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Kemampuan seseor‘ar’lgwgn'ruk melakukan
latihan/kerja dalamgjangka waktu yang
lama 'I'anpam,en_imb&an kelelahan yang
berarti. ST .
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Kelompok Usia (tahun)
Anak-anak (6-10)

Remaja (11-14)
Muda (15-19) 3-9

Dewasa (19 +) /-8



TES LARI 12 MENIT 1

FASILITAS: (1) Lintasan yang datar
(2) Alat pencatat waktu
(3) Pengukur jarak

Pelaksanaan: Setelah diberi aba-aba oleh petugas, peserta tes berlari/jalan

sejauh mungkin selama 12 menit

Penilalan: Jarak yang ditempuh selama 12 menit dicatat dalam satuan kilo meter.



NORMA SKOR TES LARI 12 MENIT
(LAKI-LAKI)

USIA (TAHUN)

KATEGORI

20-29 Th |30-39 Th [40-49 Th |50-59 Th

Istimewa

22065 2200 > 2,48 > 2,33

Balk

241-264 235-251 225-246 2,10-2,32

Cukup

2,12-240 2,11-2,34 |2,01-2,24 |1,88-2,09

Kurang

1,96-2,11 1,90-2,10 1,83-200 1,66-1,87

Sangat
Kurang

<1,95 <1,89 < 1,82 <1,65




NORMA SKOR TES LARI 12 MENIT
(PEREMPUAN)

USIA (TAHUN)

KATEGORI

20-29 Th |30-39 Th [40-49 Th |50-59 Th

Istimewa

»21¢ 2209 > 2,01 > 1,91

Balk

1,97-2,16 1,91-208 1,80-200 1,71-1,90

Cukup

1,80-196 (1,71-190 159-1,79 |1,51-1,70

Kurang

1,94-1,79 1,53-1,70 1,42-158 1,35-1,50

Sangat
Kurang

=193 < 1,52 < 1,41 <1,34




TES MULTISTAGE

FASILITAS: (1) Lintasan yang datar & tidak licin, meteran, kaset & tape re

alat pencatat wakiu, pengukur jarak, petugas start, pengawas

lintasan, pencatat skor

Pelaksanaan: Hidupkan tape recorder. Beberapa petunjuk untuk tes telah tersedia
dalam kaset. Pita kaset mengeluarkan sinyal “TUT” tunggal pada beberapa interval
yvang teratur. Peserta tes berusaha sampai ke ujung berlawanan bertepatan dengan
saat sinyal “TUT” yang pertama berbunyi. Kemudian meneruskan berlari dengan
kecepatan sama, agar dapat sampal ke ujung lintasan bertepatan dengan
terdengarnya sinyal “TUT"” berikutnya.

Setelah mencapal waktu selama satu menit interval waktu di antara kedua sinyal
“TUT” akan berkurang, sehingga kecepatan lari harus makin ditingkatkan. Kecepatan
lari pada menit pertama disebut tahap 1, kecepatan kedua disebut tahap 2, dan
seterusnya. Masing-masing level berlangsung kurang lebih 1 menit & rekaman pita
berlangsung meningkat sampal ke tahap 21. Akhir setiap lari bolak-balik (balikan)
ditandai dengan sinyal “TUT” tunggal, sedangkan akhir tiap tahap ditandai dengan
sinyal "TUT" tiga kali berturut-turut serta oleh pemberi petunjuk dalam rekaman pita

tersebut.



NOMOR TAHAP

NOMOR BALIKAN

1 1234567

2 12345678

3 12345678

4 123456788

5 1234567889

6 12345678910

7 12345678910

8 12345678910 11

9 12345678910 11

10 12345678910 11

11 12345678910 1112

12 12345678910 1112

13 1234567891011 1213
14 1234007 & 39°90711 1243
18 1234567891011 1213
16 1234567891011 1213 14
17 1234567891011 1213 14



PREDIKS| NILAI AMBILAN OKSIGEN MAKSIMAL

TAHAFP

BALIKAN

PREDIKSI

2

26,8

27,6

28,3

29.5

30,2

31,0

31,8

G2 5

33,6

34,3

39,0
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39,7
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36,4




TAHAF

BALIKAN PREDIKS|
2 37,1
4 37,8
6 38,5
8 39,2
10 39,9
2 40,5
4 41,1
6 41,8
8 42,4
11 43,3
2 43,9
4 44,5
6 45,2

11

46,8




TAHAP BALIKAN PREDIKSI

- 2 47,4
4 48,0

6 48,7

8 49,3

11 o,

2 50,8

4 51,4

6 51,9

8 52,5

10 53, 1

12 53,7

2 54,4

4 54,8

55,4

8 56,0

10 56,5

12 57,1




PENILAIAN KEBUGARAN JASMANI BERDASAR KONSUMSI OKSIGEN MAKSIMAL

KATEGORI

KONSUMS| OKSIGEN MAKSIMAL (ml/kg bb/menit)

Sangat
buruk

Buruk

Sedang

Baik

Sangat baik

<30 Th

< 25,0

25,0-33,7

33,8-42,5

442,6-51,5

> 51,6

30-39 Th

< 25,0

25,0-30,1

30,2-39,1

39,2-48

> 48

40-49 Th

< 25,0

25,0-26/4

26,5-35,4

35,5-45,0

> 45,1

> 50 Th

<25,0

25,0-33,7

33,8-43,0

> 43,1












BAB II

Dasar-Dasar Latihan Kebugaran

» Pengertian Latihan kebugaran

» Prinsip-Prinsip Latihan
Kebugaran

» Tahapan Latihan Kebugaran
» Takaran Latihan Kebugaran



Konsep Latihan Kebugaran

Proses sistematis menggunakan
rangsang gerak, bertujuan
memngkatkan atau mempertahankan
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'Pemanasan (warm-up), dilakukan sblm latihan ‘i
dgn tujuan untuk me jpkan fun Si organ

*tubuh agar mam ebanan yang
/ Ibh berat pada s sebenarnya

Kondisioning ﬁaﬁ. an sesuai dengan tujuan
"

program | r

enen -down% Bertujuan untuk
gembalikan kondisi tubuh seperti seb
ber' atih.




Takaran La_tihah



Cara Menentukan Intensitas Latihan

DJM = 220 - Umur
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Intensitas Latihan Beban

F

Tujuan Latihan Intensitas
(% kemampuan

Maksimal)

Kekuatan Otot 80 - 100 %

Membentuk Otot 70 - 80 %

Daya tahan Otot <70 %



Takaran Latihan Kebugaran Otot

Tujuan | Intensitas | Beban Beban Set
Latihan (RM) | (% Kem. Maks.)
Daya Tahan | Ringan 12-20 <70 2-3
Hipertropi | Sedang 8-12 70-80 3-6
Kekuatan Berat 1-8 80-100 3-5




Sistem Latihan Beban

1 Set Sistem
1 Super Set
d Compound Set

 Circuit Training



Istilah dalam Takaran Latihan

o Repetisi : banyaknya ulangan dalam satu
perangsangan gerak.

o Set : Kumpulan ulangan gerak

o Recovery : waktu selang antar perangsangan gerak




1 Fithess for weight gain

[ Fithess for body shaper

[ Fitness for athlete

1 Fitness for therapy and rehabilitation
1 Fitness for general condition

1 Fithess for muscle toning



Q Metode Dasar Latihan Kebugaran

U Metode Latihan Komponen Kebugaran
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Latlhan d ___eral% melawa
n badan sendiri atau pbebal




Media Untuk Latihan Beban

1. Beban dalam
(__Sit—up.: Push-up, Pull-up.....)
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177 Metode Latihan Kelentukan "




Metode Latihan Komposisi Tubuh
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Latihan untuk menurunkan lemak tubuh
memiliki ciri-ciri : gerak dinamis yg
melibatkan otot-otot besar tubuh,
intensitas letihan sedang, dikerjakan
secara kontinyu dlm jangka waktu yang
lama.



Prediksi Kualitas Ukuran Tubuh
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» Periodisasi Latihan Kebugaran

» Alur Layanan Kebugaran




Periodisasi Latihan Kebugaran

Periode Diagnosis

Periode Pendasaran
Periode Peningkatan
Periode Pemeliharaan Q




Perencanaan Latihan Kebugaran




Alur Layanan Kebugaran

1.Penjaringan Riwayat
Kesehatan dan gaya Hidup

2.Pemeriksaan Kesehatan
dan Kebugaran

3.Penyusunan Program
Latihan

4.Proses Latihan

5.Evaluasi Hasil Latihan



BAB V

Pengukuran Status Kebugaran

1. Pengukuran Daya Tahan Paru-Jantung
2.Pengukuran Kekuatan dan Daya Tahan Otot
3.Pengukuran Kelentukan

4 Pengukuran Lemak Tubuh



Pengukuran daya Tahan

Paru Jantung

Kualitas Daya tahan paru-jantung dinyatakan dengan
besarnya VO 2 mak.

-Tes Lari 12 Menit
 Lari di atas tredmill



Pengukuran Kekuatan dan
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Daya tahan Otot

+Pengukuran kekuatan
otot dapat dilakukan
dengan 1 RM Test

-Pengukuran daya tahan
otot dilakukan dengan

RM Test




Pengukuran Kelentukan Persendian

Kualitas
kelentukan
persendian




Tingkat Kelentukan Berdasarkan
”| Tes Duduk
Pria Status Wanita
(raihan dim (Raihan dim
Inchi) Inchi)
<7 Sangat baik > 8
4-6 Baik 5-7
1-3 Rata-rata 2-4

< 1 Kurang < 1



" JEE—
Pengukuran Lemak Tubuh

* Untuk mengetahui
prosentase lemak
tubuh |, dilakukan
dengan pengukuran
ketebalan lemak
pada bagian tubuh.

Alat: fat Caliper




