BAB Il

KERANGKA TEORITIS DAN KERANGKA BERFIKIR

A. Kerangka Teoritis

1. Indeks Massa Tubuh (IMT)

IMT atau sering juga disebut Indeks Quatelet pertama kali ditemukan
oleh seorang ahli matematika Lambert Adolphe Jacques Quatelet seorang
iimuwan asal Belgia, adalah alat pengukuran komposisi tubuh yang paling
umum dan sering digunakan. Beberapa studi telah mengungkapkan bahwa
IMT adalah alat pengukuran yang berguna untuk mengukur obesitas, dan

telah direkomendasikan untuk evaluasi klinik pada obesitas anak.

IMT merupakan petunjuk untuk menentukan kelebihan berat badan
berdasarkan indeks quatelet (berat badan dalam kilogram dibagi dengan
kuadrat tinggi badan dalam meter (kg/m?). Interprestasi IMT tergantung pada
umur dan jenis kelamin anak, karena anak lelaki dan perempuan memiliki
kadar lemak tubuh yang berbeda. IMT adalah cara termudah untuk
memperkirakan obesitas serta berkolerasi tinggi dengan massa lemak tubuh,
selain itu juga penting untuk mengidentifikasi pasien obesitas yang

mempunyai risiko komplikasi medis.
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Hasdianah H.R. dan Sandu Sinyoto, dkk. mendefinisikan IMT sebagai

berikut :

‘Indeks Massa Tubuh merupakan salah satu alat atau cara yang
sederhana untuk mengetahui atau memantau status gizi seseorang,
khususnya yang berkaitan dengan kekurangan dan kelebihan berat
badan. Berat badan kurang dapat meningkatkan resiko terhadap
penyakit infeksi, sedangkan berat badan lebih akan meningkatkan
resiko terhadap penyakit degenerative. Oleh karena itu,
mempertahankan berat badan normal memungkinkan seseorang
dapat mencapai usia harapan hidup yang lebih panjang.”

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa IMT
merupakan cara sederhana untuk mengetahui berat badan ideal seseorang.
Status gizi dapat diketahui melalui berat badan seseorang, karena berat
badan yang berlebihan dari berat badan yang ideal jika tidak rutin
berolahraga maka akan terjadi gangguan kesehatan di kemudian hari yang

disebabkan karena banyaknya simpanan lemak di dalam tubuh.

Situs web Kamuskesehatan.com menjelaskan bahwa IMT adalah rasio
standar berat terhadap tinggi, dan sering digunakan sebagai indikator
kesehatan umum. IMT dihitung dengan membagi berat badan (dalam

kilogram) dengan kuadrat tinggi badan (dalam meter). Angka IMT antara 18,5

! Hasdianah H.R, Sandu Siyoto,et.al., Gizi Pemanfaatan Gizi, Diet dan Obesitas,
(Yogyakarta: Nuha Medika, 2014), h. 36
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dan 24,9 dianggap normal untuk kebanyakan orang dewasa. IMT yang lebih

tinggi mungkin mengindikasikan kelebihan berat badan atau obesitas.?

Sehingga dapat dikatakan bahwa seseorang yang memiliki berat
badan yang berlebihan dari angka IMT dapat dikatakan mengalami
overweight dan obesitas, seperti yang diketahui, obesitas merupakan
masalah kesehatan yang disebabkan akibat kelebihan jumlah lemak dalam
tubuh. Berat badan yang berada dibawah batas minimum dinyatakan sebagai
under weight atau “kekurusan”, dan berat badan yang berada diatas batas

maksimum dinyatakan sebagai over weight atau “kegemukan”.

Rumus Perhitungan IMT adalah sebagai berikut :*

_ Berat Badan (kg)
- Tinggi badan (m) x Tinggi badan (m)

IMT

Kegemukan adalah akumulasi lemak yang berlebihan melebihi apa
yang dianggap normal untuk usia, jenis kelamin, dan jenis tubuh. Kegemukan
bukan hanya sekedar kelebihan berat badan. Kegemukan juga dapat
diartikan sebagai lebih dari 20% diatas berat badan normal, atau lebih dari

20% lemak untuk pria dan 30% lemak untuk wanita.* Seseorang dikatakan

2 KAMUS KESEHATAN, Indeks Massa Tubuh, kamuskesehatan.com
http://kamuskesehatan.com/arti/indeks-massa -tubuh/

3 | Dewa Nyoman Supariasa, Bachyar Bakri et. al., Penilaian Status Gizi ,(Jakarta:
Penerbit Buku Kedokteran EGC, 2002), h. 60

4 Brian J. Sharkey, Kebugaran dan Kesehatan,(Jakarta: PT Rajagrafindo Persada,
2003), h. 281



http://kamuskesehatan.com/arti/indeks-massa%20-tubuh/
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kegemukan jika memiliki persentase lemak lebih dari jumlah normal di dalam
tubuh. Jumlah lemak yang berlebih di dalam tubuh jika tidak terurai melalui
metabolisme lemak karena aktivitas fisik semakin lama akan menyumbat
peredaran darah. Jika dibiarkan tentu akan menyebabkan penyakit seperti
stroke dan jantung koroner yang terjadi karena pecahnya pembuluh darah

karena sumbatan timbunan lemak pada dinding pembuluh darah.

A. Faktor-faktor yang mempengaruhi IMT :

1. Usia

Penelitian yang dilakukan oleh Kantachuvessiri, Sirivichayakul, Kaew
Kungwal, Tungtrochitr dan Lotrakul menunjukkan bahwa terdapat hubungan
yang signifikan antara usia yang lebih tua dengan IMT kategori obesitas.
Subjek penelitian pada kelompok usia 40-49 dan 50-59 tahun memiliki risiko
lebih tinggi mengalami obesitas dibandingkan kelompok usia kurang dari 40
tahun. Keadaan ini dicurigai oleh karena lambatnya proses metabolismee,
berkurangnya aktivitas fisik, dan frekuensi konsumsi pangan yang lebih

sering. ®
2. Jenis Kelamin

IMT dengan kategori kelebihan berat badan lebih banyak ditemukan

pada laki-laki. Namun, angka kejadian obesitas lebih tinggi pada perempuan

5 http//:www.eprints.Undip.ac.id.pdf, Indeks Massa Tubuh
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dibandingkan dengan laki-laki. Data dari National Health and Nutrition
Examination Survey (NHANES) periode 1999-2000 menunjukkan tingkat
obesitas pada laki-laki sebesar 27,3% dan pada perempuan sebesar 30,1%

di Amerika.®

3. Genetik

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa lebih dari 40% variasi IMT
dijelaskan oleh faktor genetik. IMT sangat berhubungan erat dengan generasi
pertama keluarga. Studi lain yang berfokus pada pola keturunan dan gen
spesifik telah menemukan bahwa 80% keturunan dari dua orang tua yang
obesitas juga mengalami obesitas dan kurang dari 10% memiliki berat badan

normal’

4. Pola Makan

Pola makan adalah pengulangan susunan makanan yang terjadi saat
makan. Pola makan berkenaan dengan jenis, proporsi dan kombinasi
makanan yang dimakan oleh seorang individu, masyarakat atau sekelompok
populasi. Makanan cepat saji berkontribusi terhadap peningkatan indeks
massa tubuh sehingga seseorang dapat menjadi obesitas. Hal ini terjadi
karena kandungan lemak dan gula yang tinggi pada makanan cepat saji.

Selain itu peningkatan porsi dan frekuensi makan juga berpengaruh terhadap

¢ Ibid.
" Ibid.
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peningkatan obesitas. Orang yang mengkonsumsi makanan tinggi lemak
lebih cepat mengalami peningkatan berat badan dibanding mereka yang

mongkonsumsi makanan tinggi karbohidrat dengan jumlah kalori yang sama.®
5. Aktivitas Fisik

Aktifitas fisik menggambarkan gerakan tubuh yang disebabkan oleh
kontraksi otot menghasilkan energi ekspenditur. Menjaga kesehatan tubuh
membutuhkan aktifitas fisik sedang atau bertenaga serta dilakukan hingga
kurang lebih 30 menit setiap harinya dalam seminggu. Penurunan berat
badan atau pencegahan peningkatan berat badan dapat dilakukan dengan

beraktivitas fisik sekitar 60 menit dalam sehari.®
B. Kekurangan dan Kelebihan IMT

IMT merupakan salah satu indikator yang dapat dipercayai untuk
mengukur lemak tubuh. Walau bagaimana pun, terdapat beberapa
kekurangan dan kelebihan dalam menggunakan IMT sebagai indikator
pengukuran lemak tubuh karena kesederhanaan cara yang di gunakan dalam
IMT. Sehingga perlu dilakukan pengukuran lemak yang lebih akurat untuk

mengetahui persentase lemak dalam jumlah yang pasti.

8 Ibid.
° Ibid.
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a. Kekurangan IMT :

1. Pada olahragawan :

Tidak akurat pada olahragawan (terutama atlet binaraga) yang
cenderung berada pada kategori obesitas dalam IMT disebabkan mereka
mempunyai massa otot yang berlebihan walaupun presentase lemak tubuh
mereka dalam kadar yang rendah. Sedangkan dalam pengukuran
berdasarkan berat badan dan tinggi badan, kenaikan nilai IMT adalah

disebabkan oleh lemak tubuh. 1°
2. Pada anak-anak:

Tidak akurat karena jumlah lemak tubuh akan berubah seiringan
dengan pertumbuhan dan perkembangan tubuh badan seseorang. Jumlah
lemak tubuh pada lelaki dan perempuan juga berbeda selama pertumbuhan.
Oleh itu, pada anak-anak dianjurkan untuk mengukur berat badan

berdasarkan nilai persentil yang dibedakan atas jenis kelamin dan usia.?
3. Pada kelompok bangsa:

Tidak akurat pada kelompok bangsa tertentu karena harus dimodifikasi
mengikut kelompok bangsa tertentu. Sebagai contoh IMT yang melebihi 23,0

adalah berada dalam kategori kelebihan berat badan dan IMT yang melebihi

10 hitp//:www.repository.usu.ac.id.pdf, Indeks Massa Tubuh
1 1bid.
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27,5 berada dalam kategori obesitas pada kelompok bangsa seperti Cina,

India, dan Melayu.*?

b. Kelebihan IMT :
1. Biaya yang diperlukan tidak mahal
2. Untuk mendapat nilai pengukuran, hanya diperlukan data berat
badan dan tinggi badan seseorang.

3. Mudah dikerjakan dan hasil bacaan adalah sesuai nilai standar
yang telah dinyatakan pada tabel IMT.*3

IMT merupakan alat yang sederhana untuk memantau status gizi
orang dewasa khusunya yang berhubungan dengan kekurangan dan
kelebihan berat badan. Dalam melakukan pengukuran overweight & obesitas
tidak selalu menggunakan pengukuran indeks massa tubuh. Menurut Guyton
& Hall IMT bukan merupakan suatu pengukuran langsung terhadap
adipositas dan tak dapat dipakai pada individu dengan IMT yang tinggi akibat
besarnya massa otot. Cara yang lebih baik untuk mendefinisikan obesitas

adalah dengan mengukur persentase lemak tubuh total.*

Seseorang yang bukan binaragawan dapat mengetahui hasil dari
pengukuran IMT untuk mengklasifikasikan berat badan, status gizi dan

termasuk dalam kategori ideal, underweight, overweight, atau obesitas

12 1bid.

13 |bid.

14 Guyton & Hall, Buku Ajar Fisiologi Kedokteran Edisi 11, (Jakarta, Penerbit Buku
Kedokteran EGC, 2006) , h. 917
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sehingga dapat diketahui dan dilakukan pencegahan dan penangananan
lebih dini agar terhindar dari berbagai gangguan kesehatan di kemudian hari,

berikut adalah tabel IMT untuk orang dewasa :

Tabel 2.1 Kategori Ambang Batas IMT Untuk Orang Indonesia

Kategori IMT

Tingkat Berat <17.0
Kurus

Tingkat Ringan 17.0-18.5
Normal 18.5-25.0

Tingkat Ringan 25.0-27.0
Gemuk

Tingkat Berat >27.0

Sumber : | Dewa Nyoman Supariasa, Bachyar Bakri, Ibnu Fajar.
Penilaian Status Gizi. (Jakarta : Buku Kedokteran EGC, 2001)

2. Persentase Lemak

Lemak atau lipida dalam bahasa ilmu gizi merupakan kata serapan
yang berasal dari bahasa asing. Achmad D Sediaoetama menjelaskan kata
lemak berasal dari bahasa Yunani (Greece) yaitu lipos. Sedangkan dalam

bahasa inggris berarti lipid. ¥

15 Achmad D. Sediaoetama, limu Gizi, (Jakarta : Dian Rakyat, 2004), h.91
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Lemak merupakan sekelompok ikatan organik yang terdiri atas unsur-
unsur Carbon (C), Hidrogen (H), dan Oksigen (O) yang mempunyai sifat larut
dalam zat-zat pelarut tertentu (zat pelarut lemak) seperti petroleum benzene
dan ether. Lemak yang mempunyai titik lebur tinggi bersifat padat pada suhu
kamar yang disebut lemak atau gaji, sedangkan yang mempunyai titik lebur

rendah bersifat cair disebut minyak.*®

Lemak di dalam tubuh memiliki peranan yang sangat penting, akan
tetapi kebanyakan masyarakat berpendapat bahwa lemak merupakan awal
dari penyakit yang berbahaya. Memang tidak dapat dipungkiri bahwa
kelebihan lemak yang menyebabkan anggapan masyarakat itu memang
benar. Lemak yang ada di dalam tubuh berasal dari makanan yang
dikonsumsi sehari-hari yang mengandung Lemak, Protein, dan Karbohidrat.
Kelebihan lemak terjadi karena jumlah energi yang dikonsumsi dari makanan
sehari-hari lebih besar dari energi yang di keluarkan sehingga kelebihan

energi tersebut di ubah oleh tubuh menjadi simpanan lemak.

Lemak dan minyak merupakan sumber energi paling padat,
menghasilkan 9 kalori untuk setiap gram, yaitu 2,5 kali sumber energi yang
dihasilkan oleh karbohidrat dan protein dalam jumlah yang sama.'’ Sumber

energi yang besar ini jika tidak terurai melalui proses metabolisme maka akan

16 bid.
17 Sunita Almatsier, Prinsip Dasar limu Glzi, (Jakarta: PT. Gramedia Pustaka Utama,
2002), h. 60



19

disimpan di dalam tubuh dalam sel adiposa sebagai cadangan energi,
sehingga seseorang yang mempunyai jumlah lemak yang berlebih di dalam
tubuhnya secara otomatis akan memiliki jumlah sel adiposa yang banyak dan

tubuhnya akan terlihat semakin gemuk, seperti pendapat Sunita Almatsier :

“Jaringan lemak di dalam tubuh dianggap tidak aktif, jadi tidak ikut
dalam proses-proses metabolisme sehari-hari (rutin), tetapi merupakan
simpanan atau cadangan energi yang kelebihan atau tidak terpakai.
Pada seseorang yang berat badannya berlebih atau obesitas, dimana
sejumlah lemak ini merupakan beban yang harus dibawa-bawa tanpa
memberi manfaat yang langsung.®

Semua yang berlebihan tentu tidaklah baik begitu pun dengan lemak
yang ada dalam tubuh tentu akan memberikan andil pada keindahan bentuk
tubuh apabila dalam jumlah yang normal, karena pada hakikatnya di dalam
tubuh perlu terjadi keseimbangan kalori yang masuk tidak kurang dan tidak
lebih sehingga tidak terjadi berbagai gangguan kesehatan. Oleh karena itu,

persentase lemak perlu diukur.

Arie Sutopo dan Alma Permana Lestari menjelaskan bahwa :

‘Lemak yang ada dalam makanan dicerna didalam pencernaan
dimulai dalam duodenum, lemak dipecah oleh enzim lipase yang
berasal dari sekresi pankreas. Penyerapan lemak paling besar terjadi
pada bagian atas usus kecil (Yeuyenum), tetapi sejumlah besar pula
diserap dalam ilium, 95% lemak dicerna dan diabsorpsi, Lemak
beredar dalam sirkulasi darah dalam bentuk Kolesterol, Trigliserida,
dan Lipid. Lemak yang merupakan salah satu sumber energi tubuh
(diubah dalam hati melalui metabolismee lipid), apabila tidak terpakai

18 Achmad D. Soediaoetama, Loc.Cit. , h.91
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atau berlebihan akan disimpan (secara khusus di subcutaneous dan
retroperitoneal) sebagai cadangan energi.*®

Berdasarkan pendapat para ahli di atas, lemak memang penting di
perlukan oleh tubuh, yang pertama sebagai sumber energi walaupun hanya
sebagai cadangan, yang kedua sebagai bantalan organ-organ tubuh tertentu.
Akan tetapi apabila makanan berlemak yang dikonsumsi berlebihan, maka

akan menimbulkan penyakit bagi tubuh kita.

Namun pemasukan lemak bukanlah satu-satunya untuk mendapatkan
sumber energi ini, karbohidrat yang berlebihan atau protein dapat diubah
menjadi lemak dan disimpan dalam jaringan sel adiposa. Kita memiliki
berbagai cara untuk membuang lemak, tapi hanya satu cara yang baik untuk

membuangnya yaitu aktivitas fisik.°

Lemak merupakan sumber energi yang paling efisien, semakin terlatih
seseorang maka semakin banyak lemak yang dimanfaatkan sehingga
glikogen lebih dihemat. Oleh karena itu orang yang rutin melakukan aktivitas
olahraga persentase lemak dalam tubuhnya akan sedikit dan lebih banyak

persentase otot.

19 Arie S. Sutopo & Alma Permana Lestari, Buku Penuntun Praktikum limu Faal
Dasar, (Jakarta: FIK Universitas Negeri Jakarta, Edisi 2/2001), h. 14
20 Brian J. Sharkley, Kebugaran dan Kesehatan, Op.Cit. , h.238
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Dangsina Moeloek dan Arjatmo Tjokronegoro dalam buku Kesehatan
Olahraga menjelaskan secara kimia rumus perjalanan lemak menjadi energi
(ATP), yang penulisannya sebagai berikut : Glikogen & Free Fatty Acid (FFA)

+P + ADP + 02— CO2 + H20 + ATP.%

Dari rumus kimia diatas secara singkat dapat dijelaskan bahwa lemak
menjadi energi adalah dimulai dari bentuk glikogen dahulu lalu bereaksi
dengan asam lemak bebas, fosfat dan Adenosin Diphosphat (ADP) kemudian
terjadi pembakaran karena dibantu oleh oksigen (O2) selama aktivitas aerobik
sehingga menghasilkan karbondioksida (CO2), uap air (H20), dan Adenosin

Triposphat (ATP) sebagai energi.
Pete Rotella dan Mc Clenaghan berpendapat bahwa :

‘Penggunaan lemak untuk energi apabila melakukan intensitas waktu
olahraga yang lama (30-40 menit). Yaitu konsentrasi glikogen pada
otot aktif mendekati nol yang menyebabkan lemak menjadi sumber
energi utama. Maksudnya bila energi yang dibutuhkan tidak dapat lagi
diperoleh dari glikogen yang ada, maka tubuh akan mulai berpindah ke
pembakaran lemak, apabila tidak terpakai atau berlebihan, maka
lemak akan disimpan sebagai cadangan energi.?

Jadi energi yang dibutuhkan pada waktu melakukan kegiatan jasmani
terutama berasal dari glukosa dan asam lemak bebas. Pada awal kegiatan
jasmani kedua bahan tersebut merupakan sumber yang utama, namun

pemakaian glukosa pada tingkat ini lebih cepat. Energi pada awal kegiatan

21 Dangsina Moeloek et. al., Kesehatan dan Olahraga, (Jakarta: FKUI, 1984), h.59
22 pPete Rotella et. al., Dasar-Dasar llmu Kepelatihan , Terjemahan Kasiyo
Dwijowinoto, (Semarang: IKIP Semarang Press, 1993), h.263
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jasmani berasal dari cadangan ATP-PC otot, setelah itu didapat dari
cadangan glikogen otot, selanjutnya barulah digunakan glukosa. Bila
kegiatan jasmani berlangsung terus maka energi diperoleh dari glukosa yang

didapat dari pemecahan simpanan glikogen hepar (Glikogenolisis).

Bila kegiatan jasmani berlangsung lebih dari 30 menit maka sumber
energi utama adalah asam lemak bebas, yang berasal dari lipolisis jaringan
adiposa.? Oleh sebab itu, tentunya pola makan harus benar-benar kita jaga
sehingga dapat membatasi jumlah kalori serta lemak yang masuk dalam
tubuh agar seseorang yang sedang menjalankan program latihan untuk
menurunkan persentase lemak tubuh dapat lebih efektif, dimana dalam
melakukan latihan olahraga dengan intensitas atau lamanya waktu harus

sesuai dengan apa yang dikatakan di atas tadi.

Pada penderita obesitas, lemak yang di timbun memang merupakan
beban yang harus dibawa dalam aktivitas sehari-hari bukan tanpa memberi
manfaat secara langsung, akan tetapi sebanyak apapun lemak yang
tertimbun di dalam tubuh sebenarnya memiliki manfaat tersendiri yang

penting bagi tubuh.

2 FKUI, Penatalaksanaan Diabetes Melitus Terpadu, (Jakarta, Balai Penerbit FKUI:
2005), h.70
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Manfaat simpanan lemak dalam tubuh adalah sebagai berikut :

1. Sebagai cadangan energi
2. Sebagai bantalan bagi alat-alat tubuh seperti ginjal, biji mata
3. Sebagai isolasi sehingga panas tubuh tidak banyak yang keluar,

karena inilah orang gemuk selalu merasa panas

4. Mempertahankan tubuh dari gangguan-gangguan luar seperti
pukulan, bahan-bahan kimia yang berbahaya yang dapat
merusak jaringan otot

5. Memberikan garis-garis bentuk tubuh yang baik dalam batas
normal.?*

Berdasarkan uraian di atas, lemak bukanlah sesuatu yang sangat tidak
berguna seperti yang ditakutkan oleh kebanyakan masyarakat, sehingga
rasanya perlu untuk menghilangkan lemak dalam tubuh. Lemak merupakan
zat gizi penting yang sangat diperlukan bagi tubuh. Tentu saja bila lemak itu
dalam kapasitas yang normal. Akan tetapi, apabila lemak berlebihan, maka
akan memberikan dampak yang buruk bagi tubuh kita. Dampak buruk yang
sering di ketahui antara lain adalah memberikan bentuk tubuh yang tidak

indah dan menimbulkan gangguan kesehatan dikemudian hari bagi tubuh.

Persentase lemak tubuh tergantung pada jenis kelamin, usia,
keturunan, dan aktivitas seseorang.?® Jumlah lemak tubuh antara pria dan
wanita tidaklah sama dikarenakan bentuk fisiologis wanita yang lebih banyak
jumlah lemaknya dibanding dengan laki laki yang lebih banyak jumlah sel

ototnya. Rata-rata wanita memiliki lemak tubuh yang lebih banyak dari pada

24 Hertog Nursanyoto, et. al., lImu Gizi, (Jakarta: PT Golden Terayon Press,1992), h.
49-50.

25 Widaninggar W, et. al., Ketahuilah Tingkat Kesegaran Jasmani Anda, (Jakarta:
Depdiknas, 2002), h.15.
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pria dan perbandingan yang normal antara lemak tubuh dan berat badan
adalah sekitar 16-28% pada wanita dan 12-23% pada pria. Obesitas, bila

lemak tubuh lebih dari 30% pada wanita dan 25% pada pria.2®

Untuk mengetahui persentase lemak tubuh seseorang dilakukan
pengukuran di beberapa bagian tubuh dengan menggunakan alat yang

bernama Skinfold Caliper pada bagian-bagian sebagai berikut :

1. Kulit di tempat yang di ukur di cubit dengan tangan Kiri
sedemikian rupa sehingga yang dicubit hanyalah lipatan kulit dan
lemaknya saja tanpa mengikuti lapisan otot dibawahnya

2. Tangan kanan memegang Caliper untuk menjepit lapisan kulit
yang telah dicubit dengan tangan kiri. Dengan telah terjepitnya
lapisan kulit dan lemak bawah kulit dapat dibaca pada skala yang
ada pada Skinfold Caliper beberapa milimeter tebalnya.?’

Kulit pada bagian bawah tubuh harus dicubit dengan tidak
menyertakan otot yang berada pada bagian bawah lemak karena apabila
mengukur lemak menggunakan Fat Caliper dengan menyertakan sebagian
dari otot tubuh, maka hasil persentase lemak tidak akan valid, Karena
ketebalan lemak akan bertambah, sehingga persentase lemak tubuh akan
berubah. Untuk mengetahui persentase lemak tubuh, nilainya dapat langsung

dibaca pada tabel berikut

26 Hasdianah H.R. , Sandu Siyoto,et. al., Gizi Pemanfaatan Gizi, Diet dan Obesitas ,
(Yogyakarta : Nuha Medika, 2014), h. 63
27 Widaninggar W, et. al., Ibid., h.16
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Tabel 2.2 Prakiraan Persentase Lemak Hasil Pengukuran di Empat
Tempat Untuk Pria.

Tebal Lemak Umur
Mm 16-29 30-39 50+
20 8.1 12.1 12.5
22 9.2 13.2 13.9
24 10.2 14.2 15.1
26 11.2 15.2 16.3
28 12.1 16.1 17.4
30 12.9 16.9 18.5
35 14.7 18.7 20.8
40 16.3 20.3 22.8
45 17.7 21.8 24.7
50 19.0 23.0 26.3
55 20.2 24.2 27.8
60 21.2 25.3 29.1
65 22.2 26.3 30.4
70 23.2 27.2 31.5
75 24.0 28.0 32.6
80 24.8 28.8 33.7
85 25.6 29.6 34.6
90 26.3 30.3 35.5
95 27.0 31.0 36.5
100 27.6 31.7 37.3
110 28.8 32.9 38.8
120 29.9 34.0 40.2
130 31.0 35.0 41.5
140 31.9 36.0 42.8
150 32.8 36.8 43.9
160 33.6 37.7 45.0
170 34.4 38.5 46.0
180 35.2 39.2 47.0
190 35.9 39.9 47.9
200 36.5 40.6 48.8

Sumber : Widaninggar W, dkk., Ketahuilah Tingkat Kesegaran Jasmani

Anda,2002
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Bagian kulit yang dicubit harus tidak menyertakan otot yang berada di
bawah lemak tubuh. Untuk mengukurnya, kita harus mencubit kulit mulai dari
bagian terluar (epidermis) hingga bagian lemak. Tidak boleh menyertakan
bagian otot yang berada dibawah bagian lemak, karena hasil pengukuran
tebal lemak bisa tidak valid, sehingga merubah hasil persentase lemak tubuh
dari yang seharusnya. Adapun cara mencubit bagian kulit tubuh untuk

mengukur persentase lemak tubuh adalah sebagai berikut.

-

)/

\
N

Fat

| | 3 "’[1\‘ \ Skin
s @ —;‘ ;' Caliper

Pinch skinfold Place caliper on skinfold
between fingers. to measure fat percentage.

2 Healthwise, Incorporated

Gambar 2.1 Cara mengukur lemak tubuh menggunakan fat caliper

Sumber : http/webmd.com/a-to-z-guides-measuring-body-fat-with-a-caliper

Dari gambar diatas terlihat cara mencubit kulit untuk mengetahui
seberapa besar persentase lemak yang berada dalam sel adiposa yang
terdapat di jaringan bawah kulit manusia. Adapun beberapa tempat yang

perlu di ukur untuk mengetahui persentase lemak tubuh.
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Tempat tempat yang di ukur untuk mengetahui lemak tubuh adalah :

Bagian belakang lengan atas (Triceps)
Bagian depan lengan atas (Biceps)
Di bawah tulang belikat (Sub Scapula)
Di atas Krista lliaka (Supra lliaca)?®

PonNPE

™

1. Triceps 2. Biceps 3. Sub-scapula  4.Suprailiaca

Gambar 2.2 Pengukuran lemak pada empat bagian tubuh

Sumber : https://www.muscleandstrength.com/tools/measure-bodyfat

Berikut ini adalah keterangan gambar dari bagian tubuh yang di ukur :

1. Triceps : Jepitan Horizontal antara acromion dan
Olecranon pada bagian belakang lengan

2. Biceps ; Jepitan horizontal di daerah pertengahan
musculus Biceps

3. Sub-scapula : Jepitan diagonal pada bagian bawah tepi
scapula

4. Supra-iliac : Jepitan vertical di atas daerah Spina lliaca

Anterior Superior (SIAS).?°

28 Widaninggar W, et. al., Loc. Cit. , h.16
2% Arie S. Sutopo & Alma Permana Lestari, Op. Cit. , h.15
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Pengukuran lemak pada empat bagian tubuh di atas berdasarkan otot

yang dominan yang di

gunakan dalam aktivitas sehari-hari. Setelah

pengukuran lemak dilakukan dengan alat Fat Caliper dengan cara-cara di

atas, kemudian di dapatkan jumlah dari ketebalan lemak pada bagian yang di

ukur dalam satuan millimeter (mm), lalu memperkirakan persentase lemak

tubuh dalam satuan persen (%). Setelah itu, mengkategorikan persentase

lemak yang telah di dapat melalui tabel 2.3 berikut, termasuk ke dalam

kategori manakah setiap individu yang melakukan pengukuran ketebalan

lemak tubuh.
Tabel 2.3 Persentase Lemak Tubuh
Kategori Laki-laki Perempuan
Kurang <5% <10 %
Baik Sekali 5-10% 10-15%
Baik 11-14% 16 — 19 %
Cukup 15-17% 20-24 %
Lebih 18 -19 % 25-29 %
Gemuk >20 % > 30 %

Sumber : Arie S. Sutopo dan Alma Permana Lestari W. Buku Praktikum

[Imu Faal Dasar, (Jakarta, Laboratorium FIK UNJ, Edisi 2/2001)
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Pada umumnya lemak tidak di produksi oleh tubuh, lemak selalu
berasal dari bahan makanan yang masuk ke dalam tubuh. Oleh karena itu,
tentunya pola makan harus benar-benar kita jaga sehingga dapat mengontrol
atau membatasi jumlah kalori serta lemak yang masuk ke dalam tubuh dan
melakukan aktivitas fisik secara teratur agar persentase lemak kita masuk
dalam kategori normal dan terhindar dari resiko penyakit sejak dini yang

disebabkan karena timbunan lemak.

3. Kesegaran Jasmani

Terdapat beberapa ahli yang memberikan pendapat mereka mengenai
kesegaran jasmani. Misalnya Widiastuti, ia berpendapat bahwa “Kesegaran
jasmani adalah kondisi jasmani yang menggambarkan potensi dan
kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-tugas tertentu dengan hasil

yang optimal tanpa melibatkan keletihan yang berarti”.*°

Sejalan dengan pendapat Widiastuti, definisi kesegaran jasmani di
perkuat oleh President’s Council on Physical Fitness and Sports menurutnya

kesegaran jasmani adalah :

‘Kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari dengan penuh
vitalitas dan kewaspadaan tanpa mengalami kelelahan yang berarti

30 Widiastuti, Tes dan Pengukuran Olahraga (Jakarta: PT Bumi Timur Jaya, 2011),
h. 13
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dan masih cukup energi untuk bersantai pada waktu luang dan
» 31

menghadapi hal-hal yang sifatnya darurat (emergensi)”.
Dari pendapat yang di kemukakan para ahli di atas dapat disimpulkan
bahwa kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang dalam melakukan
aktivitas sehari hari dengan kondisi fisik yang prima sehingga aktivitas yang

dilakukan sehari-hari dapat terlaksana dengan baik tanpa mengalami

kelelahan yang berarti.

Sedangkan menurut Sadoso Sumosardjuno, “Kesegaran Jasmani
merupakan kemampuan seseorang untuk menunaikan tugasnya sehari-hari
secara mudah, tanpa merasa lelah yang berarti, serta masih mempunyai
cadangan tenaga (sisa) untuk menikmati waktu senggangnya dan untuk

keadaan-keadaan mendadak.”3?

Sehingga dapat dikatakan bahwa kesegaran jasmani merupakan
kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik dalam waktu yang lama tanpa
mengalami kelelahan yang berarti. Jadi, pengertian yang telah dijelaskan
oleh ahli di atas memiliki kesamaan dalam menetapkan definisi kesegaran
jasmani, bahwa kesegaran jasmani adalah sebagai kemampuan sesorang
dalam melakukan aktivitas dalam waktu tertentu tanpa mengalami kelelahan
yang berarti dan masih mempunyai cadangan tenaga untuk melakukan

aktivitas lainnya.

81 |bid., h. 13
32 hitp://mww.markijar.com/2015/12/15-pengertian-kebugaran-jasmani-menurut.html
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Kesegaran jasmani adalah unsur-unsur yang dimiliki oleh jasmani dan
mampu berfungsi dengan baik. Untuk mencapai kondisi kesegaran jasmani
yang prima seseorang perlu melakukan latihan fisik yang meilbatkan

komponen kesegaran jasmani dengan metode latihan yang benar.

Manusia dalam menjalankan aktivitasnya memerlukan kesiapan
secara fisik dan non fisik. Kesiapan fisik yatitu keadaan yang berhubungan
langsung dengan kemampuan melakukan aktivitas baik dalam bekerja,
belajar sampai berolahraga. Aktivitas yang dilakukan oleh seseorang
membutuhkan pengetahuan, keterampilan yang didukung oleh kesiapan fisik

secara baik. Kesiapan fisik yang dimaksud di atas adalah kesegaran jasmani.

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor yang dapat meningkatkan
kebutuhan energi (energi expenditure), sehingga apabila aktivitas fisik rendah

maka kemungkinan terjadinya obesitas akan meningkat. >3

Uraian di atas menjelaskan bahwa, kesegaran jasmani adalah
kemampuan yang dimiliki oleh seseorang dalam melaksanakan kegiatan
sehari-hari yang membutuhkan fisik maupun dalam proses berfikir tanpa
kelelahan yang berarti. Seperti diuraikan sebagai berikut : seseorang berada
dalam keadaan segar (Fit), jika ia cukup mempunyai kekuatan (Strength),

kemampuan (Ability), kesanggupan, daya kreasi dan daya tahan dapat

3 Rachmad Soegih, Kunkun K Wiramihardja, Obesitas Permasalahan dan Terapi
Praktis, (Jakarta: Sagung Seto, 2009), h.12
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melakukan pekerjaannya dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang

berarti.3*

Berdasarkan pengertian kesegaran jasmani di atas menunjukkan
bahwa, orang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang tinggi, maka
kehidupan yang dijalaninya akan lancar dan kendala-kendala secara fisik
tidak akan teralami. Begitu juga dengan kegiatan waktu senggangnya masih

sempat dilakukan dengan fisik dan psikis yang mantap.

Aspek kondisi fisik adalah salah satu kesatuan komponen-komponen
yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun

pemeliharaannya.
a. Pola Pembinaan Kesegaran Jasmani

Ada beberapa cara pembinaan untuk mendapatkan tingkat kesegaran
jasmani yang tinggi. Cara pembinaan kesegaran jasmani itu harus meliputi
unsur-unsur keolahragaan, kesehatan, dan rekreasi. Untuk lebih jelasnya

dapat diuraikan sebagai berikut :

34 Pusat Kesegaran Jasmani dan Rekreasi, Kesegaran Jasmani dalam
Pembangunan Bangsa Indonesia, (Jakarta:1975), h.3

35 M. Sajoto,Peningkatan dan Pembinaan Kekuatan Kondisi Fisik dalam Olahraga,
(Jakarta: Dahara Prize, 1995), h.8
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1. Unsur Keolahragaan
Latihan olahraga hendaknya merupakan unsur pendidikan untuk
menyiapkan seseorang dalam menghadapi tantangan kehidupan di
masyarakat. Prestasi dalam pekerjaan dan pengisian waktu luang
hendaknya di capai seirama dengan kegiatan berolahraga. Kegiatan
berolahraga seharusnya beraneka warna coraknya, sehingga dapat
memenuhi tuntutan dari tiap-tiap tabiat individu.

2. Unsur Kesehatan
Membentuk menusia yang sehat tubuhnya, alam perasaannya dan
pikirannya serta tindak tanduknya dengan cara sebagai berikut :
meningkatkan kesehatan, pencegahan khas, diagnosa diri untuk
pengobatan dan membatasi terjadi cacat dan rehabilitasi.

3. Unsur Rekreasi
Bertujuan untuk mengambil keseimbangan dalam kehidupan sehari-
hari. Manusia sebagai makhluk hidup membutuhkan waktu istirahat,
relaksasi, penyegaran serta pembaharuan untuk mengembalikan

potensi dan vitalitasnya. 3

36 pysat Kesegaran Jasmani, Op. Cit. , h. 7-9
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b. Komponen-komponen kesegaran jasmani

Menurut Wahjoedi, komponen-komponen kesegaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan meliputi daya tahan jantung paru, kekuatan

otot, daya tahan otot, fleksibilitas dan komposisi tubuh.3’

Menurut Widiastuti, komponen-komponen kesegaran jasmani di bagi
menjadi dua aspek yaitu (1) kesegaran yang berhubungan dengan kesehatan
(health related fitness) dan (2) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan
keterampilan skill (skill related fithess). Kesegaran jasmani yang meliputi
kesehatan : (a) daya tahan jantung paru (kardiorespirasi), (b) kekuatan otot,
(c) daya tahan otot, (d) fleksibilitas, (e) komposisi tubuh. Yang berhubungan
dengan keterampilan meliputi : (a) kecepatan, (b) power, (c) keseimbangan,

(d) kelincahan, (e) koordinasi, dan (f) kecepatan reaksi.®

Berdasarkan berbagai pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa
komponen kesegaran jasmani meliputi : (a) kekuatan otot, (b) daya tahan
otot, (c) kelenturan, (d) daya tahan kardiorespirasi, (e) komposisi tubuh, (f)

kecepatan dan (g) power.

37 Wahjoedi, Pembudayaan Kesegaran Jasmani, (Majalah Forum Olahraga,
September 1999), h.49-50

38 Widiastuti. Tes dan Pengukuran Olahraga. (Jakarta : PT Bumi Timur Jaya, 2011).
h. 14
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Pelaksanaan kegiatan olahraga merupakan usaha untuk mendapatkan
kesegaran jasmani yang tinggi, untuk itu perlu dilakukan secara berlanjut dan
memerlukan waktu yang lama karena hal tersebut berkaitan dengan
komponen alat-alat tubuh maupun fungsionalisasi alat-alat tubuh. Kesegaran
jasmani yang tinggi tidak akan tercapai apabila melakukan aktivitas olahraga
dalam jangka waktu yang sebentar. Selain kesegaran jasmani yang tinggi
tidak akan tercapai pada waktu yang lama jika kegiatan yang dilakukan tidak

berkelanjutan.
c. Unsur-unsur kesegaran jasmani

Adapun unsur-unsur kesegaran jasmani yang memberikan pengaruh
terhadap peningkatan kemampuan keterampilan antara lain adalah : (1)
ketahanan jantung dan peredaran darah (Cardiovascular), (2) kekuatan , (3)

ketahanan otot, dan (4) kelenturan.*®

Daya tahan cardiovascular sebagai kemampuan yang utama dalam
fisik seseorang karena kemampuan tersebut berkaitan dengan daya kerja
jantung, peredaran darah serta pengambilan pernapasan secara optimal.
Aktivitas kegiatan yang memiliki intensitas tinggi membutuhkan kemampuan
denyut jantung, peredaran darah serta pengambilan nafas yang baik, tanpa

memiliki kemampuan tersebut seseorang akan cepat mengalami kelelahan

%% Sadoso Sumosardjuno, Olahraga dan Kesehatan dari A sampai Z, (Jakarta:1989),
h.9
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sehingga produktivitas kerja tidak dapat dicapai secara optimal. Ketahanan
cardiovascular merupakan ketahanan yang menyeluruh diseluruh anggota

badan pada saat melakukan aktivitas.

Ketahanan, kelenturan, dan kekuatan merupakan komponen daya
tahan yang bersifat lokal yang mampu membantu meningkatkan aktivitas
menuju produktivitas yang tinggi. Salah satu contoh, mahasiswa yang
memiliki kekuatan otot tungkai, maka tungkai yang dijadikan alat bergerak
mampu beraktivitas secara optimal dan efisien. Sebaliknya mahasiswa yang
tidak memiliki kekuatan dan ketahanan otot- otot disekitar tungkai, gerakan
yang dilakukan melalui alat gerak tungkai tidak menghasilkan gerakan yang
efisien sehingga kemungkinan mengalami kelelahan pada otot-otot tersebut.
Dengan demikian, maka unsur-unsur kesegaran jasmani merupakan
komponen yang sangat berhubungan dengan tingkat keberhasilan dalam

melakukan aktivitas baik dalam belajar maupun berolahraga.

4. Futsal
A. Sejarah Futsal

Berdasarkan kata dasarnya futsal merupakan singkatan dari futbol
yang berarti sepakbola dan sala yang berarti ruangan. Futsal merupakan
olahraga gabungan dari sepakbola, handball, polo air, dan bola basket.
Secara penamaan futsal merupakan sepakbola yang dimainkan di dalam

ruangan dan juga merupakan pengembangan dari sepakbola, yang
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membedakannya adalah jumlah pemain, peraturan permainan, ukuran
lapangan dan ukuran bola yang termasuk ke dalam sarana dan prasarana
untuk melakukan olahraga tersebut.

Saryono menjelaskan bahwa :

‘Dengan melihat dari asal katanya FUTSAL terdiri dari 2 kata yaitu
futbol atau futebol berasal dari bahasa Spanyol atau Portugis yang
sama maknanya sama dengan sepakbola dan kata Sala atau Salon
yang berarti ruangan yang diambil dari bahasa Prancis dan Spanyol.
Futsal memiliki beberapa istilah lain dari berbagai negara antara lain
Amerika Utara dikenal dengan nama “Indoor Soccer”, sedangkan di
benua Eropa terdapat banyak istilah; “Hal-Fodlod” di Denmark, “Futbal

Sala” di Spanyol, “Calcetto” di ltalia, “Hallen Fuball® di Jerman, dan
“Futebol De Savao” di Portugal.”*°

Karena penamaannya yang berasal dari bahasa Spanyol, awal mula
permainan ini pun dimulai pada tahun 1930 di Montevideo, Uruguay sebuah
negara yang menggunakan bahasa Spanyol. Dibuat oleh seorang pelatih

asal Argentina yang bernama Juan Carlos Ceriani.

Sebutan futsal pertaman kali disebutkan oleh Ceriani pada saat
melangsungkan kompetisi remaja (YMCA) yang berbentuk mirip sepakbola
yang terdiri lima lawan lima. Permulaan permainan ini dilakukan oleh suatu
sebab yaitu ketika Ceriani harus menjalankan program latihan sepakbola

konvesional kemudian terhambat hujan yang lebat yang mengakibatkan

40 Saryono, Futsal Sebagai Salah Satu Permainan Alternatif Dalam Pembelajaran
Permainan Sepakbola, (Yogyakarta: Jurnal Pendidikan Jasmani Indonesia Volume 3
Nomor 3, November 2006), h. 49



38

tergenangnya lapangan, kemudian Ceriani memiliki ide yang cemerlang
dengan memindahkan latihan ke dalam sebuah gedung olahraga yang
dimainkan dalam lapangan yang mempuyai ukuran sama dengan lapangan

basket.

Futsal berkembang pesat di Amerika Latin karena dapat meningkatkan
keterampilan pemain sepakbola konvensional dan dapat dimainkan kapan
saja tanpa terkendala cuaca. Tidak hanya di Amerika Latin saja, futsal juga

menyebar ke seluruh dunia.

Kejuaraan dunia futsal pertama kali diprakarsai federasi futsal Amerika
Serikat (FIFUSA) pada tahun 1982 di Sao Paolo, Brasil dengan tuan rumah
berhasil tampil sebagai juara. Pada 1989, FIFA secara resmi mengakui futsal
sebagai bagian sepakbola. FIFA lantas mengambil alih penyelenggaraan
kejuaraan dunia futsal tahun 1989 yang di selenggarakan di Belanda dan

1992 di Hong Kong dengan Brasil lagi yang menjadi juara.*

Perkembangan futsal menjamur termasuk ke Indonesia. Sejarah futsal
Indonesia dimulai pada tahun 2002 ketika Indonesia di daulat AFC (Asian
Football Confederation) untuk menyelenggarakan putaran final kejuaraan

futsal tingkat Asia di Jakarta.*?

41 John D. Tenang, Mahir Bermain Futsal, (Bandung : PT Mizan Bunaya Kreativa,
2008), h. 16
42 http://futsallover.com/sejarah-futsal-Indonesia/
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B. Lapangan Futsal

Berdasarkan aturan resmi, lapangan futsal harus memiliki panjang 38-
42 m dan lebar 18-25 m. Selanjutnya , lapangan harus di batasi oleh touch
line (garis di kedua sisi panjang lapangan) dan goal line (garis di sekitar
gawang). Lebar garis tersebut adalah 8 cm. Lapangan di bagi dalam dua
bagian sama seperti lapangan sepakbola, yang di tandai dengan titik tengah.

Pada titik tengah tersebut di buat lingkaran dengan diameter 3 m.

| Minimum 25m, Maximum 42m - International Minimum 38m, Maximum 42m |

aur] Aemyie

° 10cm ¢ 3m °
Second Penalty Spot

— International Minimum 18m, Maximum 25m

3.16m

um 25m

Minimum 15m, Maximi

Penalty Spot 6m

40cm inside pitch

+ B : | — -

Markings 8cm thick 40cm outside pitch

-

| Team Bench I [ Officials Table | | Team Bench l

Gambar 2.6 Lapangan Futsal

Sumber : www.pkhfc.blogspot.com

Pada area penalty, di buat lingkaran berdiameter 6 m dari arah

gawang, sedangkan titik penalty berjarak 6 m dari titik tengah gawang. Untuk



http://www.pkhfc.blogspot.com/
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titik penalty kedua, jaraknya 10 m dari titik tengah gawang. Titik untuk
melakukan tendangan sudut adalah radius 25 cm dari masing-masing garis
sudut lapangan. Posisi pemain cadangan berada dalam radius 5 m di

sepanjang garis panjang lapangan.®

Dengan ukuran lapangan yang lebih kecil dan jumlah pemain yang
lebih sedikit, permainan futsal cenderung lebih dinamis karena gerakan yang
cepat.** Ruang gerak yang lebih kecil dibanding lapangan sepakbola
membuat bola akan bergulir dengan cepat dari kaki ke kaki setiap pemain. Ini
akan membantu pemain untuk mengembangkan teknik yang mereka miliki
dengan pengambilan keputusan yang cepat dan tepat. Permainan futsal
menjadi lebih atraktif dan menarik jika melihat pergerakan setiap pemain

yang dinamis dan tempo permainan yang cepat.

Jumlah pemain yang sedikit dalam futsal membuat setiap pemain
harus bisa menyerang dan bertahan dengan sama baiknya, tidak ada posisi
tetap dalam futsal, semua pemain berotasi ketika menyerang dan bertahan,
hal ini membuat setiap pemain terus bergerak sehingga dibutuhkan stamina

yang baik agar pemain tidak mudah megalami kelelahan.

43 Justinus Lhaksana , Ishak Pardossi, Inspirasi dan Spirit Futsal, (Jakarta: Raih Asa
Sukses, 2008), h. 36

44 Justinus Lhaksana, Taktik & Strategi Futsal Modern, ( Jakarta: Be Champion,
2011), h.5
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C. Ukuran Bola

Ukuran bola futsal lebih kecil jika dibandingkan dengan bola pada
permainan sepakbola. Namun, bola futsal lebih ringan dibanding bola
sepakbola. Meskipun demikian bola futsal memiliki pantulan yang lebih
rendah dibanding bola sepakbola. “The futsal ball was especially developed
for their official FIFA version of indoor soccer and has less bounce than a

conventional soccer ball.”*®

Diameter bola futsal berkisar antara 62-64 cm dan beratnya berkisar
antara 400-440 ¢.%® Berbeda dengan ukuran bola sepakbola konvensional
yang berukuran 68-70 cm dan memiliki berat 410-450 g. Bola futsal juga
terbuat dari bahan yang berbeda dari bola sepakbola konvensional yang
menyebabkan pantulan bola lebih sedikit sehingga menjadi lebih keras dan
padat. Tujuannya agar pergerakan bola mudah dikuasai saat bermain di

lapangan futsal yang permukaannya keras.
D. Durasi Pertandingan

Futsal dimainkan dalam dua babak dengan durasi 2x20 menit waktu
bersih artinya waktu hanya di hitung ketika bola berada di dalam lapangan,

dan waktu akan di hentikan jika bola keluar lapangan dan terjadi

4% Vic Hermans, Rainer Engler, Futsal : Technique, Tactics, Training, (UK:
Meyer&Meyer Verlag,2009), h.12
46 Justinus Lhaksana , Ishak Pardossi, Inspirasi dan Spirit Futsal, Op.Cit. , h. 37
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pelanggaran. Lamanya permainan bisa di tambah bila ada tendangan
penalty, tendangan bebas langsung terhadap tim yang melakukan lebih dari

lima kali pelanggaran dan untuk keperluan time out.

Setiap tim di berikan kesempatan time out satu kali dalam setiap
babak, time out dapat dilakukan kapan saja kecuali pada saat perpanjangan
waktu, tetapi akan di berikan pada saat bola keluar lapangan atau terjadi
pelanggaran pada tim yang sedang menguasai bola. Jeda waktu istirahat
antar babak maksimal 12 menit. Babak tambahan waktu di lakukan selama

2x10 menit, jika skor masih sama imbang dilanjutkan dengan adu penalty.

Futsal merupakan permainan cepat dengan waktu relatif pendek, serta
memiliki ruang gerak yang sempit.*” Oleh karena itu seorang pemain futsal
dituntut memiliki kelincahan, kecepatan, skill, taktik, dan stamina yang baik.
Skill dan teknik memang menjadi bagian dalam bermain futsal tetapi untuk

menunjang itu semua di perlukan stamina dan kondisi fisik yang baik.

Kondisi fisik yang prima sangatlah menunjang penampilan seorang
pemain. Penampilan fisik yang buruk tentunya akan berdampak buruk juga
bagi penampilan teknik dan taktiknya. Sehebat apapun seorang pemain

dalam hal teknik dan taktik tetapi tanpa didasari oleh kondisi fisik yang baik

47 Justinus Lhaksana , Ishak Pardossi, Inspirasi dan Spirit Futsal, Ibid., h. 58
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maka prestasi yang akan diraih tidaklah sama dengan pemain yang memiliki

kemampuan teknik, strategi, dan tentunya kondisi fisik yang baik.*®

B. Kerangka Berfikir

IMT sebagai suatu sarana memprediksi komposisi tubuh seseorang
yang dipengaruhi oleh status gizi, aktivitas fisik dan genetik, dimana ukuran
tersebut dipengaruhi oleh berat badan dan tinggi badan, sehingga dapat di
kategorikan menjadi tubuh kurus, gemuk dan ideal. IMT tidak dapat
digunakan pada binaragawan yang mengalami berat badan berlebih akibat
banyaknya massa otot, karena yang termasuk ke dalam kategori obesitas
dan overweight di sebabkan oleh jumlah lemak yang berlebih.. Seseorang
yang memiliki berat badan ideal dan nilai IMT normal belum tentu memiliki

persentase lemak yang ideal akibat jarang melakukan aktivitas fisik.

Lemak yang berlebihan selain mengurangi keindahan bentuk tubuh
juga beresiko pada masalah kesehatan di kemudian hari. Seseorang yang
memiliki kandungan lemak yang berlebih tentu akan menghambat aktivitas
sehari-harinya. Lemak sebenarnya memiliki manfaat bagi tubuh jika tidak
berlebihan, lemak merupakan sumber energi yang besar bagi tubuh, dalam

setiap gramnya mengandung 9 kalori, 2,5 kali lebih besar daripada kalori

48 Justinus Lhaksana, Taktik & Strategi Futsal Modern, Op.Cit. , h.16
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yang dihasilkan dari karbohidrat dan protein. Penggunaan lemak sebagai
sumber energi jika aktivitas jasmani berlangsung selama 30-40 menit ketika

cadangan glikogen dalam otot sudah habis.

Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas sehari hari dengan optimal tanpa mengalami kelelahan yang berarti
dan masih memiliki cadangan energi yang dapat digunakan untuk keperluan
yang mendadak. Untuk memelihara kesegaran jasmani dengan baik
seseorang harus rutin beraktivitas fisik agar energi yang di dapat melalui
makanan sehari hari dan cadangan energi di dalam tubuh berupa lemak
dapat di metabolisme sehingga tidak terjadi kelebihan energi yang berakibat

pada penumpukan lemak di dalam tubuh.

Olahraga futsal merupakan olahraga yang bersifat aerobik. Dalam
olahraga futsal seorang pemain harus memiliki mobilitas yang tinggi karena
ukuran lapangan yang kecil dan jumlah pemain yang hanya berjumlah lima
orang. Tanpa kesegaran jasmani yang baik, seorang olahragawan akan sulit
untuk berprestasi, walaupun memiliki keterampilan teknik dan taktik yang
baik. Oleh karena itu, kesegaran jasmani harus ditingkatkan atau
dipertahankan, melalui latihan secara teratur, dan berkesinambungan. Serta

dilakukan pengukuran secara berkala untuk mengetahui perkembangan atlet.



45

Kesegaran jasmani dapat diketahui dengan menggunakan tes
kesegaran jasmani, salah satunya adalah Bleep test yaitu tes yang dilakukan
dengan cara berlari bolak balik dengan jarak 20 meter dan mengikuti irama

dari musik yang berbunyi ‘bleep’.

Dari uraian di atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa diduga
terdapat hubungan antara indeks massa tubuh dan persentase lemak

terhadap kesegaran jasmani.

C. Pengajuan Hipotesis
Berdasarkan kerangka teori dan kerangka berpikir di atas, di duga terdapat
hipotesis sebagai berikut :
1. Di duga terdapat hubungan antara indeks massa tubuh dengan
kesegaran jasmani tim futsal putra Universitas Negeri Jakarta.
2. Di duga terdapat hubungan antara persentase lemak dengan
kesegaran jasmani tim futsal putra Universitas Negeri Jakarta.
3. Diduga terdapat hubungan antara indeks massa tubuh dan persentase
lemak dengan kesegaran jasmani tim futsal putra Universitas Negeri

Jakarta.



