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Kata Pengantar 

 

uji syukur kami panjatkan ke hadirat Tuhan Yang Maha Esa, 
karena atas limpahan rahmat dan karunia-Nya, buku 

kolaborasi berjudul "Ilmu Keolahragaan Berbasis 
Multidisipliner" ini dapat diselesaikan dengan baik. 

Buku ini merupakan sebuah karya istimewa yang lahir dari 
pemikiran kolektif para akademisi, praktisi, dan peneliti 
keolahragaan dari berbagai institusi di seluruh Indonesia. 
Keberagaman latar belakang penulis memberikan warna 
tersendiri, menjadikan buku ini sebuah mosaik gagasan yang 
komprehensif dalam memandang fenomena olahraga dari 
berbagai sudut pandang. 

Di era modern ini, olahraga tidak lagi bisa dipandang hanya 
sebagai aktivitas fisik semata melainkan telah bertransformasi 
menjadi sebuah entitas kompleks yang bersinggungan erat 
dengan berbagai disiplin ilmu lainnya. Melalui pendekatan 
multidisipliner, buku ini mencoba membedah keterkaitan 
antara olahraga dengan Aspek Fisiologi dan Kesehatan: 
Memahami mekanika tubuh dan optimalisasi performa. Aspek 
Psikologi: Menyelami mentalitas juara dan motivasi atlet. Aspek 
Sosio-Antropologi: Melihat olahraga sebagai produk budaya dan 
alat pemersatu bangsa dan Aspek Teknologi dan Manajemen: 
Mengelola industri olahraga dengan sentuhan inovasi digital. 

Kehadiran buku ini diharapkan dapat menjadi referensi 
yang berharga bagi mahasiswa, dosen, pelatih, maupun 
masyarakat umum yang ingin memperdalam cakrawala tentang 
ilmu keolahragaan secara utuh. Kami menyadari bahwa 
tantangan dunia olahraga di masa depan semakin dinamis, 
sehingga sinergi antar-disiplin ilmu menjadi kunci utama dalam 
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mencetak prestasi dan meningkatkan kualitas hidup 
masyarakat. 

Kami mengucapkan terima kasih yang sebesar-besarnya 
kepada seluruh penulis dari Sabang sampai Merauke yang telah 
meluangkan waktu dan pemikirannya dalam proyek kolaborasi 
ini. Terima kasih pula kepada pihak penerbit yang telah 
memfasilitasi lahirnya karya ini. Kami juga menyadari bahwa 
buku ini masih memiliki ruang untuk perbaikan. Oleh karena itu, 
kritik dan saran yang membangun sangat diharapkan demi 
kesempurnaan karya-karya selanjutnya. 

 
Tulungagung, 9 Maret 2026 

 
 

 

Prof. Dr. H. Akhyak, M.Ag. 
Direktur Pascasarjana UIN SATU 

(Universitas Islam Negeri Sayyid Ali Rahmatullah 
Tulungagung)   
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Peran Sertifikasi Kompetensi 

Profesi sebagai Evaluasi Pembinaan 

Olahraga di Indonesia 

 

Prof. Dr. Ika Novitaria Marani, S.Pd., SE., M.Si.   

Universitas Negeri Jakarta 

“Sertifikasi kompetensi krusial untuk mengesahkan 
kemampuan, tingkatkan daya saing, profesionalisme, peluang 

karier, produktivitas, dan mutu kerja global” 

 

Salah satu tujuan dari olahraga adalah pencapaian prestasi 
setinggi-tingginya, dan pencapaian prestasi itu hanya dapat 
dilakukan melalui pembinaan olahraga. Pembinaan olahraga 
membutuhkan proses jangka Panjang yang menuntut adanya 
perencanaan sistematis, sumber daya manusia yang kompeten 
serta mekanisme evaluasi yang objektif dan berkelanjutan. 
Pembinaan olahraga merupakan bagian integral dari 
Pembangunan Sumber Daya Manusia Indonesia. Aspek 
keberhasilan pembinaan yang diukur tidak hanya dari prestasi 
tetapi juga dari kualitas system, actor serta tata Kelola yang 
menopangnya. Salah satu aspek penting yang menentukan 
kualitas system pembinaan adalah kompetensi Sumber Daya 
Manusia dalam olahraga atau yang dikenal dengan istilah tenaga 
keolahraga seperti pelatih, wasit, instruktur dan lain-lain.  

Berdasarkan Undang-Undang RI No 3 Tahun 20025 tentang 
Sistem Keolahragaan, disebutkan bahwa tenaga keolahragaan 
adalah setiap orang yang memiliki kualifikasi dan sertifikat 
kompetensi dalam bidang olahraga (Kemenpora 2011). Tenaga 
keolahragaan meliputi pelatih, wasit, juri, manajer, hingga ahli 
medis olahraga, berperan penting dalam pembinaan, 
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pengembangan, dan pencapaian prestasi olahraga. Tenaga 
keolahragaan menjadi pilar pendukung atlet dan pembudayaan 
olahraga dan memiliki peran di dalam ekosistem olahraga. 
Sehingga dapat dikatakan bahwa SDM olahraga yaitu tenaga 
keolahragaan seperti pelatih menjadi penentu keberhasilan 
pembinaan olahraga. Hal ini ditegaskan oleh Literatur sport 
development yang menyatakan bahwa kualitas SDM memiliki 
korelasi langsung dengan performa atlet dan tata kelola 
olahraga yang efektif  (Houlihan and Green 2009).  

Oleh karena itu, dapat dikatakan bahwa salah satu 
instrument strategis yang berfungsi sebagai alat evaluasi 
kebijakan pembinaan olahraga nasional adalah sertifikasi 
kompentensi profesi. Karena sertifikasi kompetensi profesi 
tidak hanya memiliki fungsi sebagai pengakuan formal atas 
kemampuan individu, tetapi juga dapat dimanfaatkan sebagai 
alat evaluasi objektif terhadap efektivitas system pembinaan 
olahraga. Selain itu, sertifikasi kompetensi profesi di bidang 
olahraga memiliki dasar hukum yang kuat yaitu Undang-undang 
Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan  Bab IX tentang 
Pelaku Olahraga Bagian ketiga tentang tenaga keolahragaan 
pasal 71 a menegaskan bahwa tenaga keolahragaan wajib 
memiliki kualifikasi dan kompetensi sesuai standar nasional 
(Indonesia 2022). Regulasi ini menempatkan profesionalisme 
sebagai prinsip utama dalam pengelolaan dan pembinaan 
olahraga nasional.  

Kompetensi sangat penting dalam berbagai konteks, 
seperti pendidikan, pekerjaan, dan kehidupan sehari-hari. 
Dalam dunia kerja, kompetensi menjadi ukuran kualitas kinerja 
karyawan dan menjadi faktor penentu keberhasilan organisasi. 
Dapat dikatakan bahwa kompetensi merupakan factor penting 
dalam mempengaruhi kinerja seseorang dan menjadi 
persyaratan utama dalam pengukuran kinerja (Basri, H., & 
Umar, 2021). Memiliki kompetensi, memungkinkan seseorang 
mewujudkan tugas yang berkaitan dengan pekerjaan yang 
diperlukan untuk mencapai tujuan organisasi. Kompetensi yang 
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harus dimiliki terdiri dari pengetahuan (Knowledge), 
keterampilan (Skill) dan perilaku (Behavior) disesuaikan 
dengan bidang pekerjaan yang dibutuhkan oleh organisasi, 
sehingga dapat menghasilkan kinerja karyawan yang 
berprestasi. Menurut Sutrisno (2016) kompetensi adalah suatu 
kemampuan yang dilandasi oleh keterampilan dan pengetahuan 
yang didukung oleh sikap kerja serta penerapannya dalam 
melaksanakan tugas dan pekerjaan yang mengacu pada 
persyaratan kerja yang ditetapkan sehingga pekerjaan dapat 
dilaksanakan secara efektif dan efisien. 

Kompeten dapat diwujudkan melalui standarisasi dan 
sertifikasi kompetensi. Memiliki sertifikasi kompetensi sangat 
penting, karena menjadi bukti pengakuan resmi atas 
kemampuan dan keahlian seseorang dalam bidang tertentu, 
yang diakui oleh lembaga independen atau pemerintah. Hal ini 
meningkatkan kredibilitas, daya saing, dan peluang kerja, serta 
mempermudah perusahaan dalam menyaring tenaga kerja yang 
kompeten. Karena dengan memiliki sertifikasi kompetensi 
dapat menunjukkan bahwa seseorang memiliki pengetahuan 
dan keterampilan yang sesuai dengan standar yang dibutuhkan 
dalam suatu bidang pekerjaan. Dengan bekal sertifikasi 
kompetensi, sumber daya manusia yang ada dapat 
meningkatkan daya saing tenaga kerja yang pada akhirnya 
dapat meningkatkan pertumbuhan ekonomi. Saat ini kita 
banyak menghadapi tantangan di bidang sumber daya manusia 
seperti sikap inferior yang dihadapi tenaga kerja kita, cepatnya 
perkembangan teknologi, ancaman tenaga kerja luar negeri, 
kesiapan sistem dan kelembagaan pengembangan kompetensi. 

Dalam perspektif kebijakan publik, sertifikasi kompetensi 
profesi berfungsi sebagai policy instrument yang dapat 
digunakan untuk mengevaluasi efektivitas pembinaan olahraga 
(Hylton, K., & Bramham 2008). Hasil uji kompetensi 
memberikan gambaran konkret mengenai kesenjangan antara 
kompetensi yang dibutuhkan dengan kompetensi aktual di 
lapangan. Data ini sangat berguna bagi pemerintah, induk 
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organisasi cabang olahraga, dan KONI untuk merumuskan 
program peningkatan kapasitas, pelatihan lanjutan, serta 
kebijakan pembinaan yang lebih tepat sasaran. Sertifikasi 
kompetensi memungkinkan pemerintah dan pemangku 
kepentingan olahraga untuk mengukur kesenjangan antara 
kebijakan dan praktik. Misalnya, rendahnya jumlah pelatih 
tersertifikasi di suatu daerah dapat menunjukkan lemahnya 
intervensi pembinaan, minimnya akses pelatihan, atau 
kurangnya komitmen institusional terhadap profesionalisme. 

Sertifikasi kompetensi profesi olahraga memiliki legitimasi 
hukum, standar pengujian yang terukur, serta mekanisme 
penilaian yang akuntabel dan dapat dipertanggungjawabkan. 
Sistem sertifikasi kompetensi secara nasional berada di bawah 
koordinasi Badan Nasional Sertifikasi Profesi (BNSP) 
sebagaimana diamanatkan dalam Undang-Undang Nomor 13 
Tahun 2003 tentang Ketenagakerjaan (Presiden Republik 
Indonesia 2003; Iroth 2017) dan diperkuat melalui Peraturan 
Pemerintah Nomor 10 Tahun 2018 tentang BNSP (Presiden 
Republik Indonesia 2018) . Dalam pelaksanaannya, BNSP 
melisensikan Lembaga Sertifikasi Profesi (LSP) untuk 
melaksanakan uji kompetensi berbasis Standar Kompetensi 
Kerja Nasional Indonesia (SKKNI) (Rianto et al. 2023). 

Dalam perspektif evaluasi pembinaan olahraga, sertifikasi 
kompetensi berfungsi sebagai indikator kualitas sumber daya 
manusia olahraga (Slack, T., Parent, M. M., & Berrett 2015). 
Indikator empiris terkait sejauhmana kebijakan pembinaan 
telah diimplementasikan secara professional dan tersandarisasi 
adalah Tingkat kepemilikan sertifikat kompetensi tenaga 
keolahragaan. Apabila pembinaan olahraga masih didominasi 
oleh praktik informal, berbasis pengalaman semata, dan minim 
pengujian kompetensi, maka sertifikasi dapat menjadi cermin 
kelemahan sistem tersebut. Lebih jauh, sertifikasi kompetensi 
profesi berperan sebagai alat kontrol mutu (quality control). 
Melalui uji kompetensi yang objektif dan independen oleh 
lembaga sertifikasi profesi, negara dapat mengevaluasi 



 

.6.  Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner 

kesesuaian antara kebijakan pembinaan olahraga dengan 
implementasinya di lapangan. Ketidaksesuaian antara target 
prestasi, metode pelatihan, dan kompetensi pelatih misalnya, 
dapat teridentifikasi melalui hasil sertifikasi dan resertifikasi.  

Sertifikasi kompetensi profesi juga mendorong 
akuntabilitas dan profesionalisme dalam ekosistem olahraga 
nasional. Dengan adanya standar kompetensi yang jelas, 
pembinaan olahraga dapat dievaluasi berdasarkan kriteria 
objektif, bukan semata pada hasil medali. Pendekatan ini sejalan 
dengan paradigma pembangunan olahraga yang menekankan 
sport development dan sport industry, bukan hanya sport 
achievement. Dalam konteks pembinaan atlet, pelatih yang 
tersertifikasi cenderung memiliki pendekatan yang lebih ilmiah, 
terukur, dan berorientasi jangka panjang. Hal ini berdampak 
langsung pada kualitas program latihan, pencegahan cedera, 
pembentukan karakter atlet, serta kesinambungan prestasi. 
Oleh karena itu, sertifikasi tidak hanya menilai individu, tetapi 
juga merefleksikan efektivitas sistem pembinaan yang 
melingkupinya. 

Dengan demikian, sertifikasi kompetensi profesi memiliki 
peran ganda: sebagai instrumen peningkatan kualitas individu 
dan sebagai alat evaluasi objektif terhadap pembinaan olahraga 
di Indonesia. Apabila diimplementasikan secara konsisten dan 
berkelanjutan, sertifikasi dapat menjadi fondasi penting dalam 
mewujudkan pembinaan olahraga yang profesional, berdaya 
saing, dan berkelanjutan di tingkat nasional maupun 
internasional. 
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Peran Teknologi dalam Olahraga 

Tenis Lapangan 

 

Prof. Dr. Nurkadri, S.Pd., M.Pd  

Universitas Negeri Medan 

“Teknologi berperan penting dalam meningkatkan kualitas 
permainan, keadilan pertandingan, latihan atlet, dan 

pengalaman penonton tenis lapangan.” 

 

Tenis lapangan merupakan salah satu cabang olahraga yang 
banyak digemari oleh masyarakat, baik di Indonesia maupun di 
dunia. Olahraga ini dapat dimainkan oleh berbagai kalangan 
usia dan sering dipertandingkan dalam ajang nasional maupun 
internasional seperti Olimpiade dan turnamen Grand Slam. 
Selain membutuhkan kemampuan fisik, tenis lapangan juga 
menuntut strategi, ketepatan, dan konsentrasi yang tinggi. 

Seiring dengan perkembangan zaman, tenis lapangan tidak 
terlepas dari pengaruh kemajuan teknologi. Teknologi telah 
membawa banyak perubahan positif dalam olahraga ini, mulai 
dari peralatan, sistem pertandingan, latihan atlet, hingga cara 
penonton menikmati pertandingan. Dengan adanya teknologi, 
kualitas permainan tenis lapangan menjadi semakin baik, adil, 
dan menarik. 

A. Perkembangan Teknologi pada Peralatan Tenis 

Peralatan tenis lapangan mengalami perkembangan yang 
sangat pesat. Pada awalnya, raket tenis terbuat dari kayu yang 
cukup berat. Namun saat ini, raket tenis dibuat dari bahan 
modern seperti grafit, karbon, dan serat sintetis. Bahan-bahan 
tersebut membuat raket menjadi lebih ringan, kuat, dan mudah 
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digunakan oleh pemain. Senar raket juga dikembangkan dengan 
teknologi khusus agar mampu menghasilkan pukulan yang lebih 
stabil dan bertenaga. Selain itu, pegangan raket dirancang agar 
nyaman digenggam dan tidak mudah licin. Sepatu tenis pun 
dibuat dengan bantalan yang empuk dan sol khusus agar 
pemain dapat bergerak cepat tanpa mudah terpeleset. Semua 
perkembangan ini bertujuan untuk meningkatkan performa 
pemain dan mengurangi risiko cedera. 

B. Teknologi Hawk-Eye dalam Pertandingan 

Dalam pertandingan tenis modern, teknologi Hawk-Eye 
menjadi salah satu inovasi yang sangat penting. Hawk-Eye 
menggunakan beberapa kamera yang dipasang di sekitar 
lapangan untuk melacak pergerakan bola. Teknologi ini dapat 
menunjukkan dengan jelas apakah bola jatuh di dalam atau di 
luar garis lapangan. Hawk-Eye membantu wasit dalam 
mengambil keputusan yang lebih akurat. Pemain juga dapat 
mengajukan tantangan (challenge) jika merasa keputusan wasit 
kurang tepat. Dengan adanya Hawk-Eye, pertandingan tenis 
menjadi lebih adil dan mengurangi perselisihan antara pemain 
dan wasit. 

C. Teknologi dalam Sistem Pertandingan 

Selain Hawk-Eye, teknologi juga digunakan dalam sistem 
skor dan pengaturan pertandingan. Papan skor digital 
memudahkan pemain, wasit, dan penonton untuk mengetahui 
hasil pertandingan secara langsung. Sistem ini juga membantu 
penyelenggara pertandingan dalam mengatur jalannya 
pertandingan agar lebih tertib dan teratur. Teknologi 
komunikasi juga digunakan untuk membantu wasit 
berkoordinasi selama pertandingan. Dengan demikian, 
keputusan yang diambil dapat lebih cepat dan tepat. Hal ini 
menunjukkan bahwa teknologi sangat berperan dalam 
kelancaran pertandingan tenis lapangan. 
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D. Pemanfaatan Teknologi dalam Latihan Atlet 

Dalam proses latihan, teknologi sangat membantu atlet 
tenis lapangan. Salah satu contohnya adalah mesin pelontar bola 
yang dapat mengirimkan bola secara otomatis dengan 
kecepatan dan arah tertentu. Alat ini membantu pemain melatih 
konsistensi pukulan dan refleks tanpa harus selalu berlatih 
dengan pasangan. Selain itu, pelatih sering menggunakan 
rekaman video untuk menganalisis teknik bermain atlet. Dari 
video tersebut, pelatih dapat melihat kesalahan gerakan dan 
memberikan arahan yang tepat. Teknologi ini membuat latihan 
menjadi lebih efektif dan terarah sehingga kemampuan atlet 
dapat meningkat dengan baik. 

E. Dampak Teknologi terhadap Penonton 

Teknologi juga memberikan dampak besar bagi penonton 
tenis lapangan. Saat menonton pertandingan melalui televisi 
atau internet, penonton dapat melihat tayangan ulang, grafik 
kecepatan bola, serta statistik pemain. Hal ini membuat 
penonton lebih memahami jalannya pertandingan. Selain itu, 
teknologi siaran langsung memungkinkan masyarakat di 
berbagai daerah untuk menyaksikan pertandingan tenis dari 
seluruh dunia. Dengan demikian, olahraga tenis lapangan 
menjadi semakin dikenal dan diminati oleh banyak orang. 

F. Dampak Positif Teknologi dalam Tenis Lapangan 

Penggunaan teknologi dalam tenis lapangan memberikan 
banyak dampak positif. Teknologi membantu meningkatkan 
kualitas permainan, keadilan dalam pertandingan, serta 
keselamatan pemain. Atlet dapat berlatih dengan lebih efektif, 
wasit terbantu dalam mengambil keputusan, dan penonton 
mendapatkan pengalaman menonton yang lebih menarik. 
Namun demikian, penggunaan teknologi tetap harus digunakan 
secara bijak agar tidak menghilangkan nilai sportivitas dan 
kejujuran dalam olahraga. 
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Kesimpulan 

Teknologi memiliki peran yang sangat penting dalam 
perkembangan olahraga tenis lapangan. Mulai dari peralatan, 
sistem pertandingan, latihan atlet, hingga pengalaman 
penonton, semuanya dipengaruhi oleh kemajuan teknologi. 
Dengan adanya teknologi, tenis lapangan menjadi olahraga yang 
lebih modern, adil, dan menarik.  

Oleh karena itu, pemanfaatan teknologi dalam olahraga 
tenis lapangan perlu terus dikembangkan agar dapat 
mendukung prestasi atlet dan kemajuan olahraga di masa 
depan. 
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Dinamika Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga di Zaman Digital 
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“Pendidikan kepelatihan olahraga di era digital menuntut 
integrasi teknologi, literasi data, pembelajaran berkelanjutan, 

dan nilai pedagogis.” 

 

Perkembangan teknologi digital dalam dua dekade terakhir 
telah membawa perubahan fundamental dalam hampir seluruh 
aspek kehidupan manusia, termasuk dalam bidang pendidikan 
dan olahraga. Pendidikan kepelatihan olahraga, yang secara 
tradisional mengandalkan pendekatan tatap muka, pengalaman 
lapangan, dan transmisi pengetahuan secara langsung dari 
pelatih senior kepada pelatih pemula, kini mengalami 
transformasi yang signifikan. Era digital menghadirkan 
berbagai perangkat, platform, dan sistem pembelajaran baru 
yang mengubah cara pengetahuan kepelatihan diproduksi, 
didistribusikan, dan diaplikasikan dalam praktik olahraga. 

Pendidikan kepelatihan olahraga tidak lagi terbatas pada 
ruang kelas, lapangan, atau pusat pelatihan nasional. Melalui 
teknologi digital, proses pendidikan dapat berlangsung secara 
daring, hibrida, dan berbasis data. Video analisis, aplikasi 
pemantauan performa atlet, platform learning management 
system (LMS), serta kecerdasan buatan (artificial 
intelligence/AI) telah menjadi bagian tak terpisahkan dari 
ekosistem kepelatihan modern. Kondisi ini menuntut pelatih 
tidak hanya menguasai aspek teknis dan pedagogis olahraga, 
tetapi juga literasi digital dan kemampuan adaptif terhadap 
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perubahan teknologi. 

Bab ini membahas dinamika pendidikan kepelatihan 
olahraga di zaman digital dengan menelaah perubahan 
paradigma pendidikan pelatih, integrasi teknologi digital dalam 
proses pembelajaran, tantangan dan peluang yang muncul, serta 
implikasinya terhadap kompetensi pelatih masa depan. 
Pembahasan disusun dengan pendekatan akademik dan praktis 
untuk memberikan gambaran komprehensif bagi akademisi, 
praktisi, dan pemangku kepentingan di bidang keolahragaan. 

A. Paradigma Baru Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Secara konseptual, pendidikan kepelatihan olahraga 
mengalami pergeseran dari paradigma tradisional menuju 
paradigma konstruktivis dan berbasis pembelajar (learner-
centered). Pada paradigma lama, pelatih diposisikan sebagai 
penerima pengetahuan pasif yang mengikuti kurikulum baku 
dan instruksi satu arah. Di era digital, pelatih didorong untuk 
menjadi pembelajar aktif yang mampu membangun 
pengetahuan melalui refleksi, kolaborasi, dan pemanfaatan 
berbagai sumber belajar digital (Jones, Morgan, & Harris, 2012). 

Paradigma baru ini menekankan pentingnya pembelajaran 
sepanjang hayat (lifelong learning). Pelatih tidak lagi cukup 
mengandalkan sertifikasi awal, melainkan dituntut untuk terus 
memperbarui pengetahuan dan keterampilannya seiring 
dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi 
olahraga. Platform kursus daring terbuka (massive open online 
courses/MOOCs), webinar internasional, dan komunitas praktik 
virtual memungkinkan pelatih untuk belajar secara mandiri dan 
berkelanjutan tanpa dibatasi ruang dan waktu (Nelson, Cushion, 
& Potrac, 2013). 

Selain itu, paradigma pendidikan kepelatihan modern juga 
menempatkan data dan evidensi ilmiah sebagai dasar 
pengambilan keputusan. Pelatih dilatih untuk memahami dan 
menginterpretasikan data performa atlet, hasil tes fisik, serta 
temuan penelitian terkini. Dengan demikian, pendidikan 
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kepelatihan di era digital tidak hanya berorientasi pada 
pengalaman praktis, tetapi juga pada pendekatan berbasis bukti 
(evidence-based coaching). 

B. Integrasi Teknologi Digital dalam Pendidikan 

Kepelatihan 

Teknologi digital telah terintegrasi secara luas dalam 
pendidikan kepelatihan olahraga, baik pada aspek perencanaan, 
pelaksanaan, maupun evaluasi pembelajaran. Salah satu bentuk 
integrasi yang paling menonjol adalah penggunaan platform 
pembelajaran daring. Learning management system (LMS) 
memungkinkan lembaga pendidikan dan organisasi olahraga 
untuk menyusun materi pelatihan secara sistematis, interaktif, 
dan terstruktur. Materi berupa video, modul digital, forum 
diskusi, dan asesmen daring dapat diakses oleh pelatih kapan 
saja dan di mana saja. 

Dalam konteks pembelajaran keterampilan kepelatihan, 
teknologi video dan perangkat lunak analisis gerak memainkan 
peran penting. Pelatih dapat mempelajari teknik olahraga 
melalui rekaman gerak lambat, analisis biomekanika, dan 
perbandingan performa atlet elite. Teknologi ini tidak hanya 
meningkatkan pemahaman konseptual, tetapi juga memperkuat 
kemampuan observasi dan analisis pelatih (Carling, Reilly, & 
Williams, 2009). 

Lebih lanjut, perkembangan wearable technology dan 
sistem pemantauan performa berbasis sensor telah mengubah 
cara pelatih memahami kondisi atlet. Data denyut jantung, 
beban latihan, pola gerak, dan tingkat kelelahan dapat dianalisis 
secara real-time. Dalam pendidikan kepelatihan, pemanfaatan 
teknologi ini membantu pelatih mengembangkan kompetensi 
dalam perencanaan latihan yang aman, efektif, dan individual. 
Hal ini sejalan dengan tuntutan olahraga modern yang semakin 
kompleks dan kompetitif. 
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C. Tantangan Pendidikan Kepelatihan di Era Digital 

Meskipun menawarkan berbagai peluang, dinamika 
pendidikan kepelatihan olahraga di era digital juga dihadapkan 
pada sejumlah tantangan. Salah satu tantangan utama adalah 
kesenjangan literasi digital di kalangan pelatih. Tidak semua 
pelatih memiliki latar belakang atau pengalaman yang memadai 
dalam penggunaan teknologi digital. Perbedaan usia, akses 
terhadap teknologi, dan dukungan institusional dapat 
memengaruhi kemampuan pelatih dalam memanfaatkan 
inovasi digital secara optimal. 

Tantangan lainnya berkaitan dengan kualitas dan validitas 
informasi. Era digital ditandai oleh melimpahnya informasi yang 
tidak selalu didukung oleh dasar ilmiah yang kuat. Pelatih 
berpotensi terpapar pada praktik-praktik kepelatihan yang 
bersifat populer namun tidak efektif atau bahkan berisiko bagi 
atlet. Oleh karena itu, pendidikan kepelatihan harus membekali 
pelatih dengan kemampuan berpikir kritis dan literasi ilmiah 
agar mampu memilah informasi yang kredibel dan relevan 
(Cushion et al., 2010). 

Selain itu, integrasi teknologi digital juga memunculkan 
tantangan etis dan pedagogis. Ketergantungan berlebihan pada 
teknologi berpotensi mengurangi kualitas interaksi manusiawi 
antara pelatih dan atlet. Pendidikan kepelatihan perlu 
menekankan bahwa teknologi merupakan alat bantu, bukan 
pengganti peran pedagogis dan kepemimpinan pelatih. Nilai-
nilai etika, empati, dan komunikasi interpersonal tetap menjadi 
fondasi utama dalam praktik kepelatihan. 

D. Peluang dan Arah Pengembangan Pendidikan 

Kepelatihan 

Di balik tantangan tersebut, era digital membuka peluang 
besar bagi pengembangan pendidikan kepelatihan olahraga 
yang lebih inklusif, fleksibel, dan inovatif. Akses terhadap 
sumber belajar global memungkinkan pelatih dari berbagai 
latar belakang dan wilayah untuk memperoleh pendidikan 
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berkualitas tinggi. Hal ini berpotensi mengurangi kesenjangan 
kualitas kepelatihan antar daerah dan negara. Ke depan, 
pendidikan kepelatihan olahraga perlu mengadopsi pendekatan 
blended learning yang mengombinasikan pembelajaran daring 
dan luring. Pendekatan ini memungkinkan pelatih memperoleh 
pemahaman teoretis melalui platform digital, sekaligus 
mengembangkan keterampilan praktis melalui pengalaman 
lapangan yang terstruktur. Selain itu, kurikulum pendidikan 
pelatih perlu dirancang secara adaptif dengan memasukkan 
kompetensi digital, analisis data, dan pemahaman 
multidisipliner. 

Pengembangan profesional pelatih di era digital juga perlu 
didukung oleh kebijakan dan sistem akreditasi yang responsif 
terhadap perubahan zaman. Lembaga pendidikan, federasi 
olahraga, dan asosiasi profesi diharapkan mampu berkolaborasi 
dalam menciptakan ekosistem pendidikan kepelatihan yang 
berkelanjutan dan berbasis mutu. 

Penutup 

Dinamika pendidikan kepelatihan olahraga di zaman digital 
mencerminkan perubahan paradigma yang mendasar dalam 
cara pelatih belajar, bekerja, dan berkembang secara 
profesional. Integrasi teknologi digital telah memperluas akses, 
meningkatkan kualitas pembelajaran, dan memperkaya praktik 
kepelatihan. Namun demikian, tantangan terkait literasi digital, 
kualitas informasi, dan aspek etis perlu diantisipasi secara 
serius. 

Sebagai respons terhadap dinamika tersebut, pendidikan 
kepelatihan olahraga harus dirancang secara holistik dengan 
menyeimbangkan pemanfaatan teknologi dan penguatan nilai-
nilai pedagogis. Pelatih masa depan diharapkan tidak hanya 
kompeten secara teknis dan ilmiah, tetapi juga adaptif, reflektif, 
dan berintegritas dalam menghadapi kompleksitas olahraga 
modern. 
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Dance Sport sebagai Bentuk Seni 

Tubuh Modern: Studi Estetika dan 

Etos Disiplin dalam Praktik 
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“Dance sport sebagai bentuk seni tubuh modern memperkaya 
estetika dengan membawa dimensi baru ke dalam dunia 

olahraga” 

 

Olahraga dan seni sering kali dianggap sebagai domain 
terpisah, namun dance sport menawarkan kolaborasi yang 
menarik antara keduanya. Sebagai bentuk seni tubuh modern 
dance sport melibatkan gerakan tubuh yang terkoordinasi 
dengan musik, ritme, dan ekspresi emosional dalam konteks 
kompetisi dalam cabang olah raga. Dance sport dikenal sebagai 
olahraga tari kompetitif seperti ballroom dancing (tari standar 
dan latin) yang mulai muncul di Indonesia pada era kolonial 
Belanda di awal abad ke-20. Pada masa itu ballroom dancing 
diperkenalkan sebagai bentuk hiburan sosial di kalangan elit 
dan komunitas Eropa yang ada di kota-kota besar seperti 
Jakarta (dulu Batavia) dan Surabaya. Dance sport sebagai salah 
satu olahraga terorganisir baru berkembang signifikan setelah 
kemerdekaan Indonesia pada tahun 1945 seiring dengan 
modernisasi olahraga nasional.  

Pada 1970-an minat terhadap dance sport meningkat 
dibuktikan dengan pembentukan klub-klub tari di Jakarta dan 
kota-kota lain di Indonesia, hal ini disebabkan oleh pengaruh 
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tren global dan kunjungan atlet internasional. Pada 1978 
Indonesia Dance Sport Association (IDSA) didirikan sebagai 
federasi resmi, hal ini menandai langkah formalisasi dari salah 
satu cabang olah raga ini. Kemudian pada era 1980-an hingga 
1990-an terlihat pertumbuhan kompetisi nasional yang 
signifikan. Contohnya reperti kejuaraan ballroom yang 
diadakan oleh IDSA, dalam acara ini banyak terlibat partisipasi 
dari atlet muda yang belajar dari pelatih asing atau melalui 
program pertukaran budaya. Di abad ke-21 dance sport 
berkembang pesat yaitu dengan integrasi ke dalam olahraga 
nasional. Indonesia mulai berpartisipasi dalam ajang 
internasional seperti World Dance Sport Federation (WDSF) 
dan SEA Games. di mana atlet seperti Maria Natalia Londa dan 
Muhammad Iqbal meraih medali. Pada 2010-an dance sport 
masuk ke ajang olimpiade dan mendapat dukungan pemerintah 
melalui Kementerian Pemuda dan Olahraga. Saat ini, dance sport 
di Indonesia melibatkan ribuan atlet di berbagai tingkat, dari 
sekolah hingga profesional dengan fokus pada jenis seperti 
Waltz, Tango, Cha-Cha-Cha, dan Rumba, serta inovasi seperti 
dance sport elektronik. 

Di era globalisasi dance sport telah menjadi fenomena 
budaya yang melampaui batas-batas satu bidang kompetensi. 
Dengan adanya pertandingan nasional maupun internasional 
banyak menarik minat serta partisipasi dari berbagai negara. 
Estetika dalam dance sport tidak hanya tentang keindahan 
visual, tetapi juga tentang harmoni dan kreativitas yang muncul 
dari interaksi antara penari dan elemen-elemen eksternal 
seperti kostum dan pencahayaan. Dance sport di Indonesia tidak 
hanya kompetitif tetapi juga edukatif, mengajarkan disiplin, 
koordinasi, dan kebugaran. Jenis utama dance sport meliputi 
Standard (Waltz, Foxtrot) dan Latin (Samba, Jive), dengan 
variasi seperti breaking atau hip-hop yang mulai terintegrasi. 
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Dance sport merupakan jenis olah raga yang mulai dikenal dan 
berkembang di Indonesia. (sumber: https://inspira.tv/dance-

sport) 

Secara umum dance sport adalah salah satu cabang 
olahraga yang menggabungkan elemen seni dan kompetisi yang 
telah berkembang menjadi bentuk seni tubuh modern sehingga  
menarik perhatian dunia akademik dan praktis. Estetika dalam 
dance sport tidak hanya terletak pada keindahan gerakan, tetapi 
juga pada harmoni antara tubuh, musik, dan ekspresi emosional. 
Sementara itu, etos disiplin tercermin dalam komitmen tinggi 
terhadap latihan intensif, etika kerja sama, dan pengendalian 
diri yang diperlukan untuk mencapai keunggulan kompetitif. 
Hasilnya menunjukkan bahwa dance sport mendorong 
pengembangan karakter atlet melalui disiplin, sambil 
memperkaya dimensi seni tubuh modern. Etos disiplin di sisi 
lain merupakan fondasi etis yang mendasari praktik kompetitif. 
Disiplin dalam dance sport melibatkan komitmen terhadap 
latihan rutin, pengendalian emosi, dan kerja sama tim, yang 
sering kali membentuk karakter atlet di luar arena kompetisi. 
Bourdieu (1984) berpendapat bahwa estetika olahraga seperti 
dance sport mencerminkan kapital budaya, di mana keindahan 
gerakan tidak hanya subjektif tetapi juga dipengaruhi oleh 
norma sosial dan budaya. Implikasinya meliputi potensi dance 
sport dapat digunakan sebagai alat pendidikan untuk 
membangun nilai-nilai etis dan estetis di masyarakat. 
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Estetika dance sport dapat dipahami sebagai interaksi 
antara elemen visual, auditif, dan kinestetik yang menciptakan 
pengalaman keindahan. Dalam praktik kompetitif, estetika tidak 
hanya tentang gerakan yang elegan, tetapi juga tentang 
bagaimana tubuh penari mengekspresikan emosi melalui ritme 
musik. Misalnya, dalam kategori Latin dance, gerakan seperti 
cha-cha-cha menekankan dinamika dan sensualitas, yang 
menarik penonton melalui harmoni antara tubuh dan musik. 
Estetika ini dipengaruhi oleh budaya, di mana penari dari 
Amerika Latin mungkin menambahkan elemen tradisional 
untuk meningkatkan keaslian. Pada setiap perlombaan, juri 
dalam pertandingan sering kali memberikan skor tinggi pada 
pasangan yang menunjukkan kreativitas estetis, seperti variasi 
gerakan yang tidak konvensional. Hal ini menunjukkan bahwa 
estetika dalam dance sport bersifat dinamis dan subjektif. Selain 
itu, teknologi seperti pencahayaan dan kostum memainkan 
peran penting dalam memperkuat estetika. 

Dalam konteks seni tubuh modern dance sport menantang 
batasan tradisional dengan mengintegrasikan elemen 
kontemporer seperti fusion dengan hip-hop atau jazz. Ini 
memperkaya estetika dengan membawa dimensi baru ke dalam 
olahraga kompetitif. Interaksi antara estetika dan etos disiplin 
dalam dance sport menciptakan sinergi yang unik. Disiplin 
memungkinkan atlet untuk mencapai keahlian teknis yang 
diperlukan untuk mengekspresikan estetika, sementara estetika 
memberikan motivasi intrinsik untuk mempertahankan 
disiplin. Misalnya, dalam latihan, atlet belajar untuk 
menggabungkan gerakan estetis dengan disiplin waktu, yang 
meningkatkan performa kompetitif. Analisis data menunjukkan 
korelasi positif antara tingkat disiplin dan skor estetika dalam 
pertandingan. Hal ini menunjukkan bahwa dance sport sebagai 
seni tubuh modern tidak hanya tentang keindahan, tetapi juga 
tentang komitmen etis. Dalam masyarakat modern hal ini dapat 
menjadi model untuk pendidikan yang mengintegrasikan seni 
dan olahraga. 
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Dapat disimpulkan bahwa dance sport sebagai bentuk seni 
tubuh modern menawarkan peluang untuk mengembangkan 
estetika dan etos disiplin dalam konteks kompetitif. 
Implikasinya meliputi penggunaan dance sport dalam program 
pendidikan untuk membangun karakter siswa melalui disiplin 
dan apresiasi seni. Secara keseluruhan dance sport memperkaya 
sudut pandang olahraga dengan dimensi estetis serta 
mendorong nilai-nilai etis dan estetis yang penting untuk 
masyarakat. Dengan adanya pemahaman interdisipliner 
tentang dance sport, maka mendorong pengakuan lebih luas 
terhadapnya sebagai olahraga yang holistik. 
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“Perkembangan ilmu longevity merefleksikan pergeseran 
paradigma kesehatan modern dari fokus pencegahan dan 

pengendalian penyakit menuju upaya holistik mengoptimalkan 
usia sehat.” 

 

Ilmu longevity berkembang sebagai respons terhadap 
perubahan demografi global yang ditandai oleh peningkatan 
angka harapan hidup manusia. Fokus utama longevity tidak lagi 
berhenti pada perpanjangan umur, melainkan pada upaya 
mempertahankan fungsi fisik, kognitif, dan psikososial agar 
individu tetap produktif dan mandiri hingga usia lanjut. Sejarah 
perkembangan ilmu longevity berakar pada kajian biologi 
penuaan yang berusaha memahami mekanisme dasar 
perubahan seluler dan molekuler seiring bertambahnya usia. 
Penelitian awal banyak menitikberatkan pada proses 
degeneratif yang tidak terelakkan, seperti penurunan 
regenerasi sel dan akumulasi kerusakan jaringan. Namun, 
kemajuan ilmu pengetahuan menunjukkan bahwa penuaan 
bukanlah proses pasif semata, melainkan dapat dimodifikasi 
melalui intervensi gaya hidup, lingkungan, dan pendekatan 
medis yang tepat (Fitzgerald, et. al. 2021). 
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Pendekatan preventif menjadi fondasi utama dalam ilmu 
longevity modern. Pencegahan penyakit kronis seperti penyakit 
kardiovaskular, diabetes, kanker, dan gangguan 
neurodegeneratif dipandang sebagai langkah strategis untuk 
memperpanjang healthspan. Kemajuan dalam bidang genetika 
dan epigenetika turut memperkaya pemahaman tentang 
longevity. Variasi genetik tertentu diketahui berperan dalam 
ketahanan terhadap penyakit dan proses penuaan yang lebih 
lambat. Di sisi lain, faktor epigenetik menunjukkan bahwa 
ekspresi gen sangat dipengaruhi oleh lingkungan dan gaya 
hidup, sehingga membuka peluang intervensi non-farmakologis 
untuk mengoptimalkan usia sehat tanpa harus mengubah kode 
genetik itu sendiri (Kebbe, et. al. 2021). 

Nutrisi memegang peran sentral dalam perkembangan ilmu 
longevity. Pola makan seimbang dengan asupan mikronutrien 
yang adekuat terbukti berkontribusi pada pengendalian stres 
oksidatif dan peradangan sistemik. Konsep pembatasan kalori, 
diet mediterania, serta pendekatan nutrisi berbasis waktu 
makan semakin banyak diteliti karena potensinya dalam 
memperbaiki fungsi metabolik dan memperpanjang healthspan 
secara berkelanjutan. Aktivitas fisik juga menjadi pilar penting 
dalam optimalisasi usia sehat. Selain manfaat fisik, aktivitas fisik 
memberikan dampak positif terhadap kesehatan mental dan 
kognitif, yang menjadi aspek krusial dalam mempertahankan 
kualitas hidup pada usia lanjut (Szychowska & Drygas, 2024). 

Perkembangan ilmu longevity tidak dapat dipisahkan dari 
kemajuan teknologi kesehatan. Pemanfaatan big data, 
kecerdasan buatan, dan perangkat wearable memungkinkan 
pemantauan kondisi kesehatan secara real time. Teknologi ini 
membantu individu dan tenaga kesehatan dalam 
mengidentifikasi perubahan fisiologis sejak dini, sehingga 
intervensi dapat dilakukan secara lebih presisi dan personal. 
Pendekatan medis dalam longevity kini bergeser ke arah 
kedokteran presisi dan kedokteran prediktif. Terapi berbasis 
biomarker digunakan untuk menilai usia biologis yang sering 
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kali berbeda dengan usia kronologis. Penilaian ini 
memungkinkan perencanaan intervensi yang lebih tepat 
sasaran guna memperlambat proses penuaan dan mencegah 
penurunan fungsi organ (Lelarge, et. al. 2024). Stres kronis, 
depresi, dan isolasi sosial terbukti mempercepat proses 
penuaan biologis melalui mekanisme neuroendokrin dan 
inflamasi.  

Ilmu longevity juga menyoroti pentingnya kualitas tidur 
sebagai determinan utama kesehatan jangka panjang. Gangguan 
tidur berkaitan erat dengan disfungsi metabolik, penurunan 
imunitas, dan gangguan kognitif. Optimalisasi pola tidur 
dipandang sebagai intervensi sederhana namun berdampak 
besar dalam menjaga stabilitas fisiologis sepanjang siklus 
kehidupan. Aspek lingkungan hidup turut memengaruhi 
pencapaian usia sehat. Paparan polusi udara, bahan kimia 
berbahaya, serta kondisi lingkungan yang tidak mendukung 
aktivitas fisik dapat mempercepat penurunan kesehatan. Oleh 
karena itu, pendekatan longevity menekankan pentingnya 
lingkungan yang sehat dan berkelanjutan sebagai bagian dari 
upaya promotif dan preventif (Duan, et. al. 2022). Di konteks 
sosial, ilmu longevity menempatkan penuaan sebagai fase 
kehidupan yang tetap memiliki nilai dan potensi kontribusi. 
Pemberdayaan lansia melalui partisipasi sosial dan aktivitas 
bermakna berperan dalam menjaga fungsi kognitif serta 
kesejahteraan psikologis. Perspektif ini menantang stigma 
penuaan sebagai beban, dan menggantinya dengan paradigma 
penuaan aktif dan produktif (Basrowi, et. al. 2021). 

Perkembangan farmakologi anti-penuaan menjadi salah 
satu bidang yang paling banyak menarik perhatian. Penelitian 
mengenai senolitik, metformin, dan senyawa bioaktif lainnya 
membuka peluang intervensi farmakologis untuk 
memperlambat proses penuaan seluler. Meski demikian, aspek 
keamanan dan etika penggunaannya masih menjadi perdebatan 
yang memerlukan kajian mendalam. Ilmu longevity juga 
menekankan pentingnya pendekatan multidisipliner. 
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Kolaborasi antara biologi, kedokteran, ilmu gizi, psikologi, ilmu 
sosial, dan kebijakan publik diperlukan untuk memahami 
kompleksitas penuaan secara holistik. Pendekatan terpadu ini 
memungkinkan perumusan strategi yang tidak hanya efektif 
secara klinis, tetapi juga relevan secara sosial dan budaya 
(Kanimozhi & Sukumar, 2025). Pada konsep negara 
berkembang, tantangan longevity memiliki karakteristik 
tersendiri. Transisi epidemiologi yang cepat menyebabkan 
peningkatan penyakit tidak menular di tengah keterbatasan 
sumber daya kesehatan. Oleh karena itu, penerapan konsep 
longevity perlu disesuaikan dengan konteks lokal agar 
intervensi yang dilakukan bersifat realistis dan berkelanjutan 
(Garmany & Terzic, 2025) . 

Edukasi kesehatan menjadi kunci dalam menginternalisasi 
konsep longevity di masyarakat. Peningkatan literasi kesehatan 
memungkinkan individu memahami pentingnya investasi 
kesehatan jangka panjang sejak usia dini. Kesadaran ini 
diharapkan dapat mengubah perilaku kesehatan secara 
konsisten dan berdampak pada peningkatan healthspan 
populasi. Perkembangan ilmu longevity juga memunculkan 
tantangan etis dan filosofis mengenai makna hidup panjang. 
Perpanjangan usia tanpa kualitas hidup yang memadai dapat 
menimbulkan masalah baru, baik bagi individu maupun 
masyarakat. Oleh karena itu, tujuan utama longevity tetap 
diarahkan pada keseimbangan antara usia panjang dan 
kehidupan yang bermakna (Cheng, et. al. 2022). 

Penelitian masa depan dalam bidang longevity 
diperkirakan akan semakin menekankan personalisasi 
intervensi. Setiap individu memiliki lintasan penuaan yang unik, 
sehingga pendekatan yang bersifat seragam tidak lagi memadai. 
Integrasi data biologis, perilaku, dan lingkungan diharapkan 
mampu menghasilkan strategi yang lebih efektif dalam 
mempertahankan usia sehat. Secara keseluruhan, 
perkembangan ilmu longevity merepresentasikan transformasi 
paradigma kesehatan modern. Fokus yang bergeser dari 
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pengobatan penyakit menuju optimalisasi healthspan 
mencerminkan upaya manusia untuk menjalani kehidupan yang 
lebih panjang, sehat, dan bermakna. Pendekatan ini tidak hanya 
relevan bagi individu, tetapi juga menjadi fondasi penting dalam 
pembangunan kesehatan masyarakat yang berkelanjutan 
(Gianfredi, et. al. 2025). 
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“Prestasi olahraga bertransformasi menjadi modal diplomasi, 
simbol identitas nasional, dan instrumen politik global” 

 

Diplomasi olahraga adalah penggunaan olahraga sebagai 
sarana untuk membangun, mempererat, serta menjaga 
hubungan antarnegara dan antarbangsa. Dalam hal ini, olahraga 
tidak hanya dilihat sebagai ajang kompetisi, tetapi juga sebagai 
media komunikasi internasional yang mampu melampaui batas 
budaya, politik, bahasa, bahkan ideologi. Diplomasi olahraga 
telah menjadi alat yang krusial dan efektif dalam hubungan 
internasional dan politik(Ramazan et al., 2025).  Olahraga 
adalah sebuah tali pusar hubungan antar Negara dan sarana 
menyebarkan sentimen antar negara(Liston & Maguire, 2024). 
Olahraga dapat membangun jembatan antara negara-negara 
yang bertikai dan dapat memfasilitasi kerja sama mereka(Lee & 
Krieger, 2024). (Simon Rofe, 2024) Peluang ini bagi dunia 
olahraga, dan dunia diplomasi, untuk mengakui kepentingan 
dan praktik bersama mereka, serta untuk meningkatkan kerja 
sama dan koeksistensi, berfungsi sebagai platform bagi negara 
dan para pemimpin untuk menampilkan identitas dan daya 
tarik nasional kepada khalayak luas, dan untuk menjadi aktor 
yang relevan dalam urusan internasional(Creak & Trotier, 
2024). 
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Olahraga terus menunjukkan peran penting dalam 
mendukung pengembangan upaya diplomatik dan perdamaian 
melalui inisiatif olahraga untuk pembangunan dan perdamaian. 
Meskipun banyak yang mengklaim hasil yang kuat dari program 
mereka, penilaian ini sebagian besar bergantung pada bukti 
anekdotal untuk mendukung klaim tersebut(Dixon et al., 2019). 
Persaingan antarnegara untuk meningkatkan kinerja olahraga 
mereka dalam konteks internasional telah menyebabkan 
perlombaan untuk mencari tahu faktor-faktor apa yang 
menentukan keberhasilan dalam sistem olahraga  (Seguí-
Urbaneja et al., 2022). Masalah umum ini diperparah oleh 
beberapa keadaan (June et al., 2023)yang khusus terjadi pada 
peristiwa besar (Müller et al., 2022).  Oleh karena itu, perhatian 
cermat terhadap dampak peristiwa besar diperlukan (June et al., 
2023).  Dampak efek tuan rumah dan efek pelatih hebat 
terhadap perolehan medali atlet tidak dapat diremehkan (Zhang 
et al., 2025).  

Definisi soft power yang digunakan contohnya Tiongkok 
sangat berbeda dengan definisi Joseph Nye dan negara-negara 
Barat. Dari sudut pandang Barat, hal ini ditunjukkan ketika 
negara yang lebih kuat memiliki pengaruh terhadap negara 
yang lebih lemah (Jeong et al., 2024). Soft power bergantung 
pada peluang dan dapat dibuat atau digoyahkan oleh insiden 
spontan seperti halnya oleh proyek resmi. Keluar yang 
memalukan dari turnamen atau penampilan yang buruk di tabel 
medali dapat menyabotase harapan soft power suatu negara 
yang mengandalkan kinerja yang kuat pada olahraga  (Jeong et 
al., 2024). Oleh karena itu,  untuk mencapai pemahaman yang 
mendalam tentang bagaimana olahraga dan ajang olahraga 
digunakan untuk kekuatan keras, lunak, dan cerdas, setiap 
analisis perlu mengungkap secara krusial bagaimana bentuk-
bentuk kekuatan ini muncul dalam konteks internasional dan 
domestik, serta menemukan risiko yang terlibat dalam 
penerapan bentuk-bentuk kekuatan ini (Brannagan et al., 2025). 
Relevansi yang diberikan para peneliti terhadap perbandingan 
antarnegara merupakan faktor penentu dalam pemilihan 



 

.32.  Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner 

olahraga global dari ekosistem olahraga yang sama, alih-alih 
olahraga yang terisolasi. Fakta ini menunjukkan bahwa analisis 
internasional cenderung mempertimbangkan situasi global 
yang memengaruhi kinerja negara, alih-alih tindakan yang 
berbeda, dengan spesifisitas dan kompleksitas yang lebih tinggi 
dalam analisis mereka terhadap olahraga tertentu (Gómez-
Rodríguez & Teixeira, 2024). Dalam hal ini, kami juga mencari 
pendekatan yang bermanfaat, yang dapat kompatibel dengan, 
dan bahkan memajukan, "hubungan internasional global" (HI) 
(al-Horr et al., 2019). 

Kesimpulan 

Terdapat interseksi antara tantangan global, nasional, dan 
perkotaan, yaitu hampir semua permasalahan global dan 
nasional dapat ditemukan di kota. Namun, kota dapat menjadi 
sumber solusi atas permasalahan tersebut karena kota 
merupakan rumah bagi pembangunan ekonomi nasional, 
teknologi dan inovasi, serta sumber daya (Abdurrab, 2023). 
Manfaat kerja kelembagaan adalah memungkinkan pemahaman 
yang lebih mendalam tentang bagaimana dinamika kekuasaan 
dan agensi membentuk dunia olahraga (Brannagan et al., 2025). 
Mengambil keputusan dan kebijakan olahraga internasional, 
seperti mereka yang bekerja untuk organisasi pemerintah 
internasional besar dan badan pengatur olahraga, yang 
bertanggung jawab untuk terlibat secara signifikan dalam 
olahraga dan acara olahraga (Ilevbare & McPherson, 2025). 
Olahraga memiliki potensi luar biasa untuk menciptakan 
makna, dan makna tersebut dapat dimanfaatkan oleh 
pemerintah yang berupaya memaksimalkan sumber daya soft 
power (Pamment, 2019) . Studi ini mengeksplorasi penggunaan 
diplomasi olahraga oleh negara-negara dan mencoba 
mengidentifikasi sumber daya diplomasi olahraga yang paling 
efektif dan tersedia bagi pemerintah untuk digunakan sebagai 
alat soft power (Abdi et al., 2019). 
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“Fenomena kekerasan dalam pertandingan sepakbola tarkam di 
Sulawesi Selatan merupakan realitas sosial olahraga yang 

masih kerap dijumpai hingga hari ini” 

 

Dalam dinamika pendidikan dan pengabdian masyarakat, 
olahraga memiliki posisi strategis sebagai medium 
pembentukan karakter, nilai sosial, dan kohesi komunitas. 
Sepakbola tarkam (turnamen antar kampung) adalah salah satu 
bentuk olahraga rakyat yang hidup dan berkembang di tengah 
masyarakat Sulawesi Selatan. Tarkam bukan sekadar ajang 
kompetisi, tetapi juga ruang sosial tempat identitas lokal, 
solidaritas, dan kebanggaan komunitas dipertemukan. Namun, 
kuatnya keterlibatan emosional dalam pertandingan tarkam 
sering kali diiringi oleh munculnya konflik dan kekerasan. 
Kekerasan tersebut tidak hanya terjadi antar pemain, tetapi juga 
melibatkan wasit, panitia penyelenggara, dan suporter. Kondisi 
ini menunjukkan bahwa pertandingan tarkam menyimpan 
dinamika sosial yang kompleks dan membutuhkan pendekatan 
yang tidak semata-mata teknis, melainkan juga edukatif dan 
berbasis pengabdian masyarakat. 
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A. Tarkam Sepakbola sebagai Fenomena Sosial Olahraga 

Dalam perspektif sosiologi olahraga, tarkam dapat 
dipahami sebagai praktik olahraga komunitas yang tumbuh 
secara organik dari masyarakat. Penyelenggaraan yang bersifat 
lokal, keterlibatan warga yang luas, serta ikatan emosional yang 
kuat menjadikan tarkam sebagai ruang sosial yang sarat makna. 

Rivalitas antar kampung, gengsi wilayah, dan ekspektasi 
kemenangan sering kali membentuk atmosfer pertandingan 
yang sangat kompetitif. Ketika tensi pertandingan meningkat 
dan pengelolaan pertandingan tidak berjalan optimal, konflik 
mudah berkembang menjadi kekerasan. Dalam konteks ini, 
kekerasan bukanlah peristiwa yang berdiri sendiri, melainkan 
bagian dari dinamika sosial yang belum sepenuhnya diimbangi 
oleh internalisasi nilai sportivitas dan tata kelola olahraga yang 
memadai. 

B. Dinamika Kekerasan dalam Pertandingan Tarkam 

Kekerasan dalam pertandingan tarkam muncul dalam 
berbagai bentuk. Bentrokan antar pemain kerap dipicu oleh 
permainan keras, emosi akibat tekanan pertandingan, serta 
provokasi yang terjadi di lapangan. Kekerasan juga sering 
muncul dalam relasi antara pemain dan wasit, terutama ketika 
kepemimpinan pertandingan dipersepsikan tidak adil, tidak 
tegas, atau merugikan salah satu tim. Selain itu, konflik antara 
pemain dan panitia penyelenggara turut menjadi bagian dari 
dinamika kekerasan tarkam. Pelaksanaan aturan yang tidak 
konsisten, jadwal pertandingan yang dianggap tidak adil, 
fasilitas yang kurang memadai, serta dugaan keberpihakan 
panitia kepada tim tertentu sering kali menjadi sumber 
ketegangan. Hal ini menunjukkan bahwa kekerasan tarkam 
tidak hanya bersumber dari aktor di lapangan, tetapi juga dari 
aspek struktural dan manajerial pertandingan. 

C. Kesadaran Pemain dan Risiko Kekerasan 

Meskipun kekerasan kerap terjadi, tidak semua pihak 
terlibat secara langsung. Banyak pemain menunjukkan sikap 
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menahan diri dan memilih untuk tidak terlibat dalam tindakan 
kekerasan. Sikap ini mencerminkan adanya kesadaran akan 
risiko sosial, hukum, dan reputasi yang dapat timbul akibat 
keterlibatan dalam konflik fisik. Namun demikian, keterlibatan 
sebagian pemain dalam kekerasan tetap menjadi indikasi 
bahwa mekanisme pengendalian emosi, penyelesaian konflik, 
dan edukasi nilai sportivitas dalam pertandingan tarkam masih 
perlu diperkuat. Kesadaran individual perlu didukung oleh 
sistem dan budaya olahraga yang lebih sehat. 

D. Kekerasan Tarkam sebagai Tantangan Pendidikan 

Fenomena kekerasan dalam pertandingan tarkam 
menunjukkan bahwa pendidikan nilai olahraga belum 
sepenuhnya menjangkau ruang-ruang sosial masyarakat. 
Sportivitas, fair play, penghormatan terhadap wasit, dan 
kemampuan mengelola emosi kompetitif masih sering kalah 
oleh tekanan untuk menang dan gengsi komunitas. Kondisi ini 
menjadi tantangan bagi pendidikan jasmani dan olahraga yang 
selama ini lebih banyak berfokus pada ruang formal seperti 
sekolah. Tarkam sebagai olahraga masyarakat justru 
merupakan ruang strategis untuk menghadirkan pendidikan 
nilai secara kontekstual dan aplikatif. 

E. Peluang Pengabdian Masyarakat Berbasis Olahraga 

Fenomena tarkam membuka peluang besar bagi 
pengabdian masyarakat berbasis olahraga. Edukasi anti-
kekerasan, pelatihan sportivitas bagi pemain dan panitia, 
peningkatan kapasitas wasit lokal, serta pendampingan tata 
kelola pertandingan dapat dikembangkan sebagai bentuk 
pengabdian yang relevan dan berkelanjutan.Pendekatan 
pengabdian melalui tarkam memiliki keunggulan karena 
bersifat partisipatif dan dekat dengan kehidupan masyarakat. 
Melalui kolaborasi antara akademisi, praktisi olahraga, dan 
komunitas lokal, tarkam dapat ditransformasi menjadi wahana 
pembelajaran sosial yang mendukung pembentukan karakter 
dan harmoni komunitas. 
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Penutup 

Fenomena kekerasan pada pertandingan tarkam sepakbola 
di Sulawesi Selatan mencerminkan dinamika sosial olahraga 
yang kompleks. Di satu sisi, tarkam menunjukkan vitalitas 
olahraga rakyat yang kuat; di sisi lain, ia masih dihadapkan pada 
persoalan serius terkait kekerasan dan lemahnya internalisasi 
nilai sportivitas. 

Bab ini menegaskan bahwa penanganan kekerasan tarkam 
tidak cukup dilakukan melalui pendekatan keamanan semata. 
Diperlukan inovasi pendidikan dan pengabdian masyarakat 
yang menempatkan olahraga sebagai ruang pembelajaran 
sosial. Dengan pendekatan tersebut, tarkam berpotensi menjadi 
media pendidikan karakter dan penguatan nilai-nilai sosial yang 
sejalan dengan semangat Inovasi dan Dinamika Pendidikan 
serta Pengabdian Masyarakat 2026. 
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“Teknologi yang berkembang mendukung latihan fisik untuk 
meningkatkan keterampilan dasar atletik” 

 

Perkembangan transformasi teknologi dalam pendidikan 
jasmani serta pelatihan dan pembinaan olahraga. Ini adalah 
awal dari era baru di mana metode pelatihan lama selaras 
dengan teknologi modern. Pertumbuhan teknologi di bidang 
pelatihan dan pembinaan telah merevolusi cara pemain 
mempersiapkan diri dan tampil serta seluruh bidang 
pembelajaran olahraga. Peran teknologi dalam olahraga telah 
berubah drastis sejak pergantian abad seiring dengan kemajuan 
teknologi dan digitalisasi di berbagai industri. Didukung oleh 
munculnya internet dan teknologi seluler, teknologi telah 
menjadi hal yang tak tergantikan dalam banyak cabang 
olahraga. 

Teknologi telah berkontribusi untuk membuat olahraga 
menjadi lebih menarik dan menantang dari pada sebelumnya. 
Sementara olahraga dianggap sebagai kegiatan waktu luang 
selama sebagian besar sejarahnya, internasionalisasi dan 
profesionalisasi yang digerakkan oleh teknologi telah membawa 
perubahan besar: penggemar dan konsumen dapat mengikuti 
acara olahraga serta tim dan atlet favorit mereka di seluruh 
dunia secara langsung atau sesuai permintaan melalui teknologi 
digital atau media sosial pada dasarnya kapan saja (Frevel et al., 
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2022). 

Teknologi telah memungkinkan pengembangan alat dan 
platform yang digunakan dalam analisis kinerja, pencegahan 
cedera, dan pemulihan dalam pelatihan dan pembinaan. pelatih, 
staf pelatihan, dan pemain memiliki pengalaman dengan 
berbagai teknologi, termasuk perangkat yang bisa dipakai, 
simulasi realitas virtual, instrumen analisis data, dan platform 
pelatihan online. Semua ini memberikan kesempatan yang 
sangat baik untuk meningkatkan kinerja yang diinginkan dan 
kesejahteraan para atlet di semua tingkat dan bidang. 
Penerapan teknologi dalam pelatihan atletik menghadirkan 
peluang sekaligus pertimbangan. Studi ini mengeksplorasi 
implikasi, manfaat, dan keterbatasan dari penggabungan 
teknologi ke dalam pendidikan jasmani dan pelatihan olahraga. 
Beragam teknik pelatihan telah mulai memanfaatkan alat digital 
baru, mengubah cara atlet mempersiapkan tubuh dan pikiran 
mereka. Baik pelatih maupun murid harus dengan cermat 
mempertimbangkan efektivitas pemantauan data berteknologi 
tinggi dibandingkan dengan intensitas bimbingan manusia. 

Teknologisasi dalam olahraga tidak hanya memengaruhi 
atlet dan konsumen tetapi juga manager olahraga yang 
menghadapi industri yang semakin kompleks untuk dikelola 
dan bersaing di dalamnya. Secara historis, olahraga telah diatur 
dan dikelola melalui berbagai organisasi yang terutama bersifat 
publik atau sukarela dengan sejumlah kecil lembaga profesional 
atau komersial. Mengingat kemajuan dan pertumbuhan yang 
cepat dalam industri olahraga selama beberapa dekade terakhir, 
tekanan untuk mengadopsi mekanisme pasar terus meningkat 
(Yadav et al., 2023).  

Teknologi tanpa diragukan telah merevolusi kehidupan 
sehari-hari kita, mengubah masyarakat secara mendalam di 
banyak bidang mulai dari pendidikan hingga hiburan. Seiring 
semakin mendalamnya umat manusia dalam mengadopsi era 
digital, integrasi teknologi dalam pelatihan dan pembinaan telah 
membuka jalan baru untuk memajukan pendidikan jasmani dan 
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olahraga. Prospeknya tampak tak terbatas, mulai dari perangkat 
wearable yang melacak metrik kebugaran hingga simulasi 
virtual imersif yang merekonstruksi skenario pelatihan. Inovasi 
dalam metode pelatihan dan menilai dampaknya yang 
kemungkinan akan dirasakan oleh mahasiswa-atlet. Isu dan 
keseimbangan yang terlibat dalam menggabungkan teknologi 
dengan paradigma pelatihan tradisional (Shi, 2023). 

Integrasi teknologi dalam pelatihan dan pembinaan 
menawarkan berbagai manfaat bagi atlet maupun siswa. Alat 
teknologi memungkinkan pelatih untuk mengakses banyak data 
tentang kekuatan dan kelemahan seseorang, memberikan 
pengamatan tajam untuk menyesuaikan metode pelatihan demi 
hasil yang optimal. Melalui cara-cara inovatif, pelatih menyusun 
jadwal yang dikalibrasi khusus sesuai dengan karakteristik dan 
bakat unik setiap atlet, mendorong kemajuan yang terfokus 
sesuai dengan kecepatan mereka sendiri. Dunia digital yang 
disimulasikan menawarkan peluang untuk mengalami skenario 
menantang yang sulit direplikasi di tempat lain, sekaligus 
menumbuhkan pemikiran strategis dan kemampuan membuat 
keputusan cepat di bawah tekanan. Pemantauan gerakan yang 
canggih dan bantuan pemeriksaan ergonomis membantu 
mengidentifikasi potensi risiko dan strategi perlindungan, serta 
mendukung pemulihan bagi pemain yang terluka (Tredinnick & 
McMahon, 2021). 

Teknologi digital telah mereformasi pendidikan jasmani 
dan atletik secara radikal, merevolusi persiapan, 
pembimbingan, dan pengajaran. Akses ke metode dan 
pengetahuan telah meningkat secara eksponensial melalui 
platform berbasis web, alat analisis video, dan aplikasi pelatihan 
interaktif. Demokratisasi panduan tingkat elit ini telah 
memberdayakan orang-orang dari berbagai latar belakang. 
Panduan jarak jauh telah berkembang pesat, melampaui 
batasan geografis dan menumbuhkan inklusivitas dengan 
menghubungkan atlet dengan para ahli di seluruh dunia. Selain 
itu, proses komputerisasi telah membuat pendidikan jasmani 
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menjadi seperti permainan, sehingga pembelajaran dan 
pengembangan kemampuan menjadi lebih menarik melalui 
modul kolaboratif dan permainan edukatif (Qian & Seifried, 
2023). Mengintegrasikan kompetisi, kerja sama tim, dan strategi 
dalam pelatihan meningkatkan pengalaman keseluruhan bagi 
siswa maupun atlet. Namun, pengajar dan pembimbing harus 
menghadapi kesulitan seperti akses teknologi yang adil dan 
menjaga keseimbangan antara pengalaman digital dan dunia 
nyata. Seiring teknologi terus berkembang, ranah pendidikan 
jasmani dan olahraga akan mengalami transformasi lebih lanjut, 
menghadirkan peluang sekaligus tanggung jawab bagi mereka 
yang terlibat. Adaptasi terhadap kemajuan digital sambil 
menjunjung tinggi prinsip inklusivitas dan keseimbangan 
sangat penting untuk memaksimalkan manfaat teknologi dalam 
membentuk masa depan pendidikan jasmani dan atletik. 

Kemajuan digital dalam pendidikan jasmani dan olahraga 
telah merevolusi industri, menghadirkan beragam alat untuk 
meningkatkan kemampuan dan evolusi teknik. Pelacak atletik 
memfasilitasi umpan balik metrik secara langsung, membantu 
para pesaing memantau perkembangan dan mengoptimalkan 
penyempurnaan program latihan. Peralatan olahraga cerdas, 
seperti bola pintar, memberikan wawasan tentang gerakan dan 
hasil, menyempurnakan keterampilan melalui analisis 
informasi. Simulasi instruksi realitas virtual meniru situasi 
kompetisi, meningkatkan pengambilan keputusan dan 
pengenalan ruang dalam lingkungan yang terkontrol. Teknologi 
tangkap gerak memfasilitasi analisis biomekanik yang tepat, 
membantu pelatih dalam menentukan area untuk kemajuan 
(Sabran et al., 2022). 

Platform pelatihan berbasis AI (Artificial Intelligence) 
memberikan umpan balik dan kurikulum yang disesuaikan 
untuk memaksimalkan perkembangan kompetensi. Aplikasi 
pelatihan interaktif dan platform e-learning menawarkan 
pengalaman pembelajaran yang menarik, serta gamifikasi 
dalam penguasaan keterampilan. Sementara teknologi 
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mengandung potensi besar untuk kemajuan dalam pengajaran 
fisik dan olahraga, pertimbangan nilai harus menjadi panduan 
dalam integrasi mereka yang seimbang agar kemajuan holistik 
dapat terjamin (Torres-Ronda et al., 2022). Seiring 
perkembangan rekayasa terus berlanjut, pelatih dan pendidik 
dapat memanfaatkan alat-alat ini untuk menciptakan 
lingkungan belajar yang dinamis, yang pada akhirnya 
meningkatkan kemampuan dan kinerja atlet serta peserta didik. 
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Transformasi sport science pada era digital semakin 
menekankan pentingnya pendekatan berbasis data untuk 
meningkatkan performa dan keselamatan atlet. Analisis beban 
latihan, kebugaran fisiologis, serta respons tubuh terhadap 
lingkungan kini dapat dipantau melalui perangkat wearable, 
aplikasi pemantauan latihan, dan pengolahan data sederhana 
seperti statistik deskriptif atau pemodelan prediktif. Di 
Indonesia, implementasi sport science berbasis data mulai 
berkembang dan dipandang relevan untuk pengembangan atlet 
yang lebih sistematis, terukur, serta personal (Edu Research, 
2025). Dalam konteks pendidikan tinggi, terutama program 
studi non-keolahragaan, sport science dapat menjadi media 
pembelajaran lintas disiplin karena data kebugaran 
mengandung aspek matematis (angka, rasio, grafik, interpretasi 
tren) sekaligus dapat dihubungkan dengan faktor lingkungan 
(kualitas udara, suhu, kelembapan) yang memengaruhi 
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kapasitas fisik. 

Kualitas udara merupakan faktor penting yang 
memengaruhi aktivitas fisik di luar ruang. Bukti epidemiologis 
dan studi public health menunjukkan bahwa paparan polusi 
udara, khususnya PM2.5, dapat menurunkan kenyamanan 
aktivitas fisik dan meningkatkan risiko respirasi serta 
kardiovaskular, terutama ketika latihan dilakukan pada periode 
polusi tinggi. WHO memperbarui Global Air Quality Guidelines 
(2021) dengan batas lebih ketat karena dampak kesehatan 
ditemukan pada konsentrasi lebih rendah dari perkiraan 
sebelumnya. Studi terbaru juga menunjukkan hubungan antara 
polusi udara ambien dan berkurangnya intensitas/partisipasi 
aktivitas fisik pada populasi mahasiswa, sehingga kualitas udara 
perlu dipertimbangkan dalam desain latihan dan pembelajaran 
olahraga (Frontiers in Public Health, 2024). 

Dalam konteks Jurusan Teknik Lingkungan Universitas 
Stella Maris Sumba, tema ini relevan karena mahasiswa dapat 
memadukan sport science dengan kompetensi lingkungan: 
mengukur/menafsirkan kualitas udara, mengaitkan indikator 
polusi dengan respons kebugaran, serta melatih literasi 
numerasi melalui analisis data kebugaran. Selain itu, Indonesia 
menyediakan sumber data kualitas udara berbasis pemantauan 
nasional seperti ISPU KLHK dan jaringan BMKG (near real-time) 
yang dapat digunakan sebagai bahan pembelajaran dan analisis 
(KLHK, 2025; BMKG, 2025). 

Research gap. Studi sport science berbasis data banyak 
membahas monitoring performa atlet dan efektivitas latihan, 
sedangkan integrasi eksplisit antara analisis kebugaran (sport 
science + matematika/data) dan kualitas udara lapangan (teknik 
lingkungan) dalam konteks pembelajaran mahasiswa masih 
terbatas dilaporkan, khususnya pada kampus daerah. Artikel ini 
menawarkan desain pembelajaran interdisipliner yang 
menggabungkan data kebugaran mahasiswa dan data kualitas 
udara sebagai dasar evaluasi latihan yang aman, efektif, dan 
berbasis bukti. 
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Penelitian ini menggunakan desain quasi experiment 
dengan pendekatan pretest–posttest one group pada 
mahasiswa Jurusan Teknik Lingkungan Universitas Stella Maris 
Sumba (±90–100 orang) melalui program sport science berbasis 
data selama ±3–4 minggu. Kegiatan diawali dengan tes 
kebugaran awal (pretest) menggunakan Cooper test/12-minute 
run atau beep test, disertai pengukuran denyut nadi, waktu 
tempuh, jarak, dan RPE. Program dilanjutkan dengan pelatihan 
pengolahan data latihan melalui pencatatan dengan stopwatch 
atau wearable sederhana (jika tersedia) serta penyusunan tabel 
dan grafik untuk menganalisis kecepatan rata-rata, tren denyut 
nadi, estimasi VO₂max, dan intensitas latihan. Secara paralel, 
kualitas udara dipantau menggunakan data PM2.5/ISPU dari 
KLHK atau BMKG secara harian/jam dan/atau alat sederhana 
jika tersedia, lalu digunakan untuk mengklasifikasikan hari 
latihan sebagai “baik–sedang–tidak sehat” sebagai dasar refleksi 
keselamatan. Pada akhir program, mahasiswa menjalani tes 
kebugaran akhir (posttest) serta refleksi keterkaitan kualitas 
udara dengan respons kebugaran. Instrumen penelitian 
meliputi tes kebugaran, lembar kerja analisis data, catatan 
kualitas udara (PM2.5/ISPU), serta angket persepsi keamanan 
latihan dan kesadaran lingkungan (opsional). 

Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif (rata-rata, 
SD, tren) dan uji peningkatan (misalnya uji t berpasangan atau 
N-gain) untuk melihat perubahan kebugaran dan numerasi data. 
Analisis kualitatif sederhana dilakukan pada refleksi mahasiswa 
untuk memetakan pemahaman hubungan kualitas udara dan 
keselamatan latihan. Kerangka ini selaras dengan prinsip sport 
science berbasis data yang menekankan pengambilan 
keputusan latihan berdasarkan informasi objektif dari 
monitoring performa dan lingkungan (Edu Research, 2025). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa implementasi sport 
science berbasis data meningkatkan literasi numerasi dan 
literasi data olahraga, terlihat dari keterampilan menyusun 
tabel, menghitung kecepatan rata-rata, membaca tren denyut 
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nadi, serta menyajikan data kebugaran dalam grafik. Mahasiswa 
lebih mampu menjelaskan hubungan variabel seperti intensitas 
latihan, pemulihan, dan performa pada tes kebugaran akhir. 
Temuan ini menguatkan argumen bahwa sport science berbasis 
digital analytics menjadikan pengembangan performa lebih 
sistematis dan measurable karena data digunakan untuk 
mengevaluasi latihan dan membuat keputusan berbasis bukti 
(Edu Research, 2025). Keterampilan ini juga penting dalam 
konteks Indonesia karena kajian menekankan bahwa analitik 
olahraga masih berkembang dan perlu penguatan agar 
pembinaan atlet lebih berbasis evidence (DOAJ review tentang 
BDA dan sport). 

Analisis data menunjukkan bahwa latihan pada hari dengan 
kualitas udara lebih buruk (misalnya PM2.5 tinggi/ISPU 
meningkat) cenderung diikuti peningkatan keluhan subjektif 
dan persepsi latihan lebih berat (RPE lebih tinggi), meskipun 
bervariasi antarindividu. Temuan ini sejalan dengan literatur 
yang menegaskan bahwa polusi udara ambien dapat 
memengaruhi kenyamanan aktivitas fisik dan perilaku olahraga 
luar ruang (Frontiers in Public Health, 2024; PLOS ONE, 2022). 
WHO juga menekankan bahwa PM2.5 berdampak pada 
kesehatan bahkan pada level lebih rendah dibanding standar 
sebelumnya, sehingga pemantauan kualitas udara penting 
untuk melindungi populasi yang melakukan aktivitas fisik di 
luar ruang (WHO, 2021). Implikasinya, kampus perlu protokol 
penyesuaian latihan (misalnya mengurangi intensitas atau 
mengalihkan latihan ke ruang tertutup) pada hari dengan 
kualitas udara tidak ideal. 

Kontribusi utama studi ini adalah pendekatan integratif: 
mahasiswa tidak hanya melatih fisik, tetapi juga menggunakan 
data kualitas udara sebagai dasar risk assessment latihan. 
Sistem ISPU KLHK dan pemantauan BMKG memungkinkan 
pembelajaran ini dilakukan dengan biaya rendah namun tetap 
berbasis bukti karena data tersedia near real-time dan dapat 
ditautkan ke jadwal latihan (KLHK, 2025; BMKG, 2025). Dari 
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perspektif teknik lingkungan, kemampuan membaca 
ISPU/PM2.5 memperkuat kompetensi mahasiswa dalam 
memahami parameter polusi dan implikasinya terhadap 
kesehatan manusia, sehingga pembelajaran menegaskan 
keterkaitan kesehatan individu dengan kesehatan lingkungan. 

Mahasiswa menunjukkan keterlibatan dan motivasi lebih 
tinggi karena program dirancang sebagai aktivitas ilmiah 
berbasis data, di mana performa dipantau, dibandingkan, dan 
dipresentasikan sehingga aktivitas fisik terasa relevan dengan 
bidang Teknik Lingkungan. Kesadaran lingkungan juga 
meningkat karena mahasiswa melihat langsung dinamika 
kualitas udara dan dampaknya pada kenyamanan latihan; hal ini 
sejalan dengan literatur tentang trade-off antara manfaat 
aktivitas fisik dan risiko paparan polusi udara (ScienceDirect 
review, 2024). Namun, implementasi masih menghadapi 
tantangan seperti keterbatasan perangkat monitoring, variasi 
cuaca, konsistensi data kualitas udara bila hanya mengandalkan 
data publik tanpa sensor lokal, serta kesenjangan literasi data 
yang memerlukan scaffolding berupa template tabel/grafik dan 
panduan interpretasi. 

Secara keseluruhan, sport science berbasis data yang 
mengintegrasikan matematika dan teknik lingkungan melalui 
analisis kebugaran dan kualitas udara terbukti efektif 
meningkatkan literasi numerasi-data, keterampilan interpretasi 
grafik, dan kesadaran lingkungan pada mahasiswa Teknik 
Lingkungan Universitas Stella Maris Sumba. Studi ini 
menegaskan bahwa parameter kualitas udara (PM2.5/ISPU) 
penting dipertimbangkan dalam desain latihan luar ruang untuk 
menjaga keselamatan dan efektivitas, sesuai pedoman WHO dan 
bukti empiris keterkaitan polusi dengan aktivitas fisik (WHO, 
2021; Frontiers, 2024). 
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Konsep Dasar Biomekanika Renang 
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“Biomekanika renang membahas prinsip gerak tubuh perenang, 
gaya dorong, dan hambatan air dalam meningkatkan performa.” 

 

Renang merupakan salah satu cabang olahraga akuatik 
yang menuntut integrasi kompleks antara prinsip biomekanika 
dan fisiologi olahraga. Performa renang tidak hanya ditentukan 
oleh kemampuan teknik, tetapi juga oleh efisiensi gerak dan 
kapasitas fisiologis perenang dalam merespons tuntutan latihan 
maupun kompetisi. Oleh karena itu, pemahaman konsep dasar 
biomekanika dan fisiologi renang menjadi landasan penting bagi 
mahasiswa Ilmu Keolahragaan, pelatih, dan praktisi olahraga 
dalam merancang latihan yang efektif, aman, dan berbasis 
ilmiah. Pembahasan ini dibagi menjadi dua bagian utama. 
Bagian pertama membahas konsep dasar biomekanika renang 
yang menitik beratkan pada analisis gerak, gaya-gaya yang 
bekerja di dalam air, serta efisiensi teknik. Bagian kedua 
menguraikan konsep dasar fisiologi renang yang mencakup 
respon sistem tubuh terhadap aktivitas renang, terutama sistem 
kardiovaskular, respirasi, dan metabolisme energi. 

Biomekanika merupakan cabang ilmu yang mengkaji 
penerapan prinsip-prinsip mekanika terhadap sistem biologis, 
khususnya gerak manusia. Dalam konteks olahraga renang, 
biomekanika berfokus pada analisis bagaimana tubuh perenang 
bergerak di dalam media air serta bagaimana interaksi antara 
tubuh dan air memengaruhi efisiensi dan efektivitas gerakan. 
Pemahaman biomekanika renang menjadi landasan penting 
untuk menjelaskan hubungan antara teknik, gaya-gaya 
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mekanik, dan performa renang secara ilmiah. 

Renang memiliki karakteristik biomekanika yang berbeda 
dibandingkan olahraga darat karena dilakukan dalam 
lingkungan akuatik. Air sebagai media gerak memiliki massa 
jenis yang lebih besar dibandingkan udara, sehingga setiap 
gerakan tubuh akan menghadapi resistensi yang relatif tinggi. 
Selain itu, perenang tidak memiliki tumpuan tetap, sehingga 
keseimbangan dan kontrol postur tubuh menjadi faktor krusial. 
Posisi tubuh yang cenderung horizontal dan sejajar dengan 
permukaan air berperan penting dalam mendistribusikan gaya 
secara merata serta mengurangi hambatan selama berenang. 

Gerakan perenang di dalam air dipengaruhi oleh beberapa 
gaya mekanik utama. Gaya apung memungkinkan tubuh 
perenang untuk tetap mengapung dan mempertahankan posisi 
yang menguntungkan selama berenang. Gaya ini berkaitan erat 
dengan prinsip Archimedes, di mana tubuh yang berada di 
dalam fluida akan mengalami gaya ke atas sebesar berat fluida 
yang dipindahkan. Selain gaya apung, gaya hambat merupakan 
faktor utama yang membatasi kecepatan renang. Gaya hambat 
muncul akibat resistensi air terhadap gerakan tubuh dan dapat 
dibedakan menjadi hambatan bentuk, hambatan gesekan, dan 
hambatan gelombang. Semakin besar luas permukaan tubuh 
yang berhadapan dengan arah gerak dan semakin tidak 
streamline posisi tubuh, maka semakin besar pula gaya hambat 
yang harus diatasi oleh perenang. 

Untuk dapat bergerak maju di dalam air, perenang harus 
menghasilkan gaya dorong yang efektif. Gaya dorong dihasilkan 
melalui interaksi antara gerakan lengan dan tungkai dengan air, 
terutama melalui mekanisme menarik dan mendorong air ke 
arah belakang. Lengan merupakan sumber utama gaya dorong 
dalam sebagian besar gaya renang, sementara tungkai berperan 
dalam menjaga keseimbangan tubuh dan memberikan 
kontribusi tambahan terhadap propulsi. Efektivitas gaya dorong 
sangat dipengaruhi oleh lintasan gerak, sudut gerakan terhadap 
air, serta koordinasi antarsegmen tubuh. 
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Gambar 1. Perbedaan Hambatan Darat dan Air 

Efisiensi gerak merupakan konsep kunci dalam 
biomekanika renang. Efisiensi merujuk pada kemampuan 
perenang untuk mencapai kecepatan tertentu dengan 
pengeluaran energi yang relatif minimal. Prinsip efisiensi 
biomekanika menekankan pentingnya koordinasi gerak yang 
harmonis antara lengan, tungkai, dan tubuh secara keseluruhan. 
Gerakan yang berlebihan, tidak sinkron, atau tidak terkontrol 
akan meningkatkan hambatan dan memperbesar beban 
mekanik, sehingga menurunkan efisiensi renang. Oleh karena 
itu, posisi tubuh yang streamline, pola gerak yang kontinu, serta 
ritme gerakan yang stabil menjadi faktor penting dalam 
mencapai efisiensi gerak. Dalam kajian meta-analisis 
biomekanika renang, efisiensi gerak (arm-stroke efficiency) dan 
koordinasi (coordination) ditampilkan sebagai parameter 
utama yang memengaruhi performa renang, di mana hubungan 
antara ritme gerakan, panjang dan frekuensi siklus renang 
berkaitan dengan efisiensi keseluruhan performa perenang 
(Correira et al, 2023). 

Analisis biomekanika juga memberikan pemahaman yang 
lebih mendalam mengenai peran setiap segmen tubuh dalam 
siklus gerakan renang. Gerakan lengan terdiri atas beberapa 
fase yang saling berkesinambungan, mulai dari masuknya 
tangan ke dalam air, fase menarik dan mendorong, hingga fase 
pemulihan. Setiap fase memiliki kontribusi terhadap 
pembentukan gaya dorong dan stabilitas tubuh. Sementara itu, 
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gerakan tungkai membantu mempertahankan posisi tubuh agar 
tetap horizontal serta mengurangi osilasi vertikal yang dapat 
meningkatkan hambatan air. Penelitian tentang hubungan 
indeks koordinasi (Index of Coordination) dengan drag dan 
efisiensi propulsi mengindikasikan bahwa strategi koordinasi 
gerakan anggota tubuh yang lebih optimal berhubungan dengan 
pengelolaan drag aktif dan peningkatan efisiensi renang pada 
kecepatan tertentu (Seifert et al, 2015) 

Dalam konteks pembelajaran dan latihan renang, 
biomekanika memiliki peran yang sangat strategis. Pemahaman 
prinsip biomekanika memungkinkan pendidik dan pelatih 
untuk menjelaskan teknik renang secara rasional dan berbasis 
ilmiah, bukan sekadar berdasarkan kebiasaan atau pengalaman 
empiris. Selain itu, analisis biomekanika dapat digunakan untuk 
mengidentifikasi kesalahan teknik secara objektif dan 
memberikan umpan balik yang lebih tepat. Penerapan prinsip 
biomekanika dalam latihan renang juga berkontribusi dalam 
meningkatkan efisiensi latihan, mengoptimalkan performa, 
serta mengurangi risiko cedera akibat beban mekanik yang 
berlebihan. 
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Sport Rhythm Training dalam 

Meningkatkan Daya Tahan Atlet 

 

Syahputra Manik, S.Si., M.Pd  

Universitas Negeri Medan 

“Sport Rhythm Training merupakan pendekatan latihan fisik 
yang mengintegrasikan pola gerak dengan irama tertentu untuk 

meningkatkan kualitas koordinasi, efisiensi gerakan, serta 
kapasitas daya tahan atlet.” 

 

Daya tahan merupakan salah satu komponen biomotorik 
utama yang diperlukan dalam berbagai cabang olahraga, baik 
olahraga permainan, beladiri maupun olahraga endurance 
(Bompa & Buzzichelli, 2019). Atlet dengan daya tahan yang baik 
mampu mempertahankan intensitas kerja dalam waktu yang 
lebih lama, menjaga efisiensi gerak serta mengurangi risiko 
kelelahan yang berlebihan (Kenney et al., 2021). Dalam 
perkembangan ilmu kepelatihan olahraga, berbagai metode 
latihan telah dikembangkan untuk meningkatkan daya tahan, 
seperti continuous training, interval training, fartlek hingga 
high-intensity interval training (HIIT). Salah satu pendekatan 
yang berkembang adalah Sport Rhythm Training, yaitu latihan 
fisik yang mengombinasikan pola gerak spesifik dengan irama 
tertentu sehingga beban latihan menjadi lebih ritmis, terukur, 
dan adaptif terhadap kemampuan tubuh. 

A. Konsep Daya Tahan Atlet 

Daya tahan (endurance) merupakan kemampuan tubuh 
untuk melakukan aktivitas fisik dalam durasi yang panjang 
tanpa mengalami penurunan performa secara drastis (Kenney 
et al., 2021). Dalam fisiologi olahraga, daya tahan dibagi menjadi 
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dua bentuk utama: 1) Daya tahan aerobik, yaitu kemampuan 
sistem kardiovaskular untuk menyediakan oksigen ke otot 
dalam jangka panjang. 2) Daya tahan anaerobik, yaitu 
kemampuan otot bekerja dalam intensitas tinggi dengan suplai 
oksigen terbatas (Bompa & Buzzichelli, 2019). 

Daya tahan sangat penting pada cabang olahraga 
permainan (seperti sepak bola, hoki, futsal, bolabasket), beladiri 
(taekwondo, pencak silat, judo), serta olahraga endurance 
(maraton, balap sepeda, triathlon). Atlet dengan daya tahan 
yang baik akan mampu mempertahankan intensitas permainan, 
menjaga fokus motorik, serta menunda kelelahan (McArdle et 
al., 2017). 

B. Model-Model Latihan untuk Meningkatkan Daya Tahan 

Berbagai model latihan telah dikembangkan dalam ilmu 
kepelatihan, antara lain: 

a. Continuos Run : Latihan kontinu dengan intensitas stabil 
dalam durasi panjang (Kenney et al., 2021). 

b. Interval Training : Latihan dengan kombinasi kerja–
istirahat dalam intensitas tinggi, efektif meningkatkan 
VO2Max (Laursen & Jenkins, 2002). 

c. Fartlek Training : Model campuran intensitas variatif 
tanpa interval istirahat yang jelas. 

d. High-Intensity Interval Training (HIIT) : Latihan interval 
intensitas tinggi yang menstimulasi sistem aerobik dan 
anaerob (Gibala & McGee, 2008). 

Sport Rhythm Training dapat diposisikan sebagai model 
alternatif yang menyatukan stimulus ritmis dalam kerangka 
interval maupun circuit training. 

C. Konsep Sport Rhythm Training 

Sport Rhythm Training dapat diartikan sebagai latihan fisik 
yang memanfaatkan irama (musik atau tempo) untuk mengatur 
kecepatan, durasi, intensitas, dan kontinuitas gerak dalam suatu 
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program latihan. Menurut Thaut (2015), ritme mampu 
menstimulasi sistem saraf pusat melalui mekanisme 
entrainment, yaitu proses sinkronisasi otomatis antara stimulus 
akustik dan output motorik. Komponen utama dalam Sport 
Rhythm Training meliputi gerakan spesifik olahraga, 
irama/tempo, kontrol intensitas, durasi dan repetisi, serta 
monitoring kelelahan.  Pendekatan ini memungkinkan pelatih 
mengatur intensitas berdasarkan BPM (beat per minute) 
sehingga beban kerja dapat distandarisasi pada level aerobik 
dan anaerob. 

Sport Rhythm Training merupakan program latihan yang 
mengintegrasikan elemen tempo, musik, beat, repetisi, dan 
gerakan spesifik olahraga. Thaut et al. (2015) menjelaskan 
bahwa ritme dapat berperan sebagai stimulus neuromotorik 
yang mampu memperbaiki koordinasi dan efisiensi gerak 
melalui mekanisme entrainment sensorimotor.  

Ritme berperan penting dalam organisasi gerakan tubuh. 
Menurut Thaut (2005), stimulus ritmis dapat mempengaruhi 
sistem saraf motorik melalui jalur kortikospinal dan cerebellar 
yang berfungsi dalam pengontrolan timing gerakan. Herholz & 
Zatorre (2012) menambahkan bahwa ritme melibatkan 
sinkronisasi area auditory cortex, motor cortex, basal ganglia, 
serta cerebellum,  sehingga meningkatkan kemampuan motor 
timing dan presisi gerak. 

D. Mekanisme Pengaruh terhadap Daya Tahan Atlet 

Sport Rhythm Training meningkatkan daya tahan melalui 
beberapa mekanisme fisiologis dan neuromotorik, antara lain: 

a. Peningkatan efisiensi neuromuskular 

Ritme dapat mengurangi ketidakefisienan gerak melalui 
koordinasi yang lebih baik (Thaut et al., 2015). Efisiensi ini 
berdampak pada penurunan konsumsi energi sehingga 
atlet mampu berlatih lebih lama. 
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b. Adaptasi sistem kardiovaskular 

Latihan dengan ritme moderat hingga tinggi dapat 
memicu peningkatan kapasitas aerobik (VO2Max) serta 
cardiac output (Kenney et al., 2021). 

c. Sinkronisasi gerak dan pernapasan 

Menurut Herholz & Zatorre (2012), ritme dapat 
memengaruhi pola pernapasan sehingga kelelahan dapat 
ditekan dan performa lebih stabil. 

d. Peningkatan fokus dan motivasi 

Musik dan ritme mampu menjadi stimulus psikologis 
yang meningkatkan motivasi dan mood, sehingga 
memengaruhi konsistensi latihan (Karageorghis & Priest, 
2012). 

E. Model Implementasi Latihan 

Sport rhythm training dapat diimplementasikan dengan 
berbagai format seperti: 

a. Tabata Rhythm Training 

Tabata rhythm training adalah bentuk latihan interval 
intensitas tinggi (high intensity interval training/HIIT) yang 
dipadukan dengan stimulus ritmis berupa beat, musik atau 
tempo tertentu untuk mengatur frekuensi dan intensitas 
gerakan selama siklus latihan. Secara klasik, model Tabata 
tersusun atas pola 20 detik kerja intensitas tinggi dan 10 
detik istirahat, diulang 8 siklus, dengan total durasi 4 menit 
per set (Tabata et al., 1996). Pada tabata rhythm training, 
pola tersebut tidak hanya mengikuti durasi waktu, tetapi 
juga dikendalikan oleh irama (beats per minute/BPM)  

b. Circuit Rhythm Training 

Circuit rhythm training adalah bentuk latihan sirkuit 
(circuit training) yang mengombinasikan beberapa stasiun 
latihan fisik dengan stimulus ritmis berupa musik, beat, 
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atau tempo tertentu untuk mengatur intensitas, tempo 
gerakan, dan durasi kerja atlet di setiap stasiun latihan. 
Secara umum, circuit training terdiri dari serangkaian 
stasiun (biasanya 6–12 stasiun) yang melatih komponen 
biomotorik seperti kekuatan, daya tahan, koordinasi, 
kelincahan, atau fleksibilitas (Bompa & Buzzichelli, 2019). 
Pada circuit rhythm training, setiap stasiun tidak hanya 
mengikuti durasi kerja tetapi juga dikendalikan oleh ritme 
(BPM) sehingga menghasilkan gerakan yang lebih 
konsisten, terukur, dan efisien. 

c. Specific Rhythm Drill 

Specific rhythm drill adalah bentuk latihan keterampilan 
olahraga yang memadukan gerakan spesifik cabang 
olahraga dengan stimulus ritmis berupa beat, tempo, atau 
musik untuk mengatur frekuensi, akurasi, dan konsistensi 
gerakan atlet. Berbeda dengan Tabata atau Circuit yang 
berorientasi pada kondisi fisik umum, specific rhythm drill 
berfokus pada komponen teknis spesifik cabang olahraga 
(sport specific skill), seperti teknik dasar, teknik kontrol, 
dan pola gerak permainan. 

F. Hasil Temuan Penelitian 

Sejumlah penelitian mendukung efektivitas rhythm-based 
training terhadap ketahanan fisik: 

a. Gfeller (1988) menemukan bahwa musik berirama 
dapat meningkatkan ketahanan kerja fisik karena 
menurunkan persepsi kelelahan. 

b. Barwood et al. (2009) menunjukkan musik ritmis 
berpengaruh pada peningkatan performa endurance 
pada atlet moderat hingga profesional. 

c. Thaut et al. (2015) menunjukkan ritme akustik dapat 
meningkatkan efisiensi gerak dan output motorik 
melalui neuroplasticity. 

d. Temuan tersebut memperkuat bahwa sport rhythm 
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training memiliki basis ilmiah yang jelas. 
Kesimpulan 

Sport rhythm training merupakan pendekatan latihan 
modern yang mampu meningkatkan daya tahan atlet melalui 
integrasi ritme gerak dan stimulus akustik. Berbagai bukti 
ilmiah mendukung bahwa ritme dapat meningkatkan efisiensi 
neuromuskular, adaptasi kardiovaskular, sinkronisasi 
sensorimotor, serta motivasi latihan. Dengan demikian, sport 
rhythm training dapat menjadi alternatif program latihan yang 
efektif dalam pengembangan daya tahan atlet di berbagai 
cabang olahraga. 
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“Latihan Fisik Teratur Membantu Mengontrol Gula Darah, 
Meningkatkan Kebugaran, Dan Mencegah Komplikasi Diabetes 

Jangka Panjang.” 

 

Diabetes adalah salah satu penyebab utama kematian di 
dunia dan kematian tersebut akibat komplikasi dari diabetes. 
Diabetes dikategorikan menjadi tipe 1 dan tipe 2. Sebanyak 5–
10% kasus merupakan diabetes  tipe 1, yang disebabkan oleh 
kekurangan sekresi insulin akibat kerusakan sel di pankreas 
yang memproduksi insulin. sedangkan diabetes tipe 2 (90–95% 
dari seluruh kasus) merupakan kombinasi dari 
ketidakmampuan sel untuk merespon insulin (resistensi 
insulin) dan kompensasi sekresi insulin yang tidak memadai. 
Hal ini menyebabkan kegagalan penyerapan glukosa ke dalam 
otot dan hati. Kondisi ini menuntut penanganan jangka panjang 
yang tidak hanya bergantung pada terapi obat, tetapi juga 
perubahan gaya hidup yang berkelanjutan. Salah satu 
komponen penting dalam pengelolaan diabetes adalah latihan 
fisik yang terencana dan terstruktur. Berbagai lembaga 
kesehatan dunia, seperti World Health Organization dan 
American Diabetes Association, merekomendasikan aktivitas 
fisik sebagai bagian integral dari manajemen diabetes karena 
perannya yang signifikan dalam mengontrol kadar gula darah 
dan mencegah komplikasi. 

Pada penderita diabetes, mengonsumsi makanan sehat, 
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membiasakan aktivitas fisik, latihan fisik, dan olahraga secara 
rutin dapat membantu mengontrol kadar gula darah menjadi 
optimal sehingga mencegah atau memperlambat komplikasi. 
Penatalaksanaan dan pengelolaan diabetes menitikberatkan 
pada 4 pilar yaitu edukasi, terapi gizi medis, latihan fisik, dan 
intervensi farmakologi. Untuk mencegah terjadinya komplikasi 
dari diabetes melitus, maka perlu dilakukan pengontrolan 
diabetes melitus diantaranya adalah dengan edukasi, 
pembatasan diet melalui Terapi Nutrisi Medis (TPM), regimen 
pengobatan, peningkatan aktivitas jasmani/latihan fisik. 

Bergerak dalam bentuk aktivitas fisik (physical activity), 
latihan fisik (exercise), maupun olahraga (sport) dapat 
memberikan dampak positif terhadap kesehatan dan kebugaran 
tubuh. Aktivitas fisik, latihan fisik, dan olahraga bagi penderita 
diabetes merupakan kegiatan yang murah, mudah, aman, dan 
nyaman selama dipersiapkan dan dimonitor dengan baik. 
Tujuannya untuk meningkatkan kualitas hidup penderita 
diabetes. Berkurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan 
tingkat kebugaran, menimbulkan masalah kesehatan fisik dan 
mental.  Manfaat latihan fisik pada penderita diabetes telah 
terbukti secara ilmiah antara lain dapat meningkatkan kontrol 
glukosa darah, mengurangi faktor risiko kardiovaskular, 
berkontribusi pada penurunan berat badan, meningkatkan 
kesejahteraan, mencegah atau memperlambat perkembangan 
diabetes, serta manfaat kesehatan yang cukup besar seperti 
peningkatan kebugaran kardiovaskular, kekuatan otot, 
sensitivitas insulin. 

Secara fisiologis, latihan fisik membantu meningkatkan 
sensitivitas insulin sehingga sel-sel otot mampu menyerap 
glukosa dari aliran darah secara lebih efektif. Ketika aktivitas 
fisik dilakukan secara teratur, kebutuhan insulin tubuh dapat 
berkurang dan kadar gula darah menjadi lebih stabil. Selain itu, 
latihan fisik berkontribusi dalam pengendalian berat badan, 
peningkatan kebugaran jantung dan paru, serta penurunan 
risiko penyakit kardiovaskular yang sering menyertai diabetes. 
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Manfaat lain yang tidak kalah penting adalah peningkatan 
kesehatan mental, pengurangan stres, dan meningkatnya 
kepercayaan diri penderita dalam menjalani aktivitas sehari-
hari. 

Latihan fisik sendiri adalah suatu gerakan tubuh yang 
dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran 
energi dan menghasilkan manfaat kesehatan secara 
keseluruhan, terencana dan terstruktur (American Association 
of Diabetes Educators). Prinsip latihan fisik pada diabetisi harus 
memenuhi frekuensi, intensitas, time(durasi) dan tipe latihan. 
Intesitas latihan fisik bagi penderita diabetes melitus, dinilai 
dari target nadi yaitu 60%-70% dari denyut nadi maksimal, 
dengan durasi latihan 150 menit/minggu atau latihan fisik ini 
dilakukan secara teratur 3-4 kali perminggu dengan durasi 30-
60 menit. Study and Meta-analysis dari ADA menunjukan bahwa 
program latihan fisik pada pasien dengan diabetes melitus 
memiliki efek menguntungkan pada control glikemik dibanding 
jenis latihan fisik yang lain. Senam diabetes yang teratur dapat 
mempengaruhi kontrol glikemi keseluruhan melalui perbaikan 
sensitivitas insulin, menurunkan kebutuhan insulin, dan 
peningkatan glukosa tolerance, respon ini hanya terjadi setiap 
kali berolah raga, tidak merupakan efek yang menetap atau 
berlangsung lama, oleh karena itu latihan fisik harus dilakukan 
secara terus menerus dan teratu Manfaat latihan fisik ini dapat 
berkontribusi untuk mengurangi resiko komplikasi diabetes 
jangka panjang, dan dapat memperlambat perkembangan 
komplikasi yang ada. Faktor-faktor yang mempengaruhi 
kepatuhan yaitu motivasi, perubahan gaya hidup, persepsi, nilai, 
keyakinan diri (efikasi diri), kerumitan memahami, warisan 
budaya dan tingkat kepuasan. 

Prinsip sederhana yang perlu diketahui oleh penderita 
diabetes dalam melakukan aktivitas fisik, latihan fisik, maupun 
olahraga adalah sebagai berikut: 

• Melakukan beberapa aktivitas fisik lebih baik daripada 
tidak melakukan apapun. 
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• Mulai dengan melakukan sedikit aktivitas fisik dan 
secara bertahap ditingkatkan frekuensi, intensitas, dan 
durasinya. 

• Memakai pakaian yang cukup - ringan dan nyaman - 
selama melakukan aktivitas fisik. 

• Menggunakan sepatu yang nyaman dengan sol yang 
lembut dan penyerapan benturan yang baik dengan 
kaus kaki berbahan katun agar kaki tetap kering untuk 
mengurangi cedera. 

• Melakukan pengaturan minum sebelum awal dan 
selama sesi latihan. 

• Mengatur jadwal pengobatan agar tidak melakukan 
latihan dalam keadaan hipoglikemik. 

Program latihan fisik merupakan komponen strategis 
dalam penanganan diabetes yang efektif dan berkelanjutan. 
Dengan perencanaan yang tepat, pelaksanaan yang aman, serta 
evaluasi yang konsisten, latihan fisik tidak hanya membantu 
mengontrol kadar gula darah, tetapi juga meningkatkan kualitas 
hidup penderita diabetes secara menyeluruh. Melalui aktivitas 
fisik yang dilakukan secara teratur, tubuh menjadi lebih sehat, 
bugar, dan mampu beradaptasi dengan kondisi diabetes dalam 
jangka panjang. Integrasi antara latihan fisik, pengelolaan 
nutrisi, dan dukungan medis menjadi kunci keberhasilan 
penanganan diabetes jangka panjang, sebagaimana dianjurkan 
oleh berbagai lembaga kesehatan seperti World Health 
Organization dan American Diabetes Association. Dengan 
pemahaman dan kesadaran yang baik, penderita diabetes 
diharapkan mampu menerapkan gaya hidup aktif secara 
mandiri, aman, dan berkelanjutan demi tercapainya kesehatan 
yang optimal. 
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Kontribusi Kesehatan Olahraga 

dalam Mewujudkan Latihan Bebas 

Risiko 

 

Prof. Dr. Sanusi Hasibuan, M.Kes  

Universitas Negeri Medan 

“Kesehatan olahraga, atau sports medicine, berperan krusial 
dalam upaya optimalisasi performa sekaligus memastikan 

latihan aman bagi pelaku olahraga dari berbagai level.” 

 

A Lingkup Kesehatan Olahraga 

Kesehatan Olahraga merupakan satu hal yang saat ini perlu 
mendapat perhatian di kalangan masyartakat olahraga. 
Kesehatan Olahraga/Kedokteran Olahraga (Sport Medicine) 
dapat disefenisikan sebagai ilmu yang memepelajari dan 
mengelola masalah medis pada individu yang berolahraga di 
semua usia dan level partisipasi, termasuk patofisiologi, 
biomekanik, dan optimalisasi performa manusia. Secara umum 
lingkup kesehatan olahraga bersifat prefentif, kuratif, maupun 
rehabilitatif. Kesehatan olahraga membahas tentang aktivitas 
yang meliputi semua aspek yang terlibat di dalam aktifitas 
olahraga sehingga seseorang digaransi aman dalam melakukan 
aktifitas olahraga. 

Aktivitas olahraga yang di dalamnya meliputi latihan untuk 
olahraga prestasi, latihan untuk olahraga kebugaran, ataupun 
aktivitas dalam lingkup Pendidikan Jasmani di sekolah, 
merupakan media dalam mencapai tingkat kebugaran jasmani 
yang terbaik. Proses pencapaian tingkat kebugaran jasmani 
yang optimal merupakan proses yang sangat kompleks dan 
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harus dilalui. Latihan olahraga adalah wujud operasional dari 
proses panjang tersebut di atas. Program latihan yang akurat 
dan sistematis mutlak diperlukan untuk semua pelaku olahraga.  

Cedera ataupun kecelakaan dalam olahraga merupakan hal 
yang sangat tidak diinginkan oleh si pelaku olahraga. Terjadinya 
cedera merupaka efek langsung dari aktifitas dalam latihan yang 
tidak memenuhi kaidah-kaidah latihan yang tepat. Pemaksaan 
terhadap organ-organ tubuh baik yang disengaja ataupun tidak, 
merupakan kondisi yang sangat peka terhadap terjadinya 
cedera. Cedera dapat terjadi kapan saja, yang dapat berwujud 
terjadinya gangguan-gangguan terhadap fungsi dan mekanisme 
sistem faal tubuh.  

Guna menghindari hal-hal yang tidak dinginkan dalam 
aktifitas olahraga maka kesehatan olahraga (Sport Medicine) 
harus dapat dipahami dan disosialisasikan kepada masyarakat 
luas, khususnya kepada pelaku-pelaku olahraga.  

B Adaptasi Fisiologis Terhadap Latihan Olahraga 

Mekanisme sistem faal tubuh selalu menyesuaikan pada 
aktifitas olahraga yang sedang dilakukan. Frekwensi denyut 
nadi, tekanan darah, suhu tubuh, sistem kardiorespirasi, sistem 
hormon, dan lain-lain adalah unsur faal tubuh yang berubah dari 
keadaan normal ketika seseorang sedang melakukan aktifitas 
olahraga. Peroses perubahan tersebut sifatnya sangat 
individual, dan tidak dapat direkayasa. Peroses penyesuaian 
sistem faal tubuh dikenal dengan istilah homeostatis. Daya tahan 
kardiorespirasi dengan indikator Volume Oksogen Maksimal 
(VO2 max), merupakan salah satu sistem faal tubuh yang 
berubah akibat aktifitas olahraga. Kondisi daya tahan 
kardiorespirasi seseorang sangat dipengaruhi oleh faktor-
faktor gender sepeti kondisi sel-sel darah merah, Hb darah, 
prosentasi otot-otot merah (STF), maupun otot-otot putih (FTF). 
Faktor usia, dari berbagai referensi megemukakan bahwa 
peningkatan daya tahan kardiorespirasi dapat tercapai secara 
maksimal pada rentang usia 20-30 tahun. Hal ini sebenarnya 
dapat dijadikan perhatian dan merupakan rekomendasi untuk 
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memacu pertumbuhannya dengan program latihan yang tepat.  

Sistem kardiovaskular juga mengalami proses adaptasi 
akibat dari kegiatan olahraga. Akhir yang sangat menentukan 
dari fungsi sistem kardiovaskular pada latihan adalah 
mengangkut oksigen dan unsur lain ke otot yang sedang 
bekontraksi. Guna keperluan itu maka aliran darah otot akan 
meningkat secara drastis selama latihan berlangsung. Kondisi 
peningkatan yang luar biasa ini dapat terjadi dengan bantuan 
vasodilatasi intramuskular akibat dari peningkatan 
metabolisme otot. 

Konsumsi oksigen dan curah jantung (cardiac output) pada 
saat latihan juga mengalami perubahan yang luar biasa.  Latihan 
yang berat pada akhirnya akan membutuhkan oksigen yang 
besar pula. Besarnya konsumsi oksigen tersebut berakibat 
langsung dengan terjadinya vasodilatasi pada pembuluh darah 
yang akan meningkatkan pula curah jantung. Terjadinya 
peningkatan curah jantung adalah akibat hipertropi pada otot 
jantung. Tanpa kekuatan otot jantung dapat dipstikan bahwa 
curah jantung tidak mungkin pula akan meningkat. Perlu diingat 
bahwa curah jantung sangat ditentukan pula oleh volume 
sekuncup (stroke volume). Peningkatan stroke volume, dan 
curah jantung pada akhirnya juga akan diikuti dengan 
terjadinya peningkatan denyut nadi. 

Adaptasi fisologis lain yang terjadi akibat latihan terjadi 
juga pada sistem pengaturan suhu tubuh. Hampir semua energi 
yang dilepaskan pada metabolisme tubuh akan menimbulkan 
panas tubuh. Dengan memahami bahwa konsumsi oksigen yang 
besar pada waktu latihan dan diikuti dengan peningkatan 
metabolisme maka peningkatan suhu tubuhpun tidak dapat 
dicegah. Jika hal ini tidak diantisipasi, pada akhirnya kondisi 
suhu tubuh yang tinggi juga akan menghambat proses 
metabolisme itu sendiri. Dapat pula dibayangkan, bagaimana 
jika kondisi seperti ini terjadi pada lingkungan yang panas pada 
waktu melakukan latihan. 
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Hal lain juga terjadi pada kekuatan otot rangka yang 
merupakan efek adaptasi latihan terhadap otot. Kekuatan otot 
merupakan kontraksi maksimal dari sekelompok otot. Bentuk 
latihan untuk membangun serta mempertahankan kekuatan 
otot harus menggambarkan adanya tegangan pada otot 
(mengangkat, menarik, dan mendorong beban). Kekuatan otot 
tersebut juga sangat dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, dan 
suhu di tempat latihan.  

C. Efek Fisiologis Berdasarkan Tipe Latihan 

Tipe latihan akan memberikan efek latihan yang berbeda 
bagi faal tubuh. Secara umum tipe latihan itu terdiri dari latihan 
aerobik dan latihan anaerobik. Kedua tepe latihan ini memiliki 
kekhususan masing-masing yang disesuaikan dengan konsep 
sistem energi predominan masing-masing. Latihan aerobik akan 
memberikan efek peningkatan terhadap kapasitas aerobik, 
kandungan mioglobin, jumlah dan ukuran mitokondria dalam 
sel-sel otot, dan cadangan glikogen otot. Di lain pihak, latihan 
anaerobik akan memberikan efek peningkatan terhadap 
kapasitas anaerobik, dan hipertropi otot. 

Tipe dan bentuk latihan harus disesuaikan dengan keadaan 
individu atlet. Komposisi otot merah (Slow Twitch Fiber) dan 
otot putih (Fast Twitch Fiber) adalah hal yang menjadikan dasar 
patokan dalam menentukan tipe latihan. Dapat dimengerti 
kedua jenis otot tersebut memiliki spesifikasi khusus yang satu 
sama lain saling berbeda. Tipe latihan yang tidak disesuaikan 
dengan komposisi jenis otot pada pelaku olahraga akan 
memberikan hasil yang sangat tidak memuaskan. 

Nutrisi olahraga, bagian integral kesehatan olahraga, 
menyediakan pendukung optimal seperti pengetahuan gizi 
untuk performa, postur, dan pemulihan, yang diakui atlet dan 
pelatih sebagai kebutuhan mendesak. Pendekatan ini selaras 
dengan kurikulum pendidikan Jasmani di Indonesia untuk 
latihan bebas risiko 
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D. Pemeriksaan Kesehatan Olahraga 

Pemeriksaan kesehatan olahraga adalah aspek kunci dan 
harus dilakukan dengan seteliti mungkin. Adanya perbedaan 
kemampuan antara anak dan orang dewasa, selain disebabkan 
oleh bobot tubuh adalah dikarenakan terjadinya proses 
pertumbuhan yang terus menerus pada seluruh sel tubuh. 
Sejalan dengan itu pada saat latihan berlangsung, maka akan 
terjadi persaingan penggunaan energi untuk latihan disatu 
pihak dan untuk pertumbuhan di pihak lain. 

Efisiensi gerak juga harus sangat diperhatikan pada atlet-
atlet muda. Umumnya pada atlet muda terjadi ketidak 
harmonisan dalam melakukan serangkaian gerak. Proses 
rangkaian gerak masih dalam kondisi gerak yang kasar, Kondisi 
seperti ini jelas akan lebih banayak menggunakan energi. Hal ini 
tidak terjadi pada atlet-atlet top, sebab rangkaian gerak terjadi 
dalam satu tatanan yang serasi dan harmonis. 

Pemeriksaan kesehatan olahraga harus dilakukan sebelum 
seorang anak pertama kali melakukan kegiatan olahraga. 
Pemeriksan harus dilakukan secara berkala, agar mudah untuk 
memonitor terjadinya efek-efek yang ditimbulkan dalam 
latihan. Secara umum pemeriksaan terdiri dari biodata anak, 
kuesioner yang menjaring tentang riwayat penyakit umum, 
riwayat penyakit anggota gerak, pemeriksan fisik (biomotorik), 
dan pemeriksaan Sport Spesifik. 

Kesehatan olahraga, atau sports medicine, memainkan 
peran sentral dalam menjaga dan meningkatkan kesejahteraan 
pelaku olahraga, mulai dari atlet profesional hingga peserta 
rekreasi. Pendekatan multidisiplin ini mencakup pencegahan 
cedera, optimalisasi performa, dan pemeliharaan kesehatan 
fisik-mental melalui skrining, nutrisi, dan rehabilitasi. Dengan 
memperhatikan apa yang terjadi pada tubuh saat berolahraga, 
tentunya akan membuat aman bagi si pelaku olahraga saat 
melakukan latihan. 
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Mempercepat Pemulihan Nyeri 

Berolahraga 
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“Inovasi obat dan terapi regeneratif dalam dunia olahraga 
merepresentasikan pendekatan medis yang tidak hanya 

mempercepat pemulihan, tetapi juga mendukung keberlanjutan 
performa.” 

 

Inovasi dalam bidang obat dan terapi regeneratif telah 
menjadi salah satu tonggak penting dalam transformasi dunia 
olahraga modern, terutama dalam konteks upaya 
memperpanjang masa aktif atlet serta menjaga kualitas 
kesehatan jangka panjang. Longevity dalam olahraga tidak lagi 
dimaknai semata sebagai usia kronologis, melainkan sebagai 
kemampuan tubuh untuk mempertahankan fungsi fisiologis, 
performa, dan daya adaptasi terhadap beban latihan yang tinggi. 
Perkembangan ilmu kedokteran olahraga membuka peluang 
baru untuk mendukung tujuan tersebut melalui pendekatan 
terapeutik yang semakin presisi dan berbasis sains (Agung, et. 
al. 2023). Inovasi obat dan terapi regeneratif hadir sebagai 
respons terhadap kebutuhan untuk tidak hanya 
menyembuhkan cedera, tetapi juga mengoptimalkan proses 
pemulihan jaringan dan memperlambat proses degeneratif 
akibat aktivitas fisik berulang (He, et. al. 2021). 

Pendekatan farmakologis dalam olahraga telah mengalami 
pergeseran paradigma dari sekadar pengendalian nyeri menuju 
modulasi proses biologis yang lebih mendalam. Obat-obatan 



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .75. 

modern dirancang untuk memengaruhi jalur inflamasi, 
metabolisme sel, dan regenerasi jaringan secara lebih selektif. 
Strategi ini memungkinkan pemulihan yang lebih efisien 
sekaligus meminimalkan efek samping jangka panjang yang 
selama ini menjadi kekhawatiran dalam penggunaan obat 
konvensional. Terapi regeneratif berkembang pesat seiring 
dengan kemajuan biologi molekuler dan kedokteran seluler. 
Konsep utama terapi ini berfokus pada kemampuan tubuh 
untuk memperbaiki dirinya sendiri dengan dukungan 
intervensi medis yang tepat. Pemanfaatan sel punca menjadi 
salah satu inovasi paling menonjol dalam terapi regeneratif 
olahraga. Sel punca memiliki kemampuan untuk berdiferensiasi 
menjadi berbagai jenis sel jaringan, sehingga berpotensi 
mempercepat penyembuhan cedera musculoskeletal (Agung, et. 
al. 2023). 

Selain sel punca, penggunaan produk biologis berbasis 
faktor pertumbuhan menunjukkan peran signifikan dalam 
mendukung regenerasi jaringan. Faktor pertumbuhan bekerja 
dengan merangsang proliferasi sel, angiogenesis, dan sintesis 
matriks ekstraseluler yang penting dalam proses penyembuhan. 
Integrasi terapi ini dalam program rehabilitasi atlet 
memberikan harapan baru untuk pemulihan yang lebih cepat 
dan berkualitas (Porcu, et. al. 2024). Inovasi obat dalam dunia 
olahraga juga mencakup pengembangan agen farmakologis 
yang berfokus pada perlindungan sel dan jaringan dari 
kerusakan oksidatif. Stres oksidatif merupakan salah satu 
mekanisme utama yang mempercepat penuaan biologis akibat 
latihan intensif jangka panjang. Setiap atlet memiliki 
karakteristik genetik, fisiologis, dan riwayat cedera yang 
berbeda, sehingga respons terhadap obat dan terapi regeneratif 
pun bervariasi. Pendekatan berbasis individu memungkinkan 
intervensi yang lebih tepat sasaran, efektif, dan aman dalam 
jangka panjang (Dungan, et. al. 2022). Integrasi teknologi 
diagnostik canggih turut memperkuat efektivitas inovasi obat 
dan terapi regeneratif. Informasi ini menjadi dasar dalam 
pengambilan keputusan klinis yang mendukung perpanjangan 
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masa aktif atlet secara berkelanjutan (Wan, et. al. 2024). 

Longevity dalam olahraga juga berkaitan erat dengan 
pencegahan cedera berulang yang sering kali menjadi penyebab 
utama penurunan performa. Pendekatan ini mencerminkan 
perubahan fokus dari pengobatan reaktif menuju manajemen 
kesehatan jangka panjang. Penggunaan obat dan terapi 
regeneratif harus berada dalam koridor yang menjamin 
keselamatan atlet serta menjunjung tinggi prinsip fair play. Oleh 
karena itu, kolaborasi antara ilmuwan, praktisi medis, dan 
otoritas olahraga menjadi krusial dalam memastikan penerapan 
inovasi yang bertanggung jawab (Zhang, et. al. 2021). Pengaruh 
terapi regeneratif terhadap kualitas hidup atlet pasca pensiun 
semakin mendapat perhatian. Banyak atlet menghadapi 
masalah kesehatan kronis akibat akumulasi cedera selama 
karier profesional. Dengan pendekatan regeneratif yang tepat, 
diharapkan dampak jangka panjang tersebut dapat 
diminimalkan, sehingga atlet dapat menikmati kualitas hidup 
yang lebih baik setelah tidak lagi aktif bertanding. Inovasi obat 
juga berperan dalam mendukung adaptasi fisiologis terhadap 
latihan jangka panjang. Agen farmakologis tertentu dirancang 
untuk meningkatkan efisiensi metabolisme energi dan 
memperbaiki respons jaringan terhadap stres mekanik. 
Dukungan ini memungkinkan atlet mempertahankan performa 
optimal tanpa mempercepat proses penuaan biologis (Bennell, 
et. al. 2022). 

Kolaborasi multidisiplin menjadi kunci keberhasilan 
pengembangan inovasi obat dan terapi regeneratif. Penerapan 
terapi regeneratif dalam olahraga juga mendorong perubahan 
dalam paradigma rehabilitasi. Proses pemulihan tidak lagi 
dipandang sebagai fase pasif, melainkan sebagai bagian integral 
dari strategi peningkatan performa jangka panjang. Pendekatan 
ini menempatkan kesehatan jaringan sebagai fondasi utama 
keberlanjutan karier atlet (Chun, et. al. 2022). Kemajuan 
penelitian klinis memberikan bukti yang semakin kuat 
mengenai efektivitas dan keamanan inovasi terapi regeneratif. 
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Meskipun demikian, evaluasi jangka panjang tetap diperlukan 
untuk memahami dampak kumulatif dari intervensi ini 
terhadap kesehatan atlet (Wan, et. al. 2024). Longevity dalam 
olahraga profesional juga memiliki implikasi ekonomi dan sosial 
yang signifikan. Atlet yang mampu mempertahankan performa 
dalam jangka waktu lebih lama memberikan nilai tambah bagi 
tim, sponsor, dan industri olahraga secara keseluruhan. Inovasi 
medis berkontribusi dalam menciptakan ekosistem olahraga 
yang lebih berkelanjutan dan kompetitif. Prinsip-prinsip yang 
diterapkan pada atlet elit dapat diadaptasi dalam konteks 
olahraga rekreasional untuk mencegah cedera dan 
memperlambat penuaan fungsional (Moegni, et. al. 2022). 

Masa depan dunia olahraga diperkirakan akan semakin 
dipengaruhi oleh kemajuan dalam bidang obat dan terapi 
regeneratif. Integrasi teknologi digital, kecerdasan buatan, dan 
biomedis akan membuka peluang baru dalam pengelolaan 
kesehatan atlet secara presisi. Arah perkembangan ini 
menegaskan bahwa longevity bukan sekadar target individual, 
melainkan bagian dari evolusi sistem olahraga modern. Secara 
keseluruhan, inovasi obat dan terapi regeneratif memainkan 
peran strategis dalam mendukung longevity di dunia olahraga 
melalui pendekatan yang holistik, berbasis sains, dan 
berorientasi jangka panjang. Upaya ini tidak hanya 
memperpanjang masa aktif atlet, tetapi juga menjaga kualitas 
kesehatan dan fungsi tubuh sepanjang siklus kehidupan, 
sehingga olahraga dapat menjadi sarana keberlanjutan 
kesehatan manusia secara luas (Wang, et. al. 2022). 
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Pengenalan Latihan Kekuatan 

Menggunakan Resistance Band 

pada Atlet Remaja 

 

Sulaeman, S.Pd., M.Pd.   

Universitas Negeri Makassar 

“Latihan kekuatan merupakan komponen penting dalam 
pembinaan atlet remaja, namun dalam praktiknya sering kali 
terhambat oleh keterbatasan fasilitas, biaya, dan pemahaman 

yang memadai” 

 

Dalam dinamika pendidikan dan pengabdian masyarakat di 
bidang keolahragaan, pembinaan fisik atlet usia remaja 
memegang peran strategis. Atlet remaja berada pada fase 
perkembangan yang sangat menentukan, baik dari sisi 
pertumbuhan fisik, adaptasi neuromuskular, maupun 
pembentukan kebiasaan latihan jangka panjang. Namun, di 
banyak komunitas olahraga, latihan kekuatan masih sering 
dipersepsikan sebagai sesuatu yang rumit, mahal, dan hanya 
dapat dilakukan di fasilitas kebugaran tertentu. 

Kondisi tersebut berdampak pada rendahnya kualitas 
pembinaan fisik atlet remaja, terutama pada cabang olahraga 
permainan seperti futsal dan sepakbola. Fokus latihan 
cenderung tertuju pada aspek teknik dan taktik, sementara 
penguatan fisik dilakukan secara terbatas dan tidak terstruktur. 
Padahal, kesiapan fisik yang baik tidak hanya berkontribusi 
pada peningkatan performa, tetapi juga berperan penting dalam 
pencegahan cedera. 
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A. Atlet Remaja dan Tantangan Latihan Kekuatan 

Atlet remaja menghadapi tantangan ganda dalam proses 
pembinaan fisik. Di satu sisi, mereka membutuhkan stimulus 
latihan kekuatan yang tepat untuk mendukung performa dan 
perkembangan tubuh. Di sisi lain, keterbatasan sarana latihan, 
kurangnya pendampingan, serta kekhawatiran akan risiko 
cedera sering membuat latihan kekuatan dihindari atau 
dilakukan secara tidak optimal. Mayoritas pemain lebih fokus 
pada teknik dan strategi dibanding pengembangan fisik 
menyeluruh. Hal ini berdampak pada cepatnya kelelahan, 
tingginya risiko cedera, serta kekuatan otot yang kurang 
optimal”, (Sulaeman et al. 2025) 

Dalam konteks olahraga komunitas, keterbatasan akses 
terhadap gym atau alat beban konvensional menjadi persoalan 
utama. Hal ini menyebabkan latihan kekuatan sering kali tidak 
menjadi prioritas dalam program latihan harian. Akibatnya, 
atlet remaja lebih rentan mengalami kelelahan dini, penurunan 
kualitas permainan, dan risiko cedera akibat ketidaksiapan fisik. 

Kondisi tersebut menuntut pendekatan latihan kekuatan 
yang lebih sederhana, aman, dan dapat diterapkan secara 
mandiri di lingkungan komunitas olahraga.  

B. Resistance Band sebagai Media Edukasi Latihan 

Kekuatan 

Resistance band diperkenalkan sebagai alternatif latihan 
kekuatan yang praktis dan ekonomis. Alat ini memiliki 
karakteristik ringan, portabel, dan fleksibel, sehingga dapat 
digunakan di berbagai ruang latihan tanpa memerlukan fasilitas 
khusus. Bagi atlet remaja, resistance band juga relatif aman 
karena beban latihan dapat disesuaikan dengan kemampuan 
individu. “Latihan menggunakan resistance band terbukti 
memberikan peningkatan signifikan terhadap daya tahan dan 
kekuatan otot tungkai atlet, sehingga praktis dipakai dalam 
program pembinaan fisik komunitas olahraga”, (Ningsih and 
Hasanuddin 2023) 
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Lebih dari sekadar alat, resistance band berfungsi sebagai 
media edukasi latihan kekuatan. Melalui penggunaan resistance 
band, atlet remaja dapat diperkenalkan pada prinsip dasar 
strength training, seperti progresivitas beban, kontrol gerak, 
stabilitas otot inti, serta keseimbangan. Pendekatan ini 
membantu atlet memahami bahwa latihan kekuatan bukan 
tentang mengangkat beban berat, melainkan tentang kualitas 
gerakan dan konsistensi latihan. (Erika, Abriyanto, and Wahyudi 
2025) menyatakan bahwa “Metode latihan menggunakan 
resistance band efektif untuk meningkatkan kekuatan otot 
spesifik seperti pukulan atau tendangan dalam konteks 
olahraga bela diri maupun olahraga tim”. 

C. Dinamika Pelaksanaan Pengabdian di Komunitas 

Olahraga 

Pengabdian masyarakat dalam konteks ini dilaksanakan 
melalui pendekatan edukatif dan partisipatif. Kegiatan diawali 
dengan pengenalan konsep latihan kekuatan yang disesuaikan 
dengan karakteristik atlet remaja. Penjelasan tidak disampaikan 
secara teoritis semata, tetapi dikaitkan langsung dengan 
kebutuhan performa di lapangan. 

Sesi praktik menjadi bagian inti dari kegiatan, di mana atlet 
remaja dilatih melakukan berbagai bentuk latihan 
menggunakan resistance band untuk meningkatkan kekuatan 
otot kaki, otot inti, serta stabilitas tubuh. Pendampingan 
dilakukan secara langsung untuk memastikan teknik gerakan 
yang benar dan aman. 

Pemanfaatan media digital, seperti video tutorial, turut 
memperkuat proses edukasi. Media ini memungkinkan atlet 
untuk mengulang latihan secara mandiri di luar sesi 
pendampingan, sehingga pengabdian tidak berhenti pada 
kegiatan tatap muka, tetapi berlanjut dalam praktik sehari-hari. 

D. Dampak Edukatif dan Nilai Pengabdian 

Pendekatan pengabdian masyarakat berbasis resistance 
band memberikan dampak yang bersifat edukatif dan aplikatif. 
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Atlet remaja mulai memahami pentingnya latihan kekuatan 
sebagai bagian dari pembinaan olahraga yang utuh. Perubahan 
tidak hanya terlihat pada aspek keterampilan latihan, tetapi juga 
pada sikap dan kesadaran terhadap pentingnya pembinaan fisik 
yang terstruktur. 

Bagi komunitas olahraga, pendekatan ini memberikan 
solusi yang realistis dan berkelanjutan. Resistance band dapat 
digunakan sebagai sarana latihan mandiri, sementara 
pengetahuan yang diperoleh dapat diwariskan kepada anggota 
lain. Dari sisi pendidikan dapat memperluas ruang belajar atlet 
remaja ke luar konteks sekolah dan institusi formal dan wahana 
pembelajaran sepanjang hayat. 

E. Peluang Pengembangan dan Keberlanjutan 

Pengalaman pengabdian ini membuka peluang 
pengembangan program serupa di komunitas olahraga lain. 
Pengenalan latihan kekuatan menggunakan resistance band 
dapat diintegrasikan dalam program pembinaan atlet usia dini 
dan remaja, baik di sekolah, klub, maupun komunitas olahraga. 
Menurut (Munawar et al. 2025), “Resistance band training dapat 
meningkatkan kekuatan otot sekaligus memberikan stimulus 
gerak yang mendekati pola gerak olahraga spesifik, sehingga 
cocok untuk pembinaan atlet usia remaja”. 

Keberlanjutan program dapat diperkuat melalui kaderisasi 
pelatih lokal, penyusunan modul latihan sederhana, serta 
pendampingan berkala. Dengan demikian, pengabdian 
masyarakat tidak hanya menjadi kegiatan sesaat, tetapi 
bertransformasi menjadi proses pembelajaran berkelanjutan 
yang berdampak nyata bagi pembinaan atlet remaja. 
Pengenalan latihan kekuatan menggunakan resistance band 
pada atlet remaja merupakan bentuk inovasi pengabdian 
masyarakat yang relevan dengan kebutuhan olahraga 
komunitas. Pendekatan ini mampu menjawab keterbatasan 
fasilitas sekaligus memperkuat edukasi latihan kekuatan secara 
aman dan aplikatif. 
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Bab ini menegaskan bahwa pengabdian masyarakat di 
bidang keolahragaan perlu bergerak ke arah solusi yang 
sederhana, kontekstual, dan berkelanjutan. Dengan menjadikan 
resistance band sebagai media edukasi latihan kekuatan, 
olahraga dapat berperan lebih luas sebagai sarana pendidikan 
karakter, kesehatan, dan pembinaan generasi muda, sejalan 
dengan semangat Inovasi dan Dinamika Pendidikan serta 
Pengabdian Masyarakat 2026. 
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“Peningkatan Kapasitas Kardiovaskular Dan Kondisi Fisik 
Optimal Merupakan Pondasi Utama Penunjang Keberhasilan 

Performa Atlet Remaja” 

 

Dunia olahraga prestasi saat ini menuntut standarisasi fisik 
yang semakin tinggi, bahkan sejak usia muda. Di tengah 
persaingan global yang kian kompetitif, atlet remaja tidak lagi 
hanya dipandang sebagai "calon atlet", melainkan subjek 
profesional yang harus dipersiapkan secara sistematis. Fase 
remaja merupakan jendela krusial di mana terjadi transformasi 
fisiologis besar-besaran, menjadikannya periode emas sekaligus 
periode paling berisiko dalam pengembangan karier seorang 
atlet. Analisis terhadap kapasitas kardiovaskular dan kondisi 
fisik menjadi parameter non-negosiasi dalam memprediksi 
kesuksesan seorang atlet. Tanpa mesin (kardiovaskular) yang 
efisien dan rangka (kondisi fisik) yang tangguh, teknik yang 
paling indah sekalipun akan luruh di bawah tekanan kelelahan 
pada menit-menit akhir pertandingan. Oleh karena itu, 
memahami bagaimana jantung, paru, dan otot bekerja selaras 
dengan pertumbuhan biologis remaja adalah langkah awal yang 
fundamental. 

Dalam konteks fisiologi olahraga, kapasitas kardiovaskular 
yang diukur melalui $VO_2$ Max bukan sekadar indikator daya 
tahan, melainkan cerminan dari efisiensi metabolisme energi 
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dalam sel otot. Pada atlet remaja, pengembangan sistem aerobik 
ini sangat dipengaruhi oleh maturasi jantung dan peningkatan 
volume darah yang terjadi secara alami selama pubertas. Jika 
stimulasi latihan diberikan secara tepat pada periode ini, 
jantung akan mengalami adaptasi struktural yang positif, 
seperti peningkatan stroke volume (volume sekuncup), yang 
menjadi modal utama atlet untuk mempertahankan intensitas 
tinggi dalam durasi yang lama. Namun, pengembangan kondisi 
fisik pada usia remaja harus dilakukan dengan prinsip kehati-
hatian melalui pendekatan Long-Term Athletic Development 
(LTAD). Kekuatan otot, kelincahan, dan kecepatan tidak boleh 
dilatih secara sporadis, melainkan harus mempertimbangkan 
Peak Height Velocity (PHV). Pada fase ini, atlet sering mengalami 
gangguan koordinasi sementara akibat pertumbuhan tulang 
yang lebih cepat daripada adaptasi sistem saraf dan otot. 
Analisis fisik yang rutin memungkinkan pelatih untuk 
menyesuaikan beban latihan secara individual, sehingga 
perkembangan kekuatan otot (neuromuskular) tetap berjalan 
seiring dengan fleksibilitas sendi untuk meminimalkan risiko 
cedera overuse. 

Lebih jauh lagi, sinergi antara kebugaran kardiovaskular 
dan ketangguhan fisik berkontribusi langsung pada resiliensi 
psikologis atlet di lapangan. Atlet dengan kondisi fisik yang 
superior cenderung memiliki tingkat kepercayaan diri yang 
lebih tinggi dan mampu menjaga fokus kognitif saat berada 
dalam kondisi tertekan. Kelelahan fisik sering kali menjadi 
pemicu utama kegagalan teknis dan pengambilan keputusan 
yang buruk dalam pertandingan prestasi. Oleh karena itu, 
investasi pada analisis fisik yang berbasis data ilmiah adalah 
langkah strategis untuk memastikan bahwa potensi besar yang 
dimiliki atlet remaja dapat tereskalasi menjadi prestasi nyata di 
level senior. 
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1. Kapasitas Kardiovaskular sebagai Sistem 

Pemulihan Laktat 

Dalam olahraga prestasi, kapasitas kardiovaskular 
tidak hanya berfungsi sebagai daya tahan statis. Pada atlet 
remaja, jantung yang terlatih berfungsi sebagai sistem 
penyaring sisa metabolisme yang efisien. Saat atlet 
melakukan gerakan intensitas tinggi (seperti sprint atau 
lompatan), tubuh memproduksi asam laktat. Sistem 
kardiovaskular yang superior memungkinkan sirkulasi 
darah yang cepat untuk mengangkut laktat tersebut 
kembali menjadi energi (resintesis ATP), sehingga atlet 
dapat mempertahankan intensitas tinggi berkali-kali tanpa 
mengalami penurunan performa secara drastis (high-
intensity repeat bout ability). Dalam perspektif yang lebih 
teknis, kapasitas kardiovaskular bukan hanya tentang 
ketahanan lari, melainkan tentang kapasitas kerja total 
(Total Work Capacity). Menurut analisis yang sejalan, 
seorang atlet remaja dengan tingkat kebugaran aerobik 
yang rendah akan mengalami hambatan dalam menyerap 
program latihan taktis yang berat. Hal ini disebabkan 
karena kelelahan fisik yang muncul lebih awal akan 
mengganggu fokus kognitif dan persepsi kinestetik atlet, 
sehingga proses belajar motorik menjadi tidak efektif. 

2. Kondisi Fisik dan Maturasi Neuromuskular 

Berbeda dengan atlet dewasa yang berfokus pada 
hipertrofi (pembesaran otot), atlet remaja berada pada fase 
optimal untuk adaptasi neuromuskular. Analisis fisik pada 
usia ini menunjukkan bahwa peningkatan kekuatan lebih 
banyak disebabkan oleh efisiensi sistem saraf dalam 
mengaktifkan unit motorik otot, bukan sekadar ukuran 
otot. Oleh karena itu, kondisi fisik yang prima pada remaja 
mencerminkan koordinasi yang tajam antara otak dan otot, 
yang menjadi penentu utama dalam penguasaan teknik 
olahraga yang kompleks. 
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3. Sinkronisasi Pertumbuhan dan Beban Latihan 

Terdapat fenomena "kerentanan fisik" saat remaja 
mengalami lonjakan pertumbuhan (growth spurt). 
Analisis ini menyoroti pentingnya menjaga 
keseimbangan antara kapasitas jantung yang terus 
meningkat dengan struktur otot-rangka yang sedang 
memanjang. Tanpa analisis yang akurat, peningkatan 
kapasitas kardiovaskular yang terlalu pesat tanpa 
didukung oleh kekuatan otot inti (core strength) yang 
stabil dapat menyebabkan instabilitas gerak dan 
penurunan akurasi teknis. 

Kesimpulan 

Analisis ini menyimpulkan bahwa kapasitas kardiovaskular 
dan kondisi fisik pada atlet remaja harus dipandang sebagai 
ekosistem yang saling bergantung, di mana sistem 
kardiovaskular berperan sebagai penyokong metabolisme 
untuk memulihkan energi, sementara kondisi fisik bertindak 
sebagai eksekutor mekanis gerakan. Keberhasilan dalam 
olahraga prestasi pada tingkat remaja bukan ditentukan oleh 
seberapa besar beban yang mampu diangkat, melainkan oleh 
efisiensi integrasi antara kematangan sistem saraf, daya tahan 
jantung, dan kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan 
perubahan biomekanik selama masa pertumbuhan. 
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Peran Olahraga dalam Pencegahan 

Jatuh pada Lansia 

 

Zulaini, SKM., M.Kes  

Universitas Negeri Medan 

“Jatuh merupakan masalah kesehatan yang sering terjadi pada 
lansia akibat perubahan fisiologis, penurunan fungsi fisik, dan 

faktor lingkungan yang saling berinteraksi. Olahraga yang 
dilakukan secara teratur dan terstruktur berperan penting 

dalam menurunkan risiko jatuh melalui peningkatan kekuatan 
otot, keseimbangan, gungsi neuromuskuler, serta kepercayaan 

diri lansia.” 

 

Peningkatan angka harapan hidup menyebabkan proporsi 
penduduk lanjut usia terus meningkat, baik di negara maju 
maupun berkembang. Penuaan penduduk merupakan 
fenomena yang tidak terelakkan dan berdampak langsung pada 
meningkatnya masalah kesehatan lansia. Salah satu masalah 
yang sering terjadi adalah kejadian jatuh, yang dapat 
menyebabkan cedera serius, penurunan kemandirian, hingga 
meningkatnya angka kesakitan dan kematian. Risiko jatuh pada 
lansia berkaitan erat dengan perubahan fisiologis akibat proses 
penuaan, khususnya penurunan fungsi musculoskeletal dan 
system keseimbangan.  

Jatuh pada lansia dan dapat menimbulkan dampak serius, 
mulai dari cedera ringan hingga fraktur, disabilitas permanen, 
bahkan kemarian. Selain dampak fisik, kejadian jatuh juga 
berpengaruh terhadap aspek psikologis dan sosial, seperti 
meningkatnya rasa takut bergerak dan menurunnya partisipasi 
dalam aktivitas sehari-hari. Oleh karena itu, diperlukan upaya 
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pencegahan yang tidak hanya bersifat kuratif, tetapi juga 
promotive dan preventif, Olahraga menjadi salah satu intervensi 
nonfarmakologis yang memiliki peran strategis dalam 
mengurangi risiko jatuh pada kelompok usia lanjut. 

A. Penyebab Risiko Jatuh Pada Lansia 

Jatuh pada lansia merupakan kejadian kompleks yang 
dipengaruhi oleh berbagai faktor. Faktor intrinsik meliputi 
penurunan kekuatan otot, gangguan keseimbangan, 
berkurangnya fleksibilitas, serta penurunan fungsi sensorik dan 
neuromuscular. Selain itu, kondisi kesehatan kronis dan 
penggunaan obat-obatan tertentu juga dapat meningkatkan 
risiko jatuh. Faktor ekstrinsik mencakup kondisi lingkungan 
yang kurang aman, seperti permukaan lantai licin, pencahayaan 
yang tidak memadai, dan tata ruang yang tidak ramah lansia. 
Kombinasi faktor-faktor tersebut menyebabkan lansia menjadi 
lebih rentan mengalami jatuh, terutama bila tidak diimbangi 
dengan aktivitas fisik yang memadai. 

Kondisi kesehatan kronis, seperti osteoarthritis, 
osteoporosis, dan penyakit neurologis, juga berkontribusi 
terhadap meningkatnya risiko jatuh. Selain itu penggunaan 
obat-obatan tertentu dapat mempengaruhi kewaspadaan dan 
koordinasi Gerak.  

B. Jenis Olahraga yang Direkomendasikan  

Olahraga memberikan kontribusi penting dalam 
pencegahan jatuh melalui peningkatan fungsi fisik dan 
neuromuscular. Latihan fisik yang dilakukan secara teratur 
mampu meningkatkan kekuatan otot, terutama otot ekstremitas 
bawah yang berperan dalam mempertahankan stabilitas tubuh. 
Selain itu, olahraga membantu memperbaiki keseimbangan dan 
koordinasi, sehingga respons tubuh terhadap perubahan posisi 
menjadi lebih cepat dan terkontrol. Latihan fleksibilitas juga 
berperan dalam menjaga rentang gerak sendi dan mengurangi 
kekakuan, yang sering menjadi penyebab keterbatasan gerak 
pada lansia. Dari aspek psikologis, olahraga dapat 
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meningkatkan kepercayaan diri dan mengurangi rasa 
takutjatuh, yang pada akhirnya mendorong lansia untuk tetap 
aktif. 

Gait Training Exercise. Salah satu bentuk latihan penguatan 
yang efektif dalam meningkatkan koordinasi berjalan dan 
kemampuan mempertahankan keseimbangan adalah Gait 
Training Exercise (GTE). Gait Training Exercise dapat diterapkan 
dalam berbagai metode, namun pengulangan pola gerak 
berjalan yang menyerupai aktivitas fungsional sehari-hari 
merupakan komponen utama dalam latihan ini. Latihan ini 
melibatkan individu berjalan di antara dua pegangan tangan 
sebagai alat bantu penopang, dengan pendampingan terapis 
yang berperan dalam memfasilitasi gerakan tungkai dan kaki 
agar sesuai dengan pola berjalan yang benar dan efisien (De 
Rooij et al., 2019). Pada pasien lanjut usia pasca stroke, Gait 
Training Exercise dilaksanakan dengan frekuensi dua kali per 
minggu selama empat minggu dan terbukti memberikan 
manfaat terhadap peningkatan kemampuan berjalan (Rofi’atin 
& Perdana, 2020). 

Balance-Enhancing Exercise Program (BEEP). BEEP 
merupakan bentuk latihan keseimbangan yang dirancang untuk 
meningkatkan kontrol postural dan stabilitas tubuh melalui 
variasi kondisi permukaan dan input sensorik. Latihan ini 
dilakukan pada permukaan padat seperti lantai dan permukaan 
tidak stabil atau lebih lunak seperti matras latihan lipat ganda, 
yang bertujuan untuk menantang sistem keseimbangan tubuh. 

Walking Meditation (WM) adalah bentuk meditasi aktif 
yang dilakukan dengan cara berjalan perlahan dan penuh 
kesadaran (mindfulness). Latihan ini menekankan perhatian 
pada setiap langkah, gerakan kaki, posisi tubuh, serta irama 
napas selama berjalan. Berbeda dengan berjalan biasa, Walking 
Meditation dilakukan dengan kecepatan lambat, terkontrol, dan 
disertai fokus mental terhadap sensasi tubuh dan lingkungan 
sekitar. 
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Multi-System Physical Exercise (MPE) merupakan program 
latihan fisik yang dirancang untuk menstimulasi dan melatih 
berbagai sistem tubuh secara terintegrasi, khususnya sistem 
muskuloskeletal, neuromuskular, sensorik, dan kardiovaskular. 
Latihan ini mengombinasikan beberapa komponen utama, 
seperti latihan kekuatan otot, keseimbangan, koordinasi, 
fleksibilitas, dan latihan berjalan dalam satu rangkaian latihan 
yang terstruktur. 

Kesimpulan 

Jatuh merupakan masalah kesehatan utama pada lansia 
yang berdampak pada cedera, penurunan kemandirian, dan 
kualitas hidup. Risiko jatuh pada lansia bersifat multifaktorial 
dan dipengaruhi oleh interaksi antara faktor intrinsik, 
ekstrinsik, serta perubahan fisiologis akibat proses penuaan. 
Penurunan kekuatan otot, gangguan keseimbangan, 
berkurangnya fleksibilitas, dan penurunan fungsi 
neuromuscular merupakan faktor dominan yang meningkatkan 
risiko jatuh pada lansia. Olahraga merupakan intervensi 
nonfarmakologis yang efektif dan dapat dimodifikasi untuk 
menurunkan risiko jatuh pada lansia. Latihan fisik teratur 
berperan dalam meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, 
koordinasi, fleksibilitas, dan stabilitas postural lansia. Olahraga 
pencegah jatuh pada lansia sebaiknya mengombinasikan latihan 
keseimbangan, kekuatan otot, dan gait training, dilakukan 
secara teratur 2–3 kali per minggu dengan durasi 10–30 menit 
per sesi. Program olahraga yang aman, terstruktur, dan 
disesuaikan dengan kondisi individu lansia terbukti efektif 
dalam menurunkan risiko jatuh. 
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Gaya Hidup Aktif dan Germas: 

Peran Ilmu Keolahragaan dalam 

Pencegahan Penyakit Tidak 

Menular 
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“Sinergi GERMAS dan ilmu keolahragaan mendorong gaya hidup 
aktif yang bertujuan menekan Penyakit Tidak Menular” 

 

Penyakit Tidak Menular (PTM) merupakan penyebab 
utama penurunan kualitas hidup dan meningkatnya beban 
biaya kesehatan di banyak negara, termasuk Indonesia, 
penyakit tidak menular atau biasa juga disebut sebagai penyakit 
degeneratif (Asmin et al., 2021). PTM seperti hipertensi, 
penyakit jantung koroner, stroke, diabetes melitus tipe 2, 
kanker tertentu, serta penyakit paru kronis berkembang secara 
perlahan, berlangsung jangka panjang, dan sering kali 
dipengaruhi oleh faktor risiko yang dapat dimodifikasi. Di 
antara faktor risiko tersebut, kurang aktivitas fisik dan perilaku 
sedentari menempati posisi penting karena berkaitan langsung 
dengan perubahan metabolik, inflamasi kronis tingkat rendah, 
serta penurunan kebugaran. Salah satu bentuk upaya 
pemerintah dalam menurunkan angka penyakit menular 
maupun tidak menular adalah melalui intruksi presiden No.01 
tahun 2017 tentang Gerakan Masyarakat Hidup Sehat 
(GERMAS) (Yarmaliza & Zakiyuddin, 2019). GERMAS 
menekankan perubahan perilaku sehat yang dilakukan secara 
kolektif, berkelanjutan, dan didukung lintas sektor. Ilmu 
Keolahragaan (sport science) berperan strategis untuk 
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memastikan bahwa komponen aktivitas fisik dalam GERMAS 
dapat diimplementasikan secara efektif, aman, terukur, dan 
berdampak nyata terhadap pencegahan PTM. 

Secara prinsip, pencegahan PTM membutuhkan 
pendekatan yang bergeser dari paradigma kuratif ke paradigma 
promotif-preventif. Artinya, fokus utama tidak hanya pada 
pengobatan setelah penyakit terjadi, tetapi pada pembentukan 
kebiasaan sehat sebelum risiko meningkat dan komplikasi 
muncul. GERMAS menyediakan kerangka kebijakan dan sosial 
untuk memobilisasi masyarakat menuju perilaku sehat, 
sedangkan Ilmu Keolahragaan menyediakan landasan ilmiah 
untuk merancang intervensi aktivitas fisik yang berbasis bukti. 
Kekuatan keduanya terletak pada sinergi GERMAS sebagai 
penggerak partisipasi populasi, dan Ilmu Keolahragaan sebagai 
pengarah kualitas program. 

Dalam perspektif Ilmu Keolahragaan, gaya hidup aktif tidak 
identik dengan olahraga kompetitif atau latihan intensitas 
tinggi. Gaya hidup aktif berarti peningkatan akumulasi gerak 
harian yang konsisten baik melalui olahraga terstruktur 
(misalnya jogging, bersepeda, senam) maupun aktivitas fisik 
non-olahraga (berjalan kaki, naik tangga, pekerjaan rumah, jeda 
aktif saat bekerja). Gaya hidup aktif diyakini bahwa akan 
bermanfaat bagi kesejahteraan fisik dan psikologis masyarakat 
(Karisma Sari et al., 2026). Perbedaan ini penting karena banyak 
individu menganggap olahraga sebagai aktivitas yang 
memerlukan waktu, tempat, dan peralatan tertentu, sehingga 
mudah ditunda. Ilmu Keolahragaan menempatkan aktivitas fisik 
sebagai spektrum perilaku, di mana tujuan utamanya adalah 
mengurangi waktu duduk berkepanjangan dan meningkatkan 
total pengeluaran energi harian dengan cara yang realistis. 

Dari sisi mekanisme biologis, aktivitas fisik berperan 
sebagai intervensi multi-sistem terhadap faktor risiko PTM. 
Latihan aerobik berkontribusi pada peningkatan kapasitas 
kardiorespirasi, perbaikan fungsi endotel pembuluh darah, dan 
penurunan tekanan darah. Aktivitas fisik juga meningkatkan 
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sensitivitas insulin dan memfasilitasi pengambilan glukosa oleh 
otot, yang berarti membantu mengendalikan gula darah serta 
menurunkan risiko diabetes tipe 2. Latihan kekuatan 
memperkuat massa otot dan metabolisme basal, membantu 
kontrol berat badan, serta mempertahankan fungsi fungsional 
seiring bertambahnya usia. Dengan demikian, gaya hidup aktif 
bukan sekadar rekomendasi umum, melainkan intervensi yang 
dapat dijelaskan secara ilmiah dan diukur dampaknya. 

Ilmu Keolahragaan memanfaatkan prinsip latihan 
(frekuensi, intensitas, durasi, dan jenis) untuk membangun 
program aktivitas fisik yang sesuai tujuan pencegahan PTM. 
Program yang baik harus mempertimbangkan variasi usia, 
status kebugaran, riwayat kesehatan, serta preferensi individu. 
Pada populasi umum, pendekatan yang lazim adalah 
mendorong aktivitas aerobik intensitas sedang secara rutin, 
disertai latihan kekuatan beberapa kali per minggu untuk 
mendukung kesehatan muskuloskeletal dan metabolik. Namun 
implementasi lapangan menuntut adaptasi bagi pemula atau 
individu dengan komorbid, intensitas dan progresi harus 
konservatif agar kepatuhan tinggi dan risiko cedera rendah. 
Ilmu Keolahragaan juga mengarahkan bagaimana aktivitas fisik 
dimasukkan ke rutinitas harian sehingga GERMAS tidak 
berhenti sebagai kampanye, tetapi menjadi praktik sehari-hari. 

Selanjutnya, program populasi yang baik memerlukan 
indikator yang dapat dipantau. Ilmu Keolahragaan 
menyediakan metode penilaian kebugaran kardiorespirasi, 
komposisi tubuh, kekuatan, fleksibilitas, serta pengukuran 
sederhana seperti kebiasaan langkah harian atau durasi 
aktivitas. Pada level komunitas, pengukuran tidak harus selalu 
kompleks, hal yang perlu diperhatikan adalah konsistensi 
pemantauan dan keterbacaan indikator. Dengan evaluasi yang 
baik, pelaksana GERMAS dapat mengetahui apakah program 
meningkatkan partisipasi, menurunkan perilaku sedentari, 
serta menghasilkan perbaikan faktor risiko (misalnya lingkar 
perut, tekanan darah, atau kebugaran). Evaluasi juga mencegah 
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hal ini sebagai program semu yang ramai di awal tetapi tidak 
berdampak jangka panjang. 

Selain daripada itu edukasi perilaku dan pendampingan 
menjadi suatu hal yang perlu diperhatikan. Perubahan gaya 
hidup adalah perubahan perilaku, bukan sekadar informasi. 
Ilmu Keolahragaan berkaitan dengan psikologi olahraga dan 
promosi kesehatan, hal ini berkaitan bahwa kepatuhan 
melakukan aktivitas dipengaruhi oleh motivasi, efikasi diri, 
dukungan sosial, dan hambatan lingkungan. Karena itu, 
intervensi harus melibatkan strategi perilaku yang berupa 
penetapan tujuan yang spesifik dan realistis, pemantauan diri 
(self-monitoring), penguatan positif, serta pembentukan 
kebiasaan melalui rutinitas. Pendekatan komunitas seperti klub 
lari, senam rutin, atau tantangan aktivitas berbasis kelompok 
dapat meningkatkan dukungan sosial dan menurunkan rasa 
sendirian dalam perubahan gaya hidup. Di sini GERMAS 
memperoleh daya dorong sosial, dan Ilmu Keolahragaan 
memastikan bentuk aktivitas yang dipilih tepat sasaran. 

Agar sinergi gaya hidup aktif dan GERMAS efektif, 
pendekatan harus lintas sektor dan berbasis ekosistem. Pada 
level sekolah, budaya aktif perlu dibangun melalui pendidikan 
jasmani berkualitas, istirahat aktif, serta aktivitas 
ekstrakurikuler yang inklusif. Pada level tempat kerja, kebijakan 
internal dapat mendorong jeda aktif, fasilitas pendukung 
transport aktif, dan program kesehatan karyawan. Pada level 
komunitas, pemerintah daerah dan pemangku kepentingan 
dapat memperkuat akses ruang terbuka hijau, jalur pedestrian 
dan sepeda, serta kegiatan olahraga rekreasional yang 
terjadwal. Pendekatan ekosistem ini penting karena perilaku 
aktif tidak hanya ditentukan oleh niat individu, tetapi juga oleh 
ketersediaan ruang, keamanan, norma sosial, dan kemudahan 
akses. 

Selain itu, integrasi komponen aktivitas fisik dengan 
komponen GERMAS lainnya perlu dikelola secara koheren. 
Aktivitas fisik paling efektif bila berjalan seiring dengan pola 
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makan sehat, pengendalian stres, tidur yang cukup, serta 
pemeriksaan kesehatan berkala. Ilmu Keolahragaan dapat 
membantu menjembatani integrasi ini melalui edukasi berbasis 
kebugaran: menjelaskan hubungan aktivitas fisik dengan 
kontrol berat badan, tekanan darah, regulasi gula darah, hingga 
kebugaran mental. Semakin masyarakat memahami “mengapa” 
dan “bagaimana” aktivitas fisik bekerja, semakin tinggi peluang 
keberlanjutan perilaku. 

Pada akhirnya, PTM adalah masalah yang memerlukan 
respons sosial dan ilmiah sekaligus. GERMAS menyediakan 
gerakan sosial dan kerangka perubahan perilaku kolektif, 
sedangkan Ilmu Keolahragaan memastikan bahwa intervensi 
aktivitas fisik memiliki desain yang tepat, dapat dipantau, dan 
aman. Dengan sinergi tersebut, gaya hidup aktif dapat 
berkembang dari sekadar slogan menjadi norma kehidupan 
sehari-hari, yang menurunkan risiko PTM dan meningkatkan 
kualitas hidup masyarakat dalam jangka panjang. 
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Renang Ketrampilan Wajib 

Mahasiswa Olahraga 
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“Renang merupakan keterampilan fundamental yang wajib 
dikuasai mahasiswa olahraga karena mendukung 

pengembangan psikomotor, kognitif, dan afektif yang menjadi 
bagian dari kompetensi profesional” 

 

Renang adalah aktivitas fisik yang dilakukan di air dengan 
menggunakan teknik-teknik gerakan tertentu untuk berpindah 
tempat. Aktivitas ini tidak hanya memiliki nilai rekreasi, tetapi 
juga menjadi cabang olahraga kompetitif serta keterampilan 
penting untuk keselamatan (water safety). Bagi mahasiswa 
olahraga, renang menjadi kompetensi dasar yang wajib dikuasai 
karena berkaitan dengan tuntutan akademik, kebutuhan 
profesional, serta relevansi terhadap perkembangan ilmu 
keolahragaan. Sebagai bagian dari kurikulum pendidikan 
olahraga, kemampuan renang berkontribusi pada penguasaan 
keterampilan dasar, pemahaman biomekanika gerak, 
pengembangan kebugaran kardiorespirasi, dan penerapan 
metode pembelajaran aktif. Selain itu, renang memberikan 
peluang bagi mahasiswa untuk mengeksplorasi potensi diri 
dalam cabang akuatik. 

Renang merupakan keterampilan fundamental yang wajib 
dikuasai mahasiswa olahraga karena mendukung 
pengembangan psikomotor, kognitif, dan afektif yang menjadi 
bagian dari kompetensi profesional. Menurut Maglischo (2003), 
renang adalah aktivitas fisik kompleks yang membutuhkan 
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koordinasi seluruh tubuh, kontrol pernapasan, dan efisiensi 
tenaga, sehingga menjadi dasar penting dalam pembentukan 
kemampuan gerak. American Red Cross (2014) menekankan 
bahwa penguasaan renang dasar merupakan bagian dari 
keselamatan air (water safety) yang harus dimiliki tenaga 
pendidik untuk mencegah cedera atau kecelakaan di air. Moran 
(2013) juga menemukan bahwa pendidikan renang dan 
keselamatan air mampu menurunkan risiko tenggelam secara 
signifikan. 

Dari aspek fisiologis, renang sangat efektif meningkatkan 
kebugaran jasmani. Penelitian Aspenes dan Karlsen (2012) 
melaporkan bahwa latihan renang secara teratur dapat 
meningkatkan kapasitas VO2max, fungsi kardiovaskular, dan 
efisiensi pernapasan. Renang juga mendukung pembelajaran 
motorik, sebagaimana dinyatakan Reece (2015), bahwa 
aktivitas akuatik meningkatkan koordinasi, keseimbangan, dan 
kontrol tubuh. Menurut Maglischo (2003), renang merupakan 
olahraga yang menuntut koordinasi gerak tubuh yang 
kompleks, melibatkan teknik pernapasan, posisi tubuh, dan 
efisiensi tenaga dalam air. Sementara itu, Bompa & Haff (2009) 
menekankan bahwa keterampilan renang dapat meningkatkan 
kapasitas aerobik dan anaerob, sehingga berperan penting 
dalam pengembangan kebugaran jasmani. Dalam konteks 
pendidikan olahraga, renang mendukung pencapaian capaian 
pembelajaran (learning outcomes) terutama pada kompetensi 
motorik, pengetahuan olahraga, serta nilai-nilai keselamatan. 
American Red Cross (2014) mengemukakan bahwa 
kemampuan dasar renang berhubungan langsung dengan upaya 
pencegahan risiko tenggelam, terutama bagi calon pendidik 
olahraga 

Renang merupakan latihan berdampak rendah (low 
impact) yang aman bagi persendian. Aktivitas renang 
melibatkan hampir seluruh kelompok otot tubuh, sehingga 
meningkatkan daya tahan kardiorespirasi, kekuatan otot, 
kelenturan, dan komposisi tubuh. Penelitian Aspenes & Karlsen 
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(2012) menunjukkan bahwa renang secara rutin dapat 
meningkatkan kapasitas VO2max dan kesehatan jantung.   
Mahasiswa olahraga sering terlibat dalam berbagai kegiatan 
lapangan, termasuk kegiatan luar ruangan yang berpotensi 
bersentuhan dengan area perairan. Keterampilan renang dan 
pengetahuan keselamatan air sangat diperlukan untuk 
mencegah risiko kecelakaan. Studi Moran (2013) menegaskan 
pentingnya pendidikan keselamatan air dalam kurikulum 
olahraga untuk menurunkan angka kecelakaan di perairan.  

Mahasiswa olahraga yang akan menjadi guru Pendidikan 
Jasmani, pelatih, atau instruktur olahraga membutuhkan 
penguasaan keterampilan akuatik sebagai bagian dari 
kompetensi profesional. Renang merupakan materi wajib dalam 
banyak kurikulum Pendidikan Jasmani sekolah. Oleh karena itu, 
penguasaan keterampilan ini menjadi penting agar calon 
pendidik mampu mengajarkan renang secara benar dan aman. 
Renang melatih ketangguhan mental, disiplin, dan ketekunan. 
Aktivitas ini menuntut fokus, kontrol pernapasan, dan 
kemampuan mengatasi rasa takut terhadap air. Kegiatan 
akuatik juga dapat meningkatkan rasa percaya diri mahasiswa.  

Dalam kurikulum pendidikan tinggi khususnya pada 
program studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi 
(PJKR), Pendidikan Olahraga, Pendidikan Kepelatihan Olahraga 
dan Ilmu Keolahragaan renang ditetapkan sebagai mata kuliah 
wajib karena memiliki relevansi langsung dengan capaian 
pembelajaran lulusan. Regulasi kurikulum merujuk pada 
Kerangka Kualifikasi Nasional Indonesia (KKNI) dan Standar 
Nasional Pendidikan Tinggi (SN-Dikti), yang mengharuskan 
setiap program studi mengembangkan kompetensi 
keterampilan umum dan keterampilan khusus, termasuk 
keterampilan motorik akuatik. Renang menjadi bagian dari 
keterampilan dasar olahraga (basic sport skills) yang wajib 
dikuasai mahasiswa karena berhubungan dengan kompetensi 
profesional guru PJOK dalam mengajarkan aktivitas akuatik di 
sekolah. Selain itu, kurikulum menekankan bahwa lulusan harus 
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mampu merancang, melaksanakan, dan mengevaluasi 
pembelajaran renang secara aman dan efektif, sehingga 
penguasaan teknik renang dasar, keselamatan air, dan prosedur 
pengajaran menjadi standar utama. 

Beberapa pedoman kurikulum nasional di perguruan tinggi 
menempatkan mata kuliah renang pada semester awal sebagai 
fondasi keterampilan motorik mahasiswa. Jurnal nasional 
seperti Nopiyanto & Wicaksono (2019) menegaskan bahwa 
penguasaan keterampilan akuatik merupakan bagian penting 
dari kompetensi profesional yang harus dimiliki guru PJOK. 
Selain itu, penelitian Pratama & Dwiyogo (2018) menunjukkan 
bahwa pembelajaran renang di perguruan tinggi tidak hanya 
membentuk kemampuan teknis, tetapi juga meningkatkan 
kepercayaan diri mahasiswa sebagai calon pendidik. Dengan 
demikian, kewajiban penguasaan renang dalam kurikulum 
pendidikan tinggi bukan hanya memenuhi standar kompetensi, 
tetapi juga memastikan bahwa mahasiswa memiliki 
kemampuan mengajar yang memadai, memprioritaskan 
keselamatan siswa, dan mampu mengembangkan pembelajaran 
akuatik yang berkualitas. 

Renang merupakan salah satu kompetensi profesional yang 
wajib dikuasai oleh guru Pendidikan Jasmani karena 
keterampilan ini menjadi bagian integral dalam kurikulum 
sekolah dan memiliki implikasi langsung terhadap keselamatan 
peserta didik dalam aktivitas akuatik. Guru PJOK bertanggung 
jawab tidak hanya dalam mengajarkan teknik renang, tetapi 
juga dalam memastikan keselamatan siswa saat berada di 
lingkungan perairan. Menurut Parker dan Stiehl (2019) dalam 
Journal of Physical Education, Recreation & Dance, kompetensi 
guru PJOK mencakup kemampuan mengelola pembelajaran 
akuatik, memberikan demonstrasi teknik yang benar, serta 
menerapkan prosedur keselamatan. Tanpa penguasaan renang 
yang memadai, guru akan kesulitan menciptakan pembelajaran 
yang efektif dan aman. 
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Selain itu, penelitian Langendorfer (2015) pada 
International Journal of Aquatic Research and Education 
menegaskan bahwa guru yang memiliki keahlian renang lebih 
mampu menerapkan pendekatan pedagogis yang sesuai dengan 
tahap perkembangan peserta didik. Mereka juga lebih mampu 
menganalisis kesalahan teknik dan memberikan umpan balik 
yang tepat.Dalam konteks profesionalisme, kemampuan renang 
juga berkaitan dengan kredibilitas seorang guru. Reece (2015) 
menyatakan bahwa keterampilan akuatik merupakan bagian 
dari domain psikomotor yang menjadi standar kompetensi guru 
pendidikan jasmani modern. Mahasiswa olahraga sebagai calon 
guru perlu menguasai teknik dasar renang, gaya-gaya renang, 
start dan turn, serta prinsip keselamatan air untuk memenuhi 
tuntutan profesi. Dengan demikian, renang tidak hanya 
berfungsi sebagai keterampilan fisik, tetapi juga sebagai bagian 
dari kompetensi profesional yang menentukan kualitas dan 
keamanan pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah. 

Kompetensi renang memberikan berbagai manfaat penting 
bagi mahasiswa olahraga, baik dalam aspek kebugaran, 
keselamatan, maupun profesionalisme. Penguasaan renang 
tidak hanya meningkatkan keterampilan motorik, tetapi juga 
memperkuat kesiapan mahasiswa sebagai calon pendidik atau 
pelatih di bidang keolahragaan. Renang merupakan olahraga 
yang melibatkan hampir seluruh kelompok otot sehingga 
berkontribusi pada peningkatan daya tahan kardiorespirasi, 
kekuatan otot, dan fleksibilitas. Aspenes dan Karlsen (2012) 
menjelaskan bahwa latihan renang secara rutin mampu 
meningkatkan VO2max dan mengoptimalkan fungsi jantung 
serta sistem pernapasan. Hal ini menjadikan renang sebagai 
salah satu olahraga terbaik untuk menjaga dan meningkatkan 
kebugaran mahasiswa olahraga. Kemampuan renang sangat 
penting untuk mencegah risiko kecelakaan di air. Mahasiswa 
olahraga sebagai calon guru PJOK wajib memiliki kemampuan 
mengajar renang secara benar dan aman. Penguasaan renang 
membantu mahasiswa mengatasi rasa takut terhadap air dan 
meningkatkan kepercayaan diri. 
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“Tingkat Kelincahan Calon Mahasiswa Baru Universitas 
Muhammadiyah Jember Menggunakan Instrument Test Agility 

(T-Test)” 

 

Pendidikan adalah suatu usaha yang nyata untuk 
membantu individu mencapai kemandirian dan perkembangan 
mental yang matang, sehingga mereka dapat bertahan dan 
bersaing dalam kehidupan. Pendidikan melibatkan bimbingan 
dan arahan dari orang dewasa kepada orang lain, dengan tujuan 
untuk membimbing mereka menuju kedewasaan, kemandirian, 
serta kesetabilan mental yang lebih baik (Arifin, 2017). Didalam 
dunia pendidikan, pendidikan jasmani mempunyai peran yang 
sangat penting dalam proses belajar dan mengajar maka dengan 
itu penddidikan jasmani sangat dibutuhkan dalam dunia 
pendidikan. 

Kebugaran jasmani atau kebugaran fisik adalah 
kemampuan tubuh untuk beradaptasi dengan tuntutan fisik dari 
aktivitas sehari-hari tanpa menyebabkan kelelahan yang 
signifikan. Kebugaran ini sangat penting untuk mendukung 
kinerja yang optimal, efektif, dan efisien tanpa mengalami 
keletihan yang berlebihan. Kebugaran jasmani mencerminkan 
kondisi keseluruhan tubuh seseorang, dan tanda pertama yang 
terlihat adalah kesegaran atau kelelahan dari penampilan 
fisiknya. Untuk menjaga kebugaran jasmani, diperlukan latihan 
fisik yang mencakup aspek kekuatan, kecepatan, daya tahan, 
kelentukan, dan lainnya, melalui berbagai aktivitas seperti 
senam, berenang, bersepeda, jogging, atau lari (Aan Sunjata 
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Wisahati, 2010). 

Kebugaran jasmani menurut (Anggi 2021), adalah keadaan 
kemampuan jasmani yang dapat menyesuaikan fungsi alat-alat 
tubuhnya terhadap tugas jasmani tertentu dan atau keadaan 
lingkungan yang harus diatasi secara efisien, tanpa kelelahan 
yang berlebihan dan telah pulih seutuhnya sebelum datang 
tugas yang sama pada esok harimya. Kebugaran jasmani adalah 
kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan tugas dan 
pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berarti dan tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk 
mengatasi beben kerja tambahan. Menurut (Aldo 2023) 
kelincahan merupakan salah satu komponen penting dalam 
kemampuan fisik, yang melibatkan unsur kecepatan, kekuatan, 
daya tahan, serta koordinasi gerak. Kelincahan dapat 
didefinisikan sebagai kemampuan individu untuk mengubah 
arah dan kecepatan gerak tubuh secara cepat dan tepat. 
Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam mengubah 
arah dan posisi tubuh dengan cepat dan akurat tanpa kehilangan 
keseimbangan maupun kesadaran tubuh. Untuk mengukur 
tingkat kelincahan, digunakan berbagai metode pengujian 
seperti zig-zag run, squat thrust, lari rintangan, shuttle run, T-
Test Agility, serta side-step test. 

Dalam hal ini, progam study pendidikan jasmani juga 
melakukan tes kondisi fisik calon mahasiswa baru, dengan tes 
kebugaran calon mahasiswa baru Universitas Muhammadiyah 
Jember Program Study Pendidikan Jasmani ini, merupakan awal 
untuk mengetahui seberapa persen tingkat kebugaran tubuh 
calon mahasiswa baru,  salah satu instrument tes yang 
digunakan  adalah T-Test Agility sebagai salah satu bagian 
instrumen tes kebugaran fisik calon mahasiswa baru program 
studi pendidikan jasmani Universitas Muhammadiyah Jember.  
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Gambar 1. Bagan T Test 

Hasil tes kebugaran jasmani pada mahasiswa laki-laki 
menunjukkan bahwa sebagian besar peserta belum mencapai 
standar kebugaran yang diharapkan. Dari total peserta, 10 
orang yang berada pada kategori sangat baik, 18 orang yang 
berada pada kategori baik, 5 orang yang berada pada kategori 
sangat Sedang Hal ini menggambarkan bahwa sebagian besar 
mahasiswa yang memiliki kondisi fisik optimal sesuai norma 
kebugaran. Sebanyak 18 orang masuk dalam kategori sedang. 
Peserta dalam kategori ini memiliki tingkat kebugaran cukup, 
namun masih memerlukan peningkatan melalui latihan fisik 
teratur, baik berupa program kebugaran jasmani maupun 
aktivitas olahraga rutin, agar mampu berpindah ke kategori 
yang lebih tinggi. Sementara itu, 3 orang, berada pada kategori 
buruk. Kondisi ini menandakan bahwa minoritas mahasiswa 
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah. Hal ini 
berimplikasi pada rendahnya daya tahan fisik, kekuatan otot, 
serta kapasitas fungsional tubuh mereka, yang pada akhirnya 
dapat memengaruhi performa akademik maupun aktivitas 
sehari-hari 
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“Keseimbangan kecemasan dan kepercayaan diri sebagai 
fondasi psikologis atlet dalam menghadapi tekanan kompetisi 

dan mencapai performa optimal.” 

 

Dalam dunia olahraga prestasi, pencapaian performa 
optimal tidak hanya ditentukan oleh kekuatan fisik, penguasaan 
teknik, dan strategi permainan. Pada level kompetisi yang 
semakin tinggi, perbedaan kualitas fisik antar atlet sering kali 
semakin tipis, sehingga faktor psikologis menjadi elemen 
pembeda yang sangat menentukan. Dua aspek psikologis yang 
paling dominan dalam memengaruhi performa atlet adalah 
kecemasan dan kepercayaan diri. Keduanya hadir secara 
bersamaan dalam setiap situasi kompetisi dan membentuk 
dinamika mental yang kompleks. Atlet yang mampu mengelola 
kecemasan secara adaptif dan mempertahankan kepercayaan 
diri yang stabil cenderung tampil lebih konsisten, fokus, dan 
efektif di bawah tekanan pertandingan. Tekanan untuk menang, 
ekspektasi dari pelatih dan publik, serta tuntutan pencapaian 
target prestasi sering kali memicu kecemasan yang berlebihan. 
Di sisi lain, kepercayaan diri yang kuat dapat menjadi modal 
psikologis utama bagi atlet untuk menghadapi situasi sulit dan 
bangkit dari kesalahan. Oleh karena itu, memahami dinamika 
kecemasan dan kepercayaan diri menjadi sangat penting dalam 
konteks pembinaan dan pencapaian prestasi atlet. 
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A. Kecemasan 

Kecemasan dalam olahraga dapat dipahami sebagai 
respons emosional atlet terhadap tuntutan kompetisi yang 
dipersepsikan melebihi kemampuan dirinya (Fadilah & 
Priambodo, 2024). Kecemasan ini umumnya muncul dalam 
bentuk kecemasan kognitif dan kecemasan somatik. Kecemasan 
kognitif berkaitan dengan pikiran negatif, kekhawatiran akan 
kegagalan, dan ketakutan terhadap evaluasi, sedangkan 
kecemasan somatik berkaitan dengan reaksi fisiologis seperti 
ketegangan otot, peningkatan denyut jantung, dan gangguan 
pernapasan (Balyan et al., 2016; Correia & Rosado, 2018). 

Dalam olahraga prestasi, kecemasan tidak selalu 
berdampak negatif. Pada tingkat tertentu, kecemasan justru 
dapat meningkatkan kesiapan mental dan kewaspadaan atlet. 
Namun, ketika kecemasan berada pada tingkat yang berlebihan, 
dampaknya cenderung merugikan performa. Atlet menjadi sulit 
berkonsentrasi, pengambilan keputusan menjadi tidak efektif, 
dan koordinasi gerak dapat terganggu. Kondisi ini sering 
terlihat pada atlet yang tampil di bawah kemampuan 
sebenarnya ketika menghadapi pertandingan penting. Sumber 
kecemasan atlet sangat beragam, mulai dari tekanan target 
prestasi, pengalaman kegagalan sebelumnya, hingga faktor 
eksternal seperti penonton dan penilaian wasit. Atlet yang tidak 
memiliki keterampilan pengelolaan kecemasan yang baik akan 
lebih rentan mengalami penurunan performa, terutama dalam 
situasi kompetisi yang menentukan (Sufitriyono et al., 2024). 

B. Kepercayaan Diri 

Kepercayaan diri merupakan keyakinan atlet terhadap 
kemampuan dirinya untuk menampilkan performa yang baik 
dalam situasi tertentu (Nopiyanto et al., 2022). Dalam konteks 
olahraga, kepercayaan diri tidak hanya berkaitan dengan 
kemampuan teknis, tetapi juga mencakup keyakinan dalam 
menghadapi tekanan, mengambil keputusan, dan 
mempertahankan fokus sepanjang pertandingan (Pratama & 
Utami, 2024). Atlet dengan tingkat kepercayaan diri yang tinggi 
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cenderung lebih berani mengambil inisiatif, tidak mudah 
terpengaruh oleh kesalahan, dan mampu menjaga stabilitas 
performa (Jingfu, 2024). Kepercayaan diri juga berperan 
penting dalam membangun ketahanan mental, terutama ketika 
atlet menghadapi situasi tidak menguntungkan seperti 
tertinggal skor atau melakukan kesalahan krusial. 

Kepercayaan diri atlet dibentuk melalui berbagai faktor, 
antara lain pengalaman keberhasilan, kesiapan fisik yang 
optimal, dukungan sosial dari pelatih dan rekan tim, serta 
kualitas persiapan latihan. Sebaliknya, pengalaman kegagalan 
yang tidak dikelola dengan baik dan lingkungan latihan yang 
kurang suportif dapat melemahkan kepercayaan diri atlet. Oleh 
karena itu, pengembangan kepercayaan diri perlu menjadi 
bagian integral dari program pembinaan atlet. 

C. Dinamika Hubungan Kecemasan dan Kepercayaan Diri 

Kecemasan dan kepercayaan diri merupakan dua variabel 
psikologis yang saling berinteraksi dalam menentukan kualitas 
performa atlet. Kepercayaan diri yang baik dapat berfungsi 
sebagai penyangga (buffer) terhadap dampak negatif 
kecemasan (Jekauc et al., 2025). Atlet yang percaya pada 
kemampuannya cenderung menafsirkan tekanan kompetisi 
sebagai tantangan, bukan ancaman. Sebaliknya, atlet dengan 
kepercayaan diri rendah lebih mudah mengalami kecemasan 
berlebihan yang berujung pada penurunan performa. 

Hubungan ini menunjukkan bahwa kecemasan dan 
kepercayaan diri tidak dapat dipisahkan dalam konteks 
performa olahraga. Keseimbangan antara keduanya menjadi 
kunci terciptanya kondisi psikologis optimal. Atlet yang mampu 
menjaga tingkat kecemasan pada batas fungsional dan 
mempertahankan kepercayaan diri yang stabil akan lebih siap 
menghadapi dinamika pertandingan yang penuh tekanan (Abi 
Permana et al., 2022). Dalam praktiknya, atlet elit cenderung 
memiliki kemampuan regulasi emosi yang lebih baik 
dibandingkan atlet non-elit. Mereka tidak bebas dari 
kecemasan, tetapi mampu mengelolanya sehingga tidak 
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mengganggu performa. Kepercayaan diri yang terbentuk 
melalui pengalaman bertanding dan persiapan mental yang 
matang menjadi faktor penting dalam proses tersebut. 

D. Implikasi bagi Pembinaan dan Prestasi Atlet 

Pemahaman tentang dinamika kecemasan dan 
kepercayaan diri memiliki implikasi penting bagi pembinaan 
olahraga prestasi. Pelatih perlu menyadari bahwa 
pengembangan mental atlet sama pentingnya dengan 
pengembangan fisik dan teknik. Lingkungan latihan yang 
suportif, komunikasi yang positif, serta pemberian umpan balik 
yang konstruktif dapat membantu atlet membangun 
kepercayaan diri dan mengelola kecemasan secara efektif. 

Latihan mental seperti teknik relaksasi, visualisasi, dan 
self-talk positif dapat diintegrasikan dalam program latihan 
harian. Pendekatan ini membantu atlet mengenali respons 
emosionalnya sendiri dan mengembangkan strategi untuk 
menghadapi tekanan kompetisi. Selain itu, evaluasi psikologis 
secara berkala dapat menjadi alat bantu untuk memantau 
kondisi mental atlet dan mencegah terjadinya gangguan 
performa akibat masalah psikologis. 

Penutup 

Dalam olahraga prestasi, pencapaian performa optimal 
merupakan hasil dari interaksi kompleks antara faktor fisik, 
teknik, taktik, dan psikologis (Markum, 2024). Kecemasan dan 
kepercayaan diri menempati posisi sentral dalam dimensi 
psikologis tersebut. Kecemasan yang tidak terkelola dapat 
menghambat performa, sementara kepercayaan diri yang kuat 
mampu menjadi penopang mental atlet dalam menghadapi 
tekanan kompetisi. 

Oleh karena itu, keseimbangan antara kecemasan dan 
kepercayaan diri perlu dibangun secara sistematis melalui 
proses pembinaan yang holistik. Atlet yang mampu mengelola 
kecemasan dan mempertahankan kepercayaan diri yang stabil 
memiliki peluang lebih besar untuk mencapai dan 
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mempertahankan prestasi pada level tertinggi. Bab ini 
diharapkan dapat menjadi rujukan konseptual bagi pelatih, 
praktisi, dan akademisi dalam memahami serta 
mengembangkan aspek psikologis atlet secara berkelanjutan. 
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Dari Usus ke Otot: Cara Prebiotik 

dan Probiotik Membantu Tubuh 

Lebih Bugar Saat Berolahraga 

 

Aby Riestanti, S.Pd., M.P.H.  

Universitas Pattimura Ambon 

“Kita sering berpikir bahwa kebugaran hanya dibangun lewat 
latihan fisik namun sebenarnya fondasi utama berasal dari 

keseimbangan ekosistem mikroskopis di dalam usus.” 

 

Dalam beberapa dekade terakhir, fokus ilmu gizi olahraga 
selalu tertuju pada pemenuhan macronutrient seperti protein 
untuk pembentukan otot dan karbohidrat untuk cadangan 
energi. Penelitian modern saat ini, mulai beralih pada “pabrik” 
pengolahnya yaitu mikrobiota usus. Saat ini, perhatian para 
peneliti mulai bergeser kepada mikrobiota usus dimana 
komunitas mikroorganisme kecil yang hidup di dalam sistem 
pencernaan kita. Konsep ini dikenal dengan istilah gut-muscle 
axis yaitu, hubungan antara kesehatan usus dengan performa 
otot, proses pemulihan dan metabolisme energi. Artikel ini 
bertujuan untuk membahas lebih lanjut mengenai intervensi 
gizi dengan prebiotik dan probiotik bisa menjadi salah satu 
metode untuk meningkatkan kebugaran saat berolahraga, 

Secara fisiologis, usus dan otot rangka sepertinya 
merupakan dua sistem yang terpisah jauh tetapi penelitian 
terbaru menunjukkan bahwa ada hubungan antara keduanya. 
Mikrobiota usus memproduksi berbagai metabolit bioaktif yang 
dapat memengaruhi fungsi otot melalui sirkulasi darah. 
Menurut literatur terbaru, ketidakseimbangan bakteri di dalam 
usus dapat memicu peningkatan permeabilitas usus (leaky gut) 



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .117. 

yang menyebabkan endotoksin masuk ke dalam aliran darah 
sehingga memicu inflamasi sistemik tingkat rendah yang pada 
akhirnya dapat merusak massa otot dan menghambat 
pemulihan pasca-latihan (Besora-moreno et al., 2024). 
Sebaliknya, komposisi mikrobiota yang sehat dapat 
menurunkan stres oksidatif dan meningkatkan fungsi 
mitokondria pada sel otot, yang krusial untuk ketahanan fisik. 
Oleh sebab itu, peran prebiotik dan probiotik menjadi sangat 
penting karena keduanya bukan hanya suplemen makan namun 
juga berhubungan dengan kesehatan usus yang berhubungan 
dengan otot kita. 

Probiotik adalah mikroorganisme hidup yang bermanfaat 
untuk kesehatan tubuh. Dalam olahraga, mereka mempunyai 
manfaat tersendiri. Pertama, probiotik berperan dalam 
membantu mengatur inflamasi dan kerusakan otot. Latihan fisik 
yang memiliki intensitas yang tinggi, meskipun menyehatkan, 
pada dasarnya bersifat katabolik dan memicu kerusakan 
jaringan mikro serta respons inflamasi akut (Jäger et al., 2019). 
Dengan mengurangi reaksi inflamasi ini, waktu pemulihan otot 
(recovery) menjadi lebih singkat, memungkinkan atlet untuk 
kembali berlatih dengan intensitas optimal lebih cepat. 

Manfaat yang kedua, probiotik terbukti meningkatkan 
penyerapan zat gizi. Penting bagi atlet untuk mengonsumsi 
makanan tinggi protein. Probiotik membantu meningkatkan 
efisiensi epitel usus untuk menyerap asam amini yang 
diperlukan untuk suntesis protein otot. Penelitian Jäger et al. 
(2019) menunjukkan bahwa Ketika protein diserap bersamaan 
dengan probiotik, pemulihan otot menjadi lebih baik dan 
mengurangi rasa nyeri pada otot dibandingkan dengan 
konsumsi makanan sumber protein saja. 

Ketiga, adanya bukti yang berkembang mengenai efek 
positif probiotik pada daya tahan aerobik. Sebuah kajian 
beberapa penelitian menjelaskan bahwa probiotik dapat 
meningkatkan VO2max dan menunda kelelahan pada atlet 
endurance. Mekanisme yang dijelaskan adalah peningkatan 
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produksi asam lemak rantai pendek (SCFA) yang berfungsi 
sebagai sumber tambahan energi dan pengatur metabolisme 
glukosa (Teglas & Radak, 2025) Jika probiotik adalah "benih" 
bakteri baik, maka prebiotik adalah "pupuk" yang memastikan 
mereka tumbuh subur. Prebiotik umumnya tidak dapat dicerna 
oleh manusia, seperti inulin, fruktooligosakarida (FOS), dan 
galactooligosaccharides (GOS), yang difermentasi oleh bakteri 
usus. 

Dalam konteks gizi olahraga, peran prebiotik sering kali 
kurang mendapat sorotan dibandingkan probiotik, padahal 
fungsinya sangat juga penting. Fermentasi prebiotik oleh 
mikrobiota usus menghasilkan Short-Chain Fatty Acids (SCFAs), 
terutama butirat, asetat, dan propionat. Butirat memiliki efek 
anti-inflamasi yang kuat dan telah terbukti meningkatkan fungsi 
penghalang usus (gut barrier function). Penelitian oleh Hughes 
& Holscher (2021).menunjukkan bahwa kekuatan dinding usus 
sering terganggu pada atlet endurance (seperti pelari maraton) 
akibat berkurangnya aliran darah (hipoksia) selama aktivitas 
fisik berat. Konsumsi prebiotik secara rutin dapat memperkuat 
lapisan mukosa usus, mencegah translokasi bakteri patogen, 
dan mengurangi risiko gangguan gastrointestinal yang sering 
menjadi "momok" saat kompetisi. 

Kombinasi antara prebiotik dan probiotik, yang dikenal 
sebagai sinbiotik, merupakan kombinasi terbaik. Dalam praktik 
sehari-hari, baik bagi atlet profesional maupun masyarakat 
umum yang aktif berolahraga, strategi asupan gizi ini dapat 
diterapkan tanpa harus selalu bergantung pada suplemen 
mahal. Berikut adalah beberapa implikasi praktis yang dapat 
diterapkan: 1) Diversifikasi sumber serat: masukkan sumber 
prebiotik alami seperti bawang putih, bawang bombay, 
asparagus, pisang (terutama yang belum terlalu matang), dan 
gandum utuh dalam menu harian. Ini akan menyediakan 
“sumber makanan” bagi bakteri baik untuk memproduksi SCFA 
yang mendukung otot. 2) Konsumsi makanan fermentasi: 
yogurt, kefir, tempe, dan kimchi adalah sumber probiotik alami 
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yang sangat baik. Bagi masyarakat Indonesia, tempe adalah 
superfood lokal yang unik karena mengandung prebiotik (dari 
kedelai) dan probiotik (dari kapang rhizopus) sekaligus, 
sehingga membuat tempe menjadi sebuah sinbiotik alami yang 
terjangkau. 3) Waktu konsumsi (timing): mengonsumsi 
probiotik bersamaan dengan asupan protein pasca-latihan 
dapat memaksimalkan anabolisme otot dan pemulihan (Hughes 
& Holscher, 2021). 4) Personalisasi: perlu diingat bahwa 
respons mikrobiota setiap individu bersifat unik. Antara satu 
orang dengan yang lain bisa saja berbeda. Oleh karena itu, 
pemantauan respons tubuh (seperti kenyamanan pencernaan 
dan tingkat energi) sangat penting. 

Meskipun bukti ilmiah semakin kuat, kita harus tetap kritis. 
Tidak semua strain probiotik memiliki efek ergogenik; efeknya 
sangat spesifik terhadap strain (strain-specific). Misalnya, 
Lactobacillus plantarum TWK10 telah menunjukkan hasil positif 
pada performa endurance, namun strain lain mungkin tidak 
memberikan dampak apa pun pada performa olahraga (Lee et 
al., 2021). Selain itu, regulasi produk probiotik di Indonesia 
masih perlu pengawasan ketat untuk memastikan viabilitas 
(daya hidup) bakteri hingga sampai ke tangan konsumen.  

Kesimpulan 

Melalui asupan prebiotik dan probiotik yang tepat, kita 
tidak hanya menyehatkan pencernaan, tetapi juga memberikan 
dukungan fundamental bagi otot untuk bekerja lebih keras, 
pulih lebih cepat, dan beradaptasi lebih baik terhadap stres 
latihan. Tubuh yang bugar bermula dari usus yang sehat. Oleh 
karena itu, mari kita mulai memperhatikan apa yang kita makan, 
bukan hanya untuk mengenyangkan perut atau membesarkan 
otot, tetapi juga untuk memberi makan triliunan "pelatih kecil" 
yang hidup di dalam usus kita. 
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Isometrik Statis untuk Pencegahan 

Hipertensi  

"Cara Sederhana Untuk Hasil Luar 

Biasa" 

 

Rifqi Aufan, S.Pd., M.Pd.   

Universitas Negeri Medan 

“Tekanan Darah Tinggi (Hipertensi) merupakan momok yang 
sangat menakutkan ditengah masyarakat kita. Namun 
bagaimana bila ternyata ada cara yang ampuh dalam 

mengatasi permasalahan tersebut? Cara yang simple namun 
berdampak major.” 

 

A. Latihan Isometrik Statik Untuk Mengurangi Resiko 

Hipertensi 

Hipertensi tetap menjadi tantangan kesehatan masyarakat 
global yang besar dan kontributor utama morbiditas dan 
mortalitas kardiovaskular. Meskipun latihan aerobik secara 
tradisional direkomendasikan untuk pengelolaan tekanan 
darah (BP), bukti terbaru menyoroti efektivitas latihan 
isometrik sebagai intervensi non-farmakologis yang ampuh. 
Latihan isometrik melibatkan kontraksi otot statis yang 
berkelanjutan tanpa gerakan sendi dan telah terbukti 
menghasilkan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 
istirahat yang bermakna secara klinis. 

Hipertensi memengaruhi lebih dari satu miliar orang 
dewasa di seluruh dunia dan merupakan faktor risiko utama 
penyakit kardiovaskular, stroke, dan disfungsi ginjal (NCD Risk 
Factor Collaboration, 2021). Modifikasi gaya hidup, termasuk 
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aktivitas fisik, tetap menjadi landasan pencegahan dan 
pengelolaan hipertensi. Meskipun latihan aerobik banyak 
didukung, penelitian terbaru menunjukkan bahwa latihan 
isometrik (IET) dapat menghasilkan penurunan tekanan darah 
yang sama atau lebih unggul, meskipun membutuhkan 
komitmen waktu yang jauh lebih sedikit. 

Latihan isometrik terdiri dari kontraksi otot yang 
berkelanjutan yang dilakukan tanpa gerakan sendi yang terlihat. 
Contoh umum termasuk latihan genggaman tangan isometrik, 
squat dinding, dan plank. Selama dekade terakhir, minat pada 
latihan isometrik telah meningkat karena kesederhanaannya, 
persyaratan peralatan minimal, dan manfaat kardiovaskular 
yang menjanjikan. Artikel ini mensintesis bukti berbasis jurnal 
terbaru (2020–2025) tentang efektivitas latihan isometrik 
dalam mengurangi tekanan darah tinggi. 

B. Karakter Fisiologis Latihan Isometrik 

Berbeda dengan latihan dinamis, latihan isometrik 
menghasilkan tegangan intramuskular yang berkelanjutan, 
yang menyebabkan peningkatan tekanan darah sementara 
selama kontraksi. Paparan berulang terhadap rangsangan ini 
diyakini dapat menginduksi adaptasi vaskular dan otonom 
jangka panjang. Mekanisme yang diusulkan meliputi 
peningkatan fungsi endotel, peningkatan ketersediaan oksida 
nitrat, penurunan aktivitas sistem saraf simpatik, dan 
peningkatan sensitivitas barorefleks (Millar et al., 2023; Smart 
et al., 2020). Setelah latihan berulang, tekanan darah istirahat 
menurun, menunjukkan adaptasi kronis yang menguntungkan 
daripada respons hemodinamik akut. 

C. Bukti Pendukung Latihan Isometrik Terhadap 

Penurunan Tekanan Darah 

Bukti terkuat yang mendukung latihan isometrik untuk 
menurunkan tekanan darah berasal dari tinjauan sistematis dan 
meta-analisis jaringan terbaru. Sebuah meta-analisis jaringan 
penting oleh Edwards dkk. (2023) mencakup 270 uji coba 
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terkontrol acak yang melibatkan lebih dari 15.000 peserta dan 
membandingkan berbagai modalitas latihan. Latihan isometrik 
menghasilkan penurunan terbesar pada tekanan darah sistolik 
(−8,2 mmHg) dan diastolik (−4,0 mmHg), mengungguli latihan 
aerobik, latihan beban, dan latihan interval intensitas tinggi. 

Demikian pula, tinjauan sistematis dan meta-analisis oleh 
Carlson dkk. (2021) melaporkan penurunan signifikan pada 
tekanan darah sistolik dan diastolik istirahat setelah latihan 
genggaman tangan isometrik, dengan efek yang sebanding 
dengan obat antihipertensi lini pertama. Temuan ini telah 
diperkuat oleh meta-analisis data peserta individu yang 
menunjukkan penurunan tekanan darah yang konsisten di 
berbagai kelompok usia dan klasifikasi hipertensi (Millar dkk., 
2020). 

Studi eksperimental dan kuasi-eksperimental terbaru yang 
dilakukan antara tahun 2020 dan 2025 semakin mendukung 
efek antihipertensi dari latihan isometrik. Uji coba terkontrol 
secara acak pada orang dewasa dengan hipertensi telah 
menunjukkan pengurangan yang signifikan baik pada tekanan 
darah sistolik maupun diastolik setelah 8–12 minggu pelatihan 
genggaman tangan isometrik atau jongkok di dinding (Farah 
dkk., 2021; Gomes-Neto dkk., 2021). 

Intervensi berbasis komunitas juga menunjukkan hasil 
positif, menunjukkan kelayakan dalam perawatan kesehatan 
primer dan pengaturan berbasis rumah. Studi yang 
mengintegrasikan latihan isometrik dengan kontrol pernapasan 
atau konseling gaya hidup melaporkan efek penurunan tekanan 
darah tambahan (Indrawati dkk., 2022; Nugraha dkk., 2023). 
Yang penting, tingkat kepatuhan terhadap program latihan 
isometrik seringkali tinggi karena durasi sesi yang singkat dan 
persyaratan peralatan yang minimal. 
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D. Perbandingan Latihan Isomtrik Dengan Latihan 

Lainnya 

Meskipun latihan aerobik dan gabungan tetap penting 
untuk kesehatan kardiovaskular secara keseluruhan, bukti 
menunjukkan bahwa latihan isometrik dapat memberikan 
penurunan tekanan darah istirahat yang lebih unggul jika 
dibandingkan secara langsung. Meta-analisis jaringan 
menunjukkan bahwa latihan isometrik secara konsisten 
menempati peringkat tertinggi untuk penurunan tekanan darah, 
khususnya untuk tekanan darah sistolik (Edwards et al., 2023). 

Namun, latihan isometrik tidak memberikan manfaat 
kardiorespirasi atau metabolik yang sama seperti latihan 
aerobik. Oleh karena itu, para ahli merekomendasikan untuk 
memasukkannya sebagai modalitas pelengkap daripada 
pengganti dalam pedoman aktivitas fisik yang komprehensif 
(Pescatello et al., 2022). 

E. Penerapan Praktis Latihan Isometrik 

Protokol latihan isometrik tipikal yang digunakan dalam 
penelitian meliputi: 

• Latihan Handgrip: 3–4 set kontraksi 2 menit pada 30–
40% dari kontraksi sukarela maksimal, dilakukan 3–5 
hari per minggu. 

• Wall squats or planks: Tahan posisi statis selama 1–2 
menit, diulang dalam beberapa set. 

Total waktu latihan seringkali kurang dari 15 menit per 
sesi, sehingga latihan isometrik sangat cocok untuk individu 
dengan keterbatasan waktu atau mobilitas (Millar et al., 2023). 
Sebelum implementasi, individu dengan hipertensi yang tidak 
terkontrol atau penyakit kardiovaskular harus menjalani 
skrining yang sesuai, dan intensitas latihan harus ditingkatkan 
secara bertahap.Limitations and  
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F. Penelitian Dimasa Mendatang 

Meskipun terdapat bukti yang kuat, beberapa keterbatasan 
masih tetap ada. Variabilitas dalam protokol pelatihan, tindak 
lanjut jangka panjang yang terbatas, dan kurangnya 
representasi populasi tertentu (misalnya, lansia dengan 
penyakit penyerta) memerlukan penyelidikan lebih lanjut. 
Penelitian di masa mendatang harus mengeksplorasi dosis 
pelatihan optimal, kepatuhan jangka panjang, dan integrasi 
latihan isometrik dalam program aktivitas fisik berbasis 
sekolah, tempat kerja, dan komunitas. 

Latihan isometrik adalah strategi yang aman, efisien, dan 
berbasis bukti untuk menurunkan tekanan darah tinggi. Bukti 
yang terkumpul dari studi jurnal berkualitas tinggi antara tahun 
2020 dan 2025 menunjukkan bahwa latihan isometrik dapat 
menghasilkan penurunan tekanan darah sistolik dan diastolik 
yang bermakna secara klinis, seringkali melebihi penurunan 
yang dicapai melalui modalitas latihan tradisional. Jika 
diintegrasikan ke dalam program aktivitas fisik yang 
komprehensif, latihan isometrik memiliki potensi besar untuk 
manajemen hipertensi dan pencegahan penyakit 
kardiovaskular. 
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Pada era globalisasi ini, udak bisa dipungkiri bahwa 
perkembangan dan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi 
banyak sekali berpengaruh terhadap diri dan lingkungan di 
sekitar. Kemajuan ilmu pengetahuan dan tekhnologi diberbagai 
bidang memberikan dampak yang positif dan negadf bagi 
seseorang. Salah satu contoh dampak negatif dari kemajuan 
ilmu pengetahuan dan teknologi adalah banyaknya aktivitas 
manusia yang digantikan peranannya oleh sebuah mesin atau 
robot yang berakibat pada menurunnya mobilitas gerak 
manusia dan tingkat kebugaran jasmani seseorang. 
Kompleksnya tingkat kepentingan dan kebutuhan manusia yang 
tidak terbatas saat ini memaksa bagi setiap orang untuk selalu 
bekerja tanpa henti, sehingga kurang memperhatikan waktu 
istirahat, aktivitas jasmani dan rekreasi serta menu dan pola 
makan yang sehat dan higienis, terlebih kebanyakan orang tua 
atau keluarga karier.  Olahraga dan aktivitas fisik berperan vital 
mengatasi kegemukan dengan membakar kalori, mempercepat 
metabolisme, dan membentuk otot, yang membantu 
menurunkan berat badan dan mempertahankan berat ideal 
secara efektif. Aktivitas seperti aerobik, kekuatan, dan latihan 
gabungan membantu mengontrol berat badan, meningkatkan 
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sensitivitas insulin, serta mengurangi risiko penyakit terkait 
obesitas, menjadikannya komponen kunci bersama diet sehat 
untuk hasil optimal dan jangka panjang. Aktivitas fisik memiliki 
peran penting dalam menunjang pertumbuhan, kebugaran, dan 
perkembangan sosial anak, sementara permainan bola basket 
menjadi salah satu bentuk olahraga yang menuntut kerja sama 
tim, koordinasi, dan semangat kompetitif. 

Bagaimana Aktivitas Fisik Bekerja Melawan Kegemukan 

a. Membakar Kalori: Setiap gerakan tubuh memerlukan 
energi (kalori). Semakin intens dan lama aktivitasnya, 
semakin banyak kalori yang terbakar. Jika kalori yang 
dibakar lebih banyak daripada yang dikonsumsi, tubuh 
akan mulai menggunakan cadangan lemak untuk energi, 
yang menyebabkan penurunan berat badan. 

b. Membangun Massa Otot: Latihan kekuatan, seperti angkat 
beban, membantu membangun otot. Otot membakar lebih 
banyak kalori saat istirahat dibandingkan lemak. Dengan 
meningkatkan massa otot, tingkat metabolisme basal 
(jumlah kalori yang dibutuhkan tubuh untuk berfungsi saat 
istirahat) meningkat, membantu membakar lebih banyak 
kalori sepanjang hari. 

c. Meningkatkan Sensitivitas Insulin: Aktivitas fisik teratur 
membantu tubuh menggunakan insulin dengan lebih 
efisien untuk mengelola kadar gula darah. Ini mencegah 
penumpukan lemak berlebih yang terkait dengan resistensi 
insulin 

1. Jenis Olahraga yang Tepat 

Kombinasi terbaik melibatkan latihan aerobik (kardio) 
dan latihan kekuatan (beban). 

a.  Latihan Aerobik (Kardio)  

Fokusnya adalah membakar kalori dan meningkatkan 
kesehatan jantung.  
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▪ Jalan Cepat: Mudah dilakukan, tidak memerlukan 
peralatan khusus, dan efektif. 

▪ Berlari/Jogging: Membakar kalori dengan cepat, tetapi 
mungkin lebih berat bagi persendian. 

▪ Bersepeda: Latihan berdampak rendah yang bagus 
untuk persendian. 

▪ Berenang: Latihan seluruh tubuh yang sangat efektif dan 
berdampak sangat rendah.  

b. Latihan Kekuatan (Beban) 

Fokusnya adalah membangun otot dan meningkatkan 
metabolisme.  

▪ Angkat Beban: Menggunakan dumbel, barbel, atau 
mesin beban. 

▪ Latihan Beban Tubuh (Bodyweight exercises): Push-up, 
squat, lunges, plank. 

▪ Latihan Ketahanan (Resistance training): Menggunakan 
pita resistensi (resistance bands).  

2. Strategi Efektif untuk Mencapai dan 

Mempertahankan Berat Badan 

▪ Konsistensi adalah Kunci: Aktivitas fisik sesekali tidak 
akan berhasil. Targetkan setidaknya 150 menit aktivitas 
aerobik intensitas sedang (seperti jalan cepat) atau 75 
menit aktivitas intensitas tinggi (seperti berlari) per 
minggu, ditambah setidaknya dua sesi latihan kekuatan 
per minggu. 

▪ Mulai Secara Perlahan: Jangan memaksakan diri terlalu 
keras di awal. Mulai dengan durasi yang lebih pendek 
(misalnya 10-15 menit sehari) dan tingkatkan secara 
bertahap seiring kebugaran meningkat. 

▪ Gabungkan dengan Pola Makan Sehat: Olahraga 
membantu, tetapi penurunan berat badan utamanya 
berasal dari defisit kalori melalui pola makan. Aktivitas 
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fisik yang dikombinasikan dengan diet sehat adalah 
formula paling efektif.  

▪ Temukan Sesuatu yang Anda Nikmati: Jika Anda 
membenci lari, jangan berlari. Pilih aktivitas yang Anda 
sukai agar lebih mudah menjadikannya kebiasaan 
jangka panjang. 

▪ Variasikan Rutinitas: Ganti jenis olahraga Anda agar 
tidak bosan dan melatih kelompok otot yang berbeda. 

▪ Lacak Kemajuan: Pantau durasi, intensitas, dan berat 
badan Anda. Ini dapat menjadi motivasi tambahan.  

Peran olahraga dalam melawan kegemukan melampaui 
sekadar hitungan kalori yang terbakar di atas treadmill atau 
keringat yang bercucuran sesaat. Ini adalah sebuah proses 
transformasi biologis yang mendalam, di mana aktivitas fisik 
bertugas mengubah tubuh Anda dari sekadar "gudang 
penyimpan energi" menjadi "mesin metabolisme" yang efisien. 
Perjuangan melawan obesitas memerlukan strategi ganda yang 
cerdas. Di satu sisi, latihan aerobik seperti berjalan cepat atau 
berenang berperan sebagai pembakar lemak instan dan 
pelindung jantung. Di sisi lain, latihan kekuatan memegang 
peran krusial sebagai investasi jangka panjang; dengan 
membangun massa otot, Anda sedang meningkatkan "biaya 
operasional" tubuh Anda, sehingga kalori tetap terbakar lebih 
banyak bahkan saat Anda sedang tidur atau beristirahat. 
Ditambah dengan aktivitas non olahraga yang menjaga tubuh 
tetap dinamis sepanjang hari, metabolisme Anda akan terus 
terjaga di level optimal. Namun, narasi keberhasilan ini tidak 
akan lengkap tanpa mengakui satu hukum mutlak Anda tidak 
bisa "berlari" dari pola makan yang buruk. Olahraga adalah 
mitra, bukan pengganti dari nutrisi yang tepat. Jika pengaturan 
pola makan berfungsi untuk memangkas bobot, maka olahraga 
berfungsi untuk membentuk kualitas tubuh, menjaga kesehatan 
mental, dan memastikan berat badan yang turun adalah lemak, 
bukan otot yang berharga. 

Oleh karena itu, kunci kemenangan melawan kegemukan 
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bukanlah pada intensitas yang menyiksa di awal, melainkan 
pada konsistensi. Menjadikan aktivitas fisik sebagai perayaan 
kemampuan tubuh bukan hukuman karena salah makan adalah 
pola pikir yang akan membawa Anda pada kesehatan yang 
berkelanjutan dan berat badan ideal yang permanen. 

Lebih jauh lagi, dampak olahraga terhadap kegemukan 
tidak hanya terjadi di tempat yang terlihat oleh mata, tetapi juga 
pada "sistem operasi" tubuh yang terdalam. Seringkali, 
kegemukan memicu kekacauan hormonal, di mana tubuh 
menjadi tuli terhadap sinyal kenyang dan tidak mampu 
mengolah gula dengan benar (resistensi insulin). Di sinilah 
aktivitas fisik berperan sebagai mekanik yang memperbaiki 
kerusakan tersebut. Dengan berolahraga, Anda secara aktif 
memaksa sel-sel tubuh untuk kembali peka terhadap insulin, 
sehingga makanan yang Anda konsumsi disalurkan menjadi 
energi gerak, bukan ditimbun kembali menjadi lemak visceral 
yang berbahaya di perut. Selain aspek fisik, kita tidak boleh 
melupakan perisai mental yang dibangun oleh olahraga. 
Perjalanan menurunkan berat badan seringkali digagalkan oleh 
stres dan emosi yang memicu keinginan makan berlebih 
(emotional eating). Aktivitas fisik melepaskan endorfin—
hormon kebahagiaan alami—yang ampuh meredam hormon 
stres (kortisol). Ketika pikiran lebih tenang dan suasana hati 
lebih stabil berkat olahraga, dorongan untuk mencari 
kenyamanan lewat makanan manis atau berlemak akan 
berkurang secara drastis. Ini menciptakan siklus positif: Anda 
bergerak lebih banyak, stres berkurang, pola makan lebih 
terjaga, dan berat badan pun turun dengan lebih alami. 

Pada akhirnya, keberhasilan melawan kegemukan melalui 
aktivitas fisik adalah tentang merebut kembali kendali dan 
kualitas hidup. Ini bukan sekadar tentang angka di timbangan 
yang mengecil, melainkan tentang kemampuan menaiki tangga 
tanpa terengah-engah, bermain dengan anak-anak tanpa nyeri 
sendi, dan tidur lebih nyenyak di malam hari. Olahraga 
mengubah tubuh dari beban yang harus dipikul menjadi 
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kendaraan yang kuat dan nyaman untuk menjalani kehidupan.  
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Sepak bola adalah olahraga tim yang dimainkan oleh dua 
tim yang masing-masing terdiri dari sebelas pemain (Irfan et al., 
2020). Tujuan utama permainan ini adalah mencetak gol 
sebanyak mungkin dengan memasukkan bola ke gawang lawan, 
sambil mempertahankan gawang sendiri agar tidak kebobolan 
(John, 2014). Sepak bola adalah olahraga yang paling populer di 
dunia, dimainkan dan ditonton oleh jutaan orang di berbagai 
negara. Sepak bola, yang dikenal sebagai sepak bola di beberapa 
negara, memiliki sejarah yang kaya sejak berabad-abad yang 
lalu  (Malina et al., 2007). Mulai dari asal kuno sepak bola hingga 
perkembangan di zaman saat ini. 

Potensi setiap pemain sepakbola harus dikelola dengan 
baik agar dapat mengoptimalkan kinerja dilapangan sesuai 
dengan kompetensi yang dimiliki terhadap posisi pemain di 
lapangan (Kusuma, 2019). Ketika penempatan posisi pemain 
tidak sesuai dengan potensi yang dimiliki, hal ini dapat 
mengakibatkan kerjasama dan kekuatan suatu tim tidak 
optimal. Sehingga hasil yang dicapai tidak sesuai dengan target 
(Jumain et al., 2021). Keterampilan bermain sepakbola adalah 
kemampuan yang diperoleh melalui latihan dan pengalaman, 
memungkinkan seseorang untuk melakukan tugas atau 



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .135. 

aktivitas tertentu dengan efektif dan efisien (Fun et al., 2015). 
Dalam konteks olahraga, keterampilan mencakup kemampuan 
fisik dan teknis yang diperlukan untuk menjalankan gerakan 
atau tindakan tertentu dengan baik (Supron et al., 2022).  

Skill pemain sepakbola adalah kemampuan yang dimiliki 
oleh seorang pemain untuk bermain sepakbola dengan efektif, 
baik secara individu maupun sebagai bagian dari tim. Skill ini 
meliputi aspek teknis, fisik, mental, dan taktis, yang bersama-
sama mendukung performa pemain di lapangan (Kusuma, 
2019). Setiap pemain di lapangan perlu memiliki berbagai skill 
untuk bisa bermain dengan baik, berkoordinasi dengan tim, dan 
mengeksekusi strategi yang telah ditentukan. Menguasai skill 
dalam sepak bola tidak hanya meningkatkan performa individu, 
tetapi juga mendukung keberhasilan tim secara keseluruhan 
(Salim, 2020). 

Urgensi penelitian ini terletak pada kebutuhan untuk 
memberikan gambaran obyektif tentang kondsii nyata pemain 
muda ti tingkat sekolah sepak bola sebagai dasar penyusunan 
program pembinaan yang lebih efektif dan efisien. Hasil 
peneltiian diharapkan memberikan informasi penting bagi 
pelatih dan pembina dalam memahami profil kemampuan 
pemain, mengidentifikasi kelebihan dan kelemahan yang ada, 
serta merancang program latihan yang sesuai dengan 
kebutuhan spesifik pemain, sehingga dapat mengoptimalkan 
potensi dan perkembangan pemain muda menjadi pesepa kbola 
yang berkualitas di masa depan. 

Metode peneltiian ini menggunakan survei, variabel 
peneltian terdiri dari kondisi fisik meliputi: kelincahan, daya 
ledak, reaksi, kecepatan, daya tahan dan kekuatan (Murr, 2021). 
Sebanyak 20 pemain SSB digunakan sebagai sampel dalam 
penelitian. Intrumen penelitian mengunakan observasi 
langsung kelapangan dan tes yang meliputi; Illinois, Vetical 
Jump, Ruler Drop Test, Sprint 40 Meter, Multi-Stage Fitness Test, 
Push-Up dan Sit-Up (Roca & Ford, 2020). 
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Tabel 1. Kondisi Fisik SSB Bhayangkara 

No. Kategori Interval Frekuensi Prosentase 
1 Baik Sekali ≥ 337 2 10% 

2 Baik 312 – 337 9 45% 

3 Sedang 288 – 311 8 40% 
4 Kurang 263 – 287 1 5% 

5 
Kurang 
Sekali 

≤ 263 0 0% 

Jumlah 20 100% 

 

Gambar 1. Diagram Kondisi Fisik SSB Bhayangkara 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kondisi fisik pemain 
SSB Bhayangkara U16 sudah cukup baik dengan prosentase 
10% baik sekali, 45% baik, 40% sedang, 5% kurang dan tidak 
ada yang kategori kurang sekali. Namun demikian, masih 
diperlukanprogram latihan yang sesuai untuk menjaga dan 
meningkatkan kondisi fisik dengan tujuan agar mampu 
mengoptimalkan Teknik dasar dan taktik dalam upaya 
membentuk tim yang solid (Piggott et al., 2019). 

Pelatih dan pembina hendaknya selalu memperhatikan 
kondisi pemain, baik dari kondisi fisik ataupun teknik dan 
mental. Tim sepakbola yang solid dan tangguh harus 
mempunyai pemain yang prima agar siap dalam menghadapi 
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kompetisi. Manajemen tim juga penting untuk memberikan 
support kepada para pemain supaya menjadi motivasi dalam 
bertanding dengan sungguh-sungguh (Marques & González-
Badillo, 2011). 
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Pemanfaatan instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
(TKJI) dalam konteks olahraga prestasi merupakan langkah 
strategis untuk memetakan profil fisik dasar atlet remaja 
sebelum memasuki spesialisasi latihan yang lebih kompleks. 
Secara umum, TKJI dirancang untuk mengukur komponen 
kebugaran yang berorientasi pada kesehatan dan performa 
motorik, meliputi daya tahan jantung-paru, kekuatan otot, daya 
ledak, dan kelincahan. Bagi atlet remaja, hasil dari rangkaian tes 
ini bukan sekadar angka, melainkan indikator kesehatan 
sistemik yang memastikan bahwa tubuh mereka memiliki 
kapasitas yang memadai untuk menoleransi beban latihan 
(volume dan intensitas) yang terus meningkat seiring dengan 
ambisi pencapaian prestasi. 

Secara lebih spesifik, implementasi TKJI pada atlet remaja 
memungkinkan pelatih untuk mengidentifikasi kelemahan 
mendasar dalam rantai kinetik atlet. Misalnya, melalui tes pull-
up dan sit-up, tingkat daya tahan dan kekuatan otot lokal dapat 
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dianalisis. Menurut perspektif A. Febi Irawati, evaluasi fisik yang 
terstandarisasi seperti TKJI memberikan data autentik 
mengenai kesiapan biomotor atlet. Penggunaan norma yang 
disesuaikan dengan kelompok usia (misalnya 13–15 atau 16–19 
tahun) sangat krusial agar interpretasi data tetap relevan 
dengan tahap maturasi biologis yang sedang dialami oleh atlet 
remaja tersebut. Lebih lanjut, komponen lari jarak sedang 
(800/1000 meter) dalam TKJI menjadi instrumen vital untuk 
mengukur kapasitas kardiovaskular secara lapangan. Dalam 
olahraga prestasi, efisiensi aerobik yang terukur melalui tes ini 
menjadi fondasi bagi proses pemulihan atlet. Dalam studinya 
sering menekankan bahwa kebugaran jasmani yang baik 
berbanding lurus dengan kemampuan atlet dalam 
mempertahankan konsistensi performa. Tanpa standar 
kebugaran kesehatan yang mumpuni, atlet akan lebih rentan 
terhadap kelelahan dini yang berujung pada penurunan 
koordinasi teknik dan peningkatan risiko cedera. Ditinjau dari 
sisi manajemen kepelatihan, data TKJI berfungsi sebagai 
baseline (data awal) untuk menyusun program latihan yang 
dipersonalisasi. Analisis spesifik terhadap hasil shuttle run atau 
lari cepat 50 meter memberikan gambaran mengenai kecepatan 
dan kelincahan sebagai komponen pendukung prestasi. Dengan 
membandingkan hasil tes secara periodik, pelatih dapat melihat 
tren perkembangan fisik atlet. Pendekatan berbasis data ini 
yang mendorong transparansi dan objektivitas dalam seleksi 
serta pembinaan atlet muda di Indonesia agar memiliki daya 
saing nasional maupun internasional. 

Pada akhirnya, integrasi TKJI dalam kurikulum pembinaan 
atlet remaja menciptakan sistem pemantauan yang holistik 
antara kesehatan dan prestasi. Hal ini memastikan bahwa 
pengembangan aspek fisik tidak melampaui batas kemampuan 
fisiologis remaja yang masih dalam masa pertumbuhan. Dengan 
mengacu pada standar nasional yang telah tervalidasi, proses 
identifikasi bakat dan pengembangan kondisi fisik menjadi lebih 
terukur. Sinergi antara pemahaman teori fisiologi dan aplikasi 
praktis TKJI menjadi kunci dalam mencetak atlet yang tidak 
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hanya berprestasi, tetapi juga memiliki fondasi kesehatan yang 
kokoh untuk karier jangka panjang. 

Penerapan sistematis TKJI dalam kurikulum pembinaan 
tidak hanya berfungsi sebagai alat ukur sesaat, tetapi juga 
sebagai instrumen navigasi jangka panjang bagi karier seorang 
atlet. Dengan tersedianya data longitudinal dari hasil tes 
tersebut, tim pelatih dapat mendeteksi pola adaptasi fisik atlet 
terhadap beban latihan yang diberikan. Hal ini sangat krusial 
untuk mencegah terjadinya fenomena early burnout atau 
kelelahan dini akibat ambisi prestasi yang melampaui kapasitas 
fisiologis. Sejalan dengan pemikiran, objektivitas data fisik 
merupakan kunci transparansi dalam promosi dan degradasi 
atlet, sehingga setiap keputusan strategis didasarkan pada fakta 
empiris di lapangan, bukan sekadar pengamatan subjektif. 
akurasi hasil TKJI memungkinkan terjadinya personalisasi 
program latihan yang lebih tajam. Setiap atlet remaja memiliki 
profil unik; ada yang unggul pada aspek kecepatan namun 
lemah pada daya tahan kardiovaskular. Dengan 
mengidentifikasi 'celah kebugaran' ini secara spesifik, program 
latihan dapat dirancang untuk menutup kelemahan tersebut 
tanpa mengganggu keunggulan alami atlet. Integrasi ini 
memastikan bahwa setiap tetes keringat atlet di sesi latihan 
berkonstribusi langsung pada peningkatan komponen fisik yang 
paling dibutuhkan oleh cabang olahraga prestasinya masing-
masing.  

Kebugaran yang terukur melalui TKJI memberikan dampak 
psikologis berupa peningkatan kepercayaan diri (self-efficacy) 
pada diri atlet. Atlet yang menyadari bahwa parameter fisiknya 
berada dalam kategori 'Sangat Baik' secara nasional cenderung 
memiliki daya juang yang lebih tinggi saat menghadapi situasi 
kritis dalam pertandingan. Secara fundamental, kaitan antara 
kesehatan jasmani dan kesiapan motorik yang harmonis akan 
menciptakan atlet yang tidak hanya tangguh secara mekanis, 
tetapi juga resilien secara mental, siap untuk bertransformasi 
menjadi atlet elite di masa depan." 
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Untuk mengoptimalkan potensi atlet remaja di Indonesia, 
disarankan adanya sinkronisasi antara lembaga pendidikan dan 
klub olahraga dalam melakukan tes fisik secara periodik 
(minimal 3-4 kali setahun). Pengarsipan data fisik secara digital 
akan memudahkan pelatih nasional dalam memantau bakat-
bakat potensial dari berbagai daerah. Sinergi antara 
pemahaman teori fisiologi olahraga dan aplikasi praktis 
instrumen tes seperti TKJI adalah investasi terbaik untuk 
memastikan Indonesia memiliki generasi atlet elite yang 
tangguh, sehat, dan berdaya saing internasional. 
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BolaTangan sebagai Olahraga Baru 

dalam Meningkatkan Prestasi 

Mahasiswa FIK UNIMED dan Siswa 

Di Sumatera Utara 

 

Rahmi Aulia, S.Pd, M.Pd.   

Universitas Negeri Medan  

“Hadirnya Bola Tangan di Sumatera Utara menjadi pilihan 
mahasiswa dan siswa pada hari ini dan seterusnya untuk 

menjadikan pilihan cabang olahraga baru yang menampilkan 
prestasi gemilang ” 

 

Perkembangan olahraga modern menuntut adanya inovasi 
dan diverifikasi cabang olahraga yang dibina di lingkungan 
Pendidikan, baik di sekolah maupun perguruan tinggi. Di era 
masa kini dengan banyaknya pilihan permainan masa kini yang 
menantang para guru PJOK, dan olahragawan untuk 
meningkatkan prestasi olahraga di Sumatera Utara yang 
berpotensi menyumbangkan atlet dan medali di ajang nasional 
dan internasional. Salah satu cabang olahraga yang realttif baru 
berkembang di Indonesia, khususnya di Sumatera Utara, adalah 
bola tangan (handball). Bola tangan merupakan olahraga 
permainan beregu yang mengombinasikan unsur kecepatan, 
kekuatan, kelincahan, koodinasi, serta kecerdasan taktik. 
Sesungguhnya bola tangan sudah lahir sejak lama di Eropa, 
namum di Sumatera Utara baru tahun ini masuk 
keanggotaannya di KONI Sumatera Utara. Karakteristik tesebut 
menjadikan bola tangan sangat relevan untuk dikembangkan 
sebagai sarana peningkatan prestasi olahraga sekaligus 
pembentukan karakter peserta didik.  
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Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Medan (FIK 
UNIMED) memiliki peran strategis dalam pengembangan 
cabang olahraga baru, termasuk bola tangan. Sebagai lembaga 
penghasil tenaga pendidik dan praktisi olahraga, FIK UNIMED 
tidak hanya berfungsi sebagai pusat Pendidikan, tetapi juga 
sebagai motor penggerak pembinaan prestasi olahraga di 
Sumatera Utara. Pengembangan bola tangan di lingkungan 
mahasiswa FIK UNIMED diharapkan dapat memberikan 
dampak ganda, yaitu peningkatan prestasi mahasiswa serta 
kontribusi nyata terhadap pembinaan atlet usia sekolah dan 
daerah. Dan harapannya kedepan FIK UNIMED dapat 
menularkan semangat bola tangan ini di seluruh universitas 
yang ada di Sumatera Utara, agar mahasiswa FIK UNIMED dapat 
bersaing dan menjajaki kemampuannya dengan Universitas 
lain. Narasi Ini membahas bola tangan sebagai olahraga baru 
yang potensial dalam meningkatkan prestasi mahasiswa FIK 
UNIMED dan siswa di Sumatera Utara, ditinjau dari aspek 
karakteristik olahraga, peran Pendidikan tinggi, implementasi 
pembinaan, serta peluang dan tantangan pengembangannya.  

A. Hakikat dan Karakteristik Olahraga Bola Tangan  

Bola tangan atau handball olahraga yang menggunakan 
tangan dalam permainannya. Olahraga ini termasuk permainan 
invasi, karena merupakan permainan perpaduan antara sepak 
bola dan bola basket. Olahraga bola tangan ini dimainkan oleh 
dua regu, masing-masing regu terdiri atas 7 orang. Tujuan 
permainan adalah memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke 
gawang lawan, dan mencegah lawan mencetak gol, tim yang 
terbanyak mencetak gol menjadi pemenang (Hari A, 2005:3). 

Dari sudut pandang fisiologis, Bompa dan Buzzichelli 
menjelaskan bahwa olahraga permainan seperti bola tangan 
menuntut kompenen kondisi fisik yang kompleks, meliputi daya 
tahan aerobic dan anaerobic, kekuatan dan daya ledak otot, 
kecepatan reaksi, serta kelincahan. Karakteristik aktivitas yang 
bersifat intermittent dengan intensitas tinggi menjadikan bola 
tangan efektif untuk meningkatkan kebugaran jasmani 



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .145. 

sekaligus performa atletik.  

Secara pedagogis, hakikat bola tangan juga dapat 
dipandang sebagai sarana pembelajaran gerak yang menantang 
dan menyenangkan. Karakteristik lapangan yang relatif kecil, 
jumlah pemain yang terbatas, serta tempo permainan yang 
cepat membuat setiap pemain memiliki keterlibatan aktif dalam 
permainan. Hal ini sejalan dengan prinsip pembelajaran aktif 
dalam pendidikan jasmani, di mana setiap peserta didik 
memperoleh kesempatan gerak yang optimal. 

Dengan demikian, berdasarkan pandangan para ahli, bola 
tangan memiliki karakteristik utama berupa permainan beregu 
yang dinamis, menuntut keterampilan teknik dan taktik, 
mengembangkan kondisi fisik secara menyeluruh, serta sarat 
dengan nilai-nilai pendidikan. Karakteristik tersebut 
menjadikan bola tangan sangat potensial dikembangkan 
sebagai olahraga pendidikan dan prestasi bagi mahasiswa FIK 
UNIMED maupun siswa di Sumatera Utara. 

B. Peran FIK UNIMED dalam Pengembangan Bola Tangan 

Sebagai lembaga pendidikan tinggi keolahragaan, FIK 
UNIMED memiliki sumber daya manusia, sarana prasarana, 
serta keilmuan yang memadai untuk mengembangkan bola 
tangan secara sistematis. Mahasiswa FIK UNIMED dapat 
berperan sebagai atlet, pelatih pemula, wasit, maupun pengelola 
organisasi olahraga bola tangan. Pengembangan bola tangan di 
FIK UNIMED dapat dilakukan melalui beberapa jalur, antara lain 
integrasi dalam mata kuliah, kegiatan unit kegiatan mahasiswa 
(UKM), serta pembinaan prestasi melalui klub dan tim 
universitas. Melalui proses tersebut, mahasiswa tidak hanya 
memperoleh keterampilan teknis bermain bola tangan, tetapi 
juga pemahaman tentang metodologi latihan, sport science, dan 
manajemen pembinaan olahraga. 

Prestasi mahasiswa FIK UNIMED dalam cabang bola tangan 
dapat menjadi indikator keberhasilan pembinaan di tingkat 
perguruan tinggi. Lebih jauh, mahasiswa yang telah memiliki 
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kompetensi dalam bola tangan dapat menjadi agen 
pengembangan di sekolah-sekolah dan daerah, khususnya di 
Sumatera Utara. 

C. Implementasi Pembinaan Bola Tangan pada Siswa di 

Sumatera Utara 

Pengembangan bola tangan di tingkat siswa memiliki 
potensi besar, mengingat karakteristik permainan ini sesuai 
dengan kebutuhan perkembangan fisik dan motorik anak serta 
remaja. Pembinaan dapat dimulai melalui kegiatan 
ekstrakurikuler di sekolah dasar, sekolah menengah pertama, 
dan sekolah menengah atas. 

Mahasiswa dan alumni FIK UNIMED dapat berperan aktif 
dalam proses ini sebagai pelatih, pendamping, maupun 
instruktur. Dengan pendampingan yang tepat, siswa tidak hanya 
dikenalkan pada teknik dasar bola tangan, tetapi juga diarahkan 
pada pembinaan berjenjang yang berorientasi prestasi. 

Di Sumatera Utara, pengembangan bola tangan di sekolah 
dapat menjadi solusi alternatif dalam memperkaya cabang 
olahraga yang dibina. Selain sepak bola dan bola voli yang telah 
populer, bola tangan menawarkan variasi permainan yang 
menarik dan kompetitif. Melalui kejuaraan antarsekolah dan 
kompetisi daerah, potensi atlet bola tangan dapat teridentifikasi 
sejak dini dan dibina secara berkelanjutan. 

D. Dampak Pengembangan Bola Tangan terhadap 

Prestasi 

Pengembangan bola tangan secara terstruktur berpotensi 
memberikan dampak positif terhadap prestasi olahraga 
mahasiswa FIK UNIMED dan siswa di Sumatera Utara. Bagi 
mahasiswa, keterlibatan dalam bola tangan dapat 
meningkatkan kebugaran jasmani, keterampilan bermain, serta 
prestasi kompetitif di tingkat regional maupun nasional. Bagi 
siswa, bola tangan dapat menjadi sarana pengembangan bakat 
dan minat olahraga, sekaligus membangun fondasi prestasi 
jangka panjang. Keberhasilan pembinaan di tingkat sekolah 
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akan berkontribusi pada peningkatan prestasi daerah, bahkan 
nasional, melalui lahirnya atlet-atlet bola tangan yang 
berkualitas. Selain prestasi olahraga, pengembangan bola 
tangan juga berdampak pada aspek nonteknis, seperti 
peningkatan kepercayaan diri, kemampuan bekerja sama, dan 
pembentukan karakter positif. Hal ini sejalan dengan tujuan 
pendidikan olahraga yang menekankan keseimbangan antara 
prestasi dan nilai-nilai pendidikan. 

E. Tantangan dan Peluang Pengembangan Bola Tangan 

Meskipun memiliki potensi besar, pengembangan bola 
tangan di Sumatera Utara masih menghadapi beberapa 
tantangan, antara lain keterbatasan sarana prasarana, 
kurangnya pelatih yang kompeten, serta minimnya sosialisasi 
kepada masyarakat dan institusi pendidikan. Namun demikian, 
tantangan tersebut juga membuka peluang bagi FIK UNIMED 
untuk mengambil peran lebih besar. Melalui kerja sama dengan 
pemerintah daerah, sekolah, dan organisasi olahraga, 
pengembangan bola tangan dapat dilakukan secara terencana 
dan berkelanjutan. Pemanfaatan mahasiswa sebagai tenaga 
pendamping dan pelatih pemula menjadi strategi efektif dalam 
memperluas jangkauan pembinaan. 

Penutup 

Bola tangan sebagai olahraga baru memiliki potensi besar 
dalam meningkatkan prestasi mahasiswa FIK UNIMED dan 
siswa di Sumatera Utara. Berdasarkan hakikat dan 
karakteristiknya menurut para ahli, bola tangan merupakan 
olahraga yang tidak hanya menuntut kemampuan fisik dan 
teknik, tetapi juga mengembangkan aspek kognitif dan afektif 
peserta didik. 

Peran FIK UNIMED sangat strategis dalam menginisiasi, 
mengembangkan, dan menguatkan pembinaan bola tangan 
melalui pendidikan, pelatihan, dan pengabdian kepada 
masyarakat. Dengan sinergi yang baik antara perguruan tinggi, 
sekolah, dan pemangku kepentingan olahraga, bola tangan 
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dapat menjadi salah satu cabang unggulan yang berkontribusi 
terhadap peningkatan prestasi olahraga Sumatera Utara. 
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Pembinaan Atlet Remaja sebagai 

Fondasi Strategis menuju 

Pencapaian Prestasi Olahraga Elit 

yang Berkelanjutan 

 

Muhammad Ivan Miftahul Aziz, S.Pd., M.Pd  

Universitas Negeri Makassar 

“Pembinaan atlet remaja sebagai proses jangka panjang yang 
terstruktur dalam membangun kapasitas fisik, mental, dan 

karakter untuk menopang prestasi olahraga elit secara 
berkelanjutan.” 

 

Pencapaian prestasi olahraga elit tidak dapat dilepaskan 
dari proses pembinaan yang sistematis dan berkelanjutan sejak 
usia dini hingga remaja. Pada fase remaja, atlet berada pada 
tahap perkembangan yang sangat krusial, baik dari sisi fisik, 
psikologis, maupun sosial. Kesalahan dalam pendekatan 
pembinaan pada fase ini dapat berdampak jangka panjang 
terhadap performa, kesehatan, dan keberlanjutan karier atlet. 
Oleh karena itu, pembinaan atlet remaja perlu dipahami bukan 
sekadar sebagai tahapan menuju prestasi, tetapi sebagai fondasi 
strategis dalam membentuk atlet elit yang tangguh dan 
berkelanjutan. Dalam konteks olahraga modern, keberhasilan 
suatu negara atau organisasi olahraga sangat ditentukan oleh 
kualitas sistem pembinaan atlet remaja. Atlet elit tidak lahir 
secara instan, melainkan melalui proses panjang yang 
melibatkan perencanaan latihan, pemantauan perkembangan, 
serta dukungan multidisipliner. Pembinaan yang tepat pada 
usia remaja akan memungkinkan atlet mencapai puncak 
performa pada waktu yang optimal dan mempertahankannya 
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dalam jangka waktu yang lebih lama. 

A. Karakteristik Atlet Remaja 

Fase remaja ditandai oleh perubahan biologis yang 
signifikan, termasuk pertumbuhan tinggi badan yang cepat, 
peningkatan massa otot, serta perkembangan sistem saraf 
(Batubara, 2016). Perubahan ini memberikan peluang besar 
untuk meningkatkan kapasitas fisik atlet, namun sekaligus 
membawa risiko apabila tidak diimbangi dengan pengelolaan 
latihan yang tepat. Beban latihan yang berlebihan atau 
spesialisasi yang terlalu dini dapat meningkatkan risiko cedera 
dan kelelahan kronis (Atiq et al., 2022). Selain aspek fisik, 
remaja juga mengalami perkembangan psikologis yang dinamis. 
Pada fase ini, atlet mulai membentuk identitas diri, 
meningkatkan kemandirian, dan menjadi lebih peka terhadap 
tekanan sosial (Aarresola et al., 2017). Kondisi tersebut 
menuntut pendekatan pembinaan yang tidak hanya 
berorientasi pada hasil, tetapi juga memperhatikan 
kesejahteraan mental dan emosional atlet. Pembinaan yang 
sensitif terhadap karakteristik perkembangan remaja akan 
membantu atlet tumbuh secara seimbang dan siap menghadapi 
tuntutan olahraga elit. 

B. Prinsip Dasar Pembinaan Atlet Remaja 

Pembinaan atlet remaja perlu berlandaskan prinsip 
pengembangan jangka panjang (long-term athlete 
development). Prinsip ini menegaskan bahwa prestasi olahraga 
puncak tidak dicapai secara instan, melainkan melalui proses 
bertahap yang disesuaikan dengan perkembangan biologis, 
psikologis, dan sosial atlet (Till et al., 2022). Pada fase remaja, 
atlet berada dalam masa pertumbuhan yang dinamis, sehingga 
pendekatan pembinaan harus berorientasi pada pengembangan 
menyeluruh agar potensi atlet dapat berkembang secara 
optimal dan berkelanjutan (Sumarno & Imawati, 2023). 
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Salah satu prinsip utama pembinaan atlet remaja adalah 
penyesuaian program latihan dengan usia biologis dan 
psikologis atlet, bukan semata-mata usia kronologis. Perbedaan 
tingkat kematangan fisik menuntut pelatih untuk mengelola 
beban latihan secara bertahap dan terkontrol guna 
meminimalkan risiko cedera dan kelelahan. Pada saat yang 
sama, aspek psikologis seperti kesiapan mental, motivasi, dan 
kepercayaan diri perlu mendapat perhatian yang setara dengan 
pengembangan fisik. Atlet remaja yang merasa aman secara 
psikologis dan dihargai proses perkembangannya cenderung 
menunjukkan keterlibatan latihan yang lebih konsisten 
(Saharullah et al., 2019). Fokus pembinaan pada fase remaja 
seharusnya diarahkan pada pengembangan keterampilan dasar 
dan fondasi gerak yang kuat. Penguasaan keterampilan dasar 
menjadi prasyarat penting bagi pengembangan teknik lanjutan 
pada level prestasi elit. Pendekatan pembinaan yang terlalu 
menekankan kemenangan jangka pendek berpotensi 
menghambat perkembangan atlet secara fisik dan mental. 
Sebaliknya, variasi latihan dan pengalaman gerak yang beragam 
akan membantu atlet menjadi lebih adaptif dan siap 
menghadapi tuntutan kompetisi di masa depan. 

Selain aspek teknik dan fisik, peran psikologis dan sosial 
merupakan bagian integral dari prinsip pembinaan atlet remaja. 
Pembentukan karakter, sikap sportif, dan kemampuan 
mengelola emosi menjadi fondasi penting bagi keberhasilan 
jangka panjang (Kumbar, 2024). Dukungan sosial dari pelatih, 
orang tua, dan lingkungan latihan berperan besar dalam 
membentuk pengalaman positif atlet remaja dalam olahraga. 
Pelatih tidak hanya berfungsi sebagai pengajar keterampilan, 
tetapi juga sebagai pembimbing mental dan teladan nilai-nilai 
positif. Dengan menyeimbangkan aspek teknik, fisik, taktik, 
mental, serta dukungan sosial, pembinaan atlet remaja akan 
menghasilkan atlet yang lebih tangguh, adaptif, dan memiliki 
kesiapan untuk mencapai serta mempertahankan prestasi 
olahraga elit secara berkelanjutan. 
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C. Pembinaan Atlet Remaja Menuju Prestasi Elit 

Berkelanjutan 

Pembinaan atlet remaja yang berkualitas merupakan 
investasi strategis dalam sistem olahraga prestasi. Prestasi 
olahraga elit yang berkelanjutan tidak dapat dicapai melalui 
pendekatan jangka pendek atau eksploitasi potensi atlet secara 
berlebihan pada usia dini. Sebaliknya, diperlukan pendekatan 
pembinaan jangka panjang yang terstruktur, berjenjang, dan 
berorientasi pada perkembangan menyeluruh atlet. Pendekatan 
ini memungkinkan atlet remaja untuk berkembang sesuai 
dengan tahapan pertumbuhan biologis dan psikologis mereka, 
sehingga risiko cedera, kelelahan, dan burnout dapat 
diminimalkan. Atlet yang dibina dengan pendekatan jangka 
panjang cenderung memiliki daya tahan fisik dan mental yang 
lebih baik. Dari sisi fisik, peningkatan kapasitas latihan 
dilakukan secara bertahap dan terkontrol, sehingga tubuh atlet 
memiliki waktu yang cukup untuk beradaptasi. Dari sisi mental, 
atlet memiliki kesempatan untuk mengembangkan ketahanan 
psikologis, kepercayaan diri, dan kemampuan menghadapi 
tekanan secara progresif. Kombinasi antara kesiapan fisik dan 
mental inilah yang menjadi prasyarat utama bagi pencapaian 
prestasi elit yang berkelanjutan. 

Keberlanjutan prestasi olahraga elit tidak hanya ditentukan 
oleh kemampuan mencapai puncak performa, tetapi juga oleh 
kemampuan mempertahankan performa tersebut dalam jangka 
panjang. Banyak atlet yang mampu mencapai prestasi tinggi 
pada usia muda, tetapi gagal mempertahankannya karena 
cedera berulang, kelelahan mental, atau kehilangan motivasi. 
Pembinaan atlet remaja yang berorientasi holistik berupaya 
mencegah kondisi tersebut dengan menyeimbangkan tuntutan 
prestasi dan kesejahteraan atlet. Pembinaan yang terstruktur 
dan holistik juga berkontribusi terhadap pembentukan karakter 
atlet elit. Atlet yang dibina sejak remaja dengan nilai-nilai 
disiplin, tanggung jawab, dan kerja keras cenderung memiliki 
profesionalisme yang tinggi dalam kariernya (Aristianti & 
Pratama, 2024). Mereka tidak hanya unggul secara teknis, tetapi 
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juga mampu mengelola karier olahraga secara matang, 
termasuk dalam menghadapi kegagalan, cedera, dan transisi 
pasca-karier. 

Dengan demikian, pembinaan atlet remaja merupakan 
fondasi strategis bagi keberhasilan sistem olahraga prestasi 
secara keseluruhan. Investasi pada pembinaan yang berkualitas 
pada fase ini akan menghasilkan atlet elit yang tidak hanya 
berprestasi tinggi, tetapi juga memiliki ketahanan fisik, mental, 
dan karakter yang memungkinkan mereka berkontribusi secara 
berkelanjutan bagi olahraga dalam jangka panjang. 

Penutup 

Pembinaan atlet remaja merupakan fondasi strategis dalam 
sistem prestasi olahraga. Fase ini menjadi titik awal 
pembentukan kapasitas fisik, mental, dan karakter yang akan 
menentukan keberhasilan atlet pada level elit. Pendekatan 
pembinaan yang berorientasi jangka panjang, memperhatikan 
karakteristik perkembangan remaja, serta menyeimbangkan 
aspek fisik, teknis, dan psikologis akan menciptakan atlet yang 
siap bersaing secara berkelanjutan. Dengan memahami 
pentingnya pembinaan atlet remaja sebagai investasi strategis, 
pelatih, pembina, dan pengambil kebijakan di bidang olahraga 
diharapkan mampu merancang sistem pembinaan yang lebih 
efektif dan berkelanjutan. Bab ini diharapkan dapat menjadi 
rujukan konseptual dalam pengembangan pembinaan atlet 
remaja menuju pencapaian prestasi olahraga elit yang 
berkesinambungan. 
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“Pendekatan olahraga rekreasi menghadirkan pembelajaran 
PJOK yang aktif, menyenangkan, dan relevan dengan 

karakteristik siswa sekolah dasar.” 

 

Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan 
Kesehatan (PJOK) di sekolah dasar memiliki peran fundamental 
dalam membangun kebugaran jasmani, keterampilan motorik, 
serta karakter peserta didik sejak usia dini. Pada fase ini, anak 
berada pada masa emas perkembangan gerak, sehingga 
pengalaman belajar yang diperoleh akan sangat menentukan 
sikap mereka terhadap aktivitas fisik di masa depan. 

Namun demikian, praktik pembelajaran PJOK di sekolah 
dasar masih sering dihadapkan pada berbagai tantangan, 
seperti pendekatan pembelajaran yang monoton, keterbatasan 
variasi aktivitas, serta rendahnya motivasi dan partisipasi aktif 
siswa. Perubahan dinamika pendidikan, khususnya melalui 
implementasi Kurikulum Merdeka, menuntut guru PJOK untuk 
mampu merancang pembelajaran yang berpusat pada peserta 
didik, kontekstual, dan bermakna. Kurikulum Merdeka 
memberikan ruang bagi guru untuk berinovasi dalam memilih 
pendekatan, metode, dan aktivitas pembelajaran yang sesuai 
dengan kebutuhan serta karakteristik siswa. Dalam konteks ini, 
olahraga rekreasi menjadi salah satu pendekatan yang relevan 
untuk diterapkan dalam pembelajaran PJOK sekolah dasar. 
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Olahraga rekreasi merupakan bentuk aktivitas jasmani 
yang menekankan aspek kesenangan, partisipasi, dan 
kebebasan bergerak tanpa tekanan kompetisi. Pendekatan ini 
selaras dengan karakteristik siswa sekolah dasar yang 
cenderung menyukai aktivitas bermain dan eksplorasi gerak. 
Melalui olahraga rekreasi, pembelajaran PJOK tidak hanya 
berorientasi pada penguasaan keterampilan gerak, tetapi juga 
pada pengalaman belajar yang menyenangkan, aman, dan 
inklusif. Aktivitas permainan sederhana, modifikasi alat dan 
aturan, serta kegiatan gerak berbasis lingkungan sekitar dapat 
dimanfaatkan untuk menciptakan suasana belajar yang lebih 
hidup. 

Inovasi pembelajaran PJOK melalui pendekatan olahraga 
rekreasi juga memberikan peluang bagi guru untuk 
mengintegrasikan nilai-nilai karakter dalam proses 
pembelajaran. Kerja sama, sportivitas, tanggung jawab, dan 
kepercayaan diri dapat dikembangkan secara alami melalui 
aktivitas rekreatif yang melibatkan interaksi antarsiswa. 
Dengan demikian, pembelajaran PJOK tidak hanya 
berkontribusi pada aspek fisik, tetapi juga pada perkembangan 
sosial dan emosional peserta didik. Penerapan olahraga rekreasi 
dalam pembelajaran PJOK sekolah dasar dapat dilihat sebagai 
bagian dari dinamika pendidikan yang menuntut fleksibilitas 
dan kreativitas guru. Guru berperan sebagai fasilitator yang 
menciptakan pengalaman belajar bermakna, bukan sekadar 
pemberi instruksi gerak. Pendekatan ini juga membuka ruang 
kolaborasi antara sekolah, perguruan tinggi, dan masyarakat 
dalam mendukung pembelajaran PJOK yang inovatif, khususnya 
melalui kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang berfokus 
pada penguatan kapasitas guru dan pengembangan model 
pembelajaran. 

Melalui pendekatan olahraga rekreasi, pembelajaran PJOK 
di sekolah dasar diharapkan mampu menumbuhkan sikap 
positif terhadap aktivitas fisik dan membangun kebiasaan hidup 
aktif sejak dini. Pembelajaran yang menyenangkan dan 
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bermakna akan mendorong siswa untuk terlibat secara aktif 
tanpa merasa terpaksa. Dengan demikian, inovasi pembelajaran 
PJOK melalui olahraga rekreasi tidak hanya relevan dengan 
tuntutan Kurikulum Merdeka, tetapi juga menjadi strategi 
strategis dalam membentuk generasi yang sehat, aktif, dan 
berkarakter. 

Tabel. 1 Perbandingan Pembelajaran PJOK Konvensional 
dan PJOK Berbasis Olahraga Rekreasi 

No 
Aspek 

Pembelajaran 
PJOK Konvensional 

PJOK Berbasis 
Olahraga Rekreasi 

1 Pendekatan 
Instruksional, 
berpusat pada guru 

Partisipatif, berpusat 
pada siswa 

2 Bentuk Aktivitas 
Latihan teknik 
berulang 

Permainan dan 
aktivitas rekreatif 

3 Motivasi Siswa Cenderung rendah Tinggi dan antusias 

4 
Keterlibatan 
Siswa 

Sebagian siswa 
aktif 

Hampir seluruh siswa 
terlibat 

5 Suasana Belajar Kaku dan monoton 
Menyenangkan dan 
fleksibel 

6 Nilai Karakter Kurang terintegrasi 
Terintegrasi (kerja 
sama, sportivitas) 

Tabel 2. Contoh Aktivitas Olahraga Rekreasi dalam 
Pembelajaran PJOK Sekolah Dasar 

No Jenis Aktivitas Deskripsi Singkat 
Tujuan 

Pembelajaran 

1 
Permainan Gerak 

Berpasangan 

Aktivitas kejar-

kejaran dengan 

aturan sederhana 

Koordinasi dan 

kerja sama 
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No Jenis Aktivitas Deskripsi Singkat 
Tujuan 

Pembelajaran 

2 
Permainan 

Tradisional 

Engklek, gobak 

sodor, bentengan 

Kelincahan dan 

kebugaran 

3 
Permainan 

Modifikasi 

Lempar tangkap bola 

ukuran kecil 

Keterampilan 

motorik dasar 

4 
Aktivitas Berbasis 

Lingkungan 

Jalan cepat, estafet 

sederhana 

Daya tahan dan 

disiplin 

5 Permainan Kreatif 
Permainan ciptaan 

siswa 

Kreativitas dan 

percaya diri 

Berdasarkan Tabel 1 dan Tabel 2, dapat disimpulkan bahwa 
penerapan pembelajaran PJOK berbasis olahraga rekreasi 
memberikan perubahan positif yang signifikan dibandingkan 
pembelajaran PJOK konvensional di sekolah dasar. Pendekatan 
olahraga rekreasi mampu menciptakan pembelajaran yang 
lebih partisipatif, menyenangkan, dan berpusat pada siswa, 
sehingga meningkatkan motivasi dan keterlibatan hampir 
seluruh peserta didik dalam aktivitas fisik. Ragam aktivitas 
rekreatif, seperti permainan tradisional, permainan modifikasi, 
dan aktivitas berbasis lingkungan, tidak hanya efektif dalam 
mengembangkan keterampilan motorik dasar dan kebugaran 
jasmani, tetapi juga berkontribusi pada penguatan nilai 
karakter, kreativitas, serta kerja sama sosial siswa.  

Inovasi pembelajaran PJOK sekolah dasar melalui 
pendekatan olahraga rekreasi merupakan respons yang tepat 
terhadap dinamika pendidikan dan kebutuhan peserta didik 
masa kini. Pendekatan ini mampu menciptakan pembelajaran 
yang aktif, menyenangkan, dan berorientasi pada pengalaman 
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belajar siswa. Selain meningkatkan partisipasi dan motivasi 
belajar, olahraga rekreasi juga berkontribusi pada 
pengembangan karakter dan kebiasaan hidup aktif sejak usia 
dini. Pendekatan olahraga rekreasi perlu terus dikembangkan 
dan diintegrasikan dalam pembelajaran PJOK sebagai bagian 
dari upaya peningkatan kualitas pendidikan jasmani di sekolah 
dasar. Dengan demikian, olahraga rekreasi dapat dipandang 
sebagai pendekatan inovatif yang kontekstual, mudah 
diterapkan, dan relevan untuk meningkatkan kualitas 
pembelajaran PJOK di sekolah dasar. 
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Pendampingan Psikologi Atlet 

Pelatda Sumatera Utara  
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Universitas Negeri Medan 

“Mental training sebagai implementasi ilmu Psikologi Olahraga 
meningkatkan keterampilan mental atlet untuk prestasi 

optimal” 

 

Pembinaan atlet cabang olahraga prestasi tidak hanya 
mengandalkan keterampilan atlet yang diperoleh melalui 
latihan fisik dan teknik saja, pencapaian prestasi juga 
memerlukan penguasaan keterampilan mental. Besarnya 
tekanan kompetisi, adanya permasalahan pribadi yang 
mengganggu konsentrasi, dan kurang terbangunnya support 
system dapat menjadi tekanan tersendiri bagi atlet. Selain itu, 
kejenuhan yang dirasakan atlet selama menjalani latihan, 
kecemasan menghadapi pertandingan, ketakutan akan gagal, 
hubungan yang kurang harmonis dengan pelatih atau dengan 
rekan tim, akan dapat berdampak negatif pada performa atau 
kinerja atlet. Tekanan yang dirasakan maupun kondisi-kondisi 
psikologis yang dianggap menjadi masalah bagi atlet 
memerlukan keterampilan mental yang mendukung dalam 
pengelolaannya secara efektif agar dapat mempertahankan dan 
meningkatkan kinerja selama melaksanakan latihan dan 
pertandingan (Carr, 2006: 521). Kondisi ini memerlukan peran 
serta para tenaga Psikologi Olahraga untuk mendukung 
tercapainya prestasi atlet dengan memberikan bimbingan, 
pendampingan, dan edukasi dalam memahami dan 
mengaplikasikan teori Psikologi Olahraga dalam 
mengoptimalkan potensi yang dimiliki atlet untuk meraih 
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prestasi.  

Ilmu Psikologi Olahraga mengkaji perilaku manusia dalam 
konteks olahraga, dan bagaimana interaksi dari atlet, pelatih, 
dan lingkungan berpengaruh terhadap prestasi (Setyobroto, 
2001: 8). Penerapan ilmu Psikologi Olahraga menjadi aspek 
penting yang tidak dapat dipisahkan dari pembinaan atlet 
secara keseluruhan. Pemanfaatan teori Psikologi Olahraga 
untuk meningkatkan prestasi atlet telah dilakukan di berbagai 
cabang olahraga, antara lain untuk mendiagnosa keadaan dan 
perkembangan psikologi atlet, dalam upaya memberikan 
bimbingan dan konseling, dalam upaya evaluasi kinerja, dan 
lebih lanjut dalam upaya memberikan intervensi (Setyobroto, 
2001:9). Secara umum, Psikologi Olahraga bertujuan untuk 
membantu atlet memaksimalkan potensi yang mereka miliki 
dengan strategi-strategi yang membantu atlet mengendalikan 
dan meminimalkan efek negatif yang terkait dengan hambatan 
psikologis seperti kecemasan, masalah kepercayaan diri, dan 
kendala konsentrasi yang akan berdampak pada kinerja  (Gee, 
2010: 394). Implementasi teori Psikologi Olahraga diwujudkan 
ke dalam program mental training yang terdiri dari berbagai 
teknik untuk meningkatkan kinerja atlet. Teknik dan strategi 
tersebut antara lain relaksasi, visualisasi, self-talk, konsentrasi, 
regulasi emosi (Hall & Rodgers, 1989: 143).  

Program mental training dilaksanakan oleh tim psikologi 
dalam program Pelatihan Daerah (Pelatda) Komite Olahraga 
Nasional Indonesia (KONI) Provinsi Sumatera Utara (Sumut) 
yang dilaksanakan dalam rangka persiapan para atlet mengikuti 
Pekan Olahraga Nasional XXI Aceh-Sumut 2024 dan selama PON 
XXI Aceh-Sumut 2024 (Tim Psikologi, 2024. Laporan Kegiatan: 
4). KONI Sumut menempatkan tim psikologi sebagai salah satu 
tenaga pendukung dalam mendampingi atlet selain tim 
kesehatan, tim masseur, dan tenaga pendukung lainnya. Tim 
psikologi melaksanakan tugas dengan melakukan penyesuaian 
dalam menerapkan komponen strategi dan teknik yang ada di 
dalam mental training sesuai dengan kondisi saat Pelatda dan 
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saat PON XXI Aceh-Sumut yaitu dengan cara multi cabang 
olahraga dan multi lokasi. Dengan kata lain, pendampingan 
dilaksanakan di lebih dari satu cabang olahraga dan lokasi 
latihan ataupun pertandingan secara bersamaan dengan tujuan 
untuk meningkatkan jangkauan dan efisiensi layanan. Hal ini 
dilakukan berdasarkan jumlah tenaga tim psikologi yang terdiri 
dari 6 orang yang diharapkan dapat melaksanakan 
pendampingan terhadap atlet yang membutuhkan dari 59 
cabang olahraga yang tercatat di dalam program pelatda, dan 
kemudian menjadi 12 orang tenaga tim psikologi mendampingi 
atlet ketika PON XXI Aceh-Sumut 2024 berlangsung.  

Pendampingan yang dilakukan terintegrasi dengan 
rangkaian persiapan dan pelaksanaan pertandingan meliputi: 1) 
Monitoring dan evaluasi kondisi mental atlet yaitu melalui 
observasi langsung, laporan pelatih, wawancara terhadap atlet 
sebelum, selama, dan setelah pertandingan. Data ini digunakan 
untuk menyesuaikan pemberian intervensi yang tepat. 2) 
Pendampingan dalam bentuk konseling dan mental training 
yang dilakukan secara individual maupun kelompok dengan 
tujuan merekonstruksi pola pikir negatif, membangun motivasi, 
dan meningkatkan keterampilan mental seperti fokus, regulasi 
emosi, dan manajemen stress, yang merupakan aspek psikologis 
penting dalam performa olahraga. 3) Pendampingan juga 
dilakukan dalam bentuk hadir pada saat pertandingan, sebagai 
bagian dari support system tim kontingen, memberikan 
dukungan secara langsung saat pertandingan. 

Dalam pelaksanaan pendampingan psikologi terhadap atlet 
Pelatda KONI Sumatera Utara pada PON XXI Aceh-Sumut 2024 
diperoleh beberapa catatan terkait tantangan yang dihadapi, 
antara lain: 

▪ Dengan keragaman cabang olahraga dan lokasi, tim 
psikologi harus menyesuaikan dan melaksanakan 
pendekatan sesuai kebutuhan yang spesifik dan 
kemampuan akses wilayah latihan atau pertandingan. 
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▪ Keberhasilan intervensi psikologi sangat bergantung 
pada hubungan kepercayaan yang terbangun antara tim 
psikologi, atlet, dan pelatih. Tim psikologi yang telah 
terlibat sejak Pelatda memiliki keunggulan dalam 
membangun hubungan dibandingkan dengan tim yang 
baru bergabung pada saat PON.  

▪ Masalah psikologis yang ditemui seperti motivasi 
rendah, kecemasan, regulasi emosi, konflik tim, dan lain 
sebagainya memerlukan pendekatan psikologi olahraga 
yang terintegrasi dan berbasis data karena masalah 
psikologis yang bersifat kompleks.  

Informasi dampak implementasi Psikologi Olahraga 
terhadap prestasi atlet diperoleh berdasarkan observasi dan 
testimoni atlet serta pelatih setelah pelaksanaan pendampingan 
psikologi terhadap atlet Pelatda KONI Sumatera Utara, antara 
lain: terjadinya peningkatan motivasi dan fokus selama latihan 
dan pertandingan, peningkatan kemampuan atlet dalam 
mengelola tekanan atau stress yang dialami, peningkatan rasa 
percaya diri dan kesiapan mental menghadapi kompetisi, 
pengembangan keterampilan coping yang dapat digunakan atlet 
secara mandiri dalam berbagai situasi pertandingan. Hal ini 
sejalan dengan apa yang disampaikan Hal & Rodgers (1989: 
143) bahwa penggunaan program latihan mental yang terdiri 
dari berbagai teknik dan strategi meningkatkan kinerja dan 
dievaluasi secara positif oleh atlet. Hal ini menjadi bukti bahwa 
peran Psikologi Olahraga merupakan elemen penting dalam 
pembinaan prestasi olahraga. 

Pendampingan psikologi sebagai bagian dari implementasi 
ilmu Psikologi Olahraga pada PON XXI Aceh-Sumut 2024 
menunjukkan bahwa Psikologi Olahraga dapat memberikan 
kontribusi nyata dalam meningkatkan performa atlet. 
Pendekatan yang terstruktur, terintegrasi dengan elemen 
latihan lainnya, berkelanjutan, dan adaptif terhadap kebutuhan 
cabang olahraga dan kondisi pertandingan menjadi kunci 
keberhasilan dalam pendampingan. Pengalaman ini dapat 
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menjadi informasi yang diharapkan bermanfaat bagi penerapan 
ilmu keolahragaan yang lebih luas dalam pembinaan olahraga 
prestasi di Indonesia. 
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Aktivitas Olahraga dan Penyakit 

Degeneratif: Perspektif Pencegahan 

Berbasis Gaya Hidup Aktif 

 

Nur Fadly Alamsyah, S.Or., M.Or  

Universitas Negeri Makassar 

“Penerapan gaya hidup aktif melalui olahraga terstruktur 
mengurangi risiko penyakit degeneratif dan meningkatkan 

kualitas hidup berkelanjutan” 

 

Penyakit degeneratif merupakan tantangan utama 
kesehatan masyarakat abad ini karena berkembang secara 
perlahan, berlangsung kronis, dan sering kali menurunkan 
kualitas hidup dalam jangka panjang. Kelompok penyakit 
degenratif atau tidak menular ini meliputi penyakit 
kardiovaskular (hipertensi, penyakit jantung koroner, stroke), 
diabetes melitus, obesitas, osteoartritis, osteoporosis 
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). Peningkatan prevalensi 
penyakit degeneratif erat dengan perubahan gaya hidup seperti 
pola makan tinggi kalori dan rendah serat, stres kronis, tidur 
yang tidak memadai, serta dominasi perilaku sedentari. Dalam 
konteks tersebut, aktivitas olahraga sebagai bentuk aktivitas 
fisik yang terencana, terstruktur, dan berorientasi peningkatan 
kebugaran menjadi pilar penting pencegahan berbasis gaya 
hidup aktif. 

Secara fisiologis, olahraga memengaruhi berbagai sistem 
tubuh yang menjadi dasar timbulnya penyakit degeneratif. Pada 
sistem kardiovaskular, latihan aerobik teratur memperbaiki 
fungsi endotel, meningkatkan elastisitas pembuluh darah, dan 
memperkuat kapasitas pompa jantung. Dampaknya tampak 
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pada penurunan tekanan darah, peningkatan profil kolesterol 
(misalnya peningkatan HDL), serta penurunan risiko 
aterosklerosis. Pada sistem metabolik, olahraga meningkatkan 
sensitivitas insulin dan memfasilitasi penggunaan glukosa oleh 
otot, sehingga membantu pengendalian gula darah dan 
pencegahan diabetes tipe 2. Adaptasi ini juga berkaitan dengan 
perbaikan komposisi tubuh seperti penurunan lemak visceral 
yang sangat terkait dengan inflamasi sistemik dan risiko 
kardiometabolik. 

Penyakit degeneratif tidak hanya dipicu oleh faktor 
metabolik, tetapi juga oleh proses inflamasi kronis tingkat 
rendah. Banyak penelitian menunjukkan bahwa jaringan lemak 
berlebih, terutama lemak visceral, berperan sebagai organ 
endokrin yang menghasilkan mediator inflamasi. Olahraga, 
terutama kombinasi aerobik dan latihan kekuatan, membantu 
menekan inflamasi dengan menurunkan massa lemak, 
meningkatkan massa otot, serta memperbaiki respons imun dan 
hormonal. Dari sudut pandang sport science, olahraga juga 
meningkatkan kapasitas antioksidan endogen dan memperbaiki 
keseimbangan sistem saraf otonom yang mendorong dominasi 
parasimpatis yang berperan dalam pemulihan dan stabilitas 
fisiologis. 

Selain latihan aerobik, latihan kekuatan memiliki nilai 
strategis dalam pencegahan penyakit degeneratif, terutama 
yang berkaitan dengan penuaan. Seiring bertambahnya usia, 
massa otot dan kekuatan cenderung menurun (sarcopenia), dan 
hal ini berkorelasi dengan penurunan metabolisme basal, 
peningkatan risiko jatuh, penurunan kemandirian, serta 
meningkatnya risiko resistensi insulin. Latihan kekuatan 
membantu mempertahankan atau meningkatkan massa otot, 
memperkuat tulang, dan menstabilkan sendi. Dalam konteks 
osteoporosis, stimulus mekanik dari latihan resistensi dan 
aktivitas weight-bearing merangsang remodeling tulang, 
membantu mempertahankan kepadatan mineral tulang, serta 
menurunkan risiko fraktur. Sementara pada osteoartritis, 
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pendekatan olahraga yang tepat dengan kontrol beban dan 
teknik apat mengurangi nyeri, memperbaiki fungsi sendi, dan 
meningkatkan kualitas hidup tanpa memperparah kerusakan 
(Alamsyah, 2021). 

Dimensi pencegahan penyakit degeneratif juga mencakup 
kesehatan mental dan perilaku. Banyak individu dengan risiko 
degeneratif mengalami hambatan psikologis seperti stres, 
kecemasan, dan kelelahan, yang kemudian memicu pola makan 
tidak sehat dan rendahnya aktivitas fisik. Olahraga 
berkontribusi pada regulasi emosi melalui peningkatan 
neurotransmiter tertentu, perbaikan kualitas tidur, dan 
peningkatan rasa kompetensi diri. Lebih jauh, olahraga menjadi 
gateway behavior yang mendorong perubahan gaya hidup lain 
misalnya meningkatnya kepedulian terhadap asupan makan, 
pengaturan tidur, dan manajemen stres. Dengan kata lain, 
olahraga tidak hanya bertindak sebagai intervensi fisiologis, 
tetapi juga sebagai intervensi perilaku yang memperkuat 
konsistensi gaya hidup sehat. 

Walau manfaat olahraga luas, tantangan terbesar adalah 
membangun kepatuhan jangka panjang. Pencegahan penyakit 
degeneratif menuntut pendekatan berkelanjutan, bukan 
program jangka pendek. Dalam perspektif promosi kesehatan, 
perubahan perilaku lebih efektif bila intervensi disesuaikan 
dengan konteks individu dan lingkungannya. Program olahraga 
yang terlalu berat pada tahap awal sering menyebabkan nyeri 
otot berlebih, cedera, atau rasa gagal, sehingga menurunkan 
motivasi. Karena itu, prinsip progresivitas menjadi kunci: 
memulai dengan intensitas sedang yang realistis, meningkatkan 
durasi dan beban secara bertahap, serta mengombinasikan 
aktivitas sesuai preferensi individu. Pendekatan ini 
meningkatkan peluang terbentuknya kebiasaan, yang pada 
akhirnya lebih menentukan daripada intensitas sesaat. 

Penerapan gaya hidup aktif juga perlu dipahami secara 
holistik, tidak terbatas pada sesi olahraga formal. Seseorang 
dapat berolahraga 30 menit, namun tetap berisiko bila 
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menghabiskan sisa hari dalam posisi duduk tanpa jeda. Oleh 
karena itu, strategi pencegahan degeneratif perlu 
menggabungkan olahraga terstruktur dengan peningkatan 
aktivitas non-olahraga (misalnya berjalan kaki, naik tangga, jeda 
aktif saat kerja, mobilitas ringan setiap 1–2 jam). Integrasi ini 
memperbaiki total pengeluaran energi harian, mengurangi efek 
buruk sedentari, serta memperkuat konsistensi gaya hidup aktif 
dalam rutinitas. 

Pada level komunitas dan kebijakan, pencegahan penyakit 
degeneratif melalui olahraga membutuhkan dukungan 
lingkungan. Akses terhadap ruang terbuka hijau, jalur pejalan 
kaki dan sepeda, fasilitas olahraga terjangkau, serta program 
berbasis komunitas akan meningkatkan partisipasi. Gaya hidup 
aktif mencakup berbagai bentuk gerakan tubuh yang dilakukan 
secara konsisten untuk meningkatkan pengeluaran energi, 
mulai dari  berjalan kaki, bersepeda, naik tangga, hingga 
mengikuti latihan olahraga terstruktur (Isnawan Syafir et al., 
2025). Intervensi berbasis populasi ini penting karena penyakit 
degeneratif tidak semata masalah individu, melainkan produk 
interaksi perilaku dan lingkungan. 

Kesimpulannya, aktivitas olahraga merupakan strategi 
pencegahan penyakit degeneratif yang kuat karena bekerja 
pada akar masalah yaitu disfungsi metabolik, inflamasi kronis, 
penurunan kebugaran, serta perilaku sedentari. Perspektif 
pencegahan berbasis gaya hidup aktif menekankan bahwa 
olahraga harus bersifat terencana, aman, progresif, dan 
berkelanjutan, serta didukung oleh perubahan aktivitas harian 
dan lingkungan yang memudahkan bergerak. Dengan 
pendekatan sport science dan promosi kesehatan, olahraga 
dapat menjadi intervensi utama untuk menunda, mencegah, 
atau menurunkan risiko penyakit degeneratif, sekaligus 
meningkatkan kualitas hidup sepanjang rentang usia. 
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Peran Olahraga Dalam 

Meningkatkan Kesehatan 

Reproduksi 

 

Lita Umiputriani Gai, S.KM., M.PH.  

Universitas Pattimura Ambon 

“Kombinasi aktivitas fisik dmemberikan perlindungan 
komprehensif terhadap berbagai risiko gangguan kesehatan 

reproduksi baik pria maupun wanita” 

 

Olahraga yang teratur dapat meningkatkan kemampuan 
fisiologi organ tubuh dibandingkan dengan orang yang tidak 
aktif melakukan aktifitas fisik, demikian juga orang yang 
melakukan pelatihan olahraga yang teratur di waktu umur 50 
tahun didapatkan kemampuan fungsi sistem neuromuskulo 
skeletal dan sistem kardiorespirasi yang hampir sama dengan 
orang yang berumur 20-30 tahun (Warren dan Perlroth, 2001: 
3). Sistem Neuromuskuloskeletal adalah sistem organ gabungan 
yang menyediakan bentuk, dukungan, stabilitas, dan Gerakan 
bagi tubuh. Sistem ini terdiri dari saraf, otot, dan rangka, 
sedangan system kardiorespirasi sebagai system 
kardiovaskular dan pernapasan yang bertanggung jawab untuk 
sirkulasi darah dan pertukaran gas. Sistem kardiorespirasi 
terdiri dari jantung, pembuluh darah dan paru-paru. Kedua 
system ini saling terhubung, system kardiorespirasi harus 
menyediakan oksigen yang dibutuhkan otot untuk berfungsi 
sehingga system musculoskeletal dapat bergerak. Contoh saat 
berlari tubuh kita menggunakan system musculoskeletal, 
sedangkan system kardiorespirasi ialah jantung berdetak lebih 
cepat dan bernafas lebih keras. 



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .171. 

Penerapan pola hidup aktif melalui olahraga rutin memiliki 
dampak positif yang luas terhadap sistem reproduksi, baik pada 
pria maupun wanita. Selain membantu menjaga kebugaran 
tubuh secara umum, latihan fisik yang terukur mampu 
memperbaiki lingkungan internal tubuh yang mendukung 
kesuburan dan fungsi organ intim. Berikut adalah penjelasan 
mengenai mekanisme kerja latihan fisik dalam memengaruhi 
kesehatan reproduksi dari berbagai sudut pandang medis : 

1. Regulasi Sistem Hormonal  

Aktivitas fisik intensitas sedang berperan penting dalam 
menjaga keseimbangan hormon melalui optimalisasi kerja 
poros hipotalamus pituitari. Poros hipotalamus pituitari adalah 
pusta komando yang menghubungkan otak dengan system 
reproduksi. Proses ini membantu mengatur pelepasan hormon 
reproduksi secara lebih stabil, sehingga mencegah gangguan 
siklus ovulasi pada wanita. Dengan menjaga ritme hormonal 
yang teratur, tubuh dapat menjalankan fungsi sistem 
reproduksi secara lebih efektif dan konsisten, yang pada 
akhirnya meminimalkan risiko gangguan endokrin yang dapat 
menghambat fertilitas (Hakimi dan Cameron, 2017: 1555).   Jika 
rajin berolahraga dan kondisi tubuh stabil, hipotalamus akan 
melepaskan hormon pemicu yang disebut GnRH (Gonadotropin 
Releasing Hormone).  

 

Gambar 1. Poros Hipotalamus Pituitari Gonad  / HPG 
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Gambar diatas menunjukkan sistem kendali utama 
reproduksi yang menghubungkan otak dengan organ 
reproduksi. Diagram ini menunjukkan bagaimana sinyal dari 
otak (Hipotalamus dan Pituitari) mengatur pelepasan hormon 
kunci seperti FSH dan LH ke ovarium atau testis. Olahraga 
membantu menstabilkan pusat perintah ini agar siklus 
reproduksi berjalan teratur.  

Tetapi ada penelitian yang menunjukkan bahwa olahraga 
yang terlalu berat bisa mengganggu kerja otak (hipotalamus), 
sehingga pengiriman sinyal hormon kesuburan jadi tidak 
teratur. Akibatnya, remaja perempuan bisa terlambat 
mendapatkan menstruasi pertama, atau siklus menstruasi pada 
wanita dewasa menjadi tidak lancar (Warren dan Perlroth, 2001 
: 3). 

Keseimbangan hormonal juga dipengaruhi secara 
signifikan oleh jenis olahraga yang dilakukan. Penelitian  
menunjukkan bahwa intervensi yoga secara rutin mampu 
menekan kadar hormon kortisol yang tinggi. Penurunan stres 
fisiologis ini sangat krusial karena kortisol yang berlebihan 
sering kali menghambat poros Hypothalamic Pituitary Ovarian 
(HPO), yang merupakan pengatur utama siklus ovulasi pada 
wanita (Nidhi, et al, 2012 : 668). 

2. Penguatan Struktur Otot Dasar Panggul  

Latihan fisik yang berfokus pada otot dasar panggul 
memberikan kontribusi besar terhadap stabilitas struktural 
organ reproduksi. Penguatan otot-otot tidak hanya menyokong 
posisi rahim dan kandung kemih dengan lebih baik, tetapi juga 
meningkatkan kontrol saraf serta elastisitas jaringan di area 
panggul. Hal ini memberikan dampak positif jangka panjang 
bagi fungsi seksual dan mempermudah proses pemulihan fisik 
pada area panggul setelah persalinan (Dumoulin, et al, 2014 : 
48). 
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3. Peningkatan Sirkulasi dan Vaskularisasi  

Olahraga secara rutin mampu meningkatkan sistem 
sirkulasi darah, khususnya pada area vaskular di wilayah 
panggul. Aliran darah yang lancar memastikan organ-organ 
reproduksi mendapatkan suplai oksigen serta nutrisi yang 
maksimal untuk regenerasi sel dan jaringan. Peningkatan 
vaskularisasi ini sangat penting dalam mendukung respon 
fisiologis seksual serta kesehatan jaringan organ reproduksi 
bagian dalam melalui distribusi aliran darah yang lebih merata.  

 

Gambar 2. Anatomi Otot Dasar Panggul dan Sirkulasi Panggul 

Gambar diatas menunjukkan struktur otot di dasar panggul 
sekaligus jalur pembuluh darah yang menyuplai organ 
reproduksi. Gambar diatas menggabungkan dua fungsi penting 
yaitu menunjukkan otot yang dilatih dan bagaimana pembuluh 
darah di area tersebut melebar saat aktivitas fisik. Kekuatan otot 
dan kelancaran aliran darah bekerja secara bersamaan di area 
yang sama. 

4. Manajemen Berat Badan dan Kualitas Fertilitas  

Melalui kontrol metabolisme yang baik, olahraga 
membantu menjaga berat badan tetap ideal yang sangat 
berpengaruh terhadap kualitas fertilitas. Berdasarkan tinjauan  
berat badan yang terjaga mampu mencegah terjadinya 
resistensi insulin yang sering menjadi pemicu utama gangguan 
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kesuburan seperti PCOS pada wanita atau penurunan kualitas 
sperma pada pria. Secara keseluruhan, gaya hidup aktif 
menciptakan lingkungan internal tubuh yang optimal untuk 
mendukung proses konsepsi dan kesehatan reproduksi secara 
menyeluruh (Sharma et al, 2013 : 11),. 

Olahraga bukan sekadar sarana untuk menjaga kebugaran 
jasmani secara umum, melainkan instrumen penting dalam 
mendukung keberlanjutan fungsi sistem reproduksi. Melalui 
kombinasi mekanisme kerja latihan fisik memberikan 
perlindungan komprehensif terhadap berbagai risiko gangguan 
kesehatan reproduksi. Oleh karena itu, penerapan gaya hidup 
aktif yang konsisten namun tetap memperhatikan batasan 
kemampuan tubuh sangat dianjurkan bagi setiap individu. 
Dengan menjaga keseimbangan antara intensitas olahraga dan 
asupan nutrisi yang tepat, diharapkan kualitas kesehatan 
reproduksi dapat terjaga secara optimal hingga jangka panjang, 
yang pada akhirnya akan meningkatkan kualitas hidup secara 
keseluruhan.  

Daftar Pustaka 

Dumoulin, C., smith, J. H., Segui, G. M. H., & Mercier, J. 2014. 
Physiotherapy for Pelvic Floor Dysfunction. London : 
Springer, 45-52. 

Hakimi, O., & Cameron, L. C. (2017). Effect of Exercise on 
Ovulation: A Systematic Review. Sports Medicine, 47(8), 
1555-1558.  

Nidhi, R., Padmalatha, V., Nagarathna, R., & Amritanshu, R. 2012. 
Effects of a holistic yoga program on endocrine parameters 
in adolescents with polycystic ovarian syndrome: a 
randomized controlled trial. Journal of Alternative and 
Complementary Medicine, 18(7), 664-672.  

Sharma, R., Biedenharn, K. R., Fedor, J. M., & Agarwal, A. 2013. 
Lifestyle factors and reproductive health: taking control of 
your fertility. Reproductive Biology and Endocrinology, 
11(1), 10-12.  



 

Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner .175. 

Vaamonde, D., Da Silva, M. E., & Agarwal, A. 2012. Exercise and 
Human Reproduction. Springer, 95-105. 

Warren, M. P, & Perlroth, N.E. 2001. The effects of intense 
exercise on the female reproductive system. Journal of 
Endocrinology. Vol. 170, 3-11.  

  

  



 

.176.  Ilmu Keolahragaan Berbasis Multidisipliner 

Pengembangan Metode Pelatihan 

Cabang Olahraga Atletik Berbentuk 

Inklusif Untuk Nomor-nomor Lari 

dan Lempar di Kategori 

Paralimpiade (Atlet Disabilitas) 

 

Hardodi Sihombing, S.Pd., M.Pd.  

Universitas Negeri Medan 

“Pengembangan pelatihan atletik paralimpiade membutuhkan 
pendekatan inklusif agar kemampuan teknik nomor lari dan 

lempar meningkat optimal dan aman.” 

 

Cabang olahraga atletik merupakan fondasi utama dalam 
ranah olahraga prestasi karena melibatkan komponen 
biomotorik dasar seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan, 
koordinasi, dan fleksibilitas. Atletik paralimpiade, yang 
dikembangkan untuk atlet penyandang disabilitas, tidak hanya 
merepresentasikan pencapaian performa fisik, tetapi juga 
menjadi arena inklusi sosial melalui partisipasi olahraga 
terstruktur. Nomor-nomor lari dan lempar dalam kategori 
paralimpiade mengharuskan pendekatan pelatihan yang 
berbeda dibandingkan atletik konvensional. Hal tersebut 
disebabkan oleh variasi klasifikasi disabilitas, adaptasi teknik, 
dan kebutuhan penyesuaian perangkat pelatihan untuk 
mencapai hasil optimal serta mencegah cedera. Melalui 
pendekatan metodologis yang tepat dan berbasis inklusif, 
proses pelatihan atlet paralimpiade dapat meningkatkan 
performa kompetitif tanpa menghilangkan aspek keamanan, 
kenyamanan, dan partisipatif.  
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Secara historis, pembinaan atlet penyandang disabilitas di 
Indonesia mulai berkembang lebih sistematis setelah 
penyelenggaraan ASEAN Para Games dan Asian Para Games, 
yang turut mengangkat prestasi sekaligus kesadaran publik 
terhadap sport bagi disabilitas. Data Kementerian Pemuda dan 
Olahraga menunjukkan bahwa pembinaan olahraga disabilitas 
di Indonesia mengalami pertumbuhan signifikan pada dekade 
2010–2020, terutama dalam cabang atletik, renang, catur, dan 
powerlifting. Atletik menjadi salah satu sektor unggulan karena 
mencakup banyak nomor kompetitif dengan peluang 
pencapaian medali yang cukup besar. Namun, model pelatihan 
inklusif pada level klub, daerah, dan sentra pelatihan nasional 
masih memiliki variasi metode serta belum sepenuhnya 
terdokumentasi dalam literatur terapan yang dapat menjadi 
acuan praktis bagi pelatih-pelatih baru.  

Dalam nomor lari paralimpiade, klasifikasi atlet mencakup 
tunanetra, amputasi, cerebral palsy, dan kelainan motorik 
lainnya sesuai ketentuan World Para Athletics (WPA). Pada 
nomor lempar, termasuk lempar lembing, cakram, dan tolak 
peluru, klasifikasi lebih beragam karena mempertimbangkan 
posisi lempar (duduk atau berdiri), fungsi anggota gerak, hingga 
penggunaan alat bantu struktur kursi. Keberagaman klasifikasi 
ini mempengaruhi rancangan metode pelatihan yang meliputi 
volume, intensitas, densitas, dan interval adaptasi. Prinsip 
latihan tetap mengikuti dasar sport science seperti overload, 
spesifisitas, periodisasi, dan reversibilitas, tetapi implementasi 
teknisnya harus dimodifikasi agar sesuai dengan kondisi 
fisiologis dan biomekanik atlet penyandang disabilitas. 

Model pelatihan inklusif sendiri menekankan keterbukaan 
terhadap keberagaman karakteristik peserta. Pada konteks 
atletik paralimpiade, pelatihan inklusif tidak hanya berarti 
partisipasi bersama atlet nondisabilitas tetapi juga mencakup 
desain latihan yang memperhatikan diferensiasi fungsi biologis, 
kemampuan motorik, serta penggunaan alat bantu. Penelitian 
lokal menunjukkan bahwa pendekatan pelatihan berbasis 
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inklusi dapat meningkatkan motivasi intrinsik dan rasa 
kebermaknaan bagi peserta penyandang disabilitas, yang pada 
gilirannya menurunkan angka dropout dalam program 
pembinaan olahraga (Rachmawati, 2020). Dalam perspektif 
praktis, pelatihan inklusif juga membantu pelatih dalam 
memahami bahwa tujuan prestasi dan tujuan sosial dapat 
berjalan secara paralel tanpa saling bertentangan. 

Pada nomor lari, metode pelatihan dapat disusun melalui 
pendekatan diferensiasi berdasarkan klasifikasi. Atlet tunanetra 
kategori T11 dan T12 memerlukan pelari pemandu (guide 
runner) dengan sistem komunikasi ritmis berbasis suara atau 
sentuhan. Pelatih perlu memperhatikan sinkronisasi langkah 
antara atlet dan guide runner yang dilatih melalui interval 
progressive running, accelerations, dan teknik mengambil 
tikungan pada belokan lintasan. Sementara itu, atlet amputasi 
kategori T42–T64 yang menggunakan prosthesis memerlukan 
adaptasi dari sisi ground contact time, keseimbangan lateral, 
dan pengembangan kekuatan otot residu. Studi biomekanik 
menunjukkan bahwa atlet amputasi tungkai bawah memiliki 
fase kontak yang lebih pendek tetapi fase terbang (flight phase) 
lebih panjang dibanding pelari non-amputasi, sehingga latihan 
plyometric dan drills teknik dapat dimodifikasi untuk 
mengoptimalkan efisiensi langkah (Martinez et al., 2019). 

Pada kategori cerebral palsy, peningkatan tonus otot dan 
kesulitan koordinatif menjadi isu biomekanik utama. 
Pelaksanaan latihan melibatkan aktivasi neuromotorik melalui 
latihan koordinasi, latihan reaksi, serta penyesuaian sprint drills 
dengan interval rehat yang lebih panjang untuk menghindari 
kelelahan yang memicu spasme. Adaptasi lain dapat dilakukan 
melalui penggunaan alat bantu proprioseptif, misalnya ankle 
strap atau tactile feedback patch untuk membantu penguatan 
pola gerak. 

Sementara pada nomor lempar paralimpiade, pelatihan 
membutuhkan proporsi lebih besar pada komponen kekuatan 
dan stabilitas inti. Atlet kursi lempar (seated throwing) 
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memerlukan latihan yang tidak hanya meningkatkan kekuatan 
ekstremitas atas tetapi juga kestabilan torso untuk 
memaksimalkan transfer gaya. Adaptasi teknik lempar dalam 
kondisi duduk menuntut mekanika rotasi dan akselerasi pada 
sudut yang lebih sempit dibanding lempar berdiri. Penelitian 
Hussein (2021) menyatakan bahwa peningkatan rotasi batang 
sebesar 10–17 persen dapat meningkatkan jarak lempar pada 
nomor tolak peluru kategori F55. Di Indonesia, adaptasi 
perangkat kursi lempar masih dilakukan secara beragam, mulai 
dari struktur baja, aluminium, hingga kombinasi dengan tali ikat 
untuk stabilisasi panggul. Standarisasi alat menjadi isu penting 
karena mempengaruhi keamanan serta konsistensi latihan. 

Pelatih memegang peranan penting dalam implementasi 
pelatihan inklusif. Selain harus memahami sport science dan 
karakteristik disabilitas, pelatih juga perlu memahami konteks 
emosional dan sosial atlet. Identifikasi kemampuan fungsional 
harus dilakukan sejak awal melalui asesmen motorik yang 
terstandar, meliputi pengukuran kekuatan, fleksibilitas, 
keseimbangan, dan koordinasi. Di Indonesia, asesmen 
fungsional sering dilakukan dengan pendekatan observasional, 
padahal penggunaan instrumen terukur seperti sit-and-reach 
test, dynamometer, functional movement screening, atau 
instrumentasi kinestetik sederhana dapat memberikan akurasi 
lebih baik dalam menentukan level latihan. Setelah proses 
asesmen, pelatih menyusun program periodisasi yang terbagi 
dalam makrosiklus, mesosiklus, dan mikrosiklus sesuai target 
kompetisi. 

Pengembangan metode pelatihan inklusif juga tidak 
terlepas dari dukungan lingkungan pelatihan. Fasilitas latihan 
yang aksesibel, ketersediaan alat bantu, serta kebijakan 
pembinaan yang berorientasi pada sport for all menjadi faktor 
yang mempengaruhi keberhasilan pembinaan. Dalam konteks 
paralimpiade nasional, pembinaan umumnya terpusat di NPC 
(National Paralympic Committee) dan sentra pelatihan daerah. 
Namun, peningkatan pembinaan berbasis klub atau sekolah 
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dapat menjadi solusi untuk memperluas talent identification. 
Negara-negara seperti Jepang, Inggris, dan Brazil telah 
menerapkan sistem identifikasi bakat berbasis komunitas untuk 
penyandang disabilitas dengan mengintegrasikan fisioterapi, 
pelatihan motorik, dan sport coaching sejak usia sekolah. 

Selain aspek metodologi, tingkat keberlanjutan pembinaan 
juga dipengaruhi oleh akses terhadap fisioterapi dan medis 
olahraga. Atlet penyandang disabilitas memiliki risiko cedera 
yang berbeda. Atlet amputasi rentan mengalami masalah pada 
sendi hip dan knee residual, sedangkan atlet cerebral palsy 
rentan ke spasme dan kelelahan neuromotorik. Intervensi 
pencegahan cedera melalui kompres es, cryotherapy, TENS, 
aktivitas low-load stretching, serta fisioterapi periodik menjadi 
bagian dari integrated training model. Dalam konteks Indonesia, 
kolaborasi dengan tenaga fisioterapi olahraga masih terbatas 
pada pusat pelatihan tertentu dan belum menyebar secara 
merata ke daerah. 

Seluruh uraian tersebut mencerminkan bahwa 
pengembangan metode pelatihan atletik paralimpiade 
berbentuk inklusif tidak semata persoalan teknis tetapi juga 
ekosistem. Pendekatan menyeluruh melibatkan pelatih, atlet, 
fisioterapis, ahli biomekanik, psikolog olahraga, serta dukungan 
kebijakan dan fasilitas. Penerapan model inklusif dapat 
memperluas partisipasi, meningkatkan kompetensi, serta 
melahirkan atlet-atlet berprestasi dalam panggung 
internasional. Dengan semakin majunya penelitian dalam sport 
science dan meningkatnya kesadaran sosial terhadap 
penyandang disabilitas, pengembangan metode pelatihan 
inklusif merupakan langkah strategis untuk memastikan 
keberlanjutan pembinaan atletik paralimpiade di Indonesia.  
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Konsep Dasar Fisiologi Renang 
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“Fisiologi renang menjelaskan respons kardiovaskular, respirasi, 
metabolisme energi, dan kelelahan tubuh selama aktivitas 

renang.” 

 

Fisiologi renang merupakan kajian ilmiah yang 
mempelajari respons dan adaptasi sistem tubuh manusia 
terhadap aktivitas renang. Aktivitas renang melibatkan 
kontraksi otot yang bersifat ritmis dan berulang, dilakukan 
dalam lingkungan akuatik, serta menuntut koordinasi antara 
sistem kardiovaskular, respirasi, neuromuskular, dan 
metabolisme energi. Oleh karena itu, pemahaman fisiologi 
renang menjadi penting untuk menjelaskan bagaimana tubuh 
perenang menghasilkan energi, mempertahankan performa, 
dan beradaptasi terhadap beban latihan. 

Selama aktivitas renang, sistem kardiovaskular memainkan 
peran sentral dalam mengatur distribusi oksigen dan nutrisi ke 
otot-otot aktif untuk mendukung kontraksi berulang yang 
diperlukan dalam berenang. Ketika intensitas renang 
meningkat, tubuh merespons dengan menaikkan denyut 
jantung (heart rate) dan curah jantung (cardiac output) guna 
memenuhi permintaan metabolik yang lebih tinggi dari otot. 
Namun, adaptasi kardiovaskular tersebut menunjukkan 
karakteristik unik pada olahraga akuatik. Posisi tubuh yang 
horizontal di dalam air dan efek tekanan hidrostatik mengubah 
distribusi darah dari ekstremitas ke rongga dada, yang 
meningkatkan venous return dan preload jantung tanpa 
memerlukan peningkatan denyut jantung yang setara seperti 
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pada aktivitas darat. Stroke volume meningkat lebih besar 
selama latihan berbasis air dibandingkan dengan latihan di 
darat karena redistribusi darah sentral akibat tekanan 
hidrostatik dan posisi tubuh horizontal (Fukuie et al, 2021). 

 Kondisi ini sering menghasilkan stroke volume yang lebih 
besar pada intensitas latihan yang sama dibandingkan dengan 
gerakan di darat, sehingga kadang denyut jantung yang diukur 
dalam renang tampak lebih rendah walaupun kebutuhan 
oksigen tetap tinggi. Adaptasi ini tidak hanya mencerminkan 
respons mekanis terhadap tekanan air, tetapi juga 
mempengaruhi kerja jantung sehingga dalam beberapa kondisi 
renang dapat memperbaiki efisiensi energi jantung dengan 
stroke volume yang lebih tinggi dan kebutuhan myocardial 
oxygen demand yang tetap seimbang dibanding latihan berbasis 
darat. Dengan demikian, fisiologi kardiovaskular renang 
menunjukkan integrasi kompleks antara efek hidrostatik, posisi 
tubuh, dan kebutuhan metabolik otot yang unik pada olahraga 
akuatik. Adaptasi kardiovaskular terhadap aktivitas renang 
menghasilkan denyut jantung yang relatif lebih rendah 
dibandingkan olahraga darat pada intensitas yang sama 
meskipun kebutuhan oksigen otot tinggi (Paivinen et al, 2021). 

Selama aktivitas renang, sistem respirasi menunjukkan 
respons fungsional yang unik akibat interaksi antara mekanika 
pernapasan, irama gerak renang, dan lingkungan akuatik. 
Perenang harus mengatur pola napasnya berdasarkan fase 
gerakan lengan dan rotasi tubuh, sehingga waktu untuk 
inspirasi dan ekspirasi menjadi terbatas. Hal ini memaksa 
ventilasi paru untuk beradaptasi dengan durasi inhalasi yang 
singkat sekaligus mempertahankan volume tidal yang memadai 
untuk pertukaran gas yang efektif. Selain itu, tekanan 
hidrostatik dari air pada dada meningkatkan resistensi 
terhadap ekspansi toraks, sehingga kerja inspirasi (work of 
breathing) menjadi lebih tinggi dibandingkan dengan aktivitas 
di darat, yang menuntut kekuatan otot pernapasan yang lebih 
besar untuk mempertahankan ventilasi optimal. Selama renang, 
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inspirasi dipaksa untuk terjadi dalam jangka waktu yang sangat 
singkat dan harus disinkronkan dengan siklus gerak lengan, 
sehingga pola pernapasan dan kerja otot pernapasan menjadi 
sangat penting dalam mempertahankan ventilasi yang efektif 
(Paivinen et al, 2021). 

Selama renang, terutama gaya bebas, pola pernapasan juga 
sering melibatkan periode apneik singkat ketika wajah berada 
dalam air sebelum melakukan inspirasi cepat saat kepala 
diputar untuk bernapas, yang semakin menguji kontrol napas 
dan koordinasi neuromuskular. Adaptasi respirasi yang terjadi 
melalui latihan jangka panjang membantu meningkatkan 
efisiensi ventilasi, toleransi terhadap tekanan hidrostatik, dan 
kemampuan mempertahankan pertukaran gas yang efektif 
selama renang, terutama pada nomor dengan durasi sedang 
hingga panjang. Penelitian sebelumnya juga menunjukkan 
bahwa ventilasi dan frekuensi napas dalam renang dipengaruhi 
oleh keterbatasan mekanis ini, dimana ventilasi per menit dan 
peak minute ventilation pada intensitas tinggi berbeda 
dibanding dengan aktivitas landas, akibat kebutuhan untuk 
menyinkronkan pola napas dengan ritme stroke air (Leahy et al, 
2019). 

Dari sisi metabolisme energi, aktivitas renang melibatkan 
kontribusi ketiga sistem energi utama, yaitu sistem fosfagen, 
sistem glikolitik anaerobik, dan sistem aerobik, yang bekerja 
secara simultan dengan proporsi berbeda sesuai tuntutan 
aktivitas. Pada renang jarak pendek dengan durasi sangat 
singkat dan intensitas maksimal, sistem fosfagen dan glikolitik 
anaerobik berperan dominan dalam menyediakan energi secara 
cepat untuk menghasilkan gaya propulsi yang besar. Sebaliknya, 
pada renang jarak menengah hingga panjang, sistem aerobik 
menjadi sumber energi utama karena kemampuannya 
menghasilkan energi secara berkelanjutan melalui oksidasi 
karbohidrat dan lemak.  

Transisi kontribusi antar sistem energi ini sangat 
dipengaruhi oleh kecepatan renang, efisiensi teknik, serta 
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tingkat kebugaran aerobik perenang. Perenang dengan 
kapasitas aerobik yang baik mampu menunda akumulasi 
metabolit kelelahan seperti ion hidrogen dan laktat, sehingga 
dapat mempertahankan kecepatan renang lebih stabil dalam 
durasi yang lebih lama. Oleh karena itu, efisiensi penggunaan 
sistem energi tidak hanya menentukan performa renang, tetapi 
juga berperan penting dalam pengelolaan kelelahan dan strategi 
pacing selama perlombaan. (Zamparo et al., 2020)) menegaskan 
bahwa kontribusi sistem energi dalam renang sangat 
bergantung pada kecepatan dan durasi, dengan peran dominan 
sistem aerobik pada nomor jarak menengah dan panjang. 

Aktivitas renang juga menuntut kerja sistem 
neuromuskular secara optimal. Koordinasi antara aktivasi otot 
agonis dan antagonis diperlukan untuk menghasilkan gerakan 
yang efisien dan terkontrol. Adaptasi neuromuskular akibat 
latihan renang dapat meningkatkan kekuatan, daya tahan otot, 
serta efisiensi aktivasi motor unit. Selain itu, lingkungan air yang 
memberikan resistensi konstan turut memengaruhi pola 
kontraksi otot selama berenang. 

Kelelahan fisiologis dalam renang dapat muncul akibat 
akumulasi metabolit, penurunan ketersediaan energi, maupun 
gangguan pada sistem neuromuskular. Kelelahan ini berdampak 
pada penurunan kualitas teknik dan efisiensi gerak, sehingga 
berpotensi menurunkan performa. Oleh karena itu, pemahaman 
mekanisme kelelahan dan proses pemulihan menjadi bagian 
penting dalam fisiologi renang. 

Pemulihan yang adekuat memungkinkan tubuh perenang 
beradaptasi secara optimal terhadap beban latihan. Proses ini 
melibatkan pemulihan sistem energi, perbaikan jaringan otot, 
serta normalisasi fungsi sistem kardiovaskular dan respirasi. 
Dengan memahami prinsip fisiologi renang, perencanaan 
latihan dapat disusun secara lebih tepat guna meningkatkan 
performa sekaligus meminimalkan risiko kelelahan berlebih 
dan cedera. 
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Karate Kompetitif 

 

Ghozi Indra Waskita, M.Pd   

Universitas Negeri Medan 

“Big Data–Driven performance analytics menjadi fondasi 
pengembangan prestasi karate kompetitif di era digital 

olahraga modern” 

 

Perkembangan karate kompetitif di era olahraga modern 
menuntut pendekatan pembinaan yang lebih objektif, 
sistematis, dan berbasis bukti ilmiah. Kemajuan teknologi 
digital telah mendorong pemanfaatan Big Data dan performance 
analytics sebagai instrumen strategis dalam menganalisis dan 
meningkatkan prestasi atlet karate. Melalui pengolahan data 
latihan, pertandingan, biomekanika, dan fisiologis atlet, pelatih 
dan praktisi sport science dapat memperoleh gambaran 
performa yang komprehensif. Pendekatan Big Data–Driven 
memungkinkan pengambilan keputusan kepelatihan yang lebih 
akurat, efisien, dan berkelanjutan dalam pengembangan 
prestasi karate kompetitif. 

Big Data dalam karate kompetitif merujuk pada 
pengelolaan data dalam jumlah besar, beragam, dan 
berkelanjutan yang dihasilkan dari aktivitas latihan dan 
pertandingan. Data tersebut mencakup aspek teknis, taktis, 
fisik, biomekanika, serta fisiologis atlet. Karakteristik data yang 
meliputi volume, kecepatan, keragaman, dan keakuratan data 
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menuntut dukungan teknologi digital agar data mentah dapat 
diolah menjadi informasi yang relevan dan bernilai bagi 
pengembangan prestasi atlet karate. 

Performance analytics merupakan pendekatan sport 
science yang berfokus pada analisis sistematis terhadap data 
performa atlet untuk mengevaluasi efektivitas latihan dan 
kesiapan bertanding. Dalam karate kompetitif, analisis 
performa meliputi efektivitas teknik serangan dan pertahanan, 
waktu reaksi, efisiensi gerak, serta konsistensi performa pada 
nomor kata dan kumite. Melalui performance analytics, pelatih 
dapat mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan atlet secara 
individual sehingga program latihan dapat disusun secara 
spesifik, adaptif, dan berbasis kebutuhan nyata atlet. 

Penerapan Big Data–Driven performance analytics dalam 
karate kompetitif didukung oleh berbagai teknologi olahraga 
modern yang berfungsi sebagai sumber utama pengumpulan 
data performa atlet. Wearable technology, seperti sensor detak 
jantung, accelerometer, dan inertial measurement unit (IMU), 
digunakan untuk memantau beban latihan, intensitas gerak, 
serta respons fisiologis atlet selama sesi latihan maupun 
pertandingan. Selain itu, analisis video berbasis computer vision 
memungkinkan evaluasi kualitas teknik secara objektif melalui 
identifikasi pola gerak, kecepatan eksekusi, akurasi teknik, serta 
koordinasi tubuh atlet. Seluruh data yang dihasilkan kemudian 
diintegrasikan ke dalam sistem database digital yang berfungsi 
sebagai pusat penyimpanan dan pengelolaan data latihan dan 
pertandingan secara terstruktur. Integrasi dari berbagai 
teknologi tersebut memungkinkan pemantauan performa atlet 
secara real-time dan berkelanjutan, sehingga pelatih dan 
praktisi sport science dapat melakukan analisis longitudinal, 
menyesuaikan program latihan secara cepat dan tepat, serta 
meningkatkan efektivitas pembinaan prestasi karate kompetitif 
berbasis bukti ilmiah. 

Di dalam kepelatihan karate modern, penerapan Big Data–
Driven performance analytics menjadi elemen strategis yang 
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mendorong perubahan paradigma kepelatihan dari pendekatan 
berbasis pengalaman menuju pendekatan yang didasarkan pada 
bukti ilmiah. Informasi yang dihasilkan dari analisis data 
performa atlet dimanfaatkan sebagai landasan utama dalam 
merancang program latihan yang lebih terstruktur dan 
mengatur beban latihan secara optimal, serta menilai tingkat 
kesiapan atlet sebelum menghadapi pertandingan. Selain itu, 
data juga berperan penting dalam penyusunan strategi dan 
taktik bertanding yang disesuaikan dengan karakteristik atlet 
maupun pola permainan lawan. Lebih lanjut, pemanfaatan Big 
Data memungkinkan proses talent identification dan athlete 
profiling dilakukan secara lebih akurat melalui analisis jangka 
panjang, sehingga pembinaan prestasi karate dapat berlangsung 
secara objektif, terarah, dan berkelanjutan sesuai prinsip sport 
science. 

Meskipun memiliki potensi besar, implementasi Big Data 
dan performance analytics dalam karate kompetitif masih 
menghadapi sejumlah tantangan, antara lain keterbatasan 
literasi data pelatih, ketersediaan infrastruktur teknologi, serta 
etika dan keamanan data atlet. Namun demikian, tantangan 
tersebut sekaligus membuka peluang pengembangan riset sport 
science, peningkatan kompetensi sumber daya manusia 
keolahragaan, serta kolaborasi multidisipliner antara 
akademisi, pelatih, dan pengembang teknologi untuk 
mendukung kemajuan karate kompetitif di era digital. 

Selain berperan dalam pengambilan keputusan, Big Data–
Driven performance analytics juga berkontribusi pada 
pengembangan model pembinaan jangka panjang atlet karate. 
Melalui akumulasi data performa yang dikumpulkan secara 
berkelanjutan, pelatih dan praktisi sport science dapat 
memetakan perkembangan atlet dari waktu ke waktu, 
mengidentifikasi fase peningkatan maupun penurunan 
performa, serta mengevaluasi efektivitas metode latihan yang 
diterapkan. Pendekatan longitudinal ini memungkinkan 
pembinaan prestasi dilakukan secara berkesinambungan dan 
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selaras dengan prinsip long-term athlete development, sehingga 
potensi atlet dapat dioptimalkan secara bertahap dan terukur. 

Di sisi lain, Big Data–Driven performance analytics juga 
membuka peluang untuk pengembangan sistem evaluasi 
pertandingan yang lebih objektif dan komprehensif. Analisis 
data statistik, teknik, pola serangan, efektivitas bertahan, serta 
kecenderungan taktis atlet selama kompetisi memberikan 
gambaran yang lebih detail mengenai dinamika pertandingan 
karate. Informasi tersebut tidak hanya bermanfaat bagi atlet 
dan pelatih, tetapi juga dapat digunakan sebagai bahan evaluasi 
dalam pengembangan kurikulum kepelatihan, peningkatan 
kualitas pelatihan wasit, serta penyusunan standar performa 
dalam karate kompetitif. 

Kesimpulan 

Penerapan Big Data–Driven performance analytics 
merupakan langkah strategis dalam pengembangan prestasi 
karate kompetitif di era digital. Pemanfaatan data yang 
terintegrasi dari aspek teknis, fisik, fisiologis, dan taktis 
memungkinkan proses kepelatihan dilakukan secara lebih 
objektif, sistematis, dan berbasis bukti ilmiah. Pendekatan ini 
tidak hanya meningkatkan efektivitas perencanaan dan evaluasi 
latihan, tetapi juga mendukung pembinaan atlet jangka panjang 
melalui pemantauan performa yang berkelanjutan. Meskipun 
masih menghadapi tantangan dalam aspek sumber daya, 
infrastruktur, dan etika data, integrasi Big Data dan 
performance analytics memiliki potensi besar untuk 
memperkuat kualitas kepelatihan dan daya saing karate 
kompetitif secara berkelanjutan di tingkat nasional maupun 
internasional. 
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