APAKAH

Seberapa bugarkah fisik saya? Kebugaran
jasmani seperti apa yang harus saya capai?
Bentuk olahraga apa yang harus saya
lakukan, seberapa lama, seberapa sering, dan
seberapa berat?

YUNAS SANTHANI AZIS

tika kita merasa tubuh luluh lantak se-

habis bekerja. Memang, ada baiknya jika
kita mengetahui tingkat kebugaran fisik se-
belum bertekad melatih jasmani kita.

Dengan pemahaman atas tingkat kebugaran
jasmani, kita dapat merancang program olah-
raga sesuai kebutuhan, Untuk mengetahuinya
secara akural, berkonsultasilah dengan para
ahli: pelatih dan akademisi ilmu keolahragaan
atau dolder olahraga.

Namun, ada sejumlah tes yang dapat kita
lakukan sendiri. Berikut beberapa di anta-
ranya:

P ertanyaan itu mungkin mengganggu ke-

Daya tahan kardiovaskular

Umumnya dilakukan untuk melihat kapa-
sitas maksimal paru-paru (VOzmax), yvaitu se-
berapa besar paru-paru kita mampu meng-
hirup oksigen vang berguna dalam pembakaran
penghasil energi dalam tubuh.

Sejumlah tes dava tahan kardiovaskular
umumnya memerlukan alat sederhana:

1. Stopwatch atau menggunakan jam tangan
digital. '

2. Lintasan datar. Ukurlah jarak lintasan, bisa
lewat menyusurinya dengan kendaraan
bermotor dan lihatlah jarak tempuh di pen-
catat jarak pada kendaraan.

3. Lakukanlah pemanasan sebelum menjalani
tes.

TES ROCKPORT

1. Tentukan lintasan dengan jarak 1,6 kilo-
meter. ;

2. Tempuh dengan berlari atau berjalan dalam
kecepatan konstan

3. Catat waktu tempuh.

4. Lihat hubungan waktu tempuh dengan VO.
max di tabel 1

5. Cocokkan angka VO, max dengan rentang
usia dan jenis kelamin di tabel 2.

Semua tabel
diambil dari:

Pedoman Bl ppg ja1 AN/LARI 2,4 KILOMETER [l

Biekanix 1. Tahapan tes sama dengan tes Rockport.
dan Kebugar- i ; Gy
Bl o 2. Cocokkan waktu tempuh dengan tabel

Cooper sesuai jenis kelamin.

TES BALKE

1. Berlarilah tanpa berhenti selama 15 menit.

2. Ukur jarak tempuh (X,

3. Masukkan jarak tempuh dalam rumus beri-
kut untuk menentukan VO» max:

VOymax = (X - 133)15 x 0,172 + 33,3

4. Cocokkan angka VO: max ke dalam tabel.

Pengukuran Daya Tahan Otot

TES SIT UP [

1. Berbaringlah di lantai, beralas matras.

2. Tekuk kedua lutut, kaki dirapatkan.

3. Lengan di sisi kepala, jari-jari memegang
telinga.

4. Lakukan sit vy angkat badan hingga siku
tangan menyentuh lutut lalu kembali ber-
baring hingga bahu menyentuh lantal,

5. Mintalah rekan untuk memegang kedua
kald agar sif up berlangsung sempurna.

6. Hitung jumlah sit up selama 1 menit,

7. Cocokkan junilah ke dalam tabel.

TESPUSHUP i &

1. Bersiap pada posisi push up: tubuh harus
dan bobot badan bertumpu pada kedua te
lapak tangan dan jemari kaki (laki-laki).

2. Bersiap pada posisi push up: bobot badan
bertumpu pada kedua telapak tangan dan
lutut yang ditekuk (perempuan).

3. Kedua lelapak tangan sejajar, tepat di ba-
wah bahu,

4. Lakukan push up, turunkan badan hingga
sekitar 10 sentimeter dari lantai, dorong
dengan keluatan lengan.

5. Embuskan napas setiap tubuh ditolak kem-
bali ke atas.

6. Hitung jumlah gerakan push up yang mam-
pu dilakukan.

7. Cocokkan jumlah dengan tabel.

1

TES PULL UP W

1. Bergantung pada palang tunggal dengan
tangan vang menggengam selebar bahu.
Gunakanlah bangku kecil untuk berdiri se-
belum tes dimulai.

2. Singkirkan bangku, mulailah menarik tu-
buh melewati palang hingga dahu. Kepala
tidak menengadah, kaki tidak berayun,

3. Hitung jumlah gerakan puil up.

4. Cocolkan jumlah gerakan dengan tabel.

TES LAINNYA.

Dilakukan dengan peranti khusus, seperti ke-
kuatan otot dengan menggunakan dinamo-
meter. Oleh karena ifu, berkonsultasilah pada
dokter spesialis olahraga atau pelatih fisilc.
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Tabel 1: HUBUNGAN WAKTU TEMPUH-VO: MAX
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Tabel 2: TINGKAT KEBUGARAN SESUAI JENIS KELAMIN DAN KELOMPOK UMUR
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NORMA PENILAIAN TES LARI/JALAN 2,4 (COOPER) [
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NORMA TES SIT UP 1 MENIT — NORMA TES PUSH UP

Usia (kahun)

Mite . Ve o aes Mitelne e 3035 4049 5059
" LAKLAR Tl i e b
T Baiksekali TBaiK sekali_ R
__Baik 0 17l 3-
“ ik e e

S Kufdngselall ¢ <327 <

o RS ¢
Sourany sekali o0

T 7

_PEREWIPUAN _

PEREMPUA N
Baiks

“Kur rang
Kurang selali

Sumber: David C Nieman, DHSc.MPH, Fitness and Sparts Medicine An |ﬁlF0dU(LIOI1 Bull Publlthnu Cmnuany, 1990

PULL UP

LAKI-LAKI

. Peserta melakukan pemanasan-percgangan

2. Peserta tes naik ke atas bangku kecil

3. Posisi awal kedua tangan memegang
palang tunggal menghadap ke arah diri
peserta tes selebar-bahu

4, Setelah siap, bangky disingkirkan dan
peserta tes bergantung dengan
tangan lurus.

5, Saat aba-aba dimulai, peserta tes
mengangkat tubuh hingga dagu mefewali

- palang tuncgal dengan kepala tidak boleh
ditengadahkan dan kaki tidak boleh diayun

6. Tubuh diturunkan kembali schingga kedua
lengan betul-betul lurus dan tubuh
bergantung seperti pada posisi awal

7. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang
tanpa terputus

8. Hasil yang dihitung adalah jumlah gerakan
mengangkal tubuh dengan dagu melewati
palang tunggal vang dilakukan secara
sempurna selama 30 detik

9. Peserta tes melakulan pendinginan-
paregangan

ot

PEREMPU,&N
1. Peserta naik ke atas banglu lecil

2. ltedua tangan memegang patang tunggal
menghadap ke arah diri pesarta tes selebar
bahu

. Satelah siap, bangku diambil dan peserta
tes bergantung dengan lengan [urus

. Setelah aba-aba dimulai, peserta
mengangkat tubuh hingga dagu malewati
palang tunggal dengan kepala tidak boleh
ditengadahkan dan kaki tidak baleh digyun

. Sikap tersebut dipertahankan
selama mungkin

Sumber: Kompas Ekstra- 22 Agt 2001 - hal 6

o

o

pN 2]

Sept 2011 - From: www.itokindo.org (free pdf - Manajemen Modern

KRITERIA PENILAI VO2 MAX MENURUT AHA
(AMERICAN OF HEART ASSOCIATION)

<D Usia (tahun} :
Kriteria s iR
20-29 ©30:30 40-45  50- 59 > 60

NORMA TES PULL UP [l

B Usia (Tahun) _
18-24 25-34 35-44

Kriteria

 Culap
[uran

Sumber: Buku Pedoman Biomekanik dan Kebugaran Jasmani

BESTAR!

dan Kesehatan Masyarakat)
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