbus, ditamis dan sedikit minyak ataw dimakan sega
(lalapan). [danjurkan pula  mengkonsusmsi boah-buahan  yang



wngendung  serat misalnva dalam bentuk jus atan dikonsumsi
mgsung dalam bentuk buah segar. Tidak dianjurkan mengkonsurmsi
vuran vang diolah dengan santan  kemtal, boah-buahan yang
wngandung energi tinggi (durian, alpukal, nangka, sawo, mangga,
iseny, cepedak dan srikaya), dan buah-buahan yang diolah dengan
ula, susu full cream, atan snsu kental maeis.

Menurut Avdang Gupawan ¢ 1999 : 41} meskipun serat tidak
apar diserap lubuh dan tidak memiliki kontribusi dalam pembentukan
nergd inbuh, serat sangat membanty kelancaran proses pembuangan
art usus besar, sehingga juga bermanfaat dalam pencegahan kanker
an radang usus hesar.

OLA MINUM YANG SEHAT

Selain pols mukan vang seimbang , pola hidup schat juga
arus dizmbangi dengan pola minum vang schat pula, Bagaimanapun
ala minum berperan penting bagi keschatun wbuh. Sebapaimana kira
etahui, 701 %6 tubuh manvsia terdin darr air. Hampir selueoh sel dan
wingan hukan hanya mengandung wr, letapm juga dilipati eairan
acara s menems. Dengan demikion, sel-sel wbub dapat melaksa-
akan funpsinva dengan baik.
wlapun manfaat air bagi tebuh melipui

1. Mengendalikan subu  wbvh, Air  memungkinkan  wbuh
mendinginkan dininya sendm melalui penguapan pada kuli,
schingga meneegah bahaya punas dalam.

2. Sechagai pelumas, Air lur membasahi makanan yang dimakan,
membantu proses mengunyah dan menelan. Permakaan mata
pun harus disirami dengan cairan atau gir mata agar tidak
kering dan meradang,

. Mengurangi dehidrasi. Air menyirami sel whuh secara terus
MEneTus.

4. Mengurangi sires pada sistemn sickulasi dengan  menjapa
kondisi normal darah.

5. Menjaga keseimbangan elekteolit dalam darab.




Kondisi dehidrisi bisa membahavakan sescorang, dehidrasi hers
sehagni akibat latihan i coaca panas yang tidak memperhatiks
konsumsi air dapat menimbulkan kematian. Qleh karena im, konsuams
ar selama latiban mavpun sesudahnya merupakan masalah van;
samgat viral dalam menunda kelelahan dan mencegah dehidrasi

Mengikat peran air yang sangat besar bagi twbuh, maka kit
mernahami bagaimana carn mengkonsumsi air putih dalam kehidupa
sehari-han,

»  Mimum 2 gelas sesaal setelab bangun tidur dipagi hari,

*  Minom 2-3 gelas antara makan pagi dan makan siang,

s Minum 2-3 gelas antara makan siang dan makan malam.

*  Minum 1-2 jam setelah makan dan 10-15 menil sebelun
rtnakan,

= Hindari minum air, terutama yang dingin pada saal makan.

»  Minuman bangal barus digunakan dengan hati-hati

ISTIRAHAT YANG CUKUP

Manusia  membutubkan  stivabat  agar bisa  menyegarkar
kembali segala argan wbnh vang welah bekerja keras sepanjang hari
Istirghat atag tidur yang benar membawa pemulihan dan menambak
vitalitas tubuh. Setelah bangun dar tidur yang cukup, otak kembal
berfungsi dengan sangat baik. Karena produksi hormon terjadi dalaw
kondizi tidur tenang, Produksi hormon ini penting untuk meningkat
kan kualites, ukuran dan efisiensi olak, Sclain i, proses wersebut jugs
dapat meningkatkan pengangkaltan asam amino dan darah ke orak
sehingga memungkinkan sel syaraf memiliki pengetabuan permane:
dan bermanfaat,

Kualitas tidur  dipengaruhi  oleh posisi  tidur, Karena
bagaimanapun [asisi tidur berpengaruh terhadap kesshatan, Tidw
herbaring desgan posisi terlentang kurany schat, sebab menekan atav
menyesakkan tulang punggung, bahkan kadang bisa menvebabker
orang yang tidur ingin ke toilet. Tidur tenghurap atau telungkup tidak
baik untuk pernapasan. Tidur dengan bertumpu pada sisi kin badar
(menghadap ke kin} dapat menghimpit pada posisi janteng sehingge



rkulasi darah terganggo dan pasckan darah ke owk berkurang.
engan berkurangnva pasokan darak ke owak, tidor pada posisi kiri
wat pula mengekibalkan sering mengalami mimpi burok. Posisi
dur terbaik menuret rset ilmiah adalah dengan bertumpu pada sisi
man lubuh (menghadap ke kanan)

Menwrt Ahmad ). Ramadhan (2008 © 500) Demi memaksimal-
i kualitas tidur ads berberapa hal yang tidak beleh anda lakukan
tat tidur, yaitu @

1. Fangan tdur sambil menonton televisi. saal  menonton
lelevisi anda akan terpampar radioakiil tertenta. Tentunya
akan menimbulkan efek yang merngikan bagi keschatan,
Jangan tdur dengan BH. Langkah terschut memberikan
kosempatan pada setiap sel dan kelenjar payudara untuk
bemafas atau menyerap oksizen. Para peneliti dari Ameri-
ka bahkan telab imesemukan bahwa mengpunakan BT
lebih dari 12 jam menimbulkan resiko fngei terhadap
kanker pavudara. Oleh sebab i, lepaskan BH ketika tidur.

3. Jangan tidur dengan ponsel. Melelekkean ponsel di samping
fempal ficdur atau dimanapun di dakar anda saat tidur ddak
disarankan, Meski heberapa dari kita menggunakan ponsel
schagai alarm, Ietakkanlah ponsel sejauh mungkin, Peneli-
tign telah membuktikan bahwa benda elektris, termasuk
ponscl, mengedarkan sejurnlah gelombang magnetic saat
kondisi hidup, Gelombang im depat menyebabkan gangeu-
an terhadap system syarafl,

4. Jangan tidur dengan make up, Orang vang tdur dengan
masih ber-make up akan mendapatkan masalah kolit dalam
waktu  lama, Tidur dengan her-make op juga  dapat
menychabkan kulit sulil befifipas.

Secara fsik, kekurangan tidur akan menorunkan daya ahan
tbuh, sehingea peluang terjangkitnya penvakit akan meningkat. Bah-
an tidur juza berfungsi menals kembali keseimbangan [isik setelah
:kian lama terjaga dan letih, Dalam kondisi sidur metabolisme wbuh
an secarn akrif mengurangi kadar asam laktat. Jenis asam inilab
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yang menyebabkan terakumulasinya rasy lelah. Oleh karena itu, j
kualitas tidur secara normal maka ketika bangun tidur akan mer
seyar kembali.

Tubuh manusia lersusun atas organ, jaringan dan sel w;
memiliki xemampoan kevja terbatas. Seseorsng tidak akan mar
kerja terus menerus sepanjang had tanpa berhenti. Kelelaban ada
salah satu indikator keterbatasan fungsi tubuh manusia. Untuk
istivabat sangat diperlukan agar tubuh memiliki kesermpatan melal
kan recowvery (pemuliban) sehingea dapat melakukan kerja m
akiifitas sehari-hari dengan nyaman, Dalain sehari semalam umume
seseorang memerlukan istirahat 7 sampai 8 jam,

Tabel L. Lama tidur vang diperlukan untuk berbagai kelompok usia

| KELOMPOK USIA [ Tahun) LAMA TIDUR (Jam)
Angk- anak { 610 } : 10 =
Remaja  (11-14) : v- 10

Muda (15-19) B-0
Dewasa (19 keatas) T-%

i Djoko Pekik Trianto, 2004 ; 9}

OLAHRAGA TERATUR

Olahragz sangal penting bagi keschatan wbuh. Deng
berolahrapa kits bisa membakar kalori tebuhschingga badan tera
sehat, bugar dan bisa mengendalikan berat badan, Dengan berolahry;
pula kita hisa mengemlurkan semua otot yang kako melalui peregan
an, sehingga kelenturan tubuh pun terjaga. Dalam herolahraga va
perlu diperhatikan adulah  inténsitas, darasi, dan frekwensi latiha
Dapat diketabui dari menghitung denyut nadi, dengan menghitur
denyut nadi dapat diketshui apakah intensitas latihan sudah cuki
atau masih kurang. :

Denvul jantung dapac dihiteng dengan meraba pergelang:
tangan menggunakan jar telunjuk dan jani tengah, Denyul na
muaksimal vang boleh dicapai adalah 220 - wmur [ dalam rahun
Sebaiknya kita berlanih sampai denyut jantung antara 72 % sampai §
% dari denyut jantung maksimal disebul zone latihan atau arget zon



wiknya latihan dilakukan hingga mencapai zone lalihan dan terus
sahakan berada dalam zone latiban sclama 20 - 45 menit. Agar
han bisa membantu fungs kerja jantung dan  memperlancar
edaran darah. Frekwensi latihan paling sedikil 3 hari seminggu,
ongkan bagi yang kegemukan bisa dilipptgandakan 3 - & hen
ninggeu

Peredoran darsh dari jantung maupun menuju janiung. jikue

omjang olahraga, aken menjadi lancar dan mampu mengalickan
seluruh tubuh, Hal imi akan sangat menvehatkan jonmng, Tekanan
ah tingg dan stroke pun dapat dihindari. Selain it manfaat
thraga vang lain adalah ;

» Meningkatkan kekuatan tulang.

» Memingkatkan kekebalan tobub. Qlahrags dapat mening-
katkan jumlah sel darah putih terutama limfosic,

»  Mengoatkan paru-paru, karena berolahraga merangsang
pernapasan dalam.

s Menurunkan emosi negative, sehingga pernapesan menjadi
lehih nyaman.

*  Mempercantik twboh dan kulic,

«  Mepambah t2oaga. gerak badan menghasilkan lebil banyak
emaga melebihi jumlah yang telah digunakan, sehingga
kita akan merasa lebih sehat dan tdak akan mudah lelah.

* Mengurangi dampak proses penuaan.

o Membantu kita tdur nyenyak dimalam har.

ENIS OLAHRAGA YANG SESUATI UNTUK LANJUT USTA

Semun janis olabraga yang pada prinsipnya dapat dilakukan
ch lansia, asalkan jenis olahraga tersebut sudah dikerjakannya secara
ratur sejak meda. Namun uetuk amannya alabraga yang dianjorkan
[ch para ahli adalah olabraga vang sifatnva aerobik vang dinamis
lsaloya jalan kaki, senan dan herenang.

Sebelum melakukan Jatihan olahraga sebalknya para lansis
arus dilakvkan tes dan pengukuran yang bertujuan untuk mengukur
emumpuan dan kesanggupan fisik awal seseorang, Menurot { Ammim
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bustami, 20003: 279} Scbelum dilakukan tes kebugaran jasmani a
beberapa syarat yang harus dipatuhi | antara lain sebagal herikut @
A Peserta dalam kondisi schat berdasarkan hasil pemeriksa
dokter,
h. Malam schelum peogukuran kEr]il-LIE‘ﬂ:rﬂt'l jasmani dilakuks
peserta barns cukup tidur (6 jum).
¢, Makan terakhir paling tidak 4 jam schelum pengukurn
kebugaran jasmani dilakukan.
. Sehaiknya mengenakan pakaian dan sepatu olshraga.
¢. Pelaksanaan pengukuran schaiknya pads pagi harl,
Crang yang swlah lanjur usia apabila melakukan olabrag
tidak boleh mengalami kelelahan vang berlebiban, Wila intensitasmny
berlebihan dapat terjadi sesak napas, nyen dada, atan pusing/ konang
kunamg, Maka kcgiatan olahraga harus segera dihentikan, Inlensic
olahrages vamg boleh dilakukan oleh lsnsia bersifal  individu:
tergantung pada usia. jenis kelamin, usia awal menekum olabrag:
keteraturan dan kondisi fisik organ-organ twbohnyva,

Takaran Olahraga

Takaran olahragn perlu diperhatikan benar, karcna berlatil
olahraga mclampaui  takaran  akan  berbahava bagi  kesehatan
Sehaliknya jika kita berlatih dibawah rakarun vang scharusnva mak
tujuan latihan tidak akan tercapai. Ada tiga wkaran vang perh
diperhatikan yaitu schagai berikut,

a. Tntensitas Latihan.

Intensitas latiban unook olabraga yang bersifat aerobic
dapat diketahui dari denyut nadi, Deayut nadi dibitung dengar
merahy pergelangen tangan dengan jari dari tangan. Denyul
Madi Maksimal vang boleh dicapai pada waktu menjalankan
latihan adalah 220- umur { tahun). Sebaiknva berlatih antara 72
-85 % dari Denyut Nadi Maksimal yang disebut Zona Target,

Jika berlatih dibawah Zona Target maka tidak akan ada
manfaat latihan. justrn menimbulkan rangsangan nafsu makan
vanyg besar skibainya, dalam waktu lertentu bisa menyehabkan
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peningkatan berat bader. Sebaliknya jika bedaih melampaus
Zong Targot maka Japat membahayvakan keschatan karena
ketidukmampuoan ool jantung mensuplai cksigen keselurub
tebub  dan  ketidakmampuan  (whoh  menvediaken  energi.
Semakin terlalh scseorang maka semakin lamy seseorang hisa
berada dalam Zopy Tergemya. Uniok leph jelasnya dupat
dilihat dalam tabel beriku ini ;

Tabel 2. Zona ‘Target dan Usia

’_ RITATAT l Loma arizet me nadu‘m._mt)

a0 5  M44-174 _J
25 140 = 169
i —! 136 — 163
i3 133 - 161 _J
l‘ A1) 130 - I57 i
11.5__; 1 20=152
r 500 122 - 148
[ %y P15 - 143 |
60 115- 130 _]
,‘_\ﬁ‘i , 111 - 135

(Rita Ramovulis & Lilis Christine Lesmana, 2008 ; ]2'.')
b. Lamanya lutihan (Durasi)

Lamanys latihan adalah  Tamsnya  wakin  yasig
dibutghkan uniuk melakukan spatu Tadhan. Lakukan latihan
sut borada dalam Zona Target sclama 20 - 45 menit. Mukin
lama berada dulam Zona Targer maka hasilnya skan semuakin
baik, sebaliknya jika Kurang dan 20 menit berarti mkatan
latihan Kurang.

c. Frekwensi Latihan.

Frekwensi  latiban  adalah  jumlah  latihan  dalam
seminggy, Fwekwensi latihan paling sedikit adalah 3 kali
seceminggu dan akan lebh beik kalau dapat berlaiih 4- 5 hir
:aminggu. Jika ingin menaikkan tingkat metabolisme tanpa
harus hehilangon wakia stivahat lakakan laiiban lebib sering
vaitn 6 kali, Seminggu dengan intensitas sedoang, Mal ini




iizebabkan sual berlatih metabohsme tubuh akan oer
leboh akut selama beberapa jan kedepan,

Latihan yung hanya 1-2 kali seminggu hasileya ha
lah sedikit lebilh baik dari pada sama sekali tidak herk
Sehaliknya, Tnihan yany dilakukan sctiap hari tidek baik w
kesehatan dan tdak dianjuwkan. Tubuh membutubkan we
untuk mamuolihkan kembali kondisinya paling sedikit 24
dalam semipgyu dan paling banyak 48 jam dalam seming
Tika lebih dard 48 jam moeka daya tehan seseorang agan tu
sehingea [atthan olabraga haros kembab dilokukan sebel
daya taban menviun,

Bagi vang berusia diatas 40 tahen dan mempunyar rivwa
keschatan wing kurang baik atau belum permah bedatib sama sek;
sehaiknya dizwall fatiban dengan latihan vang ringan, Kemudi
tingkatkan latihuonya secara bertahup hingga mampu merjalank
ftibeae sepenubaya. Cantoh jika memilih olshraga lan maka pada 2-
minggy pertsma, Jakukan latihan jalan kaki dulu secara hertahap ba
dari durasi dan inlepsitasnva, Kemodian pads mingzu ketiga d
keempat hisa mengkombinasilcan antava jalan dao laci, baru screlab )
futihan lan bisa dimuolai,

Untuk memudabkan dalam memilib jenis olahraga yang ak:
dilukukan selain didasari ates kegemaran, harus memperhatikan nil
dari olabraga lerebut. Misalkan peniluian berdusackan nilal aerobi
pengambilan oksipen, jumlah cnergd yang digunakan sass menjalacka
latihan serla snndah ridaknya mengalami cedera. Olahrags berenan

adalah jems olahraga yveng terbaik, sebab cabang ine memberi resik
crdera paling kectl atan sedikit kemungkinanmya: Pads  wakt
berenang, badan kita terapuoong, hinggs mengurangi tekanan yan,
berlehihan werhadap persendian dan tolang,

TIDAK MEROKOK

Bahava murokak, pada dasamya memang tidak divasakar
seketika saal seseorang merokok, Walaw demikian secara perlaban -
luhan tetapi past, zal-zat racun didalam rokok skan memimbuolkar
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nerssi sel-sel wubuh. Adtinva rokok adalah salab satu factor
icu memboruknyva kandisi tubuh kita tanps terdeteks secara dini,

Ads banyak [akiz tentang dampak negative rokok bagi
hatan. Tika zat beracun vang terkandung dalam rokok terbawa
e aliran darah, maka zat-zat peoting dalam darah akan terkonla
asi. Semakin lngei kadar racun rokok didalam darab, semakin
g1 pula tingkat babayanya bagi kesehatan, Puncaknya terjadilab
ggumpalan didalam pembuolub durah, Jika bal ini sampai teradi,
v darah menjocdi tidak  Jancar, bahkan tersumban Kanker,
gevan jantung, steoke, dan tekanan derah tinggi. Merokok juga
ubahayakan bugi ithu hamil, kehamilan dengan pengaruh rokok
at membaahkan snak tidak sesehat kehamilan yeng bebas dari
i@aruhy burak rolek. Berat badan anak lahir skan cenderung rendah,
ah anakpun mengandung nikoti, sepert: darah ibu yang perokok.

DAK MEMNGGUNAKAN  NARKOBA  DAN  MINUM
INUMAN KERAS

Sesporang  akun  menggunakan narkoba kaena  motivasi
tentu, bigsanya motivasi untuk melankan din dan deman persoalan
fup, Motivasi vang lain adalah agar diterima oleh komunitas terten-
. dimuma komunitas tersehut adalah pengguna nackoba. Siapaun
da bahwa narkoba bersifar adikef atan menimbulkan kecandoan.
ndai hal ini telah menjangkiti sesecrang. maka 1a tak akan lepas dari
whagai permasalahan pribadi, keloarga, mavpon masyarakat. Masa
wpan, harga dinl. dan kepercayaan akan runtuh. Keselamatan nyawa
seap kali diabaikan, Keluargs akan torol menderite. Masyarakat pun
can menjudi resah karena wlabh bunk pecandu narkoba.

Minuman keras vang mengandung unsure aleohol sangat
erbaliava bagi keschatan, Selain it alcohol akan menimbulkan tidak
adar dan tidak bisa berfikir sehat. Minoman sicohol dapat memperce-
ul kerusakan jaringan otak, selain menyerang fungsi otak, pengzuna-
nominuman heruliobol juga dapat meaimbulkan scrangan jantung,
lepresi, dan gangguan zingal. Alkohol juga bisa merusak fungsi hati,
lam tentu suja akan menimbulkan penyakit hepatitis. Penggunaan
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alkohol kadar tinggi akan berakibal pada meaumpuknya femak d
vang berkembang menjadi hepatitis kronis dan  sirosis.  De
demikian terjadilah kerusakan sel-sel hati. Padahal hati adalab «
vital bagr hidup manusia. Jadi kalan ingin sehat. javhilah mim
heralkohol gt minviman keras,

KESIMPULAN

Manusia dapat dikatakan lanjut usia apabila umurnya s
melm}}am 60 tahun. Sedangian lanjut usia dapat dikatakan pote:
apahila lanjut vsin vang masih mampu melakukan pekerjuan
kegiatan yang dapat menghasilkan barang atsupun jasa. Agar Le
Ulsia telap potensial  cara menjaganva yaitu dengan menjalani
hidup sehat. mengatur pola makan yang schat. pola minum yang sc
iatirghar cukup serta melakukan olshraga teramr, tdak merokok,
menggunakan narkoba dar minum minuman keras,

Kebutuhan energi uniuk kerja sebari-han diperoleh dari maka
sumber enerpi dengan proporsi karbohidrat antars 60 % sampai i
protein antara 13 % sampai 15 %. lemak antara 20 % sampai 30
vitamin, mincral, dan serat makanan, Mengkonsumsi air putih da
kehidupan schari-hari sebagoi berikut @ Minum 2 gelas sesaat sete
bangun tidur dipagi hard. Minum 2-3 pelas antara makan pagi
makan siang. Minum 2-3 pelas antara makan siang dan makan mal:
Minumr 1-2 jam setelsh makan dan 10-13 menit sebelom mak
Hindari minum air, terutama yvang dingin pada saat makan. Minue
hangat harus digunakan dengan hati-hati

Melskukan istirahat wvang cukop agar wbuh  memil
kesempatan  melakukan  recovery  (pemulihan)  schingea  day
milakukan kerja stau akiifitaz sehac-hari dengan nyaman, Lama tic
vang diperlukan uetuk anak anak vsia 6 <10 th 10 jam, remaja 11 -
th antra 9 — 10 jam, muda usia 13 — 19 th antar: & - 9 jam, dan u.
dewasa 19 th keatas antara 7 — 8 jam.

(Hahraga vang perlu memperbatikan  takaran latihan adal
mtensitas, durasi, dan frekwensi lahan. Intensitas lalihan antara 72
sampal 85 % dari denyut jantung maeksial, frekwensi laihan sa




u minimal 3 hari latihan, durasi yang diperlukan pada zone
v antara 20 menit sampai 45 menit, serta latihan acrobik. Semua
olabrega yeng pada prinsipnya dapet dilukuvkan oleh lansia,
i jenis olahraga tersebut sudab dikegakannya scoura teratur
muda, Namum uniuk amannya olaheags vang dianjurkan oleh
ahli adalah olahrags yang sifatnva asrobik vang  dinamis
nya jalan kaki. senam dan berenang.
Tidak merokek. tidak menggunakan narkoba dan tidak minwm
man keras. Agar dapat terbindar dart bahava bagi keschatan,
kok dapat menyebabkan: aliran darsh tidak lancar, kanker, gang-
jantung, stroke, dan wekanan darah tinggi serta membahayakan
wimil. Serta penggunsan narkoba bisa menyebabkan kecanduan,
im minuman beralkohol stan minuman Keras dapat menimbulkan
t mempercepal kerusakan jaringan otak, selain menyecang fungsi
. penggunasn minuman beralkohal juga dapat menimbulkan
wgan jantung, depresi, dan mangguan ginjal, Alkobol jusa bisa
isak fungsi hati, dan tentu saja akan menimbulkan penyakit
iitis.
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ADOPST HEWITT TENNIS ACHIEVEMENT TEST
UNTUK PENGEMBANGAN TES RETERAMPILAN
BERMAIN TENIS BAGT MATIASISWA FIK LNY

Oleh :
Hari Yuliarto
Dosen FIK ~ Universitas Neger Yogyakarta

irak
Penclitian ini beriujwan untuk mengembanghan HTAT menjadi

baku vang cocok dipakul untuk mengokor keiersmpilan bermain
s mahasisan FIK UNY sesual depsan katdah don keiweria
yusunan tes yany baik,
Populasi dalam pepclitian ini adaizh mabusiswa FIK UNY
2 mempunyai keterampilan bermain tems cokup baik dan telab
nevpuh mata kuliah tens pada pada empat program studi vang ada
FIE URY yaitu: Pendidkan Tasmani Kesehatan dan Rekreast, Tma
swohatan (lahraga. Pendidikan Kepelatibar Olahraga serta Program
! Pemlidkan Gury Sekolah Dasar. Sampel vang diperlukan sebanyuk
vrang mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dengan purposive
mphng, Instrumen yang digunakan untuk pengambilan data adalabh
mgue: Mlewine Tennis Achieveremt Tesr yang terdiri dari foreford
dve {21 ackhand drive (3) service plucement dan (4] speed yeevice.
letode  penelitiannya adalabh deskriflif kuantitatif dengan  teknik
walisis diskriminan untuk mengecahai tingkal kecocokan antars busil
enghlasifibusion  berdasarkan  metode HTAT  dengan  lungsi
iskriminan yang terheptuk. Metxde HTAT dikatakan baik untuk
imlops apabila  tingkat correct clasification o tinggl, sebaliknya
ika tingkat correcr clpsificarion oya rendah, maka model TFAT
wrong  baik wnwk diadopsi magpun dikembangker sebagai tes
wlernmpilan bernunn lenms,
Hesil penelitian diperoleh indeks correct closificarion sebesar
3.9, Berdasarken hasil tersehut dapat disimpolian bahwa lingkat
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kecocokan antara mctodle HTAT dengan fungst diskriminan
ierbentuk  adalah  tinggt  sehingga HTAT  dapat  dipakai
dikembangkan sebagai salah satu tes ketersmpilan bermain tenis.

bata kunei & HTAT, Analivis diskeimingn, corrrect clasification

Evaluasi memegang peranan yong perting dalam pendic
Melalui evaluasi, kunlitas pendidikan dan perkembonganmya o
dievaluazi dari waktu ke waktu {Tahja Umar, 2008: 23 Penilaian
dilakukan salah  satunys  melafui  kegiatan  pemgukuran, D
pengukurn, diperfukan alat (instrumen). Alat vang digenakan v
melakokan pengokuran, salah satanva adalah tes. Sebagai contal
prestasi belajar sigva digunakan anluk mengetzhul pencapaian |
belajar siswa. Hal ini mengindikasikon haliwa bhahws koalitas tes 3
digunakan akan mempengarohi hasil pengokuran, dan kualites @
pengukoran mempengarahi hosil evaluasi dalam pendidikan.

Salah saty dari hagian kegiaten evaloasi helajay  adi
memilih dan menyusun tes  prestusi - belajar.  Abdocllah (19
menyataban habwa, proseduy menyuson fes ketcrampilan olabr
vang haik terdin dari: (a] mempelajart masalahnya atas Kebutul
dibuatnval disusun tex, {h) menganalisa kecakapan atau keteramyi
yang akan divkure, {c) membuat item-item cksperimen, (d) memb
pelunjuk-petunjuk  tertulis dard tes, (e} memilib kriteria, {f) memi
orang coba yang akan dipunakan, dan, (g) menentakan validitas d
relighilitas. Dasi uealan i ams, Hewin Ternis Achievemem! 1)
memenuhi kriteria prosedur penyusunan tes ketcrampilan olabra
vang baik, tes ini memiliki memiliki beberapa kriterin tes yang ba
diantaranya: validitas dan reliabilitas yang cukup tinggi, menguk
keterampilan dasar bermain fems, yaim Fonchand, backband di
service, mudah diluksanakan. hanya saja kalau tes ini diterapkan ba,
mabasiswa FIK UNY hasil vang diperoleh tdak memuaskan.

Tes keicrampilan bermain tenis vang ada kebanvakan masi
mengadop dari tes dari loar negeri vang helum tenty corok dipak:
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shasiswa FIK UNY, belom sda tes baku vang dapat digunakan
ar kemampuan becnain tenis serta teluah wiang tentang HTAT
masih merupakan tes keterampilan bermain wnis yang cukop
‘are karena tes ini dibuat pada tabun 1966 padahal sekarang im
ra wenis telah mengalami perkembangan vang sangat signilikan
Btandai denpoan revolusi weknologl pengpinman raker dan bola
ang sanzal meompengamubi hasil capaian keterampilan bermain
eleh karenanya sangat diperlukan tes yvang cocok yang sesoui
n kondis mahasiswa FTK TUNY,
spintan evaluasi’ penilaian merupakan proses vang direncanakan
memperoleh informasi s@o data, berdasurksn data torsebut
dinn dicoba membwat suate keputusan.

Menurut Mebrens dan Lehmann (Nealim Porwanto, 20040 3,
as1 adalah suatu proses merencanakan, mempenalch dan menye-
n informasi yang sangat dipetluksn untok membuat alternatit-
wutif keputusan. Ada tign aspek yang diperlukan ontuk lehin
ahami  apa  vang dimaksud evaluast, khususnya  cvaluasi
whikan, yaim: (1) Kegintan evaluasi merupakan proses yang
makis, artinya Kegiatun ini terencana dan dilakokan secara berke-
nbungan; (23 Di dalam kegiatan evalussi diperlukan berbagai
rmast akad data vang menyangkul objek vang sedang dievaluasi;
Setip kegiatan evalupsi, khususnya evaluasi pendidikan tidak
it dilepaskan dori tujuan-nyjuan pendidikan yang bendak dicapa.

Sedanykan fungsi evaluasi dalam pendidikan dan pengajaran
at dikelompokkan menjadi empat fungsi, yain: (1) Uniuk
agerahui kemajusn dan perkembangan scrta keberhasilan sizwa
slab mengalami atan melakukan kegiatan belajar selama jangka
ktu tertenty; (23 Untuk mengetahui tingkat keberhasilan program
1gajaran; (3) Untak keperluan bimbingan dan konseling; (3) Untuk
aerluan pengambangan dan perbaikan kurikolum sekolab  yang

rsangkutan

Evalunasi berasal dari istilah asing vaitu evalustion, yang dalam
thasa Indonesia juga diatikan sehaga penilaian, Sedangkan tmivan
nilsian menurut Nane Sadjana (1993 3-4 ) adalabh wntok; (1)
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Mendeskripsikan  kecakapan  belajar  para siswa  schingga
diketahut kefelihan dan kekorangannya dalam berbagai bidang
atau mata pelajaran yang ditempubnya; (2) Mengetahui keberh
proses pendidikan dan pengajaran, vaitu sebaropa jaoh keefe
dalumn mengubah tingksh laks para siswa keorah tjoan pendi
vang dilarapkan; {3) Mencotukan tindak lanjur hasil penilaian,
melikukan perbaikon dan peovempumaan dalam hal program p
dikan dan pengajaran serta stratcgr pelaksanagonya; (4 Membe
pertanggungivwaban  {zcountability) dan pihak Jembagy! sch
kepada pihai-pthak vang beckepentingan,

Dalam evaluasi pendidban, diperlukan alat (instremen),
vang digunakan uniuk melakukan evaluasi, salah satonya adalab
Tes i digurakan untuk mengetahul informasi psikologis tertent,

Menunit Gronlund (1990 &) bahwa alal yang dapat digun;
dolam melakukan evaluasi, salah satunya adalab tes. Lebih Ia
dikemukaken bahwa les mempakan hal yang penting dalum evah
program pembelajaran. Pembandingan schelum dan sesadah pernly
jarun dengan menggnnakan tes adalah hal yany sangat binsa. Perbu
an dalam nilar tex menunjukkon perubaban dalam kemampuan, pen
fathuan, ato keterampilan peserta didik.

Diari heberapa wraien i alas dapat disimpulkan bahwa un
mzlakukan evaluazi pendidikan dapat digunzkan tes, Dalam dw
pendidikan, tes yung sering digunakan adalab tes prestasi hasil halajs

Evaluasi kineria dalam  pendidikan jasmani dan olahra
odalah menggunukan spaw tes dengan respon non-verbal, bera
respon terhadap steonlus divajudkan dalam bentuk perbuatan var
berbentuk keterampilan. Aspek penting dalam penitaian kinerja adal
pengamatan dan  perbuatan, Pengamatan adalab Kegialan penila
seidangkan perbustan adadah kegistan yang dintlai (kegiatan pesent
dhdik)

Tes mialah alai pengumpua! dsta vang dapat dipakai schag:
dazar penifaian dalam proses pendidikan, dalam bentuk tugas yam,
dikerjgkan oleh peserta didik sehingga menghasilkan nilar tentan;
kinerja. Fermandes (19484 ), mendelinisthan tes sehagai prosedur yang
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alis untuk mengobscrvasi  dan mendeskripsikan  perilaku
ang dengan bantusn soatu skala numerik atus svatu sistem
i
Ties sebapal alar penilzian menurat Nana Sudjana (1995: 35}
1 pertanyaan-pertanyvaan yang diberikan kepada siswa unik
apat jawaban darn giswa dalam bentuk lisan (tes tulis), dalam
K tulisan (1es tectulis) dan dalam bentuk perbuatan (es Hndakan)
: menilai dan mengukur hasid belajar siswa, terutama hasil belajar
itlf  berkenaan dengan penguasaan bahan pengajaran sesual
an twjuan pendidikan dan pengajaran. Dalam batas tertente, tes
t pula digunakan untuk mengukur alaw menilai hasil belajar
ng afektif dan psikameotoris.
Sebuah tes yang dapat dikatakun bak schagai alat pengubkur
i memenohi perzvaratan s, yaitu memiliky: (1) Validiwas!
ihiban. Sebush tes disebut valid apahila tes tersebut dapat jepat
wukur apa yang hendak dinkur, Ada beberape macam validitas
v+ validitas Yogis (logical validity), validitas ramalan (predictive
.d:r_f] dun validitas kescjajaran (concurrent validity); (23 Reliabi-
sidapat dipercavafkeajegan; (33 Obiekbivitas artinya tdak adanyz
wr pribadi yang mempengarohi; (4) Praktikabilitas (precricabiling,
nya tes tersebut persifat prakts, mudah pengad-ministrasisonyag
Ekunomis maksudnya julah bahwa pelaksanaan tes terschut tidak
:mbutuhkan ongkos! biaya yang mahal, tenags yang lanyak. dun
kv yang lama (Suharsimg A, 1999: 57-63).

Dalam  proses  belajur mengajar pendidikan  jasmant  dan
ahraga. sgar dapat menpevaluasi secara efektif dan komprehensif
riadap kinerja mabasiswa, maka dalam menypsen s hesdakova
empertimbangkan beberaps hal diantaranya: diperimbangkan kebe-
arannya secoru ilmiah, sederhapa dulam pelaksanaan dan dimungkin-
ay pelaksanaan tes dalam jumlah wakin yeng layak, peralatan yang
iperlukan scsual dengan cabang olahraganya dan mudab diperoleh,
eria les yang disusun hares valid, reliabel dan objektif (Collin, DR
nd Hodges, PB. 1978) Hal ind jugs dikemukan olch Mathews ( 1973)
whwa onok dspai memlih dan menyusun tes yang baik  puna
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mengukur kinerja anak didik. dapst meneraplkan tign kriteda pe
dalam penilaign, vaitu: kebenaran secara ilmish. pelaksanaan
misdah dilakukan, sorta aplikasinya dalam pendidik an,

Penyusunsn 105 vang buik menurumt Abdoellah (1985) adi
tes wvang disusun barus mengukur kemampuan-kemampuan pen
menyerupi perimdinan yang sesunggubnya, harus mendorong
melakukan dengan pava yang baik, hanya dilakukan hagya zatn or
hargs menarik, harus cukep sukar, harus dilengkapi cara men:
yang  teliti, harus mempunyad cukop jumlah  percobaan,
dipertimbangkan dengan bukt-bukt statistik (valid, reliabel,
objektif), serta harus dapat membedakan tngkat kemampuan v,
fites,

Memumat Crombach vang dikutip oleh Tiemart Mardapt (20
230), tos meropakan susty prosedor sistemnatis untuk mengamati ¢
menggambarkan satu atsy lebih karakteristik seseorang dengan s
skala numcrik atau sistern kategorik, Pendapat ini menyatakan bah
tes dupal memberikan  informasi veng  bersifat  koalitanf d
kuantitatif. Kualitatil menckankan penilaian dari scgi materi, kor
iruksi dan babosa. Bersifal kuntitatif maksudnye penilaian dilakuk
berdusrkan date vang dipernteh sevara empiris melalui proses uj col

dari suatu kerangka tos yvang menghasilkan karakivistik atan paromet
hutie das tes,

Menurm Meheens dab Lebumann (1973: 377) bahwa pengg
longan fes ada tiga, yaitu ; (1) tes bakat, (2) tex prestasi, dan (3) «
minat, kepribadian dan sikap. Femades (1984; [) membagi tos menj:
di tes yang mengukur performan maksimum den tes yang menguku
pecforman tipikal. Disamping itu, Azwar (2003 7) mengemuokakay
hahwa les diklasifikasikan menjadi empat golongan, waite © (1) @
intelegensi umu, {2) tes kemampuan khusus, (3} tes prestasi, dan (4
tes kepribadian.

Dari ketiga pendapat tevsebut dapat disimpulkan bahwa pads
dasarnya - es dapot dibedakan menjadi dua jenis yaitu tes yang
mengukur perfonmance maksimum dan s yang mengukur performan
tipikal, Tes intelgensi, tes bakat dan tes prestasi wermasuk dalam es
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‘man maksimum  sedangkan tes sikap dan les  kepribadian
suk tes vang mepgukor performan tpikal. Penehtian im akan
kaji golongan tes yang masuk dalam klasifikasi tes prestasi.

Tes hasil balajar atn tes presiasi belsjar mesupakan susng
ik tes yung dipunakan uniuk mendapatkan data, sebagai bahan
masi untuk melihat seberapa banyak pengetashvan vang telah
Iiki ddan dikuosaioleh seorang akibat dari program pendidikan atao
ihan {Anastasia, 1984: 473 Pendapat lain mengatakan bahwa
sk tes prestasi belajar sebugai salah sat sumber vang penting
m pengambiluin keputusan CAzwar, 2003; 11, Dengan demikian
il tes prestasi hasil belajar akan diperoleh iaformasi mengenai
ambangan peseric didik sehubungan dengan progriom pendidikan
g telzh ditvapkan. Informasi terscbut dapac dijadikan dasar
gambilan keputusan vang berkenuan dengan proses helajar meng-
yang tefah dilakukan,

Menur! Ebel dan Frsboe (1986: 22-237 hahwa teg prostasi
ajar mempunyal fongsi: mengukor prestasi peserta didik, memberi-
1 sumbangan delam program pembelaiaran, dan sebagai motivator
ib pesertn didik, Groolund (1990 2% menyatakan pahwa tes
sstnsi belajar berfungrischagei alat untuk @ penempetan, funesi for-
i, funasi diagnostik, dan fungsi sumatif.

Berdssarkan beberapa pendapet i nias dapat disimpulkan
Y puda hakikatnya fungsi tes prestast hasil belajar adalah schagai
at unmk hal-hal berikut:(1), Mengeali informasi guna mengadakan
scbaikan dalam proses belajar megajar; (2). Memperoleh masukan
ntang efektitas pengajaran; (3). Memperbsar retensi senta transfer
2lujar; (4] Meningkatkan motivasi belajar pesene  didik; (3)
femberikan wnpan balik bagh pemahaman kemampuan dari pescria
idik.

HTAT merupakan tes keterampilan psikemotor, tes ni sangat
enting uttuk mengembangkan pemahaman dani koestroks? salah satu
5 keterampilan psikomotor, khususnye dalam mata kulish olahrags
silihan tenis lapangan. Ada kecenderangan tertentw dalam ranah
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psikomotor! pendidikan jasmani dari penggunaan ckstensit dar
keterampilan yvang terstandarkan.

Tiem psikomotor atan performonce dapat (hkategorikan &
tiga tipe, wvaitw (1), kondisi yang tersimuolasi, (2) parme perfrie
itemis, dan (3) skala rating. Setiap item diatas dapat dievalvasi ds
bebwerapa cors, dwntaranya adalah . (1) ketcpatan pengukuran,
wakin pengukuran, (3) jorak pengukuran. dan kombinusi ketigs
(Phillips DA dan Hornak JE, 1979 [57-158)

HTAT dibuat pada tahun 1966 untuk mengukor keteramp
bermalin lenis vang didesain untuk mengevaloasi tiga dasar keter
pilan bermain eniz yaitu: forehand drive, backhand drive, dan verv
Secara spesifik tes ini juga melipoti forchond drive placenn
backhamd drive placement, service placement, dan speed of senw
Tes ini digungkan unmink mahasiswa laki-laki dan perempuan ¢
tingkat beginner, advanced, and varsity levely (Collins. DR :
Hidges. PB. 1978) Selain ontuk mengztahui hasil belajar sis
HTAT dapat digunakon untuk: Placemens, diagnosis, predici
maivation, aoliciveniens and program eavaluation

Ketika mensclekst atan memutoskan tes untok mengub
geterampilan olabraga atou  kermampuan  gecak, horus mengik

prosedur tes yang berlaku. Pengpunsan tes yang tersiandark
terpntung pada keshlinn dan kekhususannya, jika akon membu
kennparasi dengan kelompok lain. menggunakan beberapa tipe t
vang stendar, jikn informasinva sederhang dan kemudian  akg
memodifkasi fes slandar atan meagembangkan fes baru vang sesy
dengan tujuan.

The American Allignee  for Health, Physicel Education
recreation and Donce (AAHPERD) momberikan  petunjuk  unty
mengembangkan  tes keterampilan, inl merapakan  basik  umu
pengembangan daci seri fes keterampilan AAHPERD don Jug
mengaplikasikan untuk pengukuran kemampusn perak seseorang
vaitwe (1) mempunyai paling tidak validitas dan reliahilitas vang dapa
diterima; (2) Sederhana dan mudah pelaksanasnnya; (31 Mempunya
petanjuk pelaksanaan dan mudah dimengerti; (4)Tidak mahal;, (3

2.




u persiapan dan pelaksanaan yang cokup, 16) Cocok kesulitan-
fidak terfaly mudah stag terdale swlit (7 Menggambarkan
npilan yvang penting dan berart (James ] et all, 2005 308)
Pecsvaratan perianms susti les perkaitan dengan validitas ataw
nhan, Waleupun muola-mula terdapat jonis validitas, seperti
itas isl, wvalilitas Dberdazar knlepa, dan validites  konstraks
udin Azwar, 1997 45-53), namun demikian, menurt Cronbach
wick, 1989 19 “wll validation (v construct velidetion”. Berda-
in peedapat Cronbach  tersebul  wvalidins  meounjuk  kepada
rapa juuh hostt tes telah berkorelasi dengan bukti konstraks vang
thsudkin uniak diakur, Yadi, validitas berkaitan dengan inlormas
¢ ditositkan oleh ala: ukur, Validiias instrumen HTAT yang dipa-
untuk penelitian ind adalah sebagai schagm berikut: (1) foreband
e (672 12) backhand drive 0,02; (3) service placemant 0,72 dan
sposl service 0,59
Dalam Americant Dilwcationad Research Associaion (AERA),
erican Phychologieal Association (APA) dan Narional Council on
asuremien in Edwcation (NCME) (1999; 9) dinyatakan babvay
witas menunpuk kepada scherapa jauh bukti dan teori mendukung
wpratasi skor tes yang dikebendaki. Secara logis, proses validass
wiai dengan peenyataan cksplisit mengenai interpretasi skor tes
1z dikehendaki  berssma-sama  dengan pemikiran  mengenal
svansi interpretast skor @s lerhadap penggunaan tes vany dimak-
fam. [nterpretasi vang dikehendaki menuinjuk kepada konstruk atau
nsep vang dimaksodkan untuk divkuy oleh tes tescbut. Interpretas
ng dikehendaki  wersebut  dikembangkan dengan  menyaiakan
igkauan dan kelunsannya serta dengen menyntakan aspek-aspok
nstraks vang akun diwakili. Sumber validizas yang dapat dipakas
muk melihat  Xoelisien  validitas, dJantaranya isi tes,  proscs
unculnya respons peserta tes, strukorr inlernal @3, dan relasi skor tes
mgan variabel lain (AERA, APA, dan NCME, 1949: 11-13),
Peryaratan  kedus  borkaitan  dengam keterandalinm  ataw
Mabibitas  Crefiohdivg:. Reliabilitas mepuniuk  kepada  konsistensi
sngukwran jha dilakokan pengukuran berulang-ulang pada individu-




menTaN ManE dany Mahasieea R

individhy atan  kelompok-kelompok dalam suaty populasi (AE
APA, dan NOME, 1999: 233 Ini berarti, Keterandalan suatu
menunjuk kepada besarnva kesalahan pengukuran yang dihasi
oleh s tersebut, Semabon besar koefisicn keterandalan suam tes ¢
semakin kecil kesalahan pengukurannya (Tiemard. M, 2002; 113).

Informasi mengenai reliabitas dapal disampailkan dalam be
varranst atay deviasi kesaluhan pengukuran, dalam bentuk satu .
lebih  koefisien reliwbilitas, Koefisien ketersndalan  vang |
wmuwmnya  dipakai adalah: (1) keoefisien  yang  diperoleh
pelaksanaan les paralel (witernate form, (2) koefisicn yang dipex
cluri pelaksanaan s vang sama, nomun pada wakiu pelakzanasan v
herbeda, dan (3) koefisien vang diperoleh dari kovelasi antara by
butir tes ataw kelompmk-kelompok butir soal dalam suate les {inder
comsiviensy). Relabilitas instramen HTAT vang dipakai untuk pen
rian im adalah sebagai schagal berikot: (1) forehumad drve 0,75,
backhand drive 0.T8, (3) service placement 0,94 dan (4) ypeed sen
0,84

WValiditas dalam penclitian ini diperaleh dengan  menghkors!
antara tes vang diperoleh dengan rangking hosil kompetisi diant
pescirta ek, sedangkan reliabilitas diperaleh denzan metode belah di

Teori furgs diskriminan dmbul dur prosedur vang digunal
REA, Fisher untuk memissh-misahkan soats kumpulan tulang rah:
bordasarkan jenis kelamin pemiliknya. Masalahnva ialab perama
jenis kelamin pemilik wilang rahang masing-masing kasus berdasark
wejumlsh pengukuran-pengukuran dari wling rabang tersebut (R
197400

Andaikuta diketshui dengan jelas adanyva kelompok-kelomp
ohjek dengan contohnya, masalahnya vang ditelusori dolam anali
diskriminan iafah ; (1) mencari cara terbaik untuk menyatakan pesd
dnan anter kelompok (masalah diskeiminasil, serta (2) cara unt
mengalokazikan suatu vbjek (barw) ke dalam salah saw kelomp
tersebul fmasaiah klasilikast)

Pungsi diskriminan merupakan fongs: atan kombinasi line
peubah-peubab asal yang ckan menghasilkan cara terbaik dal:




isahan kelompok-kelompok tersebut, Fungsi ini akan memberikan
-nilai vang scdekar mungkin dalam kelompok dan sejauh mung-
mntar kelompok. Fungsi ini selain ientonya akan dapat digunakan
k menerangkan perbedaan ancar kelompok jugys dapat digonakan
m masalah klasifikasi.

Cara lerbaik vang digunakan dalam masalah  Elasifkasi

upakan cara yang mempunysi peluang terkecil kesalahan klasifi-
atau tingkai kesalahan pengalokasiaan objek dari kelompok-
mipok tersebut. Tadi, adanya doa fungsi yang berbeda dupat
raleh karena tujuan kedua maszalah tersebut juga berbeda. lsilah
bagi analisis i alalah klasifikasi, alokasi, dan pengenslan pola.

Salah satu  pendekatan  yang  digonaken  dalam  analisis
aiminan ialah penggunaan jarak Mahalanobis, Andaikata ada m
ampok contob acak masing-masing berukuran oy, na, o....0y dengan
baby vang diamut. X, Xz, ... X, Vektor mtaan dari m contoh
ebut, %y, Xz ....0m dapat dianggap sehagai dugaan vector rataan
arlasi, Andaikan pula dugasan matriks keragaman kelompok kel
ih Ci. Jarak Mahalanobis setiap atan sustu objek dapat dihitung
wdap m vector ralaan tersebut dan akan digolongkan pada suatu
ompok yang terdekat wrbadap vektor rataannya. Jarak Mahalunobis
ars snate objek x terhadap rataan kelompok ke-j, diduga oleh (x -
'C' (x xj) dengan € = E (i -13Ci / Zeni -1} schugai dugaan
dgwm  gabungan  dari mkelompok  contoh.  Dalam hal  imi
rgapannya ialah matriks koragam tiap kelompok sama. Jadi,
ompokkan abjek x ke kelompok ke-T bila ; (x — x)'C' [x i) =
nimum {(x - xC (= xikj= 1,2, ....,m).

Tenlunya ada objek yapg sebenasmyva tidek berasal dari
lompok tersebut, Fakta mi akan dapat digunakan untek mengetahui
ach mans  kelompok-kelompok  ini dapat  dipisahkan  dengan
snggunakan pevbah yang uda sebagai ukuran salah klasifikasi,

Pendckatan [ain dalam analisis diskriminan ialah dengan men-
ri fungsi diskriminan yang merupakan kombinusi linear pewbah-
ubah yang diamati dan akan memberikan nilai sedekat mungkin
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bagi objek-objek dalam kelompek vang sama dan scbesar mingk
hagri objck-ohjek antar kelompok. -

CARA PENELITTIAN

Penclitian ini dilaksanakan i Fakultas Tl Keolahragaa
Universitas MNegeri Yoevakaria pada awal bylan Jub sampai r_l'fna:-:
akhir Oktaher 2007, Metode vang dipakai dalem penelitian ini adalal
deskripsi kuantiratif

Populasi dalam penslidan ini adalah mahasiswa FIK UNY
vang mempunvai keterampilan bermain tenis cukup baik, dan telal
menempuh maa kuliah tenis pada pada empat program studi yang al:
di FIK UNY yaite ; Pendidkan Jasmani Keschatan dan Rekreasi. i
Leschatun Olabraga, Pendidikon Kepelatiban Olihvago serts Progras
2 Pendidkan Guru Sckolabh Dasar, Sampel vang diperlukan sebanyal
25 arang mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dengan purposiv
sanpling. Tnsirumen yang digunakan untuk penﬂmhﬂan data pdulat
dengan: Hewir Tennis Achievement Test yang teedin dari © forehang
drive (2) backhand drive (3) service placement dan (4] speed service.

Teknik analisis vang digunakan dalam penelitian ini dengar
pendekatan analisis diskriminan untuk mengetabui tingkat kecovokar
antara hasil pengklasifikasian herdusarkan mensde HTAT dengan
fungsi diskriminan vang terbentuk. Metode HTAT dikatakin baik
untuk diadops: apabila tingkat correct clasification it tinggi, sebalik-
nya jika tngkat coreece clasificarion nya rendah, maka model HTAL

kurang baik untuk diadopsi maupun d:kcmhm:lgksln wbagm Les TEDd-EI
keterampilan bermain tems

HASIL PENELI'TIAN DAN PEMBAHASAN

Penclinan dilakukan di Lepangan tenis Indoor FIK UNY
pada hori Sabtu. September 2007 Pukul 11.00-14.00 wib. Pemilthan
waktu pengambilan dita didasarkan pertimbangan diantaranya adalah
i 17 Pada hari Sabtu mahasisws libur sehingpa dibavapkan bisa hadir
dan tidak mengngan jadwal perkuliohan, (2) Keadaan penerangan



Lapangan Fems fndoer terang dan tdak menyilavkan schingga
fak mengrangen sual lestee melakukan percehaon..

Pergolahan data menggunakan anulisis diskrimanan dengun
wivan  komputer program SPSS. Deskripsi data diperoleh  Gngkat
rrrect clasification schesar ©,96 artinva bahwa ada kecocokan antars
il pengklasitikasisn berdasarkan metode HTAT dergan fungsi
skriminan yang terhentuk dalum Kategon yang tinggi, maka metode
TAT haik untuk diadopsi schagai tes keterampilan bermain tenis.

Berdasarkan hastl aoalisis date penelitian i atas  dupat
ikitahui  bahwa  metede HTAT cocok  dipunakan  sebagai  tes
slerampilan bermain fenis, ini erlihat dengae cingkar corvect
'exification yang tinggi . vailu schasar 9,96, Hasl ini memperlihatkan
ahvwa tes HTAT yang mebipni forefiang drive. Dackhemd diive,
sevice placement, dun speed vervice merupakan tes baku yang cocak
ipakai wntuk mengukor kelerampilan hermain tenis mahasiswa FIK
INY sesuwui dengan kaidah dan kriteria penyusunan es yang baik
ang dianturanya adalah babws HTAT mengukur  keterampilan-
eterampilan Jdasar bermain tenis, tes ind jugs memiliki beberzpa
riteria tes vang baik dinstaranya: validitas dan religbilitas yang cukup
ngai, mudah diloksanakan,

CESTMPULAN DAN SAHAN

Berdasar hasil analisis dan pembahasan, maka dapat ditank
esimpulan behwa Tes HTAT cocok dipokai untuk  mengukur
welerampilan bermain tenis mahasiswa FTE UNY  scsuai dengan
mygkat correct clusificarionnya  yang tngei vaim sebesar 0,96, dan
esuai pula dengan Kaidah dan kriteria penyusunan tes vang baik.

Dengan mengacu pada hasil penclidan, peneliti menyarankan:
1y Untuk penelitian yang scjenis diharapkan menggunanakan sampel
amg lehih besar, wgar correcr cluvifteation yang diperoleh benar-
wenar menggambarkan kecocoksn antara tes HTAT dengan fungsi
liskriminannya: (2} Pengumpan bola sebaiknya digunakan ol
nachine yang mempunyai ketepatan dalam menyajikan bola
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NALISIS KEBERBAKATAN SISWA PENDIDIKAN

SEPAKBOLA (PSB) BONANSA SALA
lleh:
~ Muhammad Mariyanto
wirak ; .

Perelitian ini hertujuan untuk mengetabui rentang keberbakat-
sepukbola siswa Pendidikan Sepakbola Bonansa Sala.

Merode penelitian yang digunakan adalah metode deskriptif
npan teknik survey, Popolasi penclitisn adalah siswa Pendidikan
pakhola (PSB) Bonansa Sala, Sedangkan vang menjadi sampel
nelitian adalah siswa-siswa yang berumur Ll — 15 tahun. Teknik
ngumpulan data dengan fes dan pengukoran, Data dikumpulkan
ngan menggunakan tes dan pengukuran lerhudap 10 (sepuluh)
tery tes dalam metode Sport Seerch yang terdin dari Tinggi badan,
wat badan, Tinggi duduk, Panjang rentang lengon, Lempar dan
wgkap bals tennis, Lempar bola basket, Vertical jump. Kclincahan,
i copat 40 m dan Lari muolti tahap, Teknik analisis data dengan
enggunakan analisis komputer program Spert Search dart Austealia.

Penelitian ini menghasilkan kesimpulan schagai berikut (1)
sdapat siswa vanp memiliki keberbakatan sepekbola  dengun
tegori sangat berbakat = 4 orung (10.56%), (2) Terdapat siswa vang
emiliki keberhakatan sepakbola dengan kategori  herhakat = 17
ang (4474 %) (3) Terdapat siswa vang memiliki keherbakatan
pukhala dengan kategori  kurang berbukat = 11 orang (28.95 %)
m (4 Terdapat siswa vang memiliki keberbakatan sepakbola dengan
vegori tidak berbakal = 6 orang {1 5.79%).

ata kunci : keberbakatan




Pemanduan bakat merupakan permasalaban yvang harus diam
sehagat langkah pemecahan pembinaan olabraga, agar atler menge
hui kecenderungan bakat olabraga yang dimilikinga, Tinjavan otar
pemanduan bakat adalah untuk mengidentifikasi dan memibih coly
atfet berpotensi, memiliki jenis olabraga vang sesuai dengan poter
serla minatnva, dan memperkirakan peluangnya antuk berhasil dala
program pembinaan schingga dapal mencapai prestasi yany dihary
kan dalam cabang olahraga terentu.

Bakal mempakan potensi atan kemampuan vang  dimili
seseorane secara khusps dulpm suatn cabapg olahroga wrtentu, b
artinya, sesecrang dikatakan berbakat dalam olabraga apabila di dalw
divenyn terdapat ciri-cin yang dapat dikembangkan dun dilatih menuj
keberhasilan pencapaier prestasi vang tingg dalam elsbraga, Untu
o cirt-oiri yang terdapat dalam dini seseerang atan individi perl
dikenali agar dipercleh bahan hakn atau bahan mentah {atlet potensial
yang dapai dikemhanakun secarn maksimal.

Dialam rangka pencarian bibi-bilit mlet vang berbakat dilakuka
dengan cara tertznie dan terus menerus, Sekingza dipesoleh bibit-bihi
atlet vang berbukar dengan kondisi fisik dan mentalnys, vang membn:
rikan harspan untuk terus dibina, ditingkatkan dan dikemnbang-Ka
untuk mencapai prestasi yang setinggi-tingzinya,

Pembibitan atlet merupakan vpaya nnluk menemukan indivi
du-individe yang memiliki potensi untuk mencapai prestasi vang
tingg dikemudian hari. Sasasn pembibitae mbalah individu-individy,
yung felah beralahraga dan mempunyai peluang vang besar unruk
ditingkatkan olahvaganya, M. Furgon TL (2003; 3) menvatakan, “mak-
suil pembibitan adalah menyemai bibit, bokan mcencart hihit™.

Peruiapal terschur menunjukkan hahwa, prestasi olabrags dapa
dicapai apabila diperoleh bibit-bibit atlct wvang potensial. Hal ini
karena, prestasi puncak tidak wkan tevcapai apabila atletnys bukan
bibit unggul. meskipun ditanjang faklor Iwinnya yang  muksimal.
Yusuf Adisasmita dan Aip Svarifuddin (1996 92) berpendapal,
“halam wsaha pencapalan prestasi olahraga atlet memberikan sum-
bangan 60-70%, sedangkan Faktor penunjang lainnyva 30-40%".
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FREEEE ERpremer eageees

Beranjak dari laar belakang masalah dan kondisi wdeal yang
tkukan, peaclitian ini dibarapkan memiliki manfsat tingkat keber-
aatan siswa Pendidikan Sepakbola Bonanza dapa: diketahoi. Dan
ioanak. orang tea, pelaih dan pembina dapat mengarahkan dan
lakukan pembinean sccera maksimal.

LILAN TEORIT
Bakat merupakan salah sam fakior vang mutak dibutubkan
lamy sctinp cabang olahraga. Artinya, prestasi olahraga yang hoggi
pat dicapai jika didukong oleh ailet yang berbakat terhadap cabanyg
drage yvang dipelajainva. Seperti dikemukakan A, Hamidsyah
war (199¢; 107y batwa, “Setiap cabang glahraga membutubkaon
let wan pemain vang pada dssernys memlikl kemampuan yung
1zg1 untuk dapat berprestazi. Pencepalan prestasi tidak  hanva
tentukan oleh fuktor-faktor latihon, percnvanaan dan penyusunan
ugram latihan yang baik dan teratur, tetapi juga ditentukan olch
ktor afletnyy sendin”™.
BGerkmtar dengan bakat, Saparinab vang diketip Heru Suranto
907 22) menvalakan, “bakar adalah kemampuon untek terbentek-
va keahfian aiaw  keberhasilan  sesecrang  dalam  mengerjakan
suai”, Menurnt Andi Suhendreo (1999 2.3y bahwa, “Bakal memupa-
an kemampoan (kapasitas) dari sescorang yang dibawa sejak lahir.
akat jugs diartiken sebagai kemampuan yang lerpendam  yang
imiliki seseorang sebaga dasar dari kemampuan nvatenya”, Menurat
‘usuf Adisasmits dan  Aip Syarifuddin (1996: 33) balwa, “bakm
afitude ) diartikon sebagui suaty kemampuan bawaan vang merpalkan
wiens] yung masih perlu untuk dikembangkan lebib lanjut dan dilatih
gar bakal i dapat erwujud”. Sedangkan Depdiknas (2003; 7)
nenyatakun, “bokat adalsh seseorang yang memiliki suatu kerangkas-
ut khusus vang dapat dipertanggungjawabkan untuk dikembanpgkan
ebih lanivg™, :
Dan beberapa pengertian bakat vang dikemukakan tersebut
lapat disimpulkan bahwa, bakat merupakun kemampuan khusus yang
dibawa scjak lahir. Artinya, setiap orang memiliki hakat suatu cabang
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olabraga tertentu, Dalam divinya terdapat cin-cirl tertentu, w

pantinya dapat dikembangkan menujy prestasi yang tmggi. Pro

mengenali stan memprediks] potensi yang dimiliki sescorang terse

dizebul pemanduan  bakal (folent scowmting). Melalui permand

bukat, maka akan didapatkan atlet-atlet yang potensial,

Beckaitan dengan pemanduean bakat, Andi Suhendro (19

2.3} penvatakan, “pemanduan bakst adalah wsaba vang dilukuk
untuk memperkirakan (prodiksi) peluang seovang atlet berbukat, ag
dapat berhasil dalum menjalankan progrm latihan, schingg: man

mencapar prestast puncak”. Menurut Depdiknas (2003: 7) babw
“remandusn bakat adalah proses dimana anak-snak disopuek

berpartisipust di cabang olahraga dimans mereka kemungkinan bes
dapat berbusil, didasarkan kepada hastl-hasil res duri paramete
parameter terpfih™. Hal senada dikomukakan Yusuf Adisasmiia o
Alp Syarifuddin (1995 53) bahwa, Pemanduan bakat adalah pros
dalam vsaha untuk mencmukan atae mendapatkan tanda-landa an
dusar-dasar vang dimilik: oleh sescorang sepeerti kepandaian, keterar
pilam, sifat dan pembawasan vang dibawa sejak lahir vang dilakuk:
dengan jalap wwemprediksi atew memperkirakan bahwa seseorar
tersebut mempunyad peluang dalam suaiu cabang olahraga tertem
untuk dibina dan dikembangkan menjad atlet vang memiliki poten
tingy, sehingga diharapkan akan berhasil di dalam mengikuti latihar
latihun dan mencupal prestasi puncak

Permandean bakat pada prinsipnya usaha prakirean ata

prediksi yang didasarkan pada hasil-hasil tes dari parameter utan al:
ukur vang telah ditentukan. Untuk memperkicakan atay mempredik:
prestazi seseorong dalam jangka waktu tertente bdaklah  mudat
Namun hal ini dapa  diusahakan dan paling tidak mendeka
kebenaran atau kenwvataan. Untuk itw dibutohkan langkah-langkal
ying lepal, schingga atlel yang berbakat dapat meraih prestas
seoptimal mungkin.

3




LSEEAT DAN IDENTIFIKAST BAKAT

Bakat mempakan salah sate fuktor yang oerpengacah terhadap
capair prestasi olahraga, Namun perlu diketabei babava, seseorang
g boerbakat tdak selaln akan dapat mencapal prestast yang linggi,

ini karena banvak faktor vang mempengarohinys, sejauh mana
at itw daps tzrwojud. Andi Subendro (1999 281 menyatakan,
lam mengidentifikasi bakat sescorang, harus  memperhatikan
tor internal dan eksternal. Anak yang berbakal odalah anak vang
roiliki foktew intespal baik, dan ditwnjang fakwor cksierpal yang
imal. sehinges akan mencapal prestasi maksimal™,

Pendapat terselut menumjukkan babrwa. bakat seseorang akan
vupnd  dengan baik, jika faktor internal can ckstermal dapat
crbangkan secara maksimal, Faktor internal di antranya motivasi
1 dafam {inminsik) keulcian, semangat berlatih, Osik yang bak,
shaman terbadap siress dacd latiban, Sedangkan faktor eksternal
salnya, gizl vang memadai, sarana dan prasarana yang baik, pelatin
1¢ baik dam masih banyak lainnya. ke seseotang mermiliki Taktor
ernal dan faktor chsternal, maka bakat yang dimiliki akan dapat
rkembang,

Ada dua paradigma vang muncul dalam memandu  bakat
thraga, Dalam hal i M. Forgon H, (2003 &) menyatakan
radigmya vang muneul dalam pemanduan baket vaite: (1) tiduk
tapr anak memiliki bakat olahraga, schinggs hanya anak-anak
Tentu yang memiliki potensi ontuk dibing dan dikembangkan lebih
ajut. (23 seviap anak memiliki bakat dalam olahrga terteniu, aninya
iak akan dapat optimal berlatih dalam cabang olahraga erfenty dari
kian hanyak cabang olahraga yang ada”.

FPendupat  tersebul  menunjukkan babwa. poadigma sedua
mpaknys membenikan peluang yang 'ebih besar kepada anak agar
ipat menemokan pilikan yang sesum dengan kondisi dan kemampu-
1 yang dipnlikinva. Jiks setiap anak diketabud bakainya, maka dapat
ljadikan  aset untok  dijadikon atlet vang  berorestasi melaio
cmbinaan dan pelatihan yang sistematis dan kentinyu
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Memuut Bloomlicld, Acklin dan Elliot yang dikurif
Furgon . {20K3:7) menyatakan bahwa, “pengidentifikasian |
dapat dilakukan dengan cara sederhana dan secara canggih. Sed
kan Bompa (1990 334) berpendapat, “doa metode dalum mengid
fikasi bakat calon atlet yaita (1) seleski alam dan (2) seleksi ilmiat

Seleksi ini menganggap babwa atlel mengikuti olah
terteniu sehapar hastl den pengarsh Setempst, misalnya o
sekolah, harapan orang twa. atau teman sebayn. Dengan demi
evolust preatasi atlet ditentukan olah scleksi alam vang tergant
pada beberapa (aktor, Oleh korena ito, pendekatan dengan scl
alam semngkali berjalan lambaet.

Seleksi ilimah sedikin memerivkan wakin uniuk  menc:
prestasi vang lingg bila dibandingkan dengen metode seleksi al
Melalui pendekatan seleksi {pengujiand ilmish, kualitas-kualitas ca
atlet yang berbakat dapat disrahkan pada cubang olahraga 1erer
Pendekatan  ilmiah  dapat  dilakukan denpan  bateri tes w
komprehensif untuk menjoring calon atlet.

IDENTIFIKASI BAKAT DENGAN SPORT SEARCH

Spori search adalab soae pendekatan vang umk dan inovi
untuk membanty wnak (yang berusia antara [1-15 tahun), agar da
membunt keputusan-keputusan vang didasart pada informasi meng
mai olahraga, tidak hanya menarik telupd juga sesuai dengan.anak (1
Furgon H & Mucshin Doeewes. 1999: 1),

Spart search merupakan program yang dikembangkan ol
Komist Mabrags Australio { The Auatralion Sport Commision) sebayg
hagian dari ALSSIE SPORT, vakni suatu pendekatan bangsa Anstra)
secara menyeluruh terhadap pengembangan olahraga junior, Menur
M. Furgqon & Mucshin Docwes (1999 16) tes-tes yvang dilakuk:
dalam spost sewrch adalal ((1)Tings badan, {2) Tinggi duduk, (.
Berat badan, (4} Panjang rentang lengan, (3) Lempar-tangkap bo
tenis, (6) Lempar bola basket,(7) Loncar tegak, (B) Lan kelincaha

(9 Lar cepat 40 meter, (100 Lan multitahap (mudiistage gerabi
firness lest)




A PENELITIAN
Matode penelitian yang dipunakan adalah metode desknptif,

ur AW {1992; 35) menvatakan, “Meiode deskriptifl vaitu peneli-
vang berusaha aniuk menmurkan pemecehan masalah yang ada
rang berdasarkan data-dats, jadi menyajikan data, mengana-lisis
dan  menginterprestasi. Penclitian desknplif bertwjuan  unfuk
ceahan masalah secura sisternatis dan fakmal mengenu fakta-
1 dan sitat-sifar populasi”.

Populasi penclitian adalah siswa Pendidikan Sepakbola (FSB)
ansa Sala wahun 2006, Sedangkan teknik pengambilan sampel
tweunokan purpovive sempling siswa yang herusia antara 11-13
m, jumlah sampel sebanvak 38 anak,
wjulnya Untuk mendapatkan data dari masing-masing variahel
g terkail dalam penclitian ini mengpunakan tes dan pengukuran
nanluan bakot modet sparr search yang terdid 10 macam

gkaian res,

SIL PENELITTAN DAN PEMBATIASAN

Berdasarkan  husil tes  keberbakatan anak PSB Bonansy,
dasifikasikan menjadi 4 (empat) tingkat vaitu penilaiannva berda-
kan dalam dua kategoei vaitu kategori top 10 dan kategori
amvball) dengan rineian sebagai berikut:

L. Sangot Berbakat (SB): jika hasil keberbakatan sepakbola siswa
dalam kategori tp 70 dengan nomer orut 1-10, sehingga

- dizimpulkan anak tersebut sangat berbakat dalam sepakbola.

2. Berbakat (Bl jika basil keberbakatan sepakbola siswa dulam
kategori feam. ball dengen nomer urnt 1-3, sehingea disimpul-
kan unak terschut berbakat dalam sepakbola, _

3. Kurang Berbakat (KB): jiks hasil keherbakatan sepakbola
siswa dalam kategon reamyball dengan nomer unn 4-6, sehing-
g disimpuolkan anak tersebut  kurang berbakal dulam sepak-
bola, '
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Tidak Berbakat{KR): jika hasil keherbakatan sepakbola

dalam katepori jeane®ell dengan nomer wrut 7-11, schi
disimpulkan anak tersebut tiduk berbakar dalam sepakbol:

Berikut ini disajiken data Kalegori Keberbakatan Siswa Pendic
Sepukbola Bonansa Sala:

Tabel 1. Hasil Eeberbakaltan Siswa Pendidikan Sepakbola Bon

Salu
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erangan: Report Keherbakatan Olshraga Kategon Top Ten dan
egori Tesm/Ball | libat dalam lampiran hasil print cut compuier
ram speart yearofe).

sil Pembahasan
Berdazarkan pada deskripsi data dan pmalisis dats, maka

pal disusun kualifikas) atay fingkat keberbakatun sepakbola anak-
ak atau siswa Pendidikan Sepakbola Bonansz sehagai berikul:

el 2. Tingka Keberbakatan Sepakbola Siswa Pendidikan

_Sepukbola Bonansa Sale
[ Tngka Kebertasaan ’ Jumlah Anak [ Frocentase __Il

e i R B Gl
T T e S

| Bebakat_ 17 AT ot
Kurang Berbakat -1 45
Tiduk Berbakat & —
I Jumlsh K ( YOG __I

Yari hasil rekap keberbakatan siswa maka ada beberapa hal vang
rerlu dipachatikan yaitu:

I, Penclitian ini hanys merumuskan tentang masalah keberbakat-
an anak dalam cabang sepakbola,
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2, Kemungkinan anak vang tidak berbakot sepakbola n
sungrat herbakat dalam cabang vang lain, misalnya dalum
1 ot atas nda anak yang sangat berhaka! dafam futsal.
Dart hosil Report Keberbakatan Olahraga Kategor Taoy
dan Ketegori Team/Ball (haszil print out compuler pro
sport search), maka dapar ditemuokan keberbakatan anak
sehennrnya.
Masib dimungkinkan ansk bisa berprestasi jika ingin pi
menckuni cabang olahraga lain yong sesuai dengan bakat
ditemukan dalam program Spore Seerch

KESIMPULAN DAN SARAN
Berdazurkan hasil analisiz data yang ielah  dilakukan e
penelition dipercleh kesimpulan sebagai berikut:
. Terlapat siswa Pendidikan Sepakbola Bonansa Sala y
memiliki keberbakatan sepakbola deogan kategori Sar
Berbakat = 4 orang (10.52%).
Terdapat siswa Pendidikan Sepakbola Bonansa Sala w
memiliki keberbakatan sepakbola decgan kategon Berhska
17 orang (44.74%:).
Terdapat siswa Pendidikan Scpakbola Bonansa Sala ya
memiliki keberbakutan sepakbola denpan kategori Kura
Berbakal = 1| orang (28.05%).
Terdapar siswa Pendidikan Sepakbola Bonansa Sals ya

memiliki - keberbakatan  sepakbola dengan kategon Tid
Berhakat = 17 orang (15.79%).

b3

Selanjutnya disarankan agar tidak memaksakan salab sa
cabang olohraga tertentu kepada ansk atau  atletnya  schelw
mengetahui keherbakatan anak. Dan hendaknya dalam  setiap caban
olahraga  vang menyvelenggarakan  pembinasn  olahraga  presta
inclakukan oz keberbakatan untuk mendapatkan atlet yang berbaka
saloh satusya dengan tes keberbakatan modcl sport seqrche
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NGEMBANGAN TES UNJUK KERJA FREE THROW
CABANG OLAHRAGA BOLABASKET

Olehe
Budi Arvanto
Doxen Fakultas mu Keolahragaan UNY

ak

Penelitian ini bertujuan ontuk mengembangkan indikator-
ator yang menjadi dasar untuk menyusun tes anjuk kerja free
¢ dan mengembangkan tes unjuk kerja free throw siswa SMA di
yany valid dan reliabel.

Penclitian it  merupskan  penelitian dan  pengembangan
earch amd Development), Pilol study menggunakan sebagian
g SMaA di Kabupaten Sleman yang mengikut ekstrakurikuler
basket. Validitas dicapai dengan mengkorelasikon hasil penilaian
o menggunakan tes  uajuk kerja  free throw  dengan  tes
wampilan free throw dan Brace, Reliabilitas adalah reliabilitas
i rater tes unjuk keda free throw.

Indikawor-indikator free throw berhasil dikembangkan dan
i BEEF yanp terdin dari {ase persiapan, fase pelaksanaan, dan fase
low throwgh. Yaliditas tes unjuk kerja free throw diperoleh sebesar

'i. Relialitas ves unjuk kerja free throw diperoleh schesar 0,999,

ra-kata Kunci: Tes onjok kerja, Free Throw, Yaliditas, relishilitas.

Semua pekerjaan ataw suatw disiplin ilme membuiuhkan
valvasi unuk mengetehul seiavh mana pekerjaan yang dilakukan
wneupai keberhasilan tertentu. Semua tujvan dan sasaran dapat
dketahui keberhasilannya dari apa yang telah dievaluast dan diukur.
Ivaluasi, dengan tes schagai alat ukur dan pengukuran sebagai proses

48




o rppescrneT i EAN vay M”m
Goharg CXvage

pengambilan data, mervpakan suat pekerjaan vang harus dil
ontuk mengetabni sejauh mana suat osaba mencapai hasi
diharapkan.

Menurut Bompa {1994: 85). tes adalah instrumen unjub
individu, sedangkan penilaiun merupakan proses ustuk menc
status sescorang sesuai kriteriz yang dipakai. Fungsi pengu
adalah untuk mengetabu kemampuun atau ketcrampilan, menyt
dasar untuk mencupai kemajuan, mendiagnosizs  kelemahan,
meramalkan kemungkinan di masa depan,

Menurat imam Sodikon (2004: 7), basil helajar menug
prestasi yang dicapai seseorang melaled suatu keyiatan belajar. bk
belajar lentang pengetahuvan hasilnye adalah tenlsng peagela
{knowledge), sedangkan belajar keterampilan geruk maka perole
nya adalah penguassan keternmpilan gerak.

Keberadaan insirumen atag alat ukur tes keterampilan bola
ket untuk tingkat SMA vang pelakzanasnnya dilakukan sccara obje

-sangat dibutubkan, schimgga evaluasi terhadap perkembangan a
didik tidak semata-mata didasarkan intuisi belaka dan cenden
subjektf, Model pembinaan semacem ini, dalam jangka pendek ti
akan menghagilkan data yang dapat menggambarkan hastl bela
siswa secara objektif, schingga kemajuan hasil belajarnya tic
diketehui dengan pasti,

Tes dikatakan baik apabila sahib dan handal. Validitas suz
tes berkaitan dengan kemampoan tes dalam mengunghkap pejala st
bagian gejala vang diukur dan scherapa jauh tes dapat menunjukhe
dengan sebenarnya status keadaan pejala atan bagian dan gejala yar
diukur, Ketepatan tes adalah kebenaran, ketelitian, kesaksamaun ata
kecermatan pengukuran. Alat ukor vang dapat mengerjakan denga
benar fungei vang diserahkan kepadanya dan fungsi untok apa alat it
diperziapkan adalah alat ukur yang sahih,

Reliahilitas atau keterandalan tes berkaitan dengan pengukuras
vang dilakukan berufang kali dengan menggunakan alat yang sama
subjek vang sama, dalam sitwasi dap kondizi yang sama akan
menghasilkan hasil yany sama atau relatif sama, Hal ini menonjukkan
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wna pengukuran itu dapat memberikan hasil yang relatif samig
kukan pengukuran kembali terhadap subjek vang suno.
Beranjak dari kajian pustaka di atas, apubila ingin mengetahui
san sescorang dalam melakukan Tree throw delam permainen
ket mntlak ciperiukan alut pemlaian yang sahib dan handal,
Penelitian im benojuan uniak (1) mengeizhui indikator-
ar free shrow, (21 wmeazembangkan tes unjuk kerja vang dapat
kur fice throw, (3) mepgeiahui bentuk dan kualitas dari les

kerja free throw.

AN PUSTAKA

.afian Teori
Permasalahas vang vlama dalam mengembangkan insiromen

vkwy dalam domain psthomotor atan kewrampilan olahraga
th seringnya tenlapal miskonsepsi terhadap analisis teknik-teknik
keterampilan-keerampilan yong akan divkir dalam sata cabang
L T,

Mevorat Seryo Budiwsanto (2003: 135), langhah pertama
lah menganalisis ieknik-teknik kewerampilan  cabang  olabrags
¢ akan diukur lan aker dijadikan butir (e eksperimen.

Ngutman (2003; 59} berpendapal bahwa amaliziz terhadap
ang olahraga ditempuh agay materi tes yang diususun tidak
wimpang darl unsur-unsur penting yaug terdapat pada cabang
nraga yang disusun teznya. Mepunot Djemari Murdapi (2004 109,
gkah awal dalsm mengembangkan tes adalah menetapkan spesifi-
i les, yailo  berisi urian  vung  menunjukkan  keseluraban
rakteristik yang haros dimiliki suate tes. Penvasunan spesifikasi es
sneakup kegiatan sehagai bedkut: (1) menentukan tujuan instrumen,
3 menvusan kisikisi instrumen, (33 memilih beatek instrumen, dan
) mepentokan panjang instrumen. Ada tiga langkab  dalam
engembangkan kisi-kisi s, yaite: (1) menulis kompetensi dasar, (2
enulis maten pokok, (3) menenlvkan indikator, dan (43 mencninkan
tmlah  soal. Penemuan  indikator-indikator  yang  dapat  divkwr
igunmakan kempatensi dasar sehagai acuan,
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Untuk menjadi secrang pemain bolabasket haus me
temhakan fav wp, lembakan loneat, tembakan kaitan, dao temb
tempat {se¢ shot) {Hoy dan Cacter, 1980: 13},

Free Throw (tembakan hukeman) adalsh tembaka
dilakukan olch seorang pemain vang dilakukan dan belakan,
tembakun hukuman (Perbasi, 2006: 311, '

Menueat Wissel (1994 53) seorang pemain vang akan m
ban frew throw (tembakan hukuman) harus melewat 3 tahap vai
tahap persiapan, (2) tahap pelaksanaan, dun 030 tahap follow ifro

Menunit Danny Koxazih (2008: 47-49) mekanika gevak
vang henar dalam melakukon free throw adalah: (1) balance, me
bek vang baik bermula dari posisi kaki yang siap (riple |
position); £2) targer, ting adalsh target menembak, maka
pandangan pencimbak adalab ring: (3). Showting hand, cengkeram

dengran mantap dan lebarkan jori-jan dengan nyaman, kecuali b

telapak tangan tidak wmnyentul bola, Tekuk perpelangan tangan 1

melebihi 70 dergjal. Kunci sike pada posizi L. kesalahan sering te:

karena siku sehapal penopang ferbuka ke samping: (4) balance h

tungan pendubung tni hanya digonakan untok menjaga keseimbar
memegang bola sebelum bola meninggalkan tangan, Kesatahan se
terjashi saat imeneengkeram bola, dimana ibu jord i mendoromg b
sant menembak; (5) release, teard ind mengajarkan bageimana nx
paskan bola dengan hack sping (6} follow through, lanakah terak
menembak yung baik adalah gerakan tangan menunjuk ke arah o
siku tetup dikunci dan punakan tenaga dorongan terakhic o
pergelangan tngan,

Adu peristilaban yang merupskan ranghuman teort di m
delam melakukan tembakan vaitw BEEF: (1) B (Balance), gerak
menembak selalu dilakukan dalam keadasn tubuh seimbang deng
kedua kaki sehagai tnnpuannya; (2) E (Eyey), agar tembakan menja
okurat penembak harus segera fokus pada tmrget: (3) E (Elbow
pertahankan posisi siku agar pergerskan lengan ietap vertical, (4)
iFollow  pheowgh), kunct  siku lalu  lepaskan  gerakan lengm
pergelangan tangan, dan jari-jari tongan mengikoti ke aab ring,

£
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ditian yang Sehubungan
enelitian Selviwan (2009), dengan jodal Analisis Teknik Free
Shoat Siswa SMAK Sang Timwr Yogyakona menunjukkan
kchanyakan kesalulian menembak saat melakokan free throw
1) saat membuka kaki bzlum sepenubnya sclebar bahu. (2)
an (angan saal memegang bola belum benar, (3) sudut saal
1k leto mazih erlale kecil schingga tembakan sering ndak
Ting.
wangka berpikir
Untuk mengevaloasi atan menitai supty beatuk kewerampilan
stan rangh psikomotorik bisa digunakan svatu instrument vang
it tes unjuk kerja, Tes im harus dikembangkan dengan mengacn
indikator-indikator yang diambil darl acuan teori dan pendapat
pakar, Tes ini perlu dinjicobakan untuk melibat validilas dan
nlitas yang merupakan kualitas darf tes yang bersanghutan.

'ODOLOGI PENELITIAN

Wilayah generalisasi DIY.

Populasi dan sampel.

Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bolabasket tingkat
SMA di DIY  vang mengikuti kegiatan  ekstrakurikuler
bolabasket di SMA-nya, sampel yang digunakan schanyak 40
orTang.

Deesain Penelitian

Peachtian ini wmerupakan penelitian rescarch and development,
penelitian ini adalaby suaty penelition untuk mengembungkan
suaty produk dalam pendidikan untuk kepentingan peningkatun
muu pembelajaran. Dalam hal ini, produk vang Jdi kembangkan
adalabh suaty tos unjuk kerja untuk mengukur dan mengevaluasi
kemampuan free (hrow pemain bolabasket putra di DUY.

Teknik Pengumpulan Data

Mengeunakan tes keterampilun tree throw dar Brace. Testee
mehakukan froe throw sebanyak 10 kall. Selain it dibutuhkan 3




d.

b.

L.

.

h.

e o

gt NN L e

orang judge untuk menilai tcknik free throw para testec
mengeunakan tes unjuk kerja free throw vang dikembany
5. Analisis Data

Untuk memaknai data  dalam penelitian ind digunakan
herupa:

Uji reliabilitas, reliabilitas yung digunakan adalah reli
antar rater (Saefudin Axwar, 2007 105-108),

Uji waldites, dengan mengkorelasikan rata-rata pe
para rater dengan (es keterampilan free throw dard
Memakan nunus  Prodect Moment dari Pearson
menghorelasikannya,

HASIL PENELITIAN

Bentuk tes unjuk kerja dan penpembangannya,
Indikator free throw schagal berikut:
_es_amum

Pandangsn focus pada ring.

Kaki sejajar dan terentang sclebar bahu menggun
sikap koda-koda kaki yang berada di depun sesuai de
«langan yang digunakan untuk mencmbak,

Lutut dilenturkan dan ditekuk untuk memperoleh awals
Rahu rileks, sikap twbuh scimbang,

Bola dipegang dengan kedua tangan di atas kepala ata
depan dada, di antara telingy dan baho atau bola di de
lada,

Tangan penembak di belakang bola, tangan penyeimb:
berada di samping bola.
Siku lengan tangan pemembak membentuk sudut
dornjal,
Siku masok ke dalam dan jan-jari rileks dengan bagi
telapak tangan tidak menyentuh hola.

Fase Peloksanaan

Kunci siku pada posisi haref L, dan tekuk pergelang:
tangan tidak melebihi 70 derajat.
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Lumiskan kaki bersamupan dengan meluruskan lengan vang
_dipergunakan untuk menembak sampai siku lurs.
Gerakan menembak diskhiri dengan lceutan pergelangan
tangan sumpai jari-ian menghadap ke bawah dan pelepasan
panla jari telunjuk,
¢ Tangan penyeihmbang lepas dar bola saat lengan tangan
lurus pada saat bola diangkat ke atas, :
follaw throongh
1, Lengan terentang
h. Telapak tangan ke bawah
¢. Jori telunjuk menunjuk pada target
d. Seimbangkan dengan telapak tangan ke aias
e, Posisi lengan tetap lums sampai bola masuk ke dalam ring
. Bola melambung dan masuk
g, Gerakan poada fase persiapan, pelaksanaan, dan folluw
through dilakukan secara simultan,
Analisis Daia
diabilitas pada tes unjuk kerja ini, menggunakan uji raliabiltas
raler, diketahui sebesar (1,999, Jadi reliabilias tes unjuk kerja free
¢ sebesar 1,994,
aliditas, korelusi antara tes unjuk kerja dengan tes kﬂermnmlan
snbuk Brace, sebesar 0,710,
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PEMBAHASAN
Sesuai dengan pendapat Morrow dkk (2005: 313) menys

kan sepuluh langkah dalam pengembangan atan penyusunan
sepertt terfibat pada Gambar di bawah ind.

‘ St P, (e
Gambar [, Sepulub |amgkui1 pengembangan instrumen alat ukur,

Berdasarkan langkah-langkah pengembangan tes di ota
pengembangan tes unjuk kerja free throw hara sampai di langkah stuc
awal atau pilod study., Dibutubkan lebih banyak sampel vntuk dap:
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atakon bahwa tes unjuk kerja ini hmk dan dapat digeneralisasi-
lengan luas.

-I!E\-'IP'ULAN ' :
Kualitas tes unjuk kerja, dalam pilol study ini, cukup vahid dan

ble. [Mlihat dari hasil pechitangun validitas sebesar 0.710 dan
hilitus schesar (1,994,

CAN-SARAN
L. Perlu dilakukan penelitian serupe dengan memperbanyak

sampel.
2. Membuat analisis tentung free throw dengan berbagai cara,

3. Membuat pembanding pengukuran dengan berbagai macam
cara pengukuran.
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CIDERA DAN PENANGANAN KESALAHAN GERAK
CABANG ATLETIK

Oleh:
Cukup Pahalawidi
Dasen Fakehas Mo Keolahragaan UNY

itrak
Kompetisi merupakan  darah  kehidopan  atletik, sehingga

wsin akan terus berkompetisi untuk menghasilkan prestasi techaik,
gan berbapai cara atan usaha. Berbagai usaba untuk menghasilkan
san prestasi terbaik bagi individu, tidak terdepas dan terjadinya
alahan gerak baik dalam latihan, perlombaan dan aktivitas schari-
1. Cidera karepa kesaluhan perak akan mengganggu aktivitas dan
nimbulkan permasalahan fisik dan psikelogis pada atlet. Cidera
rena kesalahan perak adalah cidera yang terjadi karena gerak vang
akukan tidak sesuai dengan gerak anatomi ataw posisi gerakan tidak
at suat beraktivitas sesual wjuan yang diinginkan. Penychab
salahan gerak terjadi dikarenakan karena kureng pemanasan, teknik
mg kurang baik, fasilitas, peralatan, lingkungan, fisik. psikologis,
i gisi.
Pada cabang atletik cidera kesalahan gerak yang sering terjadi
karenakan kekuatan olot agonis dan anlagonis tidak seimbang,
atihan yang dilukukan pada cabang atletik sebagian lebih
eroricntasi pada gerak yang dominan pada even, sehinggn otot-otot
ang berkaitan dengan aktivitas even saja  yang  dilatihkan.
'enanganun cidera karena kesalahan geruk dapat dilakukan dengan
nenyeimbangkan kekuatan otot agonis dan antagonis. Setclah gerakan
senanganan ciders diatas perlu dilakokan penguatan pada olot yang

sidern,
Kata kunei: ciderys, kesalahan gerak, arletik.




Atletik adalah cabang clahrage individu dan termasuk
skill atou keterampilan tertutup, schingga minim terjadinya o
walaapun tidak menutep kemungkinan akan terjadinys cidera, A
terdinn dari gersk dasar manusis yaity jalan, lari. lompat dan ler
Kompetisi merupakan darah kehidupan atletib, schingga manusia
terus berkompetisi untuk menghasilkan  prestasi  terbaik, de
berbagai cara atay usaha,

Pandangan dalam pembinaan prestasi atietik seperti dinyat
oleh Thomson (1993:4), menempatkan perkembangan atlet seh
pertimhangan tunggal vang paling penting. Suatn penekanan )
perkembangen atfet diharapkan dapat menghasilkan prestasi |
baik, febih mantap, dan lebih puss bagi semua komponen pre:
daripada menckankan sccara berlebihan pada kemendngan:, M
perlombaan akan lebih menantang dan cara yang memuaskan da
mengukur perkembangan pribadi. Falsafah ini dinyatakan da
banyak kali sebagai: “Dulukan atlet, kemenangan adalah kedua™,

Falsafah di atas mudab dikatakan tetapi susah diterap
dalam kescharian. Pelatih, atlet, orangtua, lembaga, pemimpin,
masyarakal sebagian besar menghendaki kemepangan, atlet nor
kesekian. Schingga berbagai cam digunakan delam mencapai ker
nargon tanpa mengindahkan masa depan atiel, Atlet banyak v
mengalami dwrn ow dan cidera, bahkan sampai cidera perman
Peranan semua komponen yang berkaitan dengan pencapaian prest
perlu menyadan semua tentang hal ini, sehingga akan mendapatk
hasil yang optimal.

Berbagai vsaha untuk menghasilkan calutan prestasi ferhg
bagi individu, tidak terlepus dan tegadinya kesalahan perak be
dalam Tatihan, perfombaan dan aktivitas sehari-lan, Kesalahan ger
mengakibatkan cidera antara lain terkilir, kram, otol tertark, d
cidera i persendian. Cidera karena kesalahan gerak akan menggan
2u aktivitas dan menimbulkan permasalahan fisik dan psikologis pat
atlel,

Dalam berbagai kegiatan kesalohan gerak terjadi dikarenaks
berbagai penvebab diantaranya karena kurang pemanasan, teknik yan
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g haik, fasilitas, peralaian, lingkungan, {isik, psikologis, dan gisi.
nya usaha bersama untwk mencegah ataw megorangi terjadinya
ghan gerak, walavpun tidak menatup  kemungkinan  ontuk
linya ciders. Penanganan perlu segera dilakukun apabila weriadi
a karena kesalahun gerak, baik oleh pribadi mavpun orang
dar. Pengetahuan uniok menangani cidera parle dimiliki oleh
1a yang berknitan dengan pencapaian prestasi cabang atletik.

Perlunya pengewhuan terhadap haguimana tubub dibenruk,
memberikan respon/resksi terhadap beban latihun atan kegja. Kila
¢ memeriukan pengetahuan vang komplek dan rinet sepecti dokier,
un perle mengetahui temtang strukiur dasar tubuh sendini dan
rimana bagian-bagian whoh bekerjasama. Dengan pengetahuan
i tentang tubuh, kita akan dapal memberikan pertolongan pertama
a diri sendiri dan orang lain jika torjadi cidera. Dalam latihan dan
iktivitas sehari-han atlet tidak terlepas dan kesalahan gerak, jika
im kondisi ringan dan wobuh kita kuat dan siap tidak akan terjadi
=ra, tetapi jtka kesalahan gerak o berat dan tubuh Jagi ridek siap
ka tesjadilah cidera,

Ciders wulaupun kecil jika dibiarkan akan mengganggu
wmpilan dan dapat menjadi permanen apabila tidak mendupaikan
tanganan atay perawaten dengan baik. Perlunya penanganan cidera,
linggs permasalshap dapat dicwnimalisit, agar prestasi dapat
rapai dan masy depan atlet menjadi lebih baik.

IDERA KARENA KESALAHAN GERAK

Cidera karepa kesaluhan gerak adalah cidera yang terjadi
mrend gerak yang dilakukan tidak sesuai dengan geruk anatonn atau
wisl gerukan tduk tepal saat beraktivites sesuai tujuan - yang
inginkan. Bagian tubuh manusia yang dominan dalam gerak adalah
at, gerakan otot memendek dan memanjang. Ctot hanva hisa
ienarik telapi tidak bisa mendorong, inilah sebabnya mengapa otot-
ot diatur dalem pasangan yang berlawanan, Otot-otor ditkat pada
Neng oleh tendo-tendo pada kedua sisi persendian,




Persendian manusia memiliki keterbatasan gerak, sehis
perlunya pengertahuan untok melakukan gerak vang benar pada s
persendian. Terjadinya cidera salah satunya karena ketidaktab
akan gerak persendian twbub, misal sendi (woor dilakukan gere
berputar atan rotasi.. Tiap macam persendian memungkinkan ma
gerakan yvang berbeda-beda.

Mengapa terjadi cidera karena kesalahan perak terjadi? se
fakior penyebab vang telah disebutkan diatas pada cabang atletik v
sering terjadi dikarcnakan kekuatan otot agomis dan antagomis t
seimbang. Latihan yang dilakukan pada cabang atlelik sebagian e
berorientasi pada gerak vang dominan pada even terteptu, sehing
atot-olot yang berkailan dengan aktivilas even ferientu saja w
dilatibkan. Kekhususan latihan menpakibatken oot tidak seimb;
(halance), sehingga mudah teradi cidera

Sebelum terjadinva cidera dapat diketahui ciri-cin atlet ye
ototnya tdak scimbang antara lan dengan melihat penampilan fis
Secara anutomi akan terlibat posisi tubuh tidak normal, akan telil
penampilan otot lebih besar pada bagian lerteniu dan otot va
berlawanan tidak scimbang besarnyva, dikarenakan otor agoriz
dan antagonis lemah. Schaga contoh atlet tofak pelum, bahu kan
akan lebib tingg dari bahu kiri, dikarenskan bahu kanan dilatih ter
menerus dan bahe Kiri jarang dilatih. Seperti kasus ini dilihat sepint
tidak nyaman dan akan memudahkan terjadi cidera jika tesja
kesalahan  gerak. Secara  teknik  tolak  peluru  memerluk

keseimbangan antara bahu kapan dan ki, bahu kaoan sehag
pendorong dan bahu kiri berfungsi scbagai blok/penahan sehingg
tolakan maksimal,

PENCEGAHAN CIDERA

Ungkapan yang berbunyi “Pencegahan adalah lebih bak da
pacda pengobatan”, mempakan pedoman dalam  latihan  presias
Perlunya usaha-usaha nil yang perlu dilakukan bersamaan denga
proses latihan dan kompenisi dalam usaha pencapaian prestas
Pencegahan bisa dilakukan oleh semuoa komponen sesuai posisiny:
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atlet dapat mempersiapkan diri dari perlengkapan pribadi, fisik
mental schelum melakukan aktivitas, dan dard pelatih dapat
tperstapkan program ladhan, peralatan Jatihan, fasilitas, lingkung-
ang aman, lan yang penting mengamati semnug aktivitas atlet
naga akan dapat memberikan araban dan koreksi pada atlet ten-
sy aktivitas atlet.

Keseimbangan gerak antara ofot agonis dan antagonis perlu
mikan dalam setiap latihan, Misal dalam lempar cakram, atlet
empur dengan tangan xanan saat mengambil dan mengembalikan
ram lebih baik dilempar dengan rangan kin, schingga kekvatan
1an ki akan Jebih seimbang dan pada banva melempar dengan
Tan kanan terus.

Keseimbangan kekuatan rowdah kita berikun saar melakukan
han heban temiiama dengan beban bebas [free weight). Ketidakse-
rangan olot akan terlihat selah sate bagan otot terlatih kvat dan
12 lain lemah, perlunya menyambangkan kemampuan antar tubub
sagai misdal untuk mencapai prestasi.

Pemanasan merupakan langkab pertama sebelum aktivitas int,
lam pemanasan perlu dipersiapkan semua bagian twbuh 1erotama
da hagian khusus vang akan digunwkan ontuk melakukan skeivitas
1. Dalam pemanssan perlu dilakukan bukan hanya pada oto-otot
onis telapl juga otob antagonis wntuk menyeimbangkan kemampoin
ot secara seimbang. Persiapan latihan harus menyeluruh schingga
tuh benar-benar siap dalam menghadapi latthan imi, schingga hasil
wom optimal dan seswai juan.

Ketangkasan atuw skill adalah sanpat penting wntuk keselamat-
1. Latihan keicrampilan tidakbanya sebagai svatau sacana untok
eningkatkan prestasi, telapi sekaligus sebagal sarana pencegaban
wlera. Skl tidak hanya melibatkan kontrol fisik ontuk memboat
thuh melakukan apa yang dintruksiken oleh otak. wetapi juga
emampuan mentdd untuk membaca suatu situesi, untuk mengetahui
seike yang 1erlibat dan menguranginya.

Teknik menjadi penting untuk mencapai prestash (inggi karena
cknik mempakan cara yang paling efisien dan sederhana datain
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memecahkan kewajiban fisik atow masalah yang dibadapi dan 1
ditwnarkan dalam lingkup persluran perlembaan. Teknik vang
akan membuat atlet melakukan perakan dengan aman, tahu kapar
bugaimana menggumakan teknik ini guna menghasilkan prestasi
terhaik.

Dalam  perfombaan  dan  latihan  perdunya  dikemban,
kemampuan untpk refar, sehingga tobuh danrat dipersispkan o
melakukan aktivitas yang ditentukan pada tng! at otomatis, Kefleg
an dan kegelisahan dapat mematahkan velay alami davi prestasi tel
dan meningkatkan resiko cidara,

Teknik tidak sepenuhnya melinduangi stlet dikarenakan :
ada dalam resiko bila melakukan aktivitas di Juar batas kermamp
kosegaran  umum.  Perdunya  mengombangkan  kesegaran  ur
mengurangi  resike  cidera.  Unsur-unsur  kesegaran - yang e
dikcmbangkan antara lain:

= Latihan kekuatan harus memenushi kebutuhan individe, Tatil

yang cocok untuk otor adalah drill durt macam kerja ve

diperlukan bagi skill individu schingga otod akan Jebih tat
terhadap cidera.

Latihan davatahan mwoscwler (otol) den kardio respivah
(jamtung-alat pernafasan) akan mencegah kelelahan, kare
kelelahan menjadi faktor yang sering menjadi peycbab ciderz
KelenturandTebsibilicy adalah bagian penting dari kesegar.
oot dan memiliki peranan penting Jdalam mencegah cides
Otot yang tegang adalah jelas dalam resiko cidera, kelentur

dicapai dengan jalan latihan peregangan (srrerching) deng:

berbagai cara.

Mutrisi memberikan penganh terhadap pencegahan cidera da

membanin atfet wntuk cepat pulih saat terjadi cidera diantara sevsio

latihan. Terutama atlet harus mengkonsumsi cokup energ dalar

bentuk karbohidrat guna memclihara peayimpanan encrgl dalam otc
dan mencegah kelelahan,
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RA KARENA KESALAHAN GERAK
Cidera kesalahan gerak pada cabang atletik bisa terjadi pada

semua even. Masing-masing even dalam adedk biasanya

liki spesifikasi terhadap cidera yang sering tevjadi.
Beberapa cidera yang sering lerjadi pada even-even atletik

arunyu adalah:

1. Lan 104 meter {sprint)
Luri 100 meter memiliki karakter cepat, sehingza akan mudah
cidera jika persiapan‘pemanasan tidak baik, terjadi kesalahan
gerak dan kondisi lingkungan yang tidak mendukung. Cidera
yang scring terjadi adalah cidera pada otot humstring vang
berfungsi untuk membengkokan otut dan melurushan scndi
panggwl. Cidera  laipnya  adalah  kram  pada oot
hetis/gastrokneminy yang berfungsi untuk membengkokkan
lutul dar meluroskan telapak kaki ke bawah.

2. Lan 800 meter
Lari 800 meter memiliki karakter davatahan kecepatan, karena
energi yang digunakan kedayatahan anaserobik laktat, Porly
toleransi terhadup lakiut yang batk, sehinpga tidak membuat
aller cidera karena sudah tidak dapal mengootrol teknik,
Cidera kesaluhan gerak juga terjadi karena sirategi pengaturan
pace lari yang tdak tepal, Cidera yang sering teriadi adalah
kram otol betis/gaxrroknemius,

3. Lari gavang
Lari pawang lermasuk keterampilan komplek, schingga
pelaksanaannys perlu  dalam  kondisi bugar dan  dalam
kosentrasi tinggi. Cidera yang sering terjadi pada atlet lar
pawang antara lain: cidera pada olot adductor/pangkal paha
vang berfungsi menarik paha kedalam, cidera pada otot
exteasor dan fleksor yaitu pada kerja kaki atau dischut engkel
(cidera pada peraclangan kaki) yang dikarcnakan pendaratun
yang tidak sempurna.
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4. Lompat jauh
Lompat  jaeh merupakan - perpaduan  antara  hec
horisontal dan sedikit vertikal dan memiliki ciri eks
Cidera yvang sering (erjadi pada otot #bialis (tulang kerin
tendo arciley yang mendorang kaki saatl bertumpu.
3, Lompai tingg
Lompal tinggi dengan gaya flop merupakan memanfz
gava fisika untuk pelaksanaannya, sehingge digunakan &
menikang ditiga langkah terakhir. Cidera yang sering t
antara lain: pada cidera enghkel (pergelangan kaki) k
wmpuan yang tidak tepat, otot addector (pangkal |
dikarenakan blok mngkai tidak icpar dan cidera pada
fetizsimusedorsi {punggung).
. Lempar lembing
Lempar lembing lermasuk even dengan gerak cksplosif
vang uiama adalah lecutan dari persendian tubuh. Cidera
sering terjadi antaralain: cidera pada engkel (pergelangan b
karena pendaratan yang tidak sempurna, lutat kaki de
kareny  haruz  memblok/menahan  kecepatan  gerak
helakang, otol  lutissimisdorsi  (punggung) karena
scbagian melakukan blok dan sebagian melecut, efbo (s
karena metupakan persendian yang techesar yang melecut
pada pergelangan tangan,
. Tolak pelum
Tolak peluru merupukan nomor dengan gerak eksplosil, cid
sering terjadi karena posi=i gerak tidak tepat, Termasuk lem
berat sehingga resike cidera mudah teqgadi karena kesalat
gerak, Cidera yang scring terjadi pada engkel {pergelang
kaki) karcna telapak kaki diganakan memblak, delrodd {buk
karena jika lerjadi kesalahan karena tolakan tidak pada alum
atau menjashi twbuh dan otol extensor (pergelangan tanga
karena gerakan mendorong peluru tidak fepat,
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NGANAN CIDERA

Penunganan cidera perlu diketahoi daholu penyebab terjadinya

sehingga langkah-langkah yang dilakukan tepat scsual jenis
. Penanganan cidera yong ceput dan tepat akan memperkeci!
dan mempercepat penyembulin,

Menurut pendapat Wara (2008:48), klasifikasi cidera olahmga
:nanganannya sccara umum adalah sebagai bevikut:

Cldera Penampguaan
ian
- Myexi setehab latihan = Kurangi beban latibun
= Tanda-tamda rudang kurang = Lindungifprateksi dasrah nyeri
jelas - RICE
= Bershap kembuli kebeban
| semula
e k |
= Mempengarubi penampilan T MEE
= Myeri suat dan sesuudah = Konsul dokter
larihan - Latihan dengan tiduk
= berah cidery nter) saut membehani daenih cident
ditckan = Memakai peotekss
- Apak bongkak ~  Bestahap kembali kebehan
Tanedn-tanda radung werlibat senila
Bt
;= Myer sctelw, saut don «- RICE
sesudah Latiban = Keavul dokies
= Pepampilan terpesaaruh = Phwziotherapy
= Aklivites sehari-hmt - Memakur proteksi
lerpengaruh : = Lutihan dengan tidak membhani
= Tundu-tanda rudang jeias daeyah cidera
- Bertbap kembalt kebeban
semuki

Penanganan cidera karena kesalshan gerak dapar dilakukan
lengan menyeimbangkan kekuatan otot agonts dan antagonis. Cidera
carena kesalahan perak pada cabang atletik perlo diidentifikasi,
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sehingga perlu dites untuk mengetshul oot mana vang meng
cidera, Tes munuk mengetahul olot yang cidera discsuatkun o
arah gerakan persendian, gerak persendian ada yang memiliki =
gerakun, 3 arah gerakon dan 4 arsh gerakan. Dalam tes tentukas
gerakan vang paling sakit, ini menunjokan olot yang cidera, Per.
komunikasi jiks tes diakukan ofeh orsng lain, schingga penag
cidera dupal dilakukan secara tepat pada otol yang cidera.
Penanganan cidera dilakukan dengan menekan atau ma
sesuai arah otol yang pada tes vang ddirasa paling sakit. Tarikan ¥
dilakukan dengan perlahan-lahan, pertama tarikan sekitae H0%
luas dacrah geyakan dan ditahan pada posisi 60% tecsebut selama
3 deuk. Setelah pemahanan gerakan dilakukan pelepasan ger:
dengan perlahan-lahan, sampai keposizsi semula. JTika dilepas den
cepal setelah penahanan akan menimbulkan cidera lebih
dikarenakan otot terhemak sehingga dapal memperparah cidera.

Tarikun ditakukan scbanyak lima kali dengan jeda istirahat
detik - 1 menit, saal jeda perlu dilakukan gerakan-gerakan nngan p
otof vang cidera, Tarikan ditingkatkan per 109%, sehingga sampai pi
tariken kelima oto! ditarik 100% dari luas deerah peruk persendi
setiap akhir tarkan gerakan ditahan selama 20-30 deuk (cara ys
mudah untuk mengetahui lama waktu dalam menahan gerakan dong
berhitung ceprat sampai dengan 20-30) hitungan),

Setelah perakan penanganan cidera diatas perfu dilakuk
penguatan pada otol vang cidera. Pengualan dilakukan dengan ca
otel ditarik 100% atau maksinal seperti gerakan penanganan kelin
diatas, seiclah ity dilakukan gerakan berlawanan dengan sate ke
enaga sampai posisi semula dan tarikan/penekanan dilepas pelan
pelan. Penolong melakukan penckanan/penarikan, pasien melakuks
perikan melawan dilakukan sebanyak 3 kali dengan jeda 30 detik-

menit. Saat jeda dilakukan gerakan relax kearah vang sakit {cidem
Beriket contoh penanganan cidera:
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P buman mol tuelat @l

Gerakan: Tunghai ditekak ke samping sudot lumpul.

Fitgedahan mia] pama 2

Cierakain Tongkai ditekuk ke samping sudat 90°.

Fapaamivdan 2ot caniai svvah

v e

Gierakar: Tongkai ditekuk ke sumping sudut lancip,
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Frqipambatan wol sl ke

Gerakan: Siku tempelkan perut 90" putar tekan ke loar.

KESIMPULAN

Beorbagal usahn entuk menghasitkan calatan prestasi te
bapi individu, tidak terlepas dari teradinyve kesalahan gerak
dulam lutihan, perfombaan dan aktivitas sehari-hari. Perdunya o
bersama untuk mencegsh ataw mengurangt terjedinya kesalahan g
walaupun  tdak mesutup kemungkingn untok wrjsdinyn e
Penanganan perlu scgera dilakukan apabila terjadhi cidera ka
kesalghan  gernk, baik oleh prbadi maopun orang di sck
Penanganan cidera karena kesalahan gerak dapat dilakukan den
menveimbangkan  kckuatan otol agomds dan  antagonis.  Selg
serakan pesanganan cidera di atas perte dilakukan penguatan p
oot vang cidera,
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MENGENAL OLAHRAGA SOFTBALL

iech:
B. Suhartini
Dosen Fakuhas Tmo Keolabragaan UNY

Abstrak

Hoftball adalah salah satu cabang olahraga permaina
sangal menarik, karena para pemain mengenakan seragam
menarik dan menggunakan teriakan-teriskan dengan istilah
Sofiball lahir di Amerika Serikat, diciptakan olch Hancock pada
LBR7 di Chicago. Pada saat i Softbadl dikenal sehagai pemn
dalam ruangun atau di tempat tertutup, namun pada tahun 1930 ¢
menjadi permainan i Iapangan ferbuka oleh M. Fiscer dar
Panley. Pertama kali sofibafl masuk agenda Pekan Oluhruga Nay
(PON) VI di Surabaya, Seftbadl disebul jugs fadoor-Bos
termasuk olahraga beregu yang dapat dikelompokkan ke ¢
perimainan bola pukul, Sekilas permainan ini mirip permainan §
tetapi  permainan Sgfthall  Iebih membotuhkan  ketanghkasan
menguras banyak pikiran.

Softbali dimamkan oleh 9 pemain, dan bermain dala
g, arinya masing-masing rege mendapat gilican menjadi pex
bertuhan dan menyersng masing-masing 7 kali. Pergantian tel
apabily rega bertahan berhasil mematikan pemain dari rega penya
schanyak 3 orang. Cars memainkannya ialah seorang pemt
melakukan pukulan terhadap bola vang dilemparkan oleh pitc
fpelempar bola). Bola dipukul dengan menggunakan alat pukul (&
Pelempar hola bertugas dari tengah lapangan, dimana anggota regm
hertugas juga di tiga home base, 4 di Toar lapangan dan satu di Ao

plate, Scarang pemukol, harus berhaszil mengelilingi semua b
sebelum bola mengenad fase vang ditvjunya. Berbagai peralatan ya
digunakan untuk bermain, yeitu: (1) Glove {(pelindung tangang, o

o ]
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bhall (3} Pemukul. (4} Leght guard, (5} Body protectorf 6)
{73 Lapangan lengkap.
aned ;: Softball

Adg beberupa weknik dasar vang harus dikuasai olech seoronp
saftball untuk dapal mengiluti pecmainan Sofrball dengan baik.
thel (L1937: 16200 mesgungkapkan bahwa “teknik yang haras
a mehputi wknik melempar bola (#heowing), menangkap holy
ng . memukul hola (hattisg ), menghadang tanps ayunan {bunting |,
ri Berse ke fbuye dun meloncur (fave rsning and sliding]”. Dari
-masing unsur teknik tersebut hems dikuasai dengan baik anik
bermain dengun baik pada saat bertahen muvpun menyerang. Ada
macam aspek latiban vang periu diperhatikan dan dilatih szcara
na waitu: (13 lavhan fisik, (2} latihan tekoik, (3} Iatihan taktk dan
tihar mentul (Rubiyanto, 2000:52). i samping i dalam sitvasi
in diperlukan  keterampilon-keterampilan khusus  ontsk  dapat
nin dengan haik. Bergerak cepat terhadap bola untuk menangkap,
gukan pukulan den melempar keras diperlukan keterampilan olot-
vang luss dan menghendaki ketelitian vang besar. Tetapi ternyala
pemain pemole  mendopat  kesubtan  ontuk  menampilkae
ainpilan. menjaga di Tapangan atau mensngkap dan melempar bola,
ersehut perly disempurnakan agar dipereleh ketetapan dan ketelitian
r lehib besar {Parno, 1992}

Teknik dasar bermain Softbal! sangat penting sehab merupakan
nulaan doalam bermain Softball yang baik dan benar sesuai dengan
1 teknik masing-masing. Para pemain  Soytbell diharuskan  dapa
aguasai teknik dasar bermain Softball untuk dapal memberikan vanasi
toainan dan menerapkan toktik atau steategi dalam berlath sevap
aggunye maupun  pada  pertandingan  ditingkat dacrah - manpun
sional. Sehingga sesuai dengan targel vang dimginkan oleh pelath dan
main untuk dapat merail poin sehanvak-banyaknya,

Sofbel atan Softball adalah olahrage bola heragu yang terdiri
wi 2 tim, Permainan sofbol labir di Ameriks Serikat, diciptaken alch

eorge Hancouk di kota Chicago pada whun 1287, Solbol merupakan
srkembangan dari olahrags sejenis yaim bishol (baseballl atau

2
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hardball, Bola sofiboll sas int berdiameter 28-3005 semimet
tersebut dilempar oleh seorang pelempar bola (piteher) dan o
sasaran pemmain fawan yang memuokol {(bovter) dengan mengg
wongkat pemukal (bar). Terdapat sebuah regu vang berjaga (d
dan tim yang memukul (offerse). Tiap tim berlomba menguim
angka {ren) dengan cara memutan tiga seri marka (base) pelari 1
menventuh marka akhir yaitu fome plaie,

Cabang olahraga Scfiball boleh dikatakan olahraga
paling digemari anak-snak muda, terotama pars pelajar dan ma
wi. Biasanya pada pemain mempergunakan seragam olahraga
menarik, dengan disertai wriskan-teriakan istilah bahasza asing k
mereka sedang bermain, Ada beberapa faktor penunjang men
olahraga Sofiball schetulnya hsa berkembang pesat di Indonesi,

Gambay 1. Suasana sebuah pertandingan softhall
Terdapat tiga tipe permainan softball:

I Fast pitch softball merupakan permainan ditentukan olel

pitcker. Pitcher melempar bola dengan kecepatan maksimum
serupn dengan bishol, Perbedaan terdapat pada gayu lempm
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vitcher dan cara pelepasan bola, Pelepasan bola tedetak di
rawith atau sama dari posisi glove.

Modified pitch softball stau sering dikenal dengan nama
modball. Tujuan uwtamanye adalah ontok melunekkan sturn-
atursn yang dipakai di kamgun fasi-piich szhinggs pemain-
pemain yang belun terbiasa fidak skan terkejut dengan
peraturan-peraturan vang "ketat” i sofbol seperti srike one,
jurak antara Fare, lamanya permainan dan lain-lain, Kecepatun
lemparan pitcher dalam modball horada di antara fase dan slow
piek. Kecepatan bolu dibatasi dengan putaran lengan melchihi
bahu.

Stow pitch softball memberikan kermudahan bagi batter uniuk
memukul bola. Barer diberi bola lerus-menerus olen pircher
sampai bisa memuokul bolanya, Lemparan  pitcher  pelan
melarnbung. Permainan ini sering dimainkan dalam kamunitas
susiul sebagaimana sebuah kompetisi, tanpa dibatasi wmor dan
gender.

AT dlan FASILITAS SOFTBALL
apaugan

Hél bz radaie Hackatep

Diagram |. Lapangan Softball.
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Lopangan sofbol berbentuk bujur sangkar. Dibagi ¢
dacrab fuir (faur territory) dan daceah foud (ol territory). Leb
dalum daerah fiir terbagi menjadi dus bagian, bficld, dan o
dalam dasrah fnield terdapat 4 marka yang discbut fase. Base
nomor bedawanan dengan amb jarum jom, dimold dad bas
yang disebul Aome plate. diteruskan dengan fose pertama, B
dan bave ketiga. Buve berbentuk bujur sangkar dengan sisi 3% ¢
ined) vang dibuoat sedikit lehih tingei dari permukaan tenah, Sud
kecmpal bave memberiiuk bujur sangkar yang disebut diamon
helakang home plote terdspat batasan yang disebut bac
sejanh 7,62 dan 9,14 meter di belakang fomee plate.

Jarak Hutasan antar base vang diteatukan

Lintasaw Fast Pitch Lintaznpn Show Pitch
Gl kakd (18,29 m) 6l kaki atan 65 duabkd (19.8) m}
Jarak melempar Lﬁi“ﬁngi fast pitch yang ditentulian
Thewmsa i tywah 15 tahan TH bawah 15 tuhin
Poleri Potersn Puteri Pulera Puterd Pt
A3kaki [ 46 kaki f}fﬁgjm 46 kaki m‘;‘:ﬂ‘;j‘” 46 kak
(A o) (2402 m) Kaki (14052 ) kaki {]-‘-!,Eﬂ_
Jarak melempar (pitching) stow gﬁh vang ditentykan” ;
Dieveusa Di hawah 18 tahon | DN bawah 15 tahy
Puoteri PMutera Pm‘fﬂ Fmeﬁ I'atera | - Furh!ri "1 Puter
{omiv)
: ST 1 -
i |, o [ VR faa
m} m) m} o}
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Minimal peml.ilan yang dibutubkan dalam sebuah pertanding-
ihatll termasuk sebuah bola. Sofbol mepggunakan bola herwar-
ning dengan benang grip berwarma merah, yang sebelumnya
wna putih dengan gop patth. Tiap pemain m¢nbgunai:an baju,
a, tdan topi yang seragam ot berwarna dasur sama. Semakin
i tngks penamdingannya, semakin kot dalam  peraturan
amnya. Semua peralatan dan perlengkapan ity adalah wajib hagi
p tm dulam melaksanakan pertandingan resmi.
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Saning tangan (plove) dilkenakan oleh seluruh permain
uniuk  menangkap bols, sementara fiest bavemanr  dan
mengenakan st (glove memponyai jar, scdangkan mir tidak
4. Bal atau peroukol

Tongkat pemukul {far) vang digunakan dalam peria
resmi edalalh by khusus  yang  diperuntukkan untuk s
Ketentuan pemakaian dan kharakterisiok bat yang boleh dig
tertuang dalam persturan Federasi Sofbol Internasional, Barter
dipakai untuk melindungi kepala scorsng batter dari terjang:
dan cidera, seimentara pakaian pelindung {proteciive gear)
sCOTang panangkup h\:r]a i mscﬁgr} dan sepatu p{ml fr!ﬁufs}

ﬁ:r*._{ap‘.

mu-r.mﬂ EHBAOATE e
TeEs o}

AT DOk Eh.\ﬁ-un e ]

Haendel _ '3153-*—;—:

 Gambar 3. Bagian-bagian dari Pemukul (Bat).
4. Helmet

Penut

Crambar 4, Helmet.



ermainan sofiball sangat bercsiko pada kepala, helmet adalah
salindung kepala para pemain pada waktu sebagai runner dan
‘atcher juga harus nengenakan belm sebagal penpaman pala
shagai cather,
t pertandingan (Umpire)
Dalam pertandingan solbol werdapat minimal satu orang hingaa
rang hakim pertundingan vang dischot wmpire. Terdapat sam
Wecte amymre dan tiga bave wmpire vang menjaga pertandingan.
mya wapire memantan daerah ontfield. Dalam periandingan
wh dihiakimi olch empat wmpires (saty plete wempire, tiga base
A, lsudah untuk scorang wmipire adalab “blue”, disebabkan
m meseka selalu berwarna bin.
Pasisi seorang umpire adalah berdiri & belakang catcher dan
. Berfungsi untuk melibat arah datangnys bola yang dilempar
o ke gateher apakah ity strike atan ball, Umpire joga mengawasi
wya permainan dengan cermal untuk mencntukan penstiwa yang
amys tegadi dan menjaga agar pemain mematuhi persiaran,
mai pemimpin pertandingan adalah Umpire plate. Karena sifatnya
i pemimpin pertandingan, kekussasn wmpire plate dalam
ah pertandingan sofbol adalah rulak, Walaupun dapat diprotes
enled) keputusannyva tidak dapat diganggu pugat apabila protes
1 dilakukan pemain ataw pelatih atav manager team menyangkut
tmenl, tapi protes dapat dilakekan dan dapat diterima apabila
s dilaukan lerhadap salah penerupan rules. Jadi ada permainan
g dapat dilaniutkan dengan protes [game under protes,
sngkapnva dapat dibaca pada Rules Permainan Softball yang
eluarkan oleh ISF). Limpire dapai mengeluarkan siapa snja baik
nuin atun bahkan seorang pelatib (coach) keluar lapangan, jika
sk wmpire mengganggy jalannya pertandingan,

Permainan
Safiball dimainkan olch dua tim di lapangan sofbol. Setiap tim

inimal memiliki 9 pemain dan sclebibnya wmerupakan cadangan.
ermainan terditi dan 9 babak yang disebur isming. Di delam s
tnirg, tim yang bertunding masing-masing mempunyai kesempatan

'8
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memukul (barring) untuk mencetak angka (). Ketiks tin
menyerang  mendapat  giliran memukul, seomng pelempa
(pitcher) tim bertahan melemparkan bola kearah penanghag
{catcher) sehencang-kencangnya agar bola tidak dapat dipuk
vang mendapat giliran merukal bergantian scorang demi s
untuk memukul bola. Tim yang berjuga berusaha mematikan ar
um yang mendapat giliran memukul, Tim yang mendapat §
memukul mendapat kesempatan 3 kali mati (out) sebelum g
memukul digantikan tim yang bertahan.

Skor atau ruyn dihasilkan dan scorang runner berlari meng
semus bose secwra beruruian dan kembali menginjak home
Setiap pelari yang berhasil mengeflilingt dan menginjak fome
mendapat satu angka. Waktn permainan ditentukan oleh inning. S
tim mendapat giliran memukol sumpal 3 kali ewr dan mematika
lawan 3 kali owt, discbut 1 fnning. Dalam tiap pertandingan sc
durasi permainan sctidaknya 7 inming lergantung situssi, atao |
wakiu 2 jam, Setelah menghabiskan inning, tim vang mencetak at
{rur) terhanyak menjadi pemenang.

Jika dulam inping wvang ditentukan waktn sudah habis
kedua belah tim dalam keadasn scii. inning tambahan dimain
sampai salah satw tim keluar selwgai pemenang. Kondisi itu disebo
break ataw seri. Pada permulaan permainan, tim yang menjadi t
rumah {home team) mendapat giliran melempar sedangkan Gim 1a
(visitor) mendapat gilirtan memukul.

POSISI PEMAIN
1. Melempar Bola (Pifching)

Permainan dimalai pada saal wepire memulal pertanding
dan menerinkkan kata “Play Balf ", Seteluh pemain bertahan memas
ki daerah juganya masing-masing, pertarungan antwa pitcher di G
bertaban dan batrer di tim yang mendapat giliran memukul dag
dimulai, Scorang piteher berdin diatas plate dan menghadap ke an
catcher. Pircher akan berusaha melempar bola sekuat tenaga ke m
cetcher. Posist hola lempar mempunyal wilayab khusus yang disch
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rike [strike rome), dimana hasil akhir lemparan terdapat diatas
fgte dan tingginya tidak lebih dari dada dan tdak kerang dari
arter. Jika bola dalam  zona strike tidak terpukul oleh bawer,
impire aken berteriak “sirike”. Dan apabila bola keluar durd
trifee, namun bater tidak mencobas mermikul bola make wngre
wrieriak “ball”. Zona srike adalah zona dimoand bola dalam
ih pukul barrer, Pada saat melempar, pitcher akan berusaha
vat bola striike dengan sckwal tenupa agar batter kesusahan
kul hola walaopun bola berada di zops pukulnya. Schingga
igan seorang pitcher adaluh melempar dengan kecepatan tinggi

ENEAN susaran yang tepat,
mangkap bola {catcher)

Dalam safu rege setidaknya memiliki ssin ormang cotcher.
aer dilengkapi dengan perlengkapan pengaman dan berugas
mgkap lemparan pitcher. Catcher menggunakan helm, catcher
¢ untuk melindungi  kepala don muka, body proector untuk
nilungi dacrah badan dan legguard uniuk mclindungi daerab Tusut
vwah, Posisi colcher adalah jongkok di belakang banter. Scorang
her dan carclier diharoskan memiliki komunikasi yang baik
pan isyarat-isyaral untuk bekerjasama mematiken seorang baiter.
rang catcher kadang adalah pengatur strategi vang baik, karena
am pestandingan cercher dapat melihat selurub situasi yang terjad

Tepannyi.

Penjaga {ficlder)
Selain pitcher posisi 1 dan carcher posisi 2, tim bertaban

miliki 7 arang fietder yang terbagi dalam 4 penjaga dacrahd alam
f' eldery dun 3 orang peajaga daerah loar (ougTelder). Bagian dalam
! peniaga base satn (1sr base) posisi 3. penjaga buase dua (Zrd
tseJpusis 4, Penjags antara baye dua dan tiga (shorfstop)iposisi 6
in penjags bave viga {Jrd base) posist 3. Sedangkan penjaga luar
rdapat di sehaleh Kiri (left fielder) posisi 7, tengah [center] posist 8,
an kanan {right fielder) posisi%, Semus fielder [termaswk pitcher dan
aicher) bernsaha mematikan 3 orang tim lawan agar mendapat giliran
wemukul. Karsnn ren hanya bisa didapatkan dalam posisi menyerang.
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4. Menmkul (Batting) i

Tiap fvtter mempunyai kesempatan 3 kali strike dan
fali. 3 kali strike akan membuat batter mati “Strike Cut”. Dan g
4 kali balf inaka batter diperbolehkan jalan bebas kearah bas
{free walk). Apabila botter berhasil memukal bola, batter akan 1
sekuat tenaga mencapai fare satu sebelum bola pukulannya d
balikan atan di wagkap oleh penjaga bave sat. Jiks batter be
sampai di base satu sebelum penjaga bare satu menangkap bola
batter “safe”. Namun bila penjaga base satu jehib cepat menar
hola, maks batter “our”, Terdapal berbagni macam jems mem
Hir, Buni, hir aned v, Steal dan lain-lain. Tergantung situasi
terjadi saat itu. Berbagai macam jenis kif digunakan sesual str
wang akan ditempuh tim penyerang.

KESIMPLLAN

Dilihat dari faktor lapangan, lapangan permainan Softball L
terlalu luas, berupa lapangan 4 x 20 meler lebar sisinva (60 f
Walavpun swiah ada ukwan lapangan tersendiri, tetapi ukuran te
but dapat diperkeci] untuk berlatih dolam permainan ini, Dilitat .
taktor pemain, permainan Softhall dapat dimainkan oleh setiap ore
ndak memandang usia, juga tidak memandang jenis kelamin.

Setiap regu terdinl dari % orang vai: pitcher posisi [, cadc
posisi 2, tim bertahan memiliki 7 orang fielder yang terbagi dalan
penjaga  decrah dalam (ifielder) dan 3 orang penjaga dascab b
{outfieldery. Bagian dalam vaitu: penjaga bave satu (st base) posisi
penjaga base dua (2nd base) posisi 4, Penjaga antara base dua d
liga (shortstop) posisi 6, dan penjaga base tiga (3rd bave) posisi
Sedangkan penjaga fuar terdapat di schalah kisi (lefi fielder) posisi
tengah (center) posisi B, dan Kanun (right flelder) posisi 9, dala
permainan ada 2 regu vang berlawanan,

Dasar untuk permainar Softball, schetunlnyva sudah dikenal
Indoncsia, Schagai contoh, adanya permainan Kasti dan Rounder
Sifat-sifat olabraga Softball merupakan kombinasi dari olahrag
ketangkasan dan otak (pikiran), sehingga mempunyai pengaroh yan
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1gi s perain, Peralatan, karenma Softball adalah olahragn

maka perafatun dapat disecdiakan bersama, sehingga harga
0 yang termaswk mabal dapat dimiliki, secara polong royong.
alan, oleh kurena tiap-tiap tahun sudsh disusun acara-scard
lingan, maka kontinuitas permainan dapat terjamin. Sepert
tisi setempal, kompetisi nasional, kompetisi regionol, korapetisi
isional, dan berbagal pekan olabraga multi events berbagai
t,
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PENGEMBANGAN PSIKOLOGI ANAK
MELALUI OLAHRAGA

ek
Ahmad Rithaudin
Dosen FIK - Upiversitas Negen Yogyakarta

‘ak

Psikologi olahraga muncul dar perilaku manvsia  dalam
esattakan kegiatan olahrahgs. Demikian juga dengan ansk-anak
mengikun kegisan olahraga.

Akan tetapi sesual dengan tahapan perkembangan anak vang
b relatif labi) torutama dalam hal psikisnya, maka dalam melaksa-
m atau tergabungnya anak dalam  kegiatan ulahrugn periu
dapatkan dukungan penuh dari berbagai pmak, yaitu pelatih,

12 tud serla temun-leman schayanya,

Dengun kolaborasi yang bagus antara pelatih, orang fua, teman
iya dan, suasana yang mendukung, hal ini secara psikologis akan
gat membanto bagl anak untuk tetap tergabung dalam kegratan
hraga melalai klub-klub vang difkutioya, dan bahkan bisa mening-
kam level keterampilannya sehingea dapat mencapai prestusi yang
imal yang tenlunva sesuai dengan tahap pertumbuban dan
rkembangannya.

sla kunci:  paikologi olahrags, thapan perkembangan anak,
kolaborasi. prestasi.

Fsikologi merupakan ilmu yang mempelajan tentang perilaku
wanasia, dalam perkembanganaya il psikologi meluas Uduk hanya
aelingkupi perileku manusia dalam kegiatannya schari-har tetapi
clah masuk dalem berbagai sendi kehidupan maenusia, salab satu
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diantaranya adalah perilaku mabusia dalam  kegitan ber
sehingga muncullah psikologi olahraga.

Dalam psikologi olahrags, perilaku manusia dalam me
kegiatan olabraga menjadi itik fokus bahasan dalam ilmu ini,
tersebut berasul dari kegiatan berolabraga misalnya perta
oleshraga, ataupun kegistan olahraga masyarakat lainnya,
pertandingan olshragapun terbagi menjadi beberapa hal dian
berdasarkan jenis olahraganya, beregu atzu individu, kemudian
sarkan tempal pelaksanaannya, bisa darat, air, dan udara, ke
dibagi menjadi kelompok berdaszarkan kelompok wvmuoraya, juni
senior atan anak-anak dan dewasa.

Selamy  pelaksanaun kegiatan ofabrags, seorang
olahrags pasti dibhadapkan pada permasalahan/gejolak yang me
dirinya, baik karena itu disebabkan oleh interaksinya dengan ha
dischabkan oleh dirinya sendiri ataupun dalam hubungannya o
kawan, luwan, pelatih, penonton, orang tua staupun lainnya. ng
tersebut secara langsung pasti akan mempengaruhi penampili
dalam melaksanakan kegiatan olahraga yang dilakukannya, ten
pada anak-anak, banyak alasan yang menyebabkan anak berga

dan meninggalkan kegiatan olabraga salah satu alusan yang s
umum muncel, hal ini discbabkan oleh karena anak en
mengalami pergescran kescnangan dari kegiatan olahrags me
pada kegitan lain yang ia senangi, karena pada diri anak tersebut
senanglah yang menjadi alasan utama mengapa demikian.

Selain itu, peran pelatih dan orang tua terhadap psikolog @
akan sangat menentukan bagi perkembangan anak itu sendin |
perkembangan faktor fisik, maupun sosialnya, sehingga para pel
dan orang tua perly untuk mengetahui kedasan anak didiknya, |
memberikan pendekatan, pendampingan vang cfektil, sehingga sel
prestasi vang dirath anak-anak bisa optimal, hubungan dengan pela
orung tua, dan toman sehaya di lingkungan akan hanmonis,
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IREKEMBANGAN ANAK
lasa anak-anuk dimulsi setelab melewali masa bayl yang

Aergantungan.vakni kira-kira usin 2 tahun sampai saat anak
iweara seksual, yakni kira-kira usia 13 whun untuk wanita dan
1 ontuk pria. Sclam periode inl terjadi sejumlah perubahan
mifikan, baik sccara fisik maupun psikologis. Sejumlab ahli
ti masa anak-anak awal dan masa anak-anak akhir, Masa anak-
«al barlangsung dani wmur 2 tabhun sampui 6 twhun, dan masa
ik akhir dan usia 6 thun sumpai wast anak malang secara
(Hurlock dalwm Desmuta, 2006).
Akan (etapi pada masa sckarang ind batasan terhadap masu
mgan seksual anak vang disampaikan olch Huorlock agak
1i rancu atau kabur, hal ini disebabkan karens dengan semakin
phinya gizi dan kesehutan anak. fase kematangan seksual anak
apabila dibatasi oleh umur akan menjadi lebih moda. Hal ini
tbkan karena heberapa hal diantanya adalah pemenuban gizi
lebih baik daripada penerasi sebelumnya, sehingps secara fsik
nbubun anuk termasuk didalamnya fungsi organ-organ loboh
menjadi lebith cepat. Schinggs bila melihat dar aps yang
1paikan dintas maka fase/masa anak-unak akan berkurang waktu-
atau tahun yang dilalui pads masa ansk-anagk menjadi lebib
cal.
Kemudian dalam mekalah ini, anak-anak yang dibahas lebih
gacu padas batasan periode atay masa kanak-kanak haik awal
pun akhir, serta sedikit bahasan tentang masa remaja, dimana
a musa remaja tersebut, anak-anak mengalami kemunduran minat
dibandingkan dengan periode anak-anak-akhir {bagian akhir) dan
3 reinaji.

tRAKTERISTIE MOTORIK ANAK

Berdasar 7 pembagian temtang tahap perkembangan anak
#as, maks tenmtunya anak yang berada pada masing-masing posisi
sebut mempunyai karakteristik yang berbeda dengan anak-anak
bawshnya. Adapun karakterisik-karaktenistik lerutama  perkem-




bangan motoriknya dijefaskan sebagai berikut, sejak usia 6
koordinosi antara mata dan tangan (visiomotorik) yang dibu
untuk membidik, menendang, melempar dn menanghkap joga b
bang. Pada usia 7 tahun, tangan anak lebih kuat dan anak akar
suka pensil daripsda krayon untuk melukis. Dari usia 8§ samy
tohun, tangan dapat digunakan secara bebas dan tepa,

Koopdinasi motorik halus berkembanyg, dimana anak
dapat menulis dengan baik, Ukuran hurul menjad lebih kecil dar
Pada wsin 10 hingga 12 whun, anak-anak owla memperlib
keterampilan-keterampilan  manipulatif - menyerupai  kemaim)
kemampuan orang dewusa, Mereka mulai memperlihatkan gen
gerakan yang kompleks, rumit dan cepal, yang dperlukan
menghasilkan karva kerajinan yang bermutu bages atau memai
instrument musik tertentu, Santrock dalam Desmita (2006),

Selanjuinya  Desmita (2004), menjelaskan bahwa wu
memperhalus keterampilan-keterampilan motorik mereka, anak-¢
terus melakukan berbagai akiivitas fisik. Aklivitas fisik im dilak
dalam bentuk permainan vang kadang-kadang bersifat infon
permainan yang diatur sendiri olah anak, seperti petak urnpet, dim
anak mengpunakun keterampilan motornya. Selain itu nak-snak §
melibatkan diri dalam kegialan olahraga permainan yang bhers
formal vang dilakuakn diseketahnayas mavpun olahraga informal w

dilakukan di klub-klub olabragas maupun lingkungannyva scp
remang, senam, dan berbagai beruk permainan. Anak-anak m
sekaluh ini mengembangkan kemampuin melakukan permainan. Pa
woktu  yang  xana,  anak-anak  mengalami  peningkatan  dal:
koordinasi dan permilihan wakiu yang tepal dalam melakukan berbag
cabang olahraga, baik secars individual ataupun kelompok.
Kemudian dari scgi motorik dalam kegiatun olabrags ataup
pendidikan jasmanmi dapat dijelaskan sebapai berikot, berdasark:
pembagian kelasnya di sekolah dasar, menurt Sukama (2003):
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Periumbuhan fisik dan motorik anak

w dan dua

Developmentul activities

1. Becalan mevangkak sepertt meninkan mmmng clan
bugai mecegany dalain laihon

2. Meluruskan membante kebalancing stk v;hn
ketmedizn diberikan latihan-lsibun yang membaniu
meluruskan wikiang schingga sehingga merase rlang
belakang yvang benor.

3, Melalui kegiatm permainan yung ramai dan gembira

seria behas Tari dan soebampat,

Dengan mempergunakan bola besar wiuk bermain

dan menggwnakan semacan hola kecil yang

melarnkbung dan raker sebagai alal preorangan,

5. Akiivitas ritmik, dramaik, kreatif vagz diperbukan
gune mengekspresikan dalam geralunnya tidak

digungkinkan

tign dua cmpat

l. Perwmbuhon kaki, tangun dan lengan dirngsang
oleh pertumibuhan bigsa lari, melempar, metnaniat,
dan melompat sangat dipedokan.

2, Bagulan tinggi dengun berjiniit, hal ind perlo
diperhatikan Lareny merupakan bentuk vabah yang
menjadi dasar pomakan senwm,

3. Diperiukan berbugar bentuk pevmainun setinp hari,
skipping dan mezlampal dnerrq:mt dipertukun dalam
kepiatan schari-Fari.

4, Menggunakan kemampuan seseotung akiobatik
dulam keterompilan dan kekoatamnya dan juma
berbagai keaiptan yung menunjulkkan dirinys
schagai

hslﬁnndnmm

t. Diperhuboun lnsihan-latiban lar, melompar,
permaimsn wenghindur dia menerjag,

I, Menanunakan perreliharaan tubuh vang baik melalui
terbapai permainan dengon menggunakan arukt
oL

1. Membetast kegiatan seaval dengan permainnm
komipetisi.

4, Berbagnt kegiatan yong baik pesly diorganisssikan
dalam hentak tearm, Masak-anak harus divsshakan
menikmari kegistan diluar kelas sesuai dengan

kemampaanya.
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Karakteristik psikologis anak

Pada dasamya setiap anak memilki keunikan tersendir,
halnya tahapan perkembangan fisik dan motorik anak, anal
mempunyai whapan perkembangan atan karakeeristik perkemt
psikologis. Berikur ini akan dituropifkan tabel karakteristik psik
anak darui salah satu sumber,

Tabel 2. karakteristik perkembangan psikolugis anak
ﬁmk Kecil (6 - & tahon} akatif melakukan kogiotan fisil

suka bekerjasuma

dapat membedakun antars

khayalun dun kenyastaan

razi ingin b semakin besar

harbuiran sosial meluus

fisik semakin barkembang

sulit mengembangken hubunge

sosial deagan lawan jenis vang

seysia

menyukal persaingan

menvukyi kegiatn yang

MEAuTanE

fmernuja tokok pahlawan

bis memerinmu fugms dan Engaw

__}lmlh

Anitk besarfremagu (12 - 14 tahun) a.  fisik berkembang sanget pesat

b, mengalemi proses permatangan
seksual

€. suka mengkritik

d.  deya berpikir logis mulai

bericmbany

& emosi tidak anbil
l £, ingin mandiri

Anak Sedang (9 - 11 tahun)

= ol LA < i"!'T“:“I

Lo,

it
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NGNYA MEMPELAJARI PSIKOLOGI ATLET MUDA
(Mahraga adalah tempat yang ides! bagi anak dimana mereka
rpartisipasi secura intensif yang bermakna bagi mereka sendiri,
sebava dan kcluarga serta komunitaz yang sejenis {Coleman
Weinberg dan Gould, 2003). Olabvaga dalam iniaken memban-
k uniuk bisa hergabung ataupun sosialisas! dengan kelompok-
chingza hal ini erat kailanmya dengan tahap perkembangan
anak, Menurat Hurlock (1978) perkembangan sosial berarti
han kemampuan berperilaku yang sesual dengan  tuniutan
nya,

Sclanjutnya Hudock (1978) menjelaskan babwa proses sosiali-
ni memeriukan tiga proses, yaity; (a) belajar berperifaku yang
dilerima secars sosial, setiap kelompok sosial memiliki standar
para anggotanya tentang perilaku vang dapat diterima, untuk
¢ bermasyarakat, anak lidak hanya harms mengetahui perilaku
; dupat diterima, tetapi mereka juga harus menyesuaikan perilaku
an patokan vang dapat diterima, (h) memainkan peran sosial yang
w diterima, setiap kelompok social mempunyai pola kebiasaan
z telah ditentuksan dengan seksama olch pam angotanyaz dan
ritut untuk dipatuhi. Sebagwi contoh, ada peran yang ieluh disetujui
sama bagl orang toa dan anak serta bagi guru dan murid, (<)
kembangan sikap sosial, untuk bermasyurakat atau bergaul dengan
k anak-anak haros memyuks orang-orang dan aktivitas social, Jika
teka dapat melakukannys, mereka akan berhasit dalam penyesvaian
Hal yang baik dan diterima sebagai anggola kelompok social tempat
sreka menggabungakan die,

Beberapy aplikasi penting dalam peikologi adalah dalam
dhwaga onak-anak. Schagian besar anak, mengalami puncak
rtisipasi dalam olehraga sekitar usin 12 tahun. Karens pada umur ini
crupakan periode kritis dibandingkan dengan periode lain karena
wla uwmur im merupakan peroede yang sangat penting  hagi
engembangan diri dan perkembangan sosial snak. Maka dan iw
engalaman olahraga anak dapat menjadi efek sewmur hidup pads
epribadian dan perkembangan psikologi anak. Akan tetapi pengem-

M)
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bangan karakter, kepemimpinan dan peringkatan orientas
secard mendadak. Keuntongan ind akan akan mengikuti pros
karena pentmpin vang mengerti bagaimana gnsunan progra
menyvediakan pengalaman belujar yang posiuf.

Alasan wiama hergabung/drop oufnya anak dari ke
olahraga

Sebagian besar anuk horpantisipasi dalam kegatan ol

untuk mendapatkan kegembiraan atau kescnangan, alasan lain
merckn melakukan sesnatn apa yang mereka melakukan sesoan
mercka senangl, menigkatkan skill, mendapatkan latihan dae oy
fit bersama teman-icinan mercka membentuk pertemanan bary,

Menoiut Gould, dkk datam Weinberg dan Gould (2003)
utams anak meninggalkan olahraga pada usia 10-15 whun adala
gesuatu atau hol lain yang dikerjaken dan adanya perubaban o
anak pada hal lain. adapon alasan lainnya adalah bahwa olahraga
dilakukan tidak semenarik apa yang diinginKan, tidak
menyenangkan, ingin mefakukan olahraga lain, bosan dan tidak
ditekan, tiduk suka pelatihnya, tidak menarik dan latiban yang te
herat,

Sedangkan menurmat Eiferman dalam Gunarsa (1996} §
umur B-11 tahun, minat olshraga anak sangat besar dan kemi
akan menurun pada vsia 12-14 tahun, Schingga peran serts orang
schagal tokoh pendukung, yang bisa menciptakan situesi y
komduzif akan sangat diperukan oleh anak. Akan tetapi peran s
anak dalam olshraga tetap menitik heratkan pada motivasi intric
daripada motivasi ekstrinsik,

Berikut im akan ditampilkan tabel tentang motif bergabungy
anak dalam kegiatan olahraga anak. Menunst Ewing dan Seefelt dal
Weinberg dan Clould (2003);
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- Motif bergabungnya anak dalamn kegiatan ulalnm

Jusan untuk bergabung pada | Fﬂlﬂn tam olahirnga df fuar sekolub
Lak-iuk F‘mm&m
muk mendupatkan kesenang- FT ntwk mendaputkon kesenangan.
L. ik Mr:ndupujh.an mode].
ntuk melakukon kegiman yang | 3. Mendupatkao Jadhan fisik.
iss hisat. 4. Meningkatkan keterampilan.
fenmgkatkan keberampilsn, £ Mempelajan keteangilan ba.
dempelajasi keternmpilan bane. | 6, Dapat menjadi bagian dan
Japst bermain achagmu angimets berrmasin dalam 1un,
jmn. 7. Mendupatkan eman-teman ban.
fesenungen dulam bokompetisy. | B Melakukan apy vang discnangi.
Mendupeitkan lwtiban fisik. 9, Tantangan umuk berkompetisi.
Tamangan wntuk beskormpetist
Meragu padu level yang lehih
Singgi dalom kompetisi,
__Alasan watuk bergabung dulam olahruga gi_r!ﬂm sekudah
= Laki-lzk;
Jniuk mendapatkan kesenangan, 1. Uiniuk nmndaputlmn kesemang-
Intuk meningkatkan an.
eeterampilan 2. Mondapathan minde!.
Kesenpngun akan betkompsotisi 3. Mendapatkan atitan fisik.
Blelakukon apa yang dikeasai 4. Meningkotkan keterompilan.
Blendapatkan medel. 1 Melakukan upo yang dikousai
Tusttungun uniuk berkompetisi. 6. Blenjucdi bkt dard i,
Menjadi bugian dor tim. 7. Kesenangan akun
Mendupatkan kemenangan, harkompieisi.

. Mencapin Tevel yang lebih Himzsi

E. Mempelaian keterampilan
by

dalam keompoiisi. :
0. Uniuk melakikan atithan U Wedapatkan spinl wewn,
b0 Tamangan untuk
berkomperisi

ARTISIPASTI ANAK DALAM OLAHRAGA

Penelitian tentang mengapa anak bergabung atupun mundur
in olahraga menghasilkan beberapa kesimpulan, Weinberg dun
ould (2003); (a) tidak semua motivasi dan anok merpakan motivasi
ternalfintrinsic, padahal motivasi intrinsiklsh yang membuat anak

12
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bertahan terhadap latihan ataw kegiatan olahraga vang dilakul
(b} menang bukan satu-satunya alasan mercks bergabung, (¢} s
besar anak mempunyed alasan yang bermacam-macam, {¢) me
anak-unak mundur dan kegiatan olshraga karena ada kegiatm
tain tapi schagian kect) mundur karena ada alasan yang negauf
banyak ftckanan, tidak suka pelathnwva dil, (d) apabila anak ¢
nyaman dan mampn maka mereka akan lanjut tatihan dan bily
maka akan mundur, (e} mengajer atlet muds sacara sukses
mengatasi! membina  berdasarksn  wjean  amak  bukan

|
kemenangan semata,

PENTINGNYA HUBUNGAN TEMAN SEBAYA DAl
OLAHRAGA

Anak membutuhkan teman tidak hanya untuk kepu
pribadi, tetapi juga uniuk dapat mempernich pengalaman bel
teman yang berbeda akan memainkan peran vany berbeds pula di
proses sozilisasi. Bila teman seorang anak sesoal dengan usia dant
perkembangannya, mereka akan dapat membantu s amak ke
perkembangan  penvesuaian social yang baik, sebaliknya apa
mereka tidak memiliki kesesuaian taral perkembangan,nereka ti
hamya mengganggu  penyesuaian  social anak  tetapl  juga
mendorong timbulnya penyesuaian pribadi yang buruk dan menami
rasa tidak bahagia pada anak.(Hurlock, 197R), dan hal im juga berl:
dalam hubungan social anak  dalem  klub-klub olghraga  ya
diikutinya,

Selain itw, meourul Wemberg dan Gould (2003) motivi
tevhesar anak untuk bergabung dengan klub olshraga adalah affilia
Para psikolog perkembangan mempunyal pandangan bahwa teny
dan schaya mempunvai peranan penting dalem  perkembang:
peikolopi anak, Hubungan denpan teman sebaya berhubungan jug
dengan perasaaan menerima olch anak, penghargaan diri dan motivas

jadi wajar bila para peneliti psikologi olahraga mengalihkan perhatia
pada bidang ini,

=
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Berdasarkan  penclitian Weiss, Smith, Thechoom (1996),
entifikasikan dus hal yaitw positif dan negauf deogan
ingnya anak-anak dalam kiub olahraga atau kegiatan olahraga.
pa poin pusitif yang penting dari berzabungnya anak-anak
kegiatan/klub olahraga antara lain: kesetiskawanan, senang
perada dengan teman-temanya dalam kondisi yang sama, saling
biss memberikan pembimbingan dan bantuan, keakraban dan
as.Akan tetapi ada heberapa hal pegatif juga yopg herhasi]
tifkasi dari penelitian ini yaita: konflik verbal, kualitas personal
ddak atraktif, tidak loyal, dan kurang kemunikasi.

Kemudian dijclaskan pula bahwa anak-anak perempuan bisa-
zhih lehih cakap daripada anak laki-laki dalam mengidentifi-kasi
1 sebaga dukangan positi§ dalam petenanan, sedangkan anak

lchih dewasa akan menunjukkan keakaraban yang lebih baik
mde yang mnda dan anak yang berusis dibawah 13 tahun lebih
I, aksa tetapi pada wnak yoang berusia dibawah 10 tahon akan
unjukkan sikap vang arakui dalam huhungannya dengan teman

Teman dalam olahraga: implikasainya teshadap latiban, menu-
Weiss dalam Gowld dan Weiberg (2003), ada beberapa implikasi
wingan pertemanan dengan latihan, antara lain yaibe; pertama, ada
knva apak diberi waktu untek bertemu dengan feman-temannys
it lama dana membentuk bubungan pertermanan baru. Kedua, untuk
mjags keumhan partisipasi anuk dalam olabraga, orang tua dan
latih harus bisa mepciptakan situasi yang mendukung bagi anak

ik mendapatkan wakin bersama-sama teman schayanys, ketiga,
mfingnya kevjosama, uatuk meramh tujsan yan dibarapkan periu
tinghatkan dan diterapkan.

tress dan bare out efick pada atlet muda
Tingkat kecemasan anak-anak selama kegisan olahraga tidak

elaly lzhib tinggi daripada kegiatan lainnva, Menurut Simon dan
viartens (L9791 yang mengukur tingkat kecemasan pada anak laki-laki
secusiy 9-14 tahun, antara anak yang akiif pada kegiatan olahraga dan
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anak-anak vang aktif dalam kepiatsn sosial seperti band, dan

lainnya. Level yang ditunjukksn dalam kompetisi olahraga

menunjukkan peningkatan  vang lebib tinggi daripada ak
lainnya, tngkat kecemasan meningkat dafam kompetsi dar
latihan akan fetapi perubahon ind tidak drastis. Swdio ini

menjawab pertanyaan kemungkinan adanya efek stress yang ber
njangan, dalam trait anxiety anak, kemudian para peneliti menya
pengaruh partisipasi olshraga dalam kecemasan anak (irait)
penelitian  ini menunjukkan  bahwa atlet muda  sehagian |
micngalami trait anxiety yang tidak lama.

Meningkatnya stres dalam pertandingan dapat menyeba
atlel bercaksi secars negatif, baik dalam hal fisk maupun ps
sehingga kemampuan olahraganya menumn. Mereka dapal mer
tegang, denyut nadi meningkat, berkeringat dingin, cemas akan |
perandingannya.  dan  mereka merssakan  sulit  berkonsent
Keadaan ini senngkali menyebabkan para ztdet tdak d
menampiikan permainan tecbaiknya. Para pelatih pun menaruh m

terhadap hidang psikologi olabraga, khususnva dalam pengenda
sLRCE.

Situasi yang menyebabkan anak-anak menjadi stress

Ada’ beberapa sitwasi yanpg dapust juga menjadi penyel
meningkatnya stress pada anak-anak dalam olabraga, diantara
vaitu: (17 kekalahan, kekalahan aken membuat pengalaman at
menjadi suaty bentuk kecemasan dan pada kemenangan, (2) pentil
nya event, semakin penting suatu event atau kejuarsan skan memby
tingkat kecemasan ataupun stress yang dialami oleh anak menj:
meningkal, (3) upe olahraga, anak-anak yang (erpabung .dal:
olahraga individual akan lebih mengalami kecemasan dari pada an
datam olahraga beregu.

Mamun, ada juga pendapat yang menyatakan babwa sire
pada anak-anak dalamn olahraga disebabkab oleh adanya rasa tak
akan kesalnhan yang aken dibuatnya. Sedengkan Gould dan Weinbe
{2003} menyatakan bahwa ada beberapa fakior yang mengakibatke

9
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\ya tingkat kecemasan serta mengurangi tingkat kecemasan
nak, diantaranya dapat dilihat dalam tabel berikut ini:

3. Faktor-faktor vang dapat meningkatkan dan menurunkan
wsun pady anak,

skior yang nwngakibatkan " Fakior yang dapat mengurangl

ngginya tingkat Kecrimasan kecemasan
arapan yang teclaly tinggi a. Cupakan stralegi yang
emenangan yang selalu menyenangkan dalam melatih
harapkan b. Gunakan siartegi yang simple
“ekanan orang ma ¢. Gunakan metode yang
Aadhan  iefhadps  matert  yang bervariasi untuk latihan yang
iama dun sedikit variasi sami
—atihan yang tidak konsisten d. Pendekatun indvidual dalam
Latihan yang mengakibatkan latibhan
cdera e, Tanamkan sikup positive dan
Pegjalanan yang fauh optimls

Penampilan yang perfeksionis E Gunakan role model

Desuin latihan yang diberikan berbeda dengan yang diberikan

i anak-anak, ! ini disehabkan karena anak-anak masih dalam

isa pertumbuhan dan perkembangan, dikhawatirkan jika bentuk

than yang diuberikan pada anak sama dengun yang diberikan padu

ang wa maka hal ini akan mengganggu proses pertumbuban dan

rkembangan anak. Atau dalam istilah lain, snak-anak memiliki

butuhan yang khusus dalam pelatihanoya, banyvak sekali perbeda-
inya dengan orang dewasa. Adapun Smith dan Moll dalam Weiss
901y menyatakan bahwa ada beberapa hal yang periu untuk

iperhatikan oleh para pelatih olahraga anak-anak, antara lain; (1)
erikan pengustan yang lebih banyak pada anak daripada bentuk
esalahan yang telah dilakukannya, (2) kembangkan sikap yang
zalistis, (3) berikan penghargaan atas usaha yang dilakukan,(4) fokus
tada pegajaranan dan parakiik keterampilan, (5) modifikas aturan, (6)

6
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berikan penghargasn atas bentuk gerakan vang benar, (7) tur
antusiasine yang tinggi.

Burnout

Burn ow adalah adalah kondisi kelelahan yang teramat
pada azpek psikofisiologiz yang meropakan dampak dari hasi,
secars lerus menerus terkadang secars ekstrem, dan secara |
tidak menguntungkan dala suatu kompetisi ataspun pertand
Didalamnya, burnout meocakup unsur psikologis, emosiona
kadang-kadang fisik yanz di akibatkan oleh karcna akuivitas
sebelomnya menyenangkan menjadi kegiatan vang tidak menye
kan secara berlanjut, (Smith dalam Weirherg dan Gould, 2
Sedmngkan karaterisik dan burn out adalah sebagai berikut
exitenistion (kevapekan yang teramal sangat), hal ini diakibatkan
hilangnyua konsentrasi, cnergi, kesemangan, dan  kejujuran,
depersanalisasi, merupakan perasaan sescorang impersonal, ata
hilangnya perasaan, (3) perasasn rendah diri, depresi, merasa bers:
Hal ini akan nampak pada rendahnya produktivitas kerja
penurunan level penampilan,

PERAN SERTA ORANG TUA DALAM OLAHRAGA ANAK
Orang twa memiliki peran vang sangat vital bagi pro

pendampingan  bagi  anak-anskoya  dalam  melakukan  kegi:

olahraga, akan tetapi perlu diperhatiban kode etik orang fua dal
olabrags, menurul Weinberg dan Gould (2003), beberapa hal pent
yang bisa dijadikan kode etik bagi omng twa dalam olahraga an
diantaranya yaitu; (1) jangan naschati pelatih bagaimena cars metal
{2} jangan memberikan komentar vang berlebthan pada pelat
afficials ataupun orang 1oz lain didalam tim; (3) jangan coba-co
untuk melatih ansk dalam pertandingan, (4} jangan minum alcol
selama pertandingan ataw datang pada pertandigan dalam keada
mabuk, (5) beri semangat anak, (6) tunjukkan sikap mleres, antusi;
dan dukungan pada anak, (7} kontral emosi.
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IPULAN
ONaheagn meupakan sarana yang ideal bagi anak untuk bisa

clualisasikan dirinya. Dengan bergabung dalam klub-lub olah-

mak akan bisa banyuk mendaplkan pengalaman berharga,

uk didalarmnya prestasi, belajar untuk  bersesialisasi, dan
nami dirinya sendiri. Minat dari anak atan motivasi intrinsik dari
nerupakan faktor yang paling berpengaruh hagi bergabung atau
sy anak dari klub olahragn yang ditkutinya. Akan tetapi tidak
wp kemungkinan ada faktor-fuktor dari luar yang mendukung
mundurnya ansk dalam kegistan olahraga, diantatanya mereka
alami kebosanan dalam Yathan hubongan yang kurang harmonis
an orang ta, wman dan pelagh,

Untuk menjaga agar motivasi apak tetap tnggl dalam
rikuti kegiatan clahraga, peran pelatih dan orang wa sangat besar
lamnya, pelatih ditwntor untuk biza mepciplakan suasana yang
yenungkan anak dalam latthan diantaranya dengan memberikan
ade-metode yang menacik dalam latihannya, memberikan muotivasi
penguatan pada waktu anak melakaukan hal yang benar dan
atam hal yang salah. Selain itw orang tua harus mempenyai
petahwan, dan pemabaman vang cukup besar terhadap din anak
« dalam pertwmbuhan dan perkembangannys dan ientunya orang
juga harus mengetahul etika pada wakto anak sedsng melakukan
tandingan atavpun berlatih. Dengan kolaborusi vang bagus anlara
ing tua, pelatih teman schaya dan, suasana vang mendukung. hal ini
aar psikologls akan sangat membanto bagi anak uniuk etap
pabung dalam kegiatan olahraga melalui klub-klub yvang diikutinys,

n bahkan hisa meningkatkan leve! keterampilannya sehingga dapat
elCupRi presiosi yang optimal yang tentunya sesuai dengan tahap
wrtumbuhan dan perkembangannya.
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[HAN FLEKSIBILITAS DENGAN TEKNIK PNF

Oleh:
Abdul Alim
Dosen FIK — Umversitas Negen Yogyakaria

ak

Fleksibilitas teluh lama dikenal schagai faktor kunci uniuk
aksimalkan latiban dap mencegab cidera. Tenin saja, cara yang
ik untuk mendapatkan feksibilitas adalah melalui strefefing.
inya tekoik-teknik stretching, seperti balistic streiching dan
= stretching, mengpunakan sinyal refleks kontraksi dan relaksasi
dui propioseptor sebagai usaba uwntuk meningkatkan fleksibilitas
teknik fleksibilitas vang ketiga vang bary populer dinamakan
arceptive Nearomescalor Facilitation (PNEF).

PNF memberikan owt ontuk di wiur pada derajat yang lebih
ar dengan meningkatkan sinyal propricseptor melalui kontraksi
t secara volunieer selama 5-10 detik dan diikutt dengan relaksas)
t secara volunieer selama 5-10 detik,

ta-kata kunci: Fleksibilitas, PNF

Komponen tleksibilitas merupakan wnsur yang penting dalam
imbinaan  olalraga  prestasi. Oleh  karena  ({leksibilitas  sangat
apengarah terhadap komponen bismotor yang lain. Fleksibilitas
lab lama dikenal sebagai faktor kunci untuk memaksimalkan latiban
an mencegab cidera. Tentu saja. cara yang terbaik antuk mendapat-
an feksibilitas adalab melalui seretching. Sebagai hasiloya daci
neningkatnya flekeibifitas, adalah berkurangnya tekanan pada sendi,
stot, dan jaringan funak {ligament dan tendon).
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Kurang lentuk (lentur) adalah salah sato fakior yang
yang menychabkan prestasi vang kurang memusskan dan tekn
tidak eflisien, termasuk pula penyebab duri banyak ketegang
sobeknya otot dalam bernlahraga, Lebih javh lagi kelentuka
tidak memadai juga jadi penyebab tidak meningkatnya kecepa
pembatas daya tahan. Kelentukan vang tidak memadai akan me
ofot untuk bekerja lebib keras untuk mengatasi lahanan kegiata
dinamis dan berlangsung lama. Dengan menambah luas tuang gy
sendi bahu, panggul, togog den ankle mungkin saja kecepata
kelincahan seseoang akan bertambah baik, bahkan dampaknya s
pada adanya penghermatan dalam penggunaan energi. Schingg
dupat bekerja lebih keras dan lebibh Tama.

PENGERTIAN FLEKSIBILITAS

Flesibilitas mengandung pengertian, yaitu luas gerak
perscndian atan beberapy persendian. (Sukadiyanto, 2002:119),
dua macam flesibilitax, wvaitu (1) fleksibilitas statis, dan
fleksibilitas dimamis. Pada fleksibilitus siatis ditentukan oleh uk
dar twas gerak =alu persendian ataw beberapa persendian. Se
contoh untuk mengukur luas gerak persendian tulang belakung des
cara sit aned reach, Sedangkan Neksibilitas dinamis sdalah keman
an seseorany dalam bergerak dengan kecepalan yang tinggi, Sch
contoh fleksihilitas dinamis dalem tems adalah gerakan ada tek
teknik pukulan (scrvis, smash, dan groumdsirokes).

Fleksibilias telsh fama dikenal sebagai fakior kunci un
menttksimalkan latihan dan mencegah cidera. Tentu saja, cara w
terhaik untuk mendapatkan Meksibilitas adalah melalui srrerehi
Sebagai hasilnya dan memngkatnyza Neksibilitas, adalah berkurangt
tekanan pada sendi, otot, dan jaringan lunak (ligament dan tendon).
dalam otot terdapat reseptor yang dinamakan propeioseptor. ya
menyampaikan informasi tentang aktivitas otol ke sistem syaral pie
(55P). Ketika otot mencapai titik penguluran maksimal, propricsep
ini memberikan sinyval ke S5P untuk memunculkan refleks komral
pada otod, Setefah beberapa detik. kumpulan propriosepior vang la
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tkan sinyal refleks relaksasi pada otot. Ini sehagai metode
ntuk mencegah latthan herlebiban dan kerobekan pada serabut

Tenwnya tcknik-teknik siretching, scpertl ballistic srretching
atic stretching, menggunskan sinyal refleks kontraksi dan
si melalni propioseptor sebagai usaha untuk meningkatkan
ilitas atlit, Ballisnic srrerching dilibatkan unink penggunaan
cepat, gerakan meloncat, dan tidak dirckomendasikan secura
karena bisa menyebabkan resiko sleain otod. Staric steetching
ihkan oot secars pelan ditempatkan sampai posisi stretch dan
dian 1ahap pada vk iw,

Teknik feksibilitas yang baru populer adalah Proprioceptive
smpscrlar Facilitation (PNF), PNF memberikan otot untuk di
pada derajat yang lebih besar dengan meningkatkan sinyal
roseptor melalul kontraksi oot secara volunteer selama 3-10
cdan ditkati dengan relaksasi otot secara volunteer selama 5-10
i, Dengan metode hold-relax FNF, otot diletakkan sampai static
‘ch. Atlit ditnstruksikan untuk menahan {hold) dan mengontraksi-
otol melgwan tahan dari therapist sclama 10 detik. At kemuodian
struksikan untuk rileks, dan therapist secara pelan menggerakkan
» puda posisi statis yang baru. Teknik ini divlang 2-3 kali, Hanya
gun heberapy aktifitas stretching, PNF dapat dulakekan setelah
nanasan yang fepat, menggunakun mekanisme koreksi wbuh

wrect body mechanics) dan gerakan yang bebas nyeri.

ETODE PNF
PNF adalah fasilitasi pada sistem newromuskuler dengan

erangsang propioseptif,. PNF terdivi atas dusar komsep, hahwa
shidupan ini adalah sederetan reaksi atas sederetan rangsangan-
mgsangan yang diterimanya (Arif Yulianto, 2007). Manusia dengan
ara yang demikian akan dapat mencapai bermacam-macam kenaun-
uan motorik. Bila ada gangguan terhadap mekanizme neuromuskuler
srsebut berarti seseorang tidak dalam kondisi untuk siap bereaksi
ethadap rangsangan-rangsangsn yang ukan datang schingza dia tidak
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mampu untiak bereaksi ke arsh yang tepat seperii yvang dia kel
Metode ini berusaha memberikan rangsangan-rangsanga yang
dengan reaksi yang dikchendaki, vang pada akhirmva akan

kemampusn gfau gerakan yang terkoordinasi.

Facilitation  adalah  inembuat  lebih  mudah/  kemu
Sehingga kita dapat memberikan tindaken dengan efisien o
selalu memperhatikan ketepatsn dan funpsi gerakan vang dil:
pasien. Propioceprive, dengan metode PNF akan semakin dip
dan dilntensitkan rangsangan-rangsangan spesifik melalui re
sendi {propioseptif). Neuromuscular, juga memngkatkan respon
system  ncurnmuskuler. Lewal rangzangan-rangzangsn tadi
herusaha untuk mengkaktifkan kembali mekanisme latent dan ca

an-cadangannya dengan tojuan wama untuk meningkatkan kema
an ADL {David Yeage, 2008).

1. Prinsip Dazar Metode PNF
#.  Hmu Dasar Tumbuh Kembang
Perkembangan metorik berkembang dari kranial ke ka
dan dari proksimal ke distal {Gessel). Gerskan terkoordi
{flewssa) berdangsung dari distal ke proksimal. Gerakan sebel
nya didahului dengan kontrol sikap (stabilisasi), dimana stabili
akan menentukan kualitas dari gerakan. Refleks-refleks mendo
nasi fungsi motorik dewasa dipengaruhi ofeh refleks-refleks sik
Perkembangan motorik dapat distimulasi oleh siress, dan tahan
rangsangan-rangsangan dengan sensoris, aoditif, visual. Menu
Pavlav, stimulasi yang berulang-ulang terhadep refleks-refl
akan menambah patron-patron gerakan atau dengan kata la
refleks-refleks primitit membuka jalan ke wrah sikap dan gerak
~gerakan vang terkoordingsi.

Evolusi perkembangan motorik adalah dari pola gorak:
masal ke arab perakan individual. Perkembangan motorik berjal:
sesuai dengan proscs kedewasaan (maturatic procesz) mulai da
rolling, merayap, merangkak, duduk, berdin, herjalan, naik tray
lari, lowmpat, jinjit, dan metompat. Metode PNF selalu memperhat,
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dan memperniangkan proses tersebut. Pendekatan PNF
gacy ke relleks-refleks atau sikap-sikap primitif.
*rinsip Nearofisiclogis
Overflow principle ; motoris impels dapat diperkuat oleh
oris impuls yang lain daf group otot yang lehih kwal yang
tn wakte bersamann berkontraksi, dimana otol-otol tersebut
mpunyai fungsi yong sama {olot-otot sinergis),  Cherflow
neiple im menimbulkun apa yang disebut iradiazi. Rangsang
af motoris mempunyias nily ambang rangsang tertentu (Semua-
4 atan tdak sama sekuli). Innentie reciprocal | aktifitas relleks
niraksi otot agonis akan membuat relaks antagonisnyi. fnductie
ceessive (Sherington): agonis akan terfasillitasi ketiks antagonis-
@ berkontroksi ataw agonisnva berkontraksi alaw aponis akan
bih mwdah berkontruksi apabils sehelumnya dilakukan koneraksi
ada antagonisnys. Semakin kum koptraksi antagonis semakin
uat efek fasilitasingyw
. Prinsip How Gerak
Latihan isometris ditujukan untuk memperbaiki sikap
edangkan latiban 1sotonis ditujukan untuk memperbaiki gerakan,
Gerakan tungeal murni tensolasi tidak ada dalam kehidupan ini,
atak kita tidak meogenal sknufitas otot secamn individual, tetapl
acrakan-gerakan sccara groupikclompok dan setiap gerakun tegadi
dalam arah tiga dimensi, seperti olot juga vang berbentuk spiral
dan juga arah pendekatannya. Gerakan akan sangat kuat berlenaga
bila terjndi bersama dengan gerakan otal yang lain, Misal fleksi
anggola atas akan memperkoal cksensi twhuh  hagian  atas
(thorakal), Fleksi anggota bawah (hip) akan memperkuat fleksi
lumbal. Dengan dasar-dusar tersebut, metode PNF menyusun
latihan-latthan dalum patron-patron gerakan yang selale melibat-
kan lebih dan satu sendi dan mermpunyal tiga komponen gerakan.
Latihan gerakan akan lebih cepat herhasil apabila pasien secara
penuh mampu melakekan suaty gerakan davi pada dia hanya
mampu  melakukan  sebagian  saje.  Hindarkan sara  sakit,
pengulangan-pengulangan yung banyak dan varasi-variasi palvon
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serta sikap pozizi awal akan membenkan hasil yvang lebi
Aktifitas yang lama adalah penting untuk meningkatkan ke
komehisi koordinasi dar system neuromaskuler,

Dalam teknik ini, digunakan sumhber-sumber fi
sepertd; (a) Gerakan dengan pola memutar dan dingonal (5
diagonal movement 1: karena semua gerakan sehar bari me
pola gerak memutar den disgonal, muka dengan menggy
pola gerak ini akan mempermuodab teradinya  perakan
diinginkan. {b) Tahanan maksimal (maxioal resisiente): d
tahanan maksimal akan mempertoat suain otol vang menyeb
rangsangan otol yang lain (iming for emphasiz), Pegangan
tekanan pada otot dan rangsangan pada otot dan kulit (gra
technique). Peregangan dan penckanan dalam sendi {tractis
approximation’ compression ). Peregangan sendi akan mempe
dah terjadinys gerak fleksi sedsngan penchkanan akan mempe
dlah perak ckustensi.

Penzguluran dengsn tiba-tiba pada otot (stretch ref
Disini spindle otot akan terangsang sehingga teradi rel
penguluran yang menyebabkan kontraksi otol, Gerakan dim
dari distal ke proksimal. Gerakan yang saling pemperkuat da
sty pola perak, Disini gerakan yang kuval dan sendi a
memperkuat gerak sendi yang lain. Gerak kepala dan badan un
merangsang gerakan badan dan anggota badan karena terangs:
refleks-refleks tonic labyrin reflex dan equilibriwn.

Reaksi gabungan dan iradiasi. Otot vang lemah diba
dalam kerjn, dibawah kemauan dan kesadaran yang pen
terhadap fungsi dan sisa oiot dengan melawan tahanan unt
mermatabkan spastisitas. Rangsangan maksimal pada antagor
unfuk  menurunkan rangsangen  agonis.  Apabila  antagor
kontraksi maksimal maks akan diperoleh penurnnan spastisit
dari agonis. Penempatan pada refleks inhibitory position. Bi
suaty otot diposisikan dalam posisi terulur penuh menurunka
ketegangan «dari oot erschot. Aba-aba Yang jelas dan tegas aka
merangsang kemauvan untuk melakokan gerakan sadar,
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Teknik-tcknik PNF, mempunyai maksud; (1) mengajarkan
can, (2% menambah kebuatan otot, (3) relaksasi, (4) memper-
i koordinasi, (5} mengurangl sakit, {6) menambah LGS, (7)
ambah stabilitasi, (%) mengajarkan kemball gecakan, (9)
aperhaiki sikap.

tnik-Teknik PNF
Rhyilomical Intdation
Teknik wang dipakai untuk agonis yang menggunakan

akan-perukan pasif, akof, dan dengan tahanan. Caranya
apis melakukangerakean pasif. kemuodian pasien melakukan
rakan aktf seperti gerakan pafis yang dilakukan terapis, gerukan
lanjutnyy diberikan (ahanan, baik agonis mauspun anfagonis
iron dapat dilakukan dalam waktu yang tidak sama. Indikasi,
nblem permulaan gerak yang sakit karena rigiditas, spasme yang
aral alan alaxia, ntme gerak yang lambat, dan keterbatasan
whilisasi.
. Repeared Contraction

Svat toknik dimana gerakan isolonic untuk  otot-otot
igomis, vang sclelah sebagian  gerakan  dilakuksn restetch
contraksi diperkuat, Cavanya (Pasien bergerak padu arah diagonal,
pada wakte gerakan dimana kekuatan mwlai tunm,  terapis
membeikan restrewch, pasien memwberikan reaksi terhadap resiretch
dengan mempertinggi kontraksi, wreapis memberikan tahanan pada
reaksi kontraksi wvang meninggi., kootraksi otol tidak permah
berhenti, dalam sutu gerakan diagonal cestroich  diberikan
maksimal empat kali.

. Srreich reflex ;

Benwk perakan yang mempunvai efek fasilitasi terhadap
otol-clot yung terulur, Caranya, Papjangkan posisi badan (ini
hanya dapat dicapai dalam bentuk patron), tarik pelan-pela
kemudian ik dengan cepat {tiga arsh gerak) dan bangunkan
siretch retlex, kemudian langsung berikan tahanan sctelah terjadi
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siretch reflex, gerakan selanjutnya diteruskan dengan tuha
optimal, berdasarkan abu-aba pada wakiu vang tepat.
d. Combination of ixetonics

Kombinasi kontraksi dari gerak isolonic antara ke

dan eksentris dari agonis patron {tanpa koniraksi berhenti)
pelan-pelan,

. Timing for Emphasis
Bentuk gerakan dimana bagian yang lemah dari g
mendapat cksita stimulasi bagian yang lebih kuat. Caranya

suaty patron gerak, bagian yang kuat ditahan dan bagia
lemah dibirkan bergerak.
f. Held relax
Zoaty teknik dimana kontraksi isometris mempen
obol antagonis yang mengalami pemendekan, yang akan o
dengan hilang atau kurangnya ketegangan dari olot-otot fer
Caranya; Gerakan dalam patron pasif atay aktif dan group s
sampai pada hates gerak atay sampai timbul rasa sakil, o
memberikan penambaban  tahanen pelan-pelan pada anta
patron, pasien harus menzhan tanpa membuat gerakan. Aba-al
tahan di sini ™ Rclaks sejenak pada patron amagonis, tu
sampai timbul relaksasi pada group agoms, gerak pasit atau
pada agonis patron, ulangi prosedur diatss, penambahan g
patron agonis, berarti menambah LGS,
g. Conrract reloax
Suatw teknik dimana kontraksi isotonic secara optimal |
ctot-ptol antagonis yang mengalami pemendekan. Caranya, Ge
an pasil’ atan akiif pada patron gersk agomis sampai batas ge
Pasien diminta mengkontraksikan secara isolonic dari otof-
antagonis yang mengalami pemendekan. Aba-gba ="tarik !” a
“doreng ', Tambah lingkot gerak sendi padae tiga arah gerak
tetap diam dekat posisi balws dan gerakan, pasien diminta on
relaks pada antegonis patron sampai betul-betul timbul relaks
tersebut, gorak patron agonis secara pasif atau akiif, vlangi prosec
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dengan perbesar geruk patron agonis dengan menambah

w Reversal
Teknik dimana kontraksi isefonic dilakukan bergantian

v oapgonis dan antaponis tanpa terjadi pengendoran  otor
wyu ) Gerakan dimulai dan vang mempunyal gerak patron vang
Gerakan berganti ke arah patron gevsk vang lemah tanpa
endoran omt. Sewakly berganti ke arah patron gerakan yang
tahanan ataw fuas gerak sendi ditambah. Teknik ini berhenti
i patron gerak yang lebih lemah. Aba-aba di sind sangat penting
k memperjelas ke wrah mana pasien harus bergerk, Aba-aba
1 ... tarik 1 atau “dan dorong 7. Teknik i dapat dilakukan
gan cepal. Tidak semua teknik PNF dapat dilerapkan pada
derita stroke, Teknik-teknik yang dapat digunskan adalah
thmical inftiarion, fiming for emphosis, confract relaz dan slow

ersal,

IMPULAN
Flesibilitas mengandong  pengertian, yailu luas gerak samw
snckian atau beberupa persendisn. Komponen fleksibilitas meru-
4 upsur yang penting dalam pembinaan olahragn prestusi, Oleh
nu fleksibilitus sangat berpengaruh terbadap komponen hiomotor
2 lain. Kurang leniuk (entur) adalah salab sats faktor yang utama
g menyebabkan prestasi yang kurang memuaskan dan teknik yang
k efisien, termasuk pula penyebab dar banyak ketegangan dan
eknya otol dalam herolahraga. Fleksibilitas telah lame dikenal
wgai fakior kunci untok memaksimalkan Jathan dan mencegah
era, Tentu saju, cary yang terbaik untuk mendupatkan feksihilitas
alah melalui siretching.

Teknik fleksibilitas vang baru populer adalah Proprioceptive
agrommuseulor Focilitation (PNF). PNF memberikan otot unink di
ur pada deraiol vang lebih besar dengan meningkatkan sinyal
oprivseptor melalui konraksi ol secara volunteer selama 5-10
atik dan ditkuti dengan relaksas) oot secars volunteer selama 5-10
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detik. Dengan metode Aold-relux PAF, otor diletakkan samps
sireren. Al diinstruksikan untuk menahan (held) dan mengo,
kan otol melawan tahan dari therapist selama 10 detik, Adlit ke,
diinstroksikan untuk rileks, dan therapist secara pelan mengge
otol parda posisi statis vang bara. Teknik ind diulangi 2-3 kali.
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ALISIS SECARA BIOMEKANIKA TEKNIK GERAK
SERANG DALAM ANGGAR
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Faidillah Kuwrniawan
Dosen Fakultas Hmw Keolahragaan UNY

13
Mabraga sudah  morupakan kebwinhan yang skala  dan

tasnya global, secars kwiiuea] dihadapi denpan sikap krtis.
kchidupan  ilmiah, selayaknya menjadi faktor tambubnya

apan olahraga vang berkualitas. Savany tidak semua pelaku dan
ina olohraga mempunyai dasar ilmu pengetashusn mekanika dan
ali pengetahuan biomekanika yang memadai,

. gerakan serang sempurna akan meninggalkon lengan, tangan,
1. bahu, pinggul, dan tinggl paha kapanfkiri, sejujar dengan
i. Kepala akan tegak hous sejajor tulang belakang, yang sedikdi
ong dan badan vertikalnya sepanjang gerak u, Lutor harus
q langsung sejajar di atas wmit scpatu. dengan kaki vang
unjuk ke arah depan. Dalam posisi ini, pemuin anggar harus
ran sama mampt untuk mengimbangi pemain depan alay mundur
wda posisi bersiapfuda - kuda. Batang tubuh dan bahu juga harus
slonggar, member kesempatan penuh ontuk melenjut berkelahi
tkan serang, Hukwn-hukem Blomckaniks vang dapal diterapkan
um teknik perak serang dalam angear antaca lain: (a) Tiik Berat,
Keseimbangan, (¢} Ranai Kinematis, (d) Gaya, {g] Momentuimn, ()
rak linear. dan (g) Stabilitas dan mohbilitas,

Pada teknik gerak serang anggur sendid, pelatih terkadang
aya mengevalugsi hasil latihan  atleinya  hanya secara  oral,
langkan di Yoar sana sudab banyak schkali para pelatih vang sukses
=nangani atlet dalam mencapai performirtce terbaiknya. Dengan
imajuan leknalogl vang swdah ada seat ini. para pelatih hendaknya
tpat mengevaluasi hasil Tatthan atleinya tdak hanyn secara visual,
pi Juga dapuat dengan secara viswal, sehingea atletnya dapat melihat
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sccara  langsung  dimana letak  kesalahan yang harus dipe
nantinys,

Kata kunci: Biomekanika, Teknik gerak serang anggar.

Olabrage  sudah  merupakan  kebutuhan yong  skala
intenzitasnyva global, secora kultoral dibadap’ dengan sikap |
Mutu kehidopan  ilmiah, selayaknya menje i fakior tumbuo
kehidupan olahraga yang berkualitss. Sayang tidak semua pelaku
pembing olahraga mempunyai dasar ilmu pengetahuan mekanika
dibekali pengetaboan biommekanika yang memadai,

Hal tersebut seharusnyva dapat menjadi satu renungan
semua elemen ofphraga, baik yang berperan secara ilmiah der
pengembangannya secara akademis maupon tenaga-tenaga pra
fapangan lainnya. Schetulnya secara sadar mavpon tak =
hahwasanya scmua gerakan manusia i dilakokan dengan suatn ¢
vang diatur oleh prinsip-prinsip fisika. Dengan demikian. penting B
pelatih untwk benar-benar mengenal foktor-faktor mekanika w
mempengaruhi pepampilan olahragawan.

Sescorang vang sudah menvandang predikat atlet, suru ¢
pelarih olahfaga dengan sendirinya harus melakukan pendekal
ilmish terhadyp gerakan buh mannsia. Melsloi bomckanika atl
guru dan pelatib akan mengubah carn berfikic dogmatis. Masal
utama bagi dunia olshruga ialah mengakur prinsip-prinsip mekani.
dar perakan manusia, Semus gerakan pada manusia, erjadi atas das
atav prinsip mekanika, Time pengetshoan biomekanika merupak:
suaty "kebangunan” dari kebiasaan dan kelaziman yang salah.

Pada ilmu olahraga juga sudah sangat dikenal suatu disiph
ilmu yang secara khusos mempelajan gerakan, Timu tersebui diken:
dengan nama biomekanikn. Penrgunaan ilmu ini menjadi penting sas
gorakan atlet diamalisis dengun sebuah soffware komputer yan;
memuat data tentang ramus-ruomus mckanika, Rumus-rumus  vang
merupakan aplikasi mekanika dalam olahraga inilah vang menjabar
kan bagaimanas gerokan manusia bisa sangut efektif dan cfisier
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a dapat menghasilkan prestasi. Analisis gerak yang didapatkan

an dijadikan pegangan pelavh untuk memberikan instruksi

enar kepads atletnya. Software khusus inilah yang bisa mem-
elutih menentukan serakan-gerakan yang efektif dan efisien

letnya bisa berprestasi.

Masalah pemanfastan database prestasi atlet di Indonesia
banyak vang menggunakanava, Jangankan membandingkan
ifantan teknologr. Paduhal, di Jepang misalnya, kondisi fisik
lari maraton putrt pada Olimpiade Svaney 2000, Nuoko
wrshid, menjadi bahan rtiset para ahli ilou olahrsgs. Twlab
aran tentang perbandingan antara Jepang dan Indonesia dalam
nfastan  (lmu  pengetahuan uwntuk  kepentingan  peningkatan
ash, D5 Jepang, dotabave hasil kesegaran jasmani séorang siswa
ih dasar hampir tercatat di vap wilayah. Salah sato staf pengajar
akultas Thmu Olabrapga Universitas Negerl Surabaya (Unesa),
matakan, "Sebegarnva ilmuwan olahraga di Indonesia mampu
ghitung data-data prestasi atlet dan variabe] apa saja yang menda-
anya. Mamun. ketisdaan peralatan yang secba cangpih membuat
eka lidak hisa berbust apa-apa”, Mepurutnva ketiadasn peranti

ik menjadi kendala di Indonesia.

Scmentera ada sehagian ilowwan olahraga  mengatakan,
iggunagn teknolegi dalam peningkatan peestasi atlet di Indenesia
a dikatakan masih sangat minim kalau tidak boleh dikatakan sama
abi tidak ada. Parca ilmowan tersebut jupa menilad, penzgunaan
mmekanika di Indonesia masib dalam taeal maneal. "Visualisasi dan
rekaman gerakan atlet masih mengounakan mata pelatih sehingea
ng menganalisis pun adalah pelatin, bukan kompuote,

Dengan mempelajar biomekanika atler sepenti Takahashi,
mawan olabraga (i Jepang hisa memberl perkiraan yang tepat
ntang mend dan konsumsi latihan seorang atlet maraton. Biomekani-
# dapat dianikan sebagm ilmu vang mempelajan gaya luar dan gaya
slam vanp bekerje pada seseorang. Bila pepnggunasn satu aspek

sknologl scperli biomekaniks saja belum ada, jangan diharepkan
sesiasi atler olahraga Indenesia mampu bersaing dengan atlet dari
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negars yang mungkin telah mampn mensrapkan  leknologi
prestasi atletnya, seperti Malaysia.

Menuvrut Amnng Ma'mun, dkk (2003 : 2-3), olahraga
memiliki karakteristik yang unik dimana tangan dan kaki
herperan saat menverang dan bertahan, Oleh karena i peng
gerak tekmik dasar terlebih dahulu dilatthkan tanps menga
icknik vang lain, hal im dikarenakan beberapa gersk dassr b
anggar tersebut adalah weknik yang frekuensinya paling b
dilakukan dslam permainan'bortanding. Tingkat keberhasilan .
rang dulam memenangkan pertandingan dapet dilihat dari kemar
menampilkan geruksn beranggar dengan buik dan benar seh
pemain anggar dapat hergerak secfektil dan seefisien mungkin.

Uniuk itu dibarapkan para pelatih mempunyai keman
analisis gerak dan sudut pandang blomckanika yang dihars
mampu memberikan informasi teknik yang benar dan melak
terapi terhasdap gerakan yang masib selah secara epat kepads
latih khusunya pada zeat setelah pertandingan anggar.

PEMBAHASAN
1. Pengertian Biomekanika

FPage dik {1984:2) menpemuokakan bahwa; "mekanika ad
-snat subdisiplin ilmu yang berhubungan dengan aplikasi dart prin
prinsip ilmu fisika vang mempelajari gerak pada setiap bagian |
tabuh manusia”. Menurot Hay (1985:2), Biomekanika adalah i)
yang mempelajori mengenai gaya-gays internal dan ekaternal o
hekerja pada tubuh manusia dan akibat — akibat dari gaya-gaya w
dihasilkan. Adapun menurut Herberr, Hatze dalam M Me Giw
Perer (2005 @ 3) bahwasanyva biomckanika adalal bidang ilenu mes
enai strukdur dan sistem biologi dalam pengartian metode mekanika.

Mekanika adalah sslah zatn cabang ilmu dari bidang ile
fisika yang mempelajari gergkan dan perabahan bentuk sustn mab
vang diakibatkan oleh gangguan mckantk yang disebut gay
Mekanika adslah cabang ilmu vang tertuy dari sermioe cabang iln
dalam fisika. Biomekanika didefinisikan sebagai bidang ilma aplika

11
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ka pwla svstem biologi. Biomekanika mempakan kombinusi
disiplin ilmu mekanika terapan dan ilmo-ilmu biclogi dan
g1. Biomekanika menyangkut tubuh rnanusia dan hampir semug
mahiuk hidup. Dulam biomekanika prnsip-prinsip mekanika
i dalam penyusunan konsep, analisis, disain dan pengembangan
tan dan sistem dalam biologi don kedokteran {Biomelkanika-

Ying. futm, 2008 + 13,
=unan Blomekanika dalam Olahraga
Dalam bidang olahraga, yang tujuannya adslah pencapaian

151 yang selingi-tngginya, mutak perlunya penerapan ilmo dan

sdogi apa yang merska perlukan sebenarnya tidsk lain adalah

etahuan tentang bagaimana menganalisis gerakan keterampilan
darminte, 1992 ; 162). Hal il sangat didukung oleh peryataan

dkk (1984: 2). hahwa biomekanika clabraga memberikan
elasan mengenai pola — pola gerakan yang efsien dan efektif para
ragawan, misalnye pwa ahli biomekanmika telah menggunakan
aruil herkecepatan tinggi untuk mempelajari pola - pola gerakan
her basehall yang berhasil, Hasil penelitian semacam itw memberi-
informasi vang dapat digunskan uniuk menvempurnakan teknik
aragawan mercka,

Keterangan bagan di bawah ini @ Atlet yang belajar gerak dapat
afsirkan sebagui sescorang vang mengolah informasi dan dunia luar
lemikian rupa sehingga dapat ditransfer dan dimanifestasikan, Atlet
mangkap informasi, mengolah pengetahuan vang bars didapar,
:ndapkan sampai dibutuhkan kembeh dan direproduksi kembali,
F. Sanders {1967) menyebutkan dalam bukunya "Psikology Pengo
han Tnformasi” suvatu model belajer yang dischin model kemputer,
wdel im mepekanken “Betapa pentingnva seorang  dihadupkan
:mbali dengan hasil yang diperolebinya (mempelajari kembalifumpan
alik). Pemikiran yang sama juga telah dituangkan Pate dkk (1984 @ 3)
wngenal penggunaan teknologl komputer yaitu, penerapan teknologi
ompuier pada biomekanika kemungkinan besar dapat menambah
ecara hesur~besuran jumlah pepelitian keolabragaan di tahun—tahun

nendatang.
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Black box:Suatu alat dengan sistem elektronis yang be
dalam kotak gelap (pesawat terbang) dan mencatat / merekam !
otomatis kejadian-kejadian dalam pesawat.

Puda model tersebut di bawah ini, atlet dianalogikan s
organisme yang mengolah informasi dan menghasilkan keterm
gerak, memberitahu apa vang telah terjadi dalam dirinya. Ha
dinbservasi dan dianaliziz oleh pelatih melalui pengolahan siste
Hal ini juga di dukung oleh Rothstein, Anne L {1985 ; 265, t
Stewarr pada Tahun 1982 "melatih dengan komputer™, menjel
teknik dengan Gidean Ariel (Program komputer analisis biomek:
dalam penelitian biomekanika dan pencrapannya.

) Dha (Srewars) juga menggunakan komputer dalam mengan
gerak secara biomekantka yang meliputi |

i} Mem film-kan (merekam) stlet dengan kamera

berkecepatan tinggi dan dua (2) sudut atan lebih

2) Memproveksikan film pada layar lebar dan kemudian de
mengrunakan peny magnetic diwujudkan menjadi | gar
dan dipecah dan disusun pada bagan—bagan

3) Menggunakan komputer uniuk memproses informasi

4} Menghasilkan simulasi tiga dimensi dengan tongkat p
arah pada pusat {teyminal) grafik, dan

5) Pengukuran kekuatan, akorasi, kecepatan, dan daya tah
ketahanan.

1L
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Gy, 1. Proses Belajar Gerak Model Komputer
ungsi dan Pentingnya Biomekanika Bagi Pelutih

Sebelum sampai langsung kepada teori wengenai fungsi dan
angnyva biomekanika bagi pelatih, ada sepenggal kisah pelatih
wh sesual yang disampaikan oleh Pate dkk (1984 : 8) seperti
kut ;

“Pada hari Kamis, jam (500, pelatih polf Tom Green
njumpai seorang mahasiswa berboakat tingkat dua calon harapan di
pat latihan memukul. Tujuan utama pelath terschut pada hari ind
slah mav menentukan apskab pemain i perlu ganti tonghkat
mukul yang bertangkai lehih panjang daripada yang pemah dipakai-
a sebelumoya. Pelatih Creen merasa kwang yakin, meskipun

mawin i teluh bertambab tinggi 2-3 inci selama tahun yang lalo,
tap ia tidak kelihatan telah mencapai berat badan dan kekuatan otot
mg semestinya. St pelatih sadar bahwa menurut biomekanika,
mekat vang lebih panjang akan lehih bermanfaal karena kecepatan
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kepala tomgkat akan lebibh besar pada keccpatan sudut siku
tertentu. Namun, apabila pemain lerscbut tidak cokup kust m
dalikan tongkat vang lebih panjang i, ketepatan dan h
keccpatan tongkat akan bertarmbah burnk, Untuk memecahkan ¢
ini, pclatih memutuskan umuk memerintahkan pemain tersebw
selama beberapa hari mencoba dengan pemuknl yang lebih pa
sementare pelatih akan mengamati dengan seksama aspek —
mekanis ayunan, ketepatan dan jarak tembakan Selama prakick
ini, pelatth memusatkan seluruh perhatiannys kepada aspek — =
mekanis ayunan, ketepatan dan jurak tembakan, Sclama prakiek

ini. pelutih memusatkan seluruh perbatisnnya kepada aspek - a

meckanis pokok, Setelah berpraktek lima atau enam kali, pe

merencanakan mengevaluazi kecepatan tongkat dengan membuat
pemain tersebut pada saat s mengayun keduanyva, tongkal pan
dan tongkat pendek.

Menyikapi fenomena tersebut di ains, menurut Hay (198
fungsi dan pentingnya biomekanika bagi pelatih schagai penduk
profesinya adalah:

1) Dapat mempelajari teknik-tcknik sesuai dengam prim
prinsip hukom mekanika pada aplikasi di bidang olahrag

2) Mampa membina dan melath teknik-teknik yang be
serta tepat sesuai dengan cabang olabraga vang ditckuni.

3} Duapat menganalisis perak vang ditampilkan para unak la
dalam aktivitas olahraga dengan tcpat dan mam
memahami dalam sctiap analisisnya secara benar.

4) Mampu memprediksi atau meramalkan setiap prestasi ya
akan dicapai baik itu pada tingkal keberhasilan menu
suaty kemenangan maupun ketika terjadi svatu kegagala
kekualahan tanpa mengandung faktor-Takior kebetalan.

5} Mampe mengembangkan teknik-teknik yang diperfuke
kepada poara anuk latihnya sccara benar dan tepat da
berhasil guna untuk mencapai prestasi optimal.

&) Mampu menciptakan teknik-teknik baru,

11
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7y Mampu memberikan petunjuk mengenai peralatan-peralat-
an yang digunakan scsvai kebutvhan dan kemampuan anak
laihnya,
Hal senada juga disampaikan oleh Punu Marhaeno (2000 ; iJ
kemampuan untuk mencrapkan payu maksimum sesusi dengan
wrak yang dinginkan ditentukan oleh :
1y Jumilah owol yang ikut herkoniraksi, semakin banyak
jumlab otot yang terlibat dulam gerak lersebut, scmakin
besar gaya vang dihasilkan oleh kontraksi otot tersebut,
2y Kombinasi power yang dihasilkan oleh oot-otot pada
vencdi yang dipwpakan, semakin besar otot-otol  yang
menghasilkan zaya vang lebih besar dibandingkan dengan
otot-otat yang kecil dan gaya yang diterapkan olch otor-
otol bermacar-macam melewati sadut yang dibentuk oleh
persendian,
3} Presentase gava yang diterapkan yang melewan pusal gaya
heral tubuh sesvai dengan gorak yang diharapkan.

[akekat Anggar (Floret)
Anggar bermula sebagai latihan berpedang beberapa abad lalu,

gar mempergunskan pedang schagai alat untuk bertanding, pedang
akan oleh tentar untwk berperang dan pedang teluh digunakan
i sejak masa Persi, Yunani, Romawi, Babilonia (fasi Onlineg,
Mps
Dari sejarah perak anggar itwlah akhirnya dalun perkembang-
tva olahraga anggar selaniutnya tumbuh sangat pesal. sehingga

13 sbud ke ~ 16 tersehar di seluruh Eropa dan diresmikan sehagal

thraga anggar Rerier, Dengan penckanun pada keterampilan, para
ndekur anggar 1elah memadokan dengan gerak tipu olahraga seperti
rak tipu pada gulat sehingga tercipta gerakan serangan ke depun
el sehingga erbentuk anggar sebagai olahraga sen hela diri. Scni
da i anggar dupal diattikan pula sebagai ptmmnm bela diri yang

engaunakan pedang schagai alat.

18




- e

Menurut Sucipto dan Ramion (1997 © 1-2), dalam caby
olahraga anggar ada 3 jenis scnjata yaitu: 1) Floretifoil, 2} Dege
epee, 3) Sabre/sabel, dimana masing-masing mempunyai karakteri:
permainan dan peraturan yang berbeda antara smte dengan y:
lainnya.

Olahraga snggar dipertandingkan ontuk pria dan war
dengan pengelompokan kelas umur, yaitu: Usia di bawah 17 ral
dikategorikan kefas kadet, untuk usia di atas 17 tahun sampai 20 1ak
dikategorikan ke dalam kelas junior, dan kelas di atas 20 tab
dikategorikan ke dalam kelas senior (FTKASS, 2000 ; 5).

Floret/foil

Bentuk irisannya segi empat, lentur dan ringan, ujungnya da
dan bulat tumpul dan berpegas. Pelindong tangan (kom) kecil cuk
untuk melindungi bagian tangan saja. Jemis senjata ini digunak
untuk menusuk dengan bagian panghkal senjata untuk menangkis d
menekan. Bidang sasaran adalah pada bagian togok yaitu dan pangh
paha ke atas sampai pangkal tangan dan Icher. Panjang senjata = |
em, berat = (8} pram.

I "o ) : # ¥

e e

Gibr. 2, Bidang sasaran jenis Gbr.3. Senjata Flover (FOIL
senjaty floret :

11
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rerak Scrang dalam Anggar

Gerakan Scrang dalam anggar merupakan salah satu jalan
wiju  keherhasilan dari peanggar unluk dapai mencapai  satu
crnpumnaan dalam bermain, dimana: menurul Gaugler (1997 : 33),
neiRg i a sport in whicll both sexes con participare an equal
ring becanse siceess depends on skill rather than physical™. Jadi
wrar merapakan cabang ofahraga yang dapat dimainkan oleh laki-
1 dan perempuan, dimana keberhasilan dalam bermain anggar ridak
wya leretak pada fisik  semats, namun juga ditopang pada
erampilan pelukunya dan fisik vang memadai.

Crerakan serang dibentuk mulat dengan memposisikan gerak
wh ke depan dengan koki depan diimbangi posisi panggul vang
ms stabil, bersama-sama dengan lengan tangsn diluruskan penuh
wgai ancaman Jurus dan mengarah ke lawan, menciptakan suatu
wer maju denpan tolakan kaki helakang schingga bergeraknya
dan. Pergerakan ini diawali oleh suate perak meluruskan lengan
wan vang memegang pedang, vang menjungkan dengan wiung
dang untmk mengarahksn dan menvsuk lawan pada area target
arsamaan  wakty dengan tangan vang memegang podang, kaki
lontarkan menjangkan lurns kedepan dalam mencapai gerak penuh,
mgan tumit sepaty kaki depan mendarat ke tanah terlebib dahulu
ing akhirnya akan jatub dalam posisi serangan penuh.

Cibr, 4 Gerak serang dalam anggar
Suaiu gerakan serang sempurna akan meninggalkan lengan,

angan, pantat, bahu, pingeul, dan tngg paha kananfkm. sejajar
lengan lantai. Kepala skan tegak lurus scjujar tulang belakang, yang
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sedikit condong dari badan  vertikalnya scpanjang gerak i,
harus secara langsung sejajar di ates tumit scpain, dengan kak
mepunjuk ke arah depan. Dalam posisi ini, pemoin anggar
dengan zama mampu untuk mengimbangi pemain depan atsu
kepada posisi bersiapfkuda - kuda. Batang tubuh dan bahu juga

diperfonggar, memberi kesempatan penah untuk melanjut ber
gorakan serang.

4. Hukum-hukum Mekanika untuk Mengkaji Teknik €

Seranyg dalam Anggar

Hukum - hukum Biomekanika yang dapat diterapkan «
teknik gerak serang dalam anggar antara lain:

a. Titik Berat

Pelaksanaan gerak serang dalam anggar merug
salah satu gerakan yang cukup kompleks dalam olak
anggar. Thalam teorinya letak titik berat selalu berubah s
dengan sikap, dan sangat menentukan terhadap cknik o
Titik herat adalab ik dimana gaya beral. Dapat juga dil
kan bahwa titik berat adalah titik yang mewakili berat
berda atan wbuh (Socdarminto, 1992 149-151). Titik t
berpengurubh terhadap kescimbangan pemain ketika  mel
kan gerak serang. Semakin titik berat dekat dengan lantai
pemain akan semakin seimbang  dalam  melakukan g
serang. Tolakan yang akan dibasilkan ke arah horisontal
akan scmukin jauh jarmk yang dihasitkan apabila dise
kecepatan awal yang tinggi pula.

. Keseimbangzan

Salah sam kelcrampilan yang sangat penting dal
vlahraga adalah kemampuan uowk mempertahankan kesel
hangan dalam berbagai macam posisi karena akan menentud
hasil akhir sctiap gerak yang dilakukan {Puiet, 1998 4
Menuwut Socdarminio (1992: 152-153) stabilitas yang dim:
sid di sind adalah tingkst keseimbangan, Semua objek ya
diam dikatakan dalam keadoan seimbang. Semua gaya va



22

, By Apeil 2098

bekerja padanys seimbang, jumlah gaya-gaya linear yang
bekerje sama dengan nol dan jumlah semua momen sama
dengan mol, Totapi, tidak semua objek yang diam memiliki
stabilitas yang sama. Jika posisi schush ohjck dinbuh sedikit
dap objek itu cenderung untuk kembali pada posisi semula,
maka objek it dalam keadaan seimbang stabil atau seimbang
mantap.
Keseimbangan yang stabil terjadi apabils sebuah ohjck

diletukkan sedemikian schingga usaha uniuk mengpanggunya

harus mepgangkat Btk beratnya, Dengan demikiun objek

lersebut cenderung jatah kemball ketempat semula. Bila untuk

menggulingkannya, makio tinggi titik berainya hars diangkat

makin stabil keseimbangannya. Batu bata yang terletak pada

sisinya vang luas lcbih stabll daripada berdini pada sisi

ujangnya sehab titik beratnya harus diangkar lebih tinggi untuk
menggulingkantya.

Keseimbangan yang tidak siabil atau goyah terjadi bila
hanya dibotuhkan derongan sedikit untuk merobobkan objek.
Hal ini terjadi bila titik beral jaiuh pada titik yang lebih rendah
jika ohjek itu diangkat.

Jenis keseimbangan yang ketiga discbut keseimbangan
netral, dan terjadi bila ttik berat tidak lebib tinggi atau lebih
rencah hily digerakkan. Sebuah bola vang terletak Jdi meja
dalam keadaan seimbang netral. Objek dalam keadaan
seimbuang netral dapat diam pada setiap posisi tanpa perubahan
tingginya titik berat. Jika mendapat sedikit dorongan objek it
tidak akan jatuh ke belakang atau ke depan.

Pada saat gerak serang dalam anggar posisi keseim-
bangan termasuk dalam bagian kescimbangan stabil, Karena
tumpuan pelaksanaan gerak serang masibh menumpu pada dug
kuki sehingga kemunagkinan jatuh sangat cukup kecil {bukan

berarti menutup kemungkinan kalau gerak serang amggar
sepenuhnya stabil), Pomain akan selalu memperoleh keseim-
bangan bara dalam scliap perubahan gerak yang terjadi.




Faktor-faktor yang mempengarushi stabilitas (ke
hangan tubuh) adalah 1) Tingginya titik berat, 2} Letak
beral, 3) Luas dasar penumpu, 4) Mazsa objek, 5 Gesek
Puowisi segmen-segmen badan, 7) Penglihatan dan psiko
dan 8} Fisiolozis {Soedarminto 1992: 301-307),

Selain im, Jutut ditekik dan badan dipersempit de
tujnan univk memperkecil luas whab sgar badan dapat de
mudah didorong ke depan dan keseimoangan dapat terc
Setiap individu mempunyai gerakan berheda dalam kea
1.

. Rantai Kinematis

Dalam moelakukan gerak serang mavpun gerak tamg
an bergerak danm twhap persiupan ingea folfow three
merupakan sehuah rantai kinematis. Rantai kinematis ser
adalah alal gerak yang terdid dari beberapa segmen. K
satu njung dari segmen dupat bergerak bebas, disebui @
kinematis terbuka. Rangkaian segmen yang tidak ada ujung
yang bebas disebul rantai kinematis tertutup (Imam Hida
1998: 48), '

Pada teknik gerak scrang dalam anggar terjadi rar
kinematis terbuks dan tertutup, Pada samt kaki melangh
hingga selesai melakukan gerak serang merupakan ran
kinematis tertulup karcna ujung kaki tidak dapat melakuk
serakan dengan bebas.

Craya

Setiap ada perubaban keadaan dari diam ke gerak at
dani gerak ke diam pusti ada sebab atau pengarvh. Ok
kerenanya dapat dikatakan pengaruh atau sebab adalah sesua
yang mengubah keadaan. Pengaruh itu tidak lain adalah gay
{Svedarminto, 1992: 77), Gaya adalah besaran yang memp
nyai arah maka tergolong dalam besaran vektor (Potue, 199
26), Melukukan gerak serang dalam asnggar atay scmu
aktiviatas sehari-hari mutlak memerlukan gaya dan dalor
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angan dapat bergerak linear, dengan demkian dapat memberi-
kan gerak lincar kepada pedang,
Stabilitas dan Mobilitas

' Beberapa cabang  olahirags  lernyata  tidak  hanya
memetlukan stabilitas saja, schalilya ada aktivitas yang silih
berganti membuotuhkan stabilitas dan  mobilitas  sekaligus,
Suartu saat harus stabil dan dalam fraksi persekian detik harus
mobil, Terutuma dalam cabang olahraga bela diri (salah satu
contohnyd angzur sebagai salah satu cabang olahraga bela
diriy, nyata sckali kebutuban akan stebilitas dan mobilitas
seeary berorutan (Tmam Hidayat, 2003 : 537, Salah satu contoh
posisi kaki pada atlet bela dini adalzh pada saat sikap sedia
{kuda-kuda) hanya sesaal dengan posisi kaki yang selalu
berpindah ~ pindab (umpoan, dengan loat vang ditekuk
sedikit oleh kareaa harus bergerak, dan twmpuan ada pada
telapak kaki oleh karena harus wiap stahil.

AMPULAN :
Pelatih dalam melatih tidak bisa hanya dengan cark manual

5 omenerus ataupun twrun  temuron, letapi  diharapkan dapat
igubsh pola berpikir yang secara dogmatis iersebut, dimana seiring
gan perkembangan #aman dan kemajuan teknologi penunjang
im melatih swdah banyak diciptakan. Atlet berprestasi e tidak
a lahir dengan sendirinya, melainkun sangat membuiuhkan proses
nbentukan yang baik agar dapat mencapai hasil vang rerbaik pula
vingga janganldh  malu  bagl para prakiisi olahraga  untuk
manfsatkan tekaologi yang sudah banyak berkembang saat ini
agan mempelajuri batang ilmu yang sesuai sebagai penunjang.

Timu penunjang tersebut adalah biomekanika, dimana biome-
nika itu sendiri adalah meropakan salah satu batang ilmu gerak yang
empelajan tentang mekanika atay mekanisme bergerak berdasarkan
mgan prinsip — prinsip fisika. Selain itu juga sckarang sudah banyak
temukan software - software komputer vang khusus diperuntukan
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uniuk  menganalisis gerak  atlet dalam  pencapaian  perfc
terbaiknya dengan ditunjang penjelasan secara biomckanika ter

Pada teknik gerak serang anggar sendid, pelatih tes
hanya mengevaluasi hasil  latihan  atletnya hanva  secan
scdangkan di Juar sana sudah banyak sekali para pelatih yang
menengani atfet dalam mencapal performance terbatkoya. L
kemajuan teknnologi yang sudab ada saat ini, pars pelatih hene
dapat mengevalussi hasil lathan atletnya tidak hanya sccara
tupi jugs dupal dengan secara visual, sehingga atletnya dapat n
secara langsung dimana letak kesalahan vang harus  dipe
mantinya.
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Judul resensi yvang tertulis, terkesan bombastis, mengada-ac
Masak hanya dengan mengajak bermain-main, anak-anak menja
pintar. Bahkan, bagi pihak yang tidak setuju skan mengatakan seper
nya “sangat iklan”, yang sangat beraroma prometif. Untuk menjadik:
anak pintar, semua orang mengetahul, harus belajar dengan raji
Tetapi tidak cukup banyak orang yang mengetahui, bahwa meningka
kan kemampuan tubub bergerak dengan baik itu juga dapat mempe
ngaruhi seorang anak menjadi pintar.

Sebelum mengulas lebih jauh temtang isi buku ini, perb
disampaikan, bahwa buko ini sederhana, sangal sederhana, schingg
sangal mudah dibaca, dipelajari dan dipahami. Kesederhanuannya
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ah lagi dengan adanya ilustrasi yang gede-gede. sanpat jelas,
lok. koalitas gambar lumayan baik, serta yang paling penting
dkutif. Buka i akan menjadi sangal bermantaat apabila scielah
. dipabami. lala  dipraktekkan dengan penuh kegembiraan
a putera-puteri kita. Pepuh kegembiraan, harus menjadi perhati-
rus dicetak tebal, wotuk melakukan berbagai bepiuk latihan vang
san. Buku ini (menwut says temlu saja} merupakan bacaan
b bagi yang memiliki perhaticn terbadap pertumbuban dan
mbanzan putera-pateri, buah hatinya.
Pada bagisn sampul belakang buku ini penulis menegaskan
«a: “Tubuh manusia i cenrdas”™, Dilanjutkan dengan mangkaian
naf: Kelmeahan jeman tangan pelukis Affandi, juga gerak tarian
g Koseedibarjo sangat mengwin hati. Demikian juga kelincah-
smar pianis, keterampitan tangan ohli bedahb, pekerja laboratory-
keterampilan pesepakbola timbulkan decak kapum. Kecerdasan
stetik dalam dith mereky adalab basil pertumbuban melalui latihan
t kebiaspan. Apa vang dikehendaki akal bodi kreatif untuk
zerak mampu direnspon oleh tubeh secara spontan dalam hitungan
ersekian detik dengan segala kelenturan, keverukuran, ketepatan
ta kreativitas vang mengagumkan. Tubul manusia demikian cerdas
lzbihi robot atau binatang, karena dalam tubuh manusia bersema-
1 akul bodi kreatif. Siaps pun yang memiliki kecendasan kinesietik
ng berkembang senantiasa mempernleh keschatan, atau kebugaran
sub lebih daripada orang biasa, jugza membuahkan kecerizan hati
i kesegaran otak lebih daripada orang biasa.

Promosinya ditegaskan dengan alinca berikuinys, yaitu “Tnilah
¥) Permiginan yang mengasah Kecerdasan Kincstelik”. Tububy vang
ergerak cerdas mendinarmisasi kinerja akal budi. Kekokohan dava
wal, long rerm memories putera-puteri Anda adabah kesawan tidak
arpisahkan dengan kecerdasan kinesuetik,

Di bagian kata pengantar penulis menegaskan dengan contoh-
antoh, banysk orang sukses karena memiliki kecerdazan kinestetik
sang’ jaub melebihi orang kebanyakan, Bisa kita cari di masa
scharung, seperti para olahragawan darl berbasal cabang olahraga,
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musisi dengan berbagai aliran musiknya, para penari dengan be
shile-nya.

Sekilas Isi Buku

Buky wnj diawali dengan penjelasan mengenai (a) peng
kecerdasan majomuk  atan sudriple  intelligences, (b} bagai
mengenal kecerdasan majemuk; (¢) mengenal kecerdasan Kines
{c) berbagai  aktivitas mengembangkan kecerdasan  kines
Dilanjutkan dengan pembabasan utama yang dibagi dalam tiga b
ntama. Bagian A, Mengembangkan Gerak Lokomosi, terdin
berjalan, berlard, melompat, meloncat, meluncur, bergulir. Bagia
Mengembangkan Gerak Nonlokomosi, terdin atas:  mendo
ienarik, mengayun, melivk, Bagian C, Mengembangkan Gerak M
pulasi, terdicn atas: memukul. menendang, menangkap, meng
tikan, melempar, mengubah arah,

Pembagian penjelasan pada bagian A, B, dan C dalam b
ini, sesudi dengan kategor gerak menurut pendapat Gallahoe, yait
1 Swubilitas atew gersk nonlokemotor, vang artinga  sama den
setinner, (-) Lokomotor atau daya gerak, yang artinya ada prow
terhadap external space, (-) Manipulasi atan pelimpahan kekua
terhadsp benda. Walavpun, penulis buku ini tidak mencaniuml
dengan fepas bahwa model penjelasan pada bagian ini menp:
kategori gerak menurut pendapat Gallahue.

Mengutip pendapat Howard Gardner. penulis buku ini men
laskan secara singkat delapan macum kecerdasan yang dimil
manusia, yaity kecerdasan yang berkaitan dengan: linguistic-verh
legical-mathematical, visual-spasial, musical-riothmie, bodilv-kine
thetic, interpersemal, intrapersonal, naturalise. Delapan kecerdas:
yang ada pada diri setiap orang ini akan berkembang sesuai deng
kapusitas dan latihan yang dilakukan, Jenis kecerdasan (lortenoe) var
difatib, tenin saja akan dapat berkembang secara maksimal ats
optimal. Sedangkan jenis kecerdasan (tertentu} yang tidak dilatih, aty
bahkan cerderung diblarkan-ditelantarkan, tentn saja tidak aka
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bang sebagaimana layeknva. Dengan penielasan  yang
an sederhana, tentunya sangal mudah pula untek dipahami,
Bagaimana mungkin akan pintar matematika, apabila tidak
belajar memecahkan soal-soal matematika? Bagaimana akan
menulis, kalau tidak pernah belajar memegang alat mlis dan
; menulis? Bagaimana skan pandai membuat tubisan ilmiah,
s senantiasy dibuatkan orang lain? Bagaimana mungkin akan
mengeilk dengan kompuoter, kalaw melibat kompuler sudah
7 Bapaimana mungkin akan terampil hermain bulutangkis,
lu titdak diperkenalkan cara memegang rakes dan cara memukul
le cock” Bagnimana muongkin akan terampil natk sepeda, kalan
1 dilarang untuk mencoba menaiki sepeda? Bagaimuna mungkin
mampy berenang dengan baik, apabila selalu dilarang masuk
m renang”? Dan setorusnya, Dan seterusnya,

Berkaitan dengan cam penyajian, bukw ind penyajiannyu
gan format penjelasan wlisan yang konsistan, yailu dengan wrutan:
Aktivitas Gerak dan (2 Standar Ketertiban dan EKeselamatan.
wbaca dibuat mudah dengan mode) sajian yang demikian. Ealimat
jelas yang singkat-sederhana, tidak bertele-iele, dan, gambar
wukung dengan ukuran hesar sungeuh mempermudah pembaca
uk memuhamy maksud penulis buko. Buhkan, putera-puteri kita
rgal baik bila dilibatkan untuk mebhat dan mencoba memabami
mibur serta melakukan gernkan-gerakun yang dimaksud.

Pada bagian penutup, penulis mengingatkan hahwa mengem-
ngkan kecerdasan kinestetik berarti mengembangkan kemampuan
mak secarn teralor dan optimad, Dan, secara langsung maupun tidak
ngsung, pengembangan komampuan kinestetik akan membanty anak
:carn fisiologis dan psikologis (Mopsvehology). Unmuk memperjelas,
enulis mengutip pendapat Jonathan Kontaraf (1983), bahwa dengan
welakukan aktivitas gerak atan secara spesifik melakuksn olahraga,
nak aksn dapat mempertajam kekoatan mental dun menambah
‘apasitas dalam berpikirnya, menambab tenaga lsirik pada otak dan
iel saraf yang kemudian skan memberikan kescimbangan lebih buaik

132




e

antara susunen saral tidak sadar, susunan sarat sadar serta memb
otak untuk berfungsi dengan lebih baik dalam herpikir.

Sekedar Urnn Rembug

Secara umum, buku ini baik dan sepenti yang telah disingg
di depan, perlu dibaca semua orang tua vang memiliki kepedul
techadap pertumbuban dan perkembangan pulera-poterinya, Han
arla beberapn saran sckedar urun rembug untuk febih baiknya buky
seandainya akan diterbitkan cdisi revisi.

Yang pertama, kiranya perle dibenkan tambahan penjetas
teniang alasan secara ilmiah, mengepa masing-masing gerakan sl
iatihan itu harus dilakukan seperti fo. Plus, apa manfaat al
kegunaan perakan secara spesifik. Apabila ditambahkan (enty
manfaat secara spesifik, maka orang wa dapat melatihkan seca
khusus latihan-latihan tertentu tersebut sesuai dengan kebutuhan var
diinginkan. Gambar atay ilustrasi, walsupon sudah bagus, perlu leb
teliti lagi wntwk memberikan tambahan arah  perakan  dengs

- melengkapi tanda panah (sebagian gambar sudah ada),

Di sumping ite perdu dilambabkan jugs penjelasan tentan
faktor-faktor yang mempengaruhi gerak, vaitu: (1) fakior unjuk kerj
fisik, antara lain: strengrh, speed, coordination, balancing, powes
accrracy; (2) faktor struktural, antura lain berat badan, linggi badan
tipe tubah; (3) faktor psikologis, antara tain perusamn sedih, marah
tertekan. Mengapa tambahan ini dirasa perlu, karena orang ua wajit
memaharmi, bahwa - puters-poteri  mereka  tidak  akan  mampe
melakukan aktivitas dengan maksimal kalan fakwa-fakior yang
tersebut tidak sepenuhnya mendukung.

Sclama! membaca den memabami isi buke ini dengan
gembira. Sefamat melatih putera-puteri bush hati dengan bahugia,
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sae v r s BALE PENULIS ARTIKEL MAJALAH OLAHRAGA
FiK UNIVERSITAS NEGER! YDGYAKARTA

Artihal pang dikiFimban ke Rodaks: Majalah Olahraga hares merugakan artikel
slan tidak sadang dimntakan penerbilannya falam media lain, Artikel yang barsor
dan basil penelitian kelompok geriu dibsrd kelerangan nama-nana anggota kelom
Untuk katcrangan tersebuf, pada pkhir udul dicantvmkan asiasdd™), dan g
halaman yang sams, pada baris paling bawah ditulishan nama-sama angoota

Canteh: ) Anggoda Tim: Aster, Asri, d=t,

Jurifah artikel yang dikirimbhan he Redaksi ranghap dus. Jika artikeal fifak i
dimuat, galah iy eksamplar dapat dimmta kamball. Kepada penulis yang folizan
dimuat, diber: nomor buks zebanyak ampat ckzemplar.

Artihel lordin atae: juded, noma penulis lanpa gelar akademik), abatrak, baglan as
isi, hagian axhir, dalttar pestaka yang diacu, dan bicdata panulis,

Artikel ditulie dafam babasa Ingonnsia dengan fonmat asad disertal judul skl
{heading) masing-masing baglan, kesuall pada bagian pendabuluan yang digajil
tanpa judul subbab, Pasngssl ool subbad diipalakar dongan jatis S o
bertredy, dan ticled reggguasian angiasmasior srbbaks

FERINGKAT SATU [HURLIF BESAR SEMUA, RATA DEMGAN TERI KIED
Paringkat Dwa (Huruf Besar Kecil, Rata dengan Tepi Kiel)
Paringkat Uos fHural Bagar Heok, Mining, Rata dengas Topd Kirll

Bagian awal mwerupshan pondasuiuan borisc latar belakang masalah, remus
magalah, ljuen panulisan, marmfaat pendisan, dafinis sgorasional ubaban.
Baqean s

{ah Harya Hmah bukan hasi peselitian berisi; pembahasan mengenai kajian tesctl
kajlan tufsan yang ralevan.

() Karya dmizh hasil penelitian, mencakup unstirangor: kajian oratik, kajian hae
penclitian yang relevan, krrangha berpikic, dan perumusan hipolesis, Metocobks
pongditinn mencakup:  populasd, cupllhan  (besar, leknlk, dan  prosed
pangambilan), desain penalitian, ubahan vang ditelditi, inetrumen penelidiae
matone dan iohnk pengumpalan data, dan teknlh analises data.

Bogian akhir bersi: kesmpelan {utuk karga bukan hagil poneliban, implikas

keternatasan, dan saran-saran (unbux harnga hasil penslidiang.
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