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KAJIAN TEORETIK

A. Deskripsi Konseptual
1. Hakikat Latihan

Pada umumnya masyarakat tidak pernah lepas dari aktifitas fisik setiap
harinya seperti berjalan, berlari, atau berlatih untuk menjaga kesehatan
tubuhnya agar tetap sehat. oleh karena itu perlu adanya konsep dalam
latihan yang baik dan dilakukan secara teratur.

Latihan menurut Tudor O. Bompa latihan adalah aktifitas olahraga yang
sistematik dalam jangka yang lama, ditingkatkan secara progresif dan
individual yang mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis dan psikologis
manusia untuk mencapai suatu sasaran yang telah ditentukan.*

Dari teori yang sudah dikemukakan diatas dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa adanya aktifitas olahraga yang sistematis atau teratur
serta membutuhkan waktu lama dan progresif menghasilkan suatu efek
latihan yang akan mempengaruhi fungsi organ tubuh serta mental seseorang
menjadi lebih baik.

Latihan secara sistematis berarti latihan yang disusun secara terencana

dan teratur dengan pola, ditingkatkan secara progresif berarti latihan tersebut

! Tudor O. Bompa, Theory and Methodologi Of Training, Terjemahan (Jakarta), h.4



harus dimulai dari gerakan yang mudah kemudian ditingkatkan ke gerakan
yang lebih sulit.

Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih yang dilakukan
secara berulang-ulang, dengan kian hari kian menambah jumlah beban
latihan serta intensitas latihannya (Harsono 1992 : 2).

Dalam proses latihan perlu adanya prinsip pelaksanaan yang bertujuan

agar latihan yang dilakukan setiap harinya memberikan manfaat. Prinsip-

prinsip latihannya adalah sebagai berikut :

a. Intensitas latihan

Intensitas adalah suatu ukuran atau besarnya beban latihan yang dapat
diselesaikan dalam waktu tertentu. Intensitas latihan sangatlah penting dalam
melakukan latihan disetiap harinya guna untuk mendapatkan hasil latihan
yang diinginkan.

Setiap minggunya haruslah dilakukan penambahan intensitas latihan.
Semakin besar intensitas latihannya maka semakin besar pula hasil latihan
yang diperoleh terutama peningkatan pada kardiovaskular, serta peningkatan
volume otot yang dilatih.

Cara yang paling mudah untuk mengukur intensitas latihan adalah

menghitung denyut nadi pada waktu latihan.?

2 Yusuf Hadisasmita H. M., Syarifuddin Aip, lImu Kepelatihan Dasar (Jakarta : 1996),
h. 126



Ada berbagai cara untuk mengukur denyut nadi latihan, menurut ilmu
pengetahuan kesehatan olahraga mengukur denyut nadi dihitung sebagai
berikut :

Zona latihan didasari oleh presentase perkiraan denyut jantung
maksimal anda (Max HR). karena max HR menurun seiring dengan

bertambahnya usia, kita menggunakan kedua tingkat kebugaran dan usia
untuk menentukan zona latihan.*

Kebugaran ( mg/kg.min ) zona ( % Max HR)
Rendah ( di bawah 35) 60— 75 %

Sedang ( 35 hingga 45) 70 -85%

Tinggi ( di atas 45 ) 75— 90 %°

Bila max HR anda belum diukur, perkiraan dengan rumus : max HR =
220 - Usia.®
Menurut teori Katch dan McArdle, takaran intensitas latihan adalah sebagai
berikut :
a. Untuk olahraga prestasi antara 80%-90% dari DNM.
Jadi bagi atlet yang berusia 20 tahun, takaran intensitas latihan yang
harus dicapai dalam latihan adalah 80%-90% dari 200 = 160 sampai

180 denyut nadi/menit.

% Sadoso Sumosardjuno, Pengetahuan Praktis Kesehatan Dalam Olahraga 2
(Jakarta : Gramedia Pustaka Utama : 1990) h. 9

* Brian J. Sharkey, Kebugaran dan Kesehatan terjemahan Eri Dasmarani Nasution
(Jakarta : Raja Grafindo Persada : 2003), h. 109

® |bid h. 109
® Ibid h. 109



b. Untuk olahraga kesehatan antara 70%-85% dari DNM.
Jadi bagi orang yang berusia 40 tahun yang melakukan kegiatan
olahraga sekedar untuk menjaga kesehatan dan kondisi fisik, takaran
intensitas latihannya sebaiknya adalah 70%-85% x (220-40) = 126

sampai denyut 153 denyut nadi/menit.”

Dalam hal ini perlu diperhatikan berkenaan dengan intensitas latihan
adalah lamanya melakukan aktifitas atau kegiatan tersebut yaitu 30-60 menit

atau lebih.

b. Frekuensi latihan
Frekuensi adalah jumlah latihan yang dilakukan seseorang atau atlet
dalam periode tertentu yang berarti bahwa banyaknya latihan seseorang
perharinya atau berapa kali seseorang tersebut melakukan latihan setiap
minggunya.
Menurut Jackson, Sharkey dan Johnston untuk individu dengan tingkat
kebugaran yang rendah, tiga sesi per minggu pada hari yang bergantian
sudah cukup untuk meningkatkan kesehatan dan menurut Pollock tapi
jika intensitas dan durasi latihan bertambah, frekuensi juga harus

ditambah jika peningkatan ingin diteruskan.®

" Hamidsyah Noer, dkk, Materi Pokok Kepelatihan Dasar (Jakarta : Tutwuri
Handayani : 1993), h.97

® Brian J. Sharkey, op. cit., h. 113
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Dalam latihan, energi di produksi didalam sel otot dan prosesnya
berlangsung di dalam mitokondria sel. Mitokondria adalah organel yang ada
didalam sel, yang berperan sebagai respirasi sel. Di dalam mitokondria,
lemak atau karbohidrat akan dioksidasi (dibakar) untuk menghasilkan molekul
energi ATP (adenosin trifosfat) yang merupakan sumber energi dalam sel
tubuh. Dalam pembentukan energi terdapat 2 proses yakni proses aerobik
dan anaerobik.

Reaksi Aerobik

Glycogen + Phosphat + ADP + O, — CO; + H,0O + ATP®

Respirasi aerobik adalah peristiwva pembakaran zat makanan
menggunakan oksigen dari pernapasan untuk menghasilkan energi dalam
bentuk ATP. Respirasi aerobik terjadi didalam sel. ATP adalah suatu bentuk
unsur dalam penyimpanan dan pengeluaran energi dalam sel. Setelah
seluruh proses respirasi aerobik, karbon dioksida (CO,) terbentuk sebagai
produk atau hasil dari sisa metabolisme tubuh.

Reaksi Anaerobik

Respirasi anaerobik adalah suatu respirasi yang tidak memerlukan

oksigen dalam melepaskan semua energi. Anaerobik menghasilkan energi,

karbon dioksida dan asam laktat. Asam laktat adalah hasil sisa dari proses

° Sadoso, Pengetahuan Praktis Kesehatan Dalam Olahraga (Jakarta : Gramedia,
1998), h. 30
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aerobik, apabila asam laktat ini menumpuk akan menimbulkan rasa lelah,
pegal, dan linu.
Berikut ini adalah proses reaksi anaerobik :
ATP < ADP + P + Free Energi
Creatin Phospate + ADP « Creatin + ATP
Glicogen Or Glucose + P + ADP — Lactat + ATP™
Keterangan : ATP (Adenosin Tripospat), ADP (Adenosin Dipospat), P

(Pospat).

2. Hakikat Latihan Beban

Latihan beban adalah salah satu cara untuk memelihara kondisi fisik
dengan gerakan yang berulang-ulang, misalnya mengontraksikan bisep,
mendorong beban dengan submaksimal, dan lain-lain. Beban submaksimal
adalah jumlah bebannya dapat diangkat dengan gerakan yang bebas 3
sampai 5 kali ulangan berturut-turut.

Angkat berat termasuk juga dalam olahraga, dimana seseorang
mencoba mengangkat beban maksimal yang dapat diangkat. Dalam hal ini
pengangkatan hanya dapat dilakukan satu kali saja tanpa istirahat untuk

pemulihan.

9 |bid, h. 30



12

Latihan beban sudah menjadi sebagian daripada program pendidikan
jasmani dan olahraga untuk mengembangkan otot. Angkat berat berbeda
dengan latihan beban, latihan beban merupakan suatu sistem dimana
beberapa bentuk latihan berat digunakan untuk mendapatkan kekuatan otot,
dan daya tahan otot. Kebanyakan system latihan yang digunakan pada saat
ini adalah dengan berpedoman pada teori De Lorme, yaitu latihan dimana
beban ditambah secara berangsur-angsur atau bertahap menggunakan
prinsip overload.

Latihan beban dapat menjaga kekuatan dan ketahanan otot,
meningkatkan koordinasi otot saraf dan densitas tulang (menghindarkan
rapuh tulang). Penelitian terakhir menyatakan latihan beban memberi
sumbagan besar terhadap kehidupan yang berkualitas, berapapun usia
maupun apapun jenis kelamin orang itu.**

Sudah sangat jelas bahwa latihan beban dapat dilakukan oleh siapa
saja, baik kaum laki-laki maupun perempuan. Dalam pelaksanaan latihan
beban, yang salah satunya adalah bentuk latihan tahanan untuk
meningkatkan kekuatan, latihan tahanan tersebut juga harus dilakukan
sedemikian rupa sehingga seseorang harus mengeluarkan tenaga maksimal

atau hampir maksimal untuk menahan beban. Beban tersebut dikit demi

sedikit bertambah berat agar perkembangan otot terjamin.

1 Beachle, Bugar dengan Latihan Beban, Terjemahan. Razi Siregar ( Jakarta : Raja
Grafindo, 1999) h.1
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Menurut Nossek Pengembangan Kondisi fisik dan hasil latihan adalah

tergantung pada bentuk latihan beban dan beban yang diberikan.*?

Untuk mengembangkan otot tidak hanya dilakukan dengan beban yang
berat berpuluh kilo, tetapi untuk mengembangkan otot juga dapat dilakukan
dengan cara latihan menggunakan berat tubuh sendiri seperti pushup, pull
up, chin up, dips dan lainnya.

Menurut dr. Hario Tilarso, SpKO. FACSM Hasil latihan akan dapat
terlihat setelah 6 minggu, sehingga dapat dilakukan evaluasi. Bila terjadi
peningkatan maka berarti program yang dijalankan sudah benar, jadi dapat
dilanjutkan. Bila tidak ada peningkatan, berarti program yang dilakukan tidak
tepat, sehingga harus dievaluasi dimana letak kesalahannya, lalu dilakukan
koreksi.™®

Menurut pemaparan diatas jika minimal hasil latihan akan terlihat
selama seminggu berarti latihan tersebut dilakukan dalam seminggu minimal

2-3 kali, latihan-latihan seperti ini akan menyebabkan kapiler meningkat

sehingga daya otot akan meningkat pula.

2.1 Sejarah latihan beban

Latihan beban berawal pada zaman Greek oleh Milo yang memikul
seekor anak lembu ke stadium olimpia. Milo merupakan pengasas kepada
prinsip asas latihan bebanan. Orang-orang Greek juga telah meninggalkan
ilustrasi latihan atlet-atlet mereka dengan beban batu seperti Hercules atau

12 Suriah, Efektifitas Latihan Beban dan Latihan Pliometrik Dalam Meningkatkan
Kekuatan Otot Tungkai dan Reaksi E Jurnal FIK UNM Volume 1 Nomer 2 h.6

'3 Hario Tilarso, http://reps-id.com/latihan-beban-untuk-olahraga-prestasi/, 2014
(diakses pada 26 maret 2016)
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Heracles yang dikatakan menggunakan latihan kekuatan atau ketahanan
semasa berguru pada Chiron.*

Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa latihan beban
sudah ada sejak zaman sebelum modern dan sudah dipakai dalam kompetisi
seperti gladiator, selain itu dapat diketahui bahwa orang-orang pada saat itu
sudah sadar akan kesehatan dan kesegaran jasmani.

Pada tahun 1531, Sir Thomas Elyot telah menerbitkan sebuah buku
tentang latihan beban dan telah memasuki bidang akademik di Eropa pada
tahun 1544, seperti universitas-universitas yang ada di German dan
Perancis. Seorang saintis Dila Hire perancis yang menawarkan kelas-kelas
latihan beban dengan penerbitan beberapa buah buku pada tahun 1699.%

Berdasarkan penjelasan tersebut latihan beban sudah mulai
berkembang dan sudah banyak penelitian-penelitian serta di tingkat
universitas sudah mulai dibukanya kelas-kelas untuk berlatih beban.Latihan
beban merupakan suatu latihan yang memusatkan penggunaan beban

dengan tujuan meningkatkan komponen-komponen kecerdasan terutama

sekali dari segi kekuatan dan daya tahan otot.

* Nur Indri Rahayu, “Artikel Kebugaran Jasmani”

http://file.upi.edu/direktori/fpok/jur. pend. kesehatan & rekreasi/prodi. keperawata
n/198110192003122-nur _indri_rahayu/kebugaran jasmani lanjutan_artikel.pdf
(Diakses Pada 24 Maret 2016)

% 1bid h. 2



http://file.upi.edu/Direktori/FPOK/JUR._PEND._KESEHATAN_&_REKREASI/PRODI._KEPERAWATAN/198110192003122-NUR_INDRI_RAHAYU/KEBUGARAN_JASMANI_LANJUTAN_ARTIKEL.pdf
http://file.upi.edu/Direktori/FPOK/JUR._PEND._KESEHATAN_&_REKREASI/PRODI._KEPERAWATAN/198110192003122-NUR_INDRI_RAHAYU/KEBUGARAN_JASMANI_LANJUTAN_ARTIKEL.pdf
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3. Hakikat Minuman Kedelai

Dikalangan masyarakat Indonesia sudah banyak yang mengkonsumsi
susu untuk menjaga kesehatan tubuh bagi diri sendiri maupun untuk menjaga
kesehatan anak-anaknya. Susu dapat diperoleh diberbagai pasar swalayan
dan toko-toko kecil lainnya. Seperti yang kita ketahui susu tidak hanya
diperoleh dari hewani saja, namun susu juga dapat diciptakan atau diperoleh
dari kacang-kacangan seperti kacang kedelai.

Kedelai adalah salah satu tanaman polong-polongan yang menjadi
bahan dasar banyak makanan dari Asia Timur seperti kecap, tahu, dan
tempe. Kedelai merupakan sumber utama protein nabati dan minyak nabati
dunia. Penghasil kedelai utama dunia adalah Amerika Serikat meskipun
kedelai praktis baru dibudidayakan masyarakat di luar Asia setelah 1910.

Susu kedelai adalah cairan berwarna putih yang berasal dari ekstrak

kedelai dengan penampakan dan komposisinya mirip susu sapi.*®

Minuman kedelai merupakan minuman yang mirip dengan susu sapi
tetapi minuman kedelai merupakan minuman yang rendak lemak karena
pembuatannya menggunakan kacang kedelai dan mengandung protein

nabati yang tinggi, sehingga minuman kedelai tidak mengandung kolesterol.

' Eddy Setyo. M, Susu Kedelai Susu Nabati yang Menyehatkan (Jakarta :
Agromedia Pustaka, 2005) h. 5
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Tabel 2.1 Kandungan Zat Gizi Susu Kedelai per 100 gram bahan

Komposisi Kandungan | Komposisi Kandungan
Kadar air 93,7 g | Mineral
Energi 33 Kal | Kalsium 4 mg
Protein 2,75 g | Besi 0,58 mg
Total lemak 1,91 g | Magnesium 19 mg
Karbohidrat 1,81 g | Fosfor 49 mg
Serat 1,3 g | Kalium 141 mg
Natrium 15 mg
Seng 0,23 mg
Tembaga 0,12 mg
Mangan 0,17 mg
Selenium 1,3 mg
Vitamin Lemak
Vitamin C 0 | Asam lemak jenuh 0 mg
Tiamin 0,161 mg | Asam laurat 0,004 g
Riboflavin 0,07 mg | Asam miristat 0,157 g
Niasin 1,47 mg | Asam palmitat 0,053 g
Asam Pantotenat 0,048 mg | Asam stearat 0,322 g
Vitamin B6 0,041 mg | Asam lemak tak jenuh
Asam folat 1,5mg | Oleat 0,735¢g
Vitamin B12 0 mcg | Linoleat 0,098 g
Vitamin A 321U | Linolenat 0,141 g
Vitamin E 0,01 mg ATE
Asam Amino Asam Amino
Triptopan 0,043 g | Valin 0,214 g
Treonin 0,13 g | Arginin 0,071 g
Isoleusin 0,144 g | Histidin 0,122 g
Leusin 0,241 g | Aianin 0,341 ¢
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Lisin 0,174 g
Methionin 0,049
Sistin 0,047 g
Penilalanin 0,151 ¢g
Tirosin 0,112 g

Asam Aspartat
Asam Glutamat
Glisin
Prolin
Serin

0,55 g

0,12 g
0,162 g
0,144 g

Sumber : Buku karangan Edy Setyo M Susu Kedelai Susu Nabati yang

Menyehatkan

Tabel 2.2 Perbandingan Kadar protein kedelai dengan beberapa

bahan makanan lainnya

No Bahan Makanan Protein (%berat)
1. Susu Skim Kering 36,00

2. Kedelai 35.00

3. Kacang Hijau 22,00

4. Daging 19,00

5. Ikan Segar 17,00

6. Telur Ayam 13,00

7. Jagung 9,20

Sumber : Buku karangan Edy Setyo M Susu Kedelai Susu Nabati yang

Menyehatkan

Kedelai merupakan sumber protein yang paling tinggi (30-40%)
diantara kacang-kacangan lainnya. Proteinnya mengandung banyak asam
amino lisin, serta sedikit metionin dan sistin. Kedelai juga merupakan sumber
serat dan mineral baik yang dapat diolah menjadi kecap, kembang tahu, susu
kedelai, taoco, tahu, tempe, tempe gembus, dan lain-lain.*’

1 Agnes Murdiati, Amaliah, Panduan Penyiapan Pangan Sehat Untuk Semua,

(Jakarta : Kencana, 2013) h. 41
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Kedelai mengandung lebih banyak protein dibanding bahan makanan
nabati lainnya. Ini berarti pula bahwa produk-produk yang dihasilkan oleh
kedelai merupakan sumber protein non hewani yang sangat baik.*®

Dari kutipan diatas dapat disimpulkan bahwa kandungan protein yang
ada dalam kedelai paling tinggi dibanding dengan protein dari kacang-
kacangan lainnya. Kedelai juga tidak memiliki kandungan kolesterol jahat
yang dapat menyebabkan seseorang terkena struk atau serangan jantung,
oleh karena itu kedelai sangat cocok dikonsumsi.

Seiring berkembangnya zaman. Kedelai mulai diolah untuk dijadikan
minuman sehat menjadi susu kedelai yang dimana susu kedelai ini juga tidak
kehilangan kandungan protein aslinya dari kedelai itu sendiri.

Minuman kedelai mulai popular di kalangan masyarakat sebagai pilihan
baru selain susu sapi. Minuman kedelai dibuat dari kedelai yang dimasak
terlebih dahulu bersamaan dengan gula pasir, daun pandan, atau jahe.

Susu kedelai memiliki kadar protein dan komposisi asam amino yang
hampir sama dengan susu sapi. Selain itu, susu kedelai sama sekali tidak
mengandung kolesterol. Secara umum susu kedelai mengandung vitamin B1,
B2, dan niasin dalam jumlah yang setara dengan susu sapi atau ASI, serta
mengandung vitamin E dan K dalam jumlah yang cukup banyak. Namun,
susu kedelai tidak mengandung vitamin B12, dan kandungan mineralnya
(terutama kalsium) lebih sedikit. Susu kedelai mengandung fitoestrogen yang

berkhasiat untuk menunda masalah menopause dan menghambat
osteoporosis.**

'8 Hindah Muaris, Puding Susu Kedelai (Jakarta : Gramedia Pustaka, 2006) h. 10
19 Agnes Murdiati, Amaliah Op Cit h. 43
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Kelebihan dan kekurangan minuman kedelai

Minuman kedelai memiliki protein yang tinggi dan hampir setara
dengan susu sapi dan minuman kedelai juga memiliki serat yang tinggi
karena terbuat dari ekstrak kacang kedelai. Dalam minuman kedelai terdapat
kandungan isoflavon yang sangat tinggi. Isoflavon adalah bahan kimia mirip
dengan hormon estrogen yang memiliki manfaat sebagai mencegah penyakit
kanker, penyakit jantung, dan osteoforosis. Selain itu, minuman kedelai
memiliki mineral yang tinggi juga dibandingkan susu sapi.

Susu kedelai bebas kolesterol, sehingga susu kedelai mampu
menurunkan kadar kolesterol jahat LDL dalam tubuh, sedangkan susu sapi
meningkatkan kadar kolesterol LDL. Susu kedelai menyediakan perlindungan
tambahan untuk hati anda dengan tingginya kadar phytochemical.?°

Dari kelebihan yang ada pada minuman kedelai, ada juga kekurangan
yang terdapat pada minuman kedelai yaitu sebagai berikut :

e Minuman kedelai tidak mengandung banyak kalsium seperti susu sapi

e Minuman kedelai tidak baik untuk wanita yang memiliki penyakit
kanker payudara. Beberapa studi menunjukkan meningkatkan bahaya
kanker apabila mengkonsumsi protein dari minuman kedelai secara
berlebihan.

e Asam amino yang terkandung dalam susu kedelai tidak sebanyak

dalam susu sapi.

%0 http://programfitnes.com/kelebihan-dan-kekurangan-susu-kedelai/ (diakses pada
11 April 2016)



http://programfitnes.com/kelebihan-dan-kekurangan-susu-kedelai/
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Asam amino esensial adalah protein yang tidak dapat dibuat oleh
tubuh, sedangkan asam amino non esensial adalah protein yang dapat
disintesa oleh tubuh. Asam amino esensial meliputi : isoleusin, leusin, lisin,
metionin, fenilalanin, treonin, triptopan, valin, dan arginin. Asam amino non
esensial meliputi : alanin, asam hidroksi glutamate, asam aspartik, prolin,

hidroksi prolin, neuleusin, sitrulin, dan hidroksi glisin.

4. Hakikat Pengukuran Lingkar Dada

pada umumnya seseorang latihan bertujuan untuk membentuk tubuh
agar terlihat bidang. Dalam setiap individu, seseorang mempunyai
antropometri yang berbeda-beda. Antropometri merupakan istilah yang
digunakan untuk cabang ilmu pengetahuan yang berkaitan dengan
penerapan pengukuran ukuran tubuh manusia.

Prosedur terhadap antropometri ditetapkan secara standar. Standar
pengukuran pada antropometri ditentukan internasional yakni, intenasional
Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK). Standar
pengukuran tersebut berkaitan dengan :

e Objek yang diukur yang sebelumnya telah ditentukan dalam studi untuk
diukur

e Mengetahui dengan benar standar prosedur pelaksanaan pengukuran
ketika sedang melakukan pengukuran.

e Kalibrasi peralatan yang didapat digunakan secara terus menerus?

1 Bayu Rahadian, dkk, Buku Pedoman Antropometri Dan Kapasitas Fisik Olahraga
(Jakarta : 2008) h. 1-2
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Dari penjelasan diatas dapat disimpulkan bahwa pengukuran
antropometri tidak sembarangan mengukur tetapi harus mengetahui prosedur

pengukurannya dan alat ukur yang dapat digunakan secara terus menerus.

4.1. Teknik pengukuran lingkar dada

Seperti halnya pengukuran pada anggota tubuh lain seperti lingkar
kepada dan lengan atas, pengukuran lingkar dada juga membutuhkan pita
ukur yang lentur tetapi tidak elastis dengan lebar pita tidak lebih dari 0,7 cm.
secara umum pengukuran lingkar dada sama halnya dengan mengukur
ukuran baju seseorang. Teknik pengukurannya dilakukan dengan mengukur
lingkar dada pada bagian tepat di puting dada seseorang.

Selama pengukuran subyek berdiri tegak, dengan posisi rileks, dan
lebar kaki dibuka selebar bahu. Ketika pita sudah dililitkan ke dada, posisi
tangan diturunkan secara rileks. Dada harus bebas dari busana (bra) kecuali
subyek menggunakan bra tanpa tali. Pita pengukuran ditempatkan pada
sendi tulang rusuk ke empat (costo-sternal joint). Bila ditarik kesamping maka
akan segaris dengan posisi tulang rusuk ke enam. Nilai ukuran dicatat saat
akhir fase ekspirasi dengan posisi pita horizontal.??

Dari penjelasan tersebut menjelaskan bahwa subyek yang akan diukur
lingkar dada harus dalam keadaan ekspirasi atau membuat otot rileks
sehingga rongga dada mengecil atau dalam keadaan normal. Subyek juga

harus melepas busana yang dipakai agar dapat mengukur lingkar dada

secara akurat.

22 1bid h. 50
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Untuk menentukan sendi tulang rusuk ke empat tersebut, bisa dengan
cara meraba (palpasi) dengan jari tangan, yaitu ujung kedua jari telunjuk
ditempatkan pada bagian atas klavikula, kemudian jempol ditempatkan pada
rusuk pertama yang berada dibawah jari telunjuk tadi. Lalu ganti posisi jempol
dengan jari telunjuk dan kemudian jempol ditempatkan pada rusuk ke dua
dibawah jari telunjuk yang sudah dipindahkan tadi. Demikian seterusnya
sampai diketahui tulang rusuk ke empat.?®

Berdasarkan teori pengukuran diatas dapat disimpulkan pengecekan
tulang rusuk ke empat dapat dilakukan dengan cara palpasi atau meraba.
Gunakan jari telunjuk dan jempol untuk meraba mulai dari tulang klavikula ke

rusuk pertama dan terus bergantian melakukan perabaan sampai ke tulang

rusuk ke empat.

Gambar 2.1 Pengukuran Lingkar Dada

Sumber : Buku Pedoman Antropometri dan Kapasitas Fisik
Olahragawan

Dari gambar tersebut dapat dilihat bahwa pengukuran yang tepat dan

mudah dengan cara mengukur lingkar dada dibagian puting susu dada laki —

2 |pid h. 50
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laki dan harus sejajar agar mendapatkan pengukuran yang akurat. Namun
pengukuran lingkar dada perempuan berada pada dada bagian atas yang

datar, dikarenakan anatomi perempuan berbeda dengan laki-laki.

5. Hakikat Fitness Taman Terbuka

Untuk menciptakan wilayah Jakarta yang sehat, dan menghindari
terserangnya penyakit-penyakit seperti hipertensi gula darah dan lainnya,
Pemprov DKI Jakarta melalui Dinas Olahraga dan Pemuda telah membangun
fasilitas dan sarana olahraga di beberapa tempat. Fasilitas yang dibuat oleh
pemerintah ini dapat digunakan untuk masyarakat umum berolahraga secara
gratis dan dapat dilakukan dengan mudah dikarenakan alat yang dibuat
hanya menggunakan berat badan tubuh sendiri sebagai bebannya.

Dari pengamatan yang dilakukan beritajakarta.com pada hari senin 26
Mei 2014, terlihat belasan fasilitas olahraga fithess yang telah terpasang di
GOR Rawamangun. Alat-alat fithess yang terpasang semuanya
menggunakan berat badan tubuh sendiri sebagai bebannya dan disetiap alat
terdapat panduan cara penggunaannya sehingga mempermudah masyarakat
untuk berlatih. Fasilitas fithess yang dibuat memiliki daya tarik tersendiri
sehingga masyarakat yang melintasi area tersebut mencobanya dan tertarik
untuk berolahraga di GOR Rawamangun.

Menurut pengelola dua bulan sejak dibangunnya fasilitas olahraga untuk

umum di area GOR Rawamangun, membuat kawasan tersebut selalu
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diramaikan oleh warga yang ingin berolahraga khususnya pada pagi dan sore
hari. Sementara itu, Kasir Pelayanan GOR Rawamangun mengatakan
sebagai tempat penampungan para atlet DKl Jakarta dalam pembinaan
prestasi olahraga, Pemprov DKI sengaja membangun fasilitas olahraga di
luar ruangan. Dengan begitu masyarakat umum juga bisa menikmati fasilitas
tersebut. Karena itu diharapkan agar masyarakat bisa bekerjasama dalam
merawat dan menjaga peralatan yang ada agar tidak cepat rusak.

Prinsip latihan beban yang dipakai dalam alat-alat atau mesin yang
terdapat di Taman Fitness Terbuka yaitu Prinsip On Body Weight, di mana
penggunaan dan latihan menggunakan alat ini yaitu menggunakan beban
atau berat badan sendiri penyusunan Program secara progresif yaitu dengan
menaikan jumlah repetisi setiap set dari waktu ke waktu berdasarkan evaluasi
dan tujuan yang hendak dicapai.

Banyak kegiatan-kegiatan atau usaha-usaha yang dapat dilakukan,
orang untuk mengembangkan latihan fitness. Adapun yang dilakukan jenis

latihan manapun yang dijalankan haruslah memenuhi kebutuhan orang itu.

Melalui observasi yang dilakukan alat-alat yang terdapat di GOR
Rawamangun sudah standar dengan operasional prosedur yang ada, alat-

alat fitness yang ada di GOR Rawamangun Jakarta Timur diantaranya :

¥ Slamet Suherman, Kesehatan Olaharaga. (Departemen Pendidikan dan
Kebudayaan : 1993) h. 357
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1. Double Arm Wheel

Double arm wheel vyaitu sebuah alat yang dirancang untuk
meningkatkan ruang gerak sendi yang disebut dengan Range Of Motion
(ROM).

Cara pemakaian doube Arm Wheel yaitu :

a. Pegang kedua handle dengan kedua tangan
b. Putar roda searah jarum jam

c. Disarankan lakukan 5-10 kali persesi

Gambar 2.2 Double Arm Wheel
Sumber : Gambar Pribadi
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2. Air Turner
Air Turner yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan
volume dan kekuatan otot abdomen dan sebagai alat bantu untuk
peregangan pada bagian pinggang.
Cara pemakain Air Turner yaitu :
a. Pegang roda dengan erat dengan kedua tangan dan putar badan
agar berputar di udara
b. Ulangi gerakan sesuai kemampuan anda

c. Lihat ke belakang sebelum Turun

Gambar 2.3 Air Turner
Sumber : Gambar Pribadi

3. Pull Chair
Pull Chair yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan volume
dan kekuatan otot Latisimus Dorsi.
Cara pemakain Pull Chair yaitu :

a. Duduk pada bangku dengan posisi punggung sejajar dengan alat
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b. Tarik ke bawah perlahan dengan tenaga dan kembalikan seperti

semula ke atas dan ulangi perlahan beberapa kali.

Gambar 2.4 Pull Chair

Sumber : Gambar Pribadi

4. Push Chair
Push Chair yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan
volume dan kekuatan otot Pectoralis atau otot dada.
Cara pemakain Push Chair yaitu :
a. Duduk di tempat tersedia, sandarkan punggung dengan rapat pada
penopang punggung, pegang kedua handle.
b. Dorong handle ke depan dengan kuat dengan gerakan lurus stabil

kemudian kembali perlahan dan lakukan beberapa kali.
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Gambar 2.5 Push Chair
Sumber : Gambar Pribadi

5. Upper Limbs Stretcher

Upper Limbs Stretcher yaitu sebuah alat yang dirancang untuk
melakukan peregangan otot deltoid, back, dan bisep.
Cara pemakainnya yaitu :
a. Berdiri di bawah garis dan pegang handle dengan kedua tangan
b. Seimbangkan kedua tangan bergantian menarik arah vertical dan

perlahan.

Gambar 2.6 Upper Limbs Stretcher
Sumber : Gambar Pribadi



29

6. Pull up Station

Pull Up Station yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan
volume dan kekuatan otot latisimus.
Cara pemakaiannya yaitu :
a. Genggam handle dengan erat, tarik badan ke atas dan kembali ke
posisi semula perlahan

b. Ulangi gerakan sesuai kemampuan

Gambar 2.7 Pull Up Station
Sumber : Gambar Pribadi

7. Back Extension Equipment

Back Extension Equipment yaitu sebuah alat yang dirancang untuk
meningkatkan volume dan kekuatan otot Abdomen.

Cara pemakaiannya yaitu :

a. Taruh punggung anda membelakangi alat
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b. Regangkan tangan ke atas sampai anda dapat memegang tiang
atas

c. Angkat kaki anda dan ulangi

Gambar 2.8 Back Extension Equipment
Sumber : Gambar Pribadi

8. Dips Station

Dips Station yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan
volume dan kekuatan otot pectoralis bagian lower dan dibantu oleh otot
triceps yang dimana otot triceps ini juga dapat berkembang dengan latihan
dips ini..

Cara pemakaiannya yaitu :

a. Pegang bar dips dengan kedua tangan dengan erat
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b. Angkat badan dengan cara melompat keatas sampai bergantung
dengan kedua tangan saja
c. Kemudian, turunkan siku hingga membentuk sudut 90° dan

kemudian angkat kembali sampai keposisi semula

Gambar 2.9 Dips Station

Sumber : Gambar Pribadi

9. Leg Press
Leg Press vyaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan
volume dan kekuatan otot Quadriceps.
Cara pemakaiannya yaitu :
a. Duduk seperti biasa dan senderkan badan ke bangku dan
letakkan kaki tepat pada pijakan yang ada

b. Posisi tangan menggenggam bar yang sudah ada disediakan
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c. Kemudian dorong sehingga kaki menjadi lurus dan kembali lagi
seperti semula. Lakukan gerakan tersebut berulang-ulang sesuai

programnya

Gambar 2.10 Leg Press
Sumber : Gambar Pribadi

10. Leg Strectcher
Leg Stretcher vyaitu sebuah alat yang dirancang untuk meregangkan

Biceps dan triceps.

Gambar 2.11 Leg Stretcher
Sumber : Gambar Pribadi
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11. Waist and Back Massager
Waist and Back Massager yaitu sebuah alat yang dirancang untuk
meningkatkan volume dan kekuatan otot Latisimus Dorsi dan

Gastrochomeus.

Gambar 2.12 Waist and Back Massager

Sumber : Gambar Pribadi

12. Waist and Back Stretcher

Waist and Back Stretcher yaitu sebuah alat yang dirancang untuk
meregangkan otot Abdominal dan memperlancar peredaran darah di sum-
sum tulang belakang.

Cara pemakaiannya yaitu :



34

a. Letakkan pinggang dibagian pinggir alat kemudian tekuk
kebelakang, sehingga punggung menyentuh alat tersebut

b. Tahan beberapa detik dan atur pernafasan agar otot-otot rileks

c. Kemudian angkat kembali badan seperti semula dan lakukan lagi

sampai badan benar-benar terasa segar.

Gambar 2.13 Waist and Back Strecther
Sumber : Gambar Pribadi

13. Sit Up Board

Sit Up Board yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan

volume dan kekuatan otot Abdominal
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Gambar 2.14 Sit Up Board

Sumber : Gambar Pribadi
14. Leg Lifter

Leg Lifter yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan volume

dan kekuatan otot Quadriceps.

Gambar 2.15 Leg Lifter

Sumber : Gambar Pribadi

15. The Rider

The Rider yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan daya

tahan atau VO2 Max.

Gambar 2.16 The Rider
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Sumber : Gambar Pribadi

16. Rower
Rower yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan volume

dan kekuatan otot latisimus.

Gambar 2.17 Rower
Sumber : Gambar Pribadi

17. Thai Chi Spinners
Thai Chi Spinnerrs yaitu sebuah alat yang dirancang untuk

meningkatkan volume dan kekuatan otot Deltoid.
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Gambar 2.18 Thai Chi Spinners

Sumber : Gambar Pribadi
18. Hip Twister

Hip Twister yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan

volume dan kekuatan otot oblique atau perut bagian samping.

Gambar 2.19 Hip Twister

Sumber : Gambar Pribadi

19. Eliptical Cross Trainer
Eliptical Cross Trainer yaitu sebuah alat yang dirancang untuk

meningkatkan daya tahan atau VO2 Max.
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Gambar 2.20 Eliptical Cross Trainer

Sumber : Gambar Pribadi
20. Stationery Bike

Stationery Bike yaitu sebuah alat yang dirancang untuk meningkatkan

daya tahan atau VO2 Max.

Gambar 2.21 Stationery Bike

Sumber : Gambar Pribadi

Faktor-faktor yang menjadikan taman fitness ini sebagai usaha dalam
upaya pemeliharaan Kesegaran Jasmani masyarakat adalah masyarakat
yang sibuk dalam aktifitas kantor sehari-harinya sehingga lupa
memperhatikan kesehatan jasmaninya, oleh karena itu dibuatlah taman
fitness tersebut. Adapun faktor yang menyebabkan taman fithess ramai

dikunjungi masyarkat sekitar yaitu :
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1. Gratis
Setiap orang pasti selalu berfikiran bahwa yang gratis itu sangatlah
enak belum lagi di masa sekarang masa-masa inflasi berbagai fasilitas

pun sangat mahal begitu pun halnya di gym professional.

2. Berbagai Varian Alat

Berbagai varian atau banyak alat menjadi sebuah faktor warga
untuk senantiasa berkunjung berolahraga di taman fithess Gor
Rawamangun dengan demikian tidak membuat jenuh masyarakat yang

berolahraga.

3. Letak Strategis dan Pengelolaan oleh Pemerintah Daerah

Dengan letak strategis masyarakat dapat menjangkau tempat ini
ditambah dengan pengelolaan dan berdekatan dengan kampus FIK
UNJ menjadi daya tarik tersendiri bagi warga yang berolahraga di sini.
Demikianlah faktor-faktor dan kelebihan taman fitness terbuka namun
hal yang menjadi masalah yaitu kurangnya rasa sense of belonging atau
rasa memiliki masyarakat dengan alat ini sehingga pemeliharaan dari
para pengguna pun tidak ada bahkan para pengguna hanya asal pakai

saja tanpa berfikir pemakaian berkepanjangan.
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Aspek — aspek Biomekanika pada mesin Taman Fitness Terbuka

yaitu antara lain :

a. Tuas

Tuas adalah sebuah batang yag kaku, yang berputar mengelilingi
sumbunya bila sebuah gaya bekerja padanya, Bebannya dapat berupa
beratnya sendiri, satu tenaga luar atau tenaga yang berlawanan arah
dengan gaya yang menggerkan tuasnya.?

Pada sebuah tuas terdapat tiga dan tidak lebih titik yang penting yaitu,
titik tempat terjadinya perputaran batang tuas, titik tangkap gaya yang

menggerakan tuas dan titik yang merupakan konsentrasi dan beban

tugas.

b. Efisiensi Mesin

Sebuah mesin dinyatakan baik apabila ia efisien dan efektif
dalam memperoleh hasil yang hendak dicapai dan diangggap jelek

apabila tidak efisien.?®

Menurut pernyataan tersebut perlunya ahli dalam menganalisis
keefisienan mesin tersebut ? Cara menganalisis keefisienan mesin

adalah dengan mengukur input dan ouput. Dalam sistem tuas

> Dadang Masnun, Kinesiology (Jakarta : FIK UNJ, 2011) h. 18
?® |bid., h.21
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dinyatakan dalam bentuk perbandingan antara gaya yang bekerja dan

beban yang dapat digerakan.

B. Kerangka Berfikir

Latihan beban fitness taman terbuka adalah suatu olahraga yang
bersifat anaerobik, dimana olahraga ini menggunakan berat badan sendiri
untuk dijadikan beban latihannya. Apabila latihan beban ini dilakukan secara
terus menerus dalam jangka waktu yang lama dan ditingkatkan bebannya
secara progresif maka akan menghasilkan perubahan yang berarti pada otot
yang dilatih dan membuat badan sehat serta kuat. Tidak lupa kaedah pada
setiap latihan harus dilakukan dengan baik dan benar agar tidak terjadi cidera
bagi pengguna. Latihan beban juga harus terprogram dalam setiap latihannya
agar memberikan hasil yang maksimal. Intensitas latihan yang harus
dilakukan adalah 3 kali selama seminggu dan berdurasi 30-60 menit.

Perlu diingat bahwa latihan beban adalah latihan untuk meningkatkan
kekuatan otot serta volume otot dan juga sebagai pemulihan pasca cidera.
Oleh karena itu, wajib sekali diperhatikan asupan protein yang dikonsumsi
seperti meminum susu kedelai. Dengan mengkonsumsi susu kedelai setelah
melakukan latihan beban otot yang rusak akibat latihan akan dengan cepat
ternutrisi kembali oleh protein dari susu kedelai dan menjadikan perubahan

pada otot yang dilatih menjadi maksimal.
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Untuk mengetahui perubahan otot yang telah dilatih secara bertahap
dalam waktu yang lama, perlunya alat ukur seperti pita lentur tapi tidak elastis
untuk mengukur lingkar otot dada. Dengan mengukur lingkar otot pada
bagian tubuh, kita dapat mengetahui pengaruh latihan kita selama ini
terhadap otot-otot yang dilatih seperti pada otot dada. Seberapa besar
perubahan volume otot dada seseorang setelah menjalani latihan yang

panjang dengan konsumsi minuman kedelai.

C. Pengajuan Hipotesis
Berdasarkan tinjauan pustaka deskripsi konseptual dan kerangka berfikir

diatas, maka hipotesis dari penelitian ini adalah:

1. Terdapat pengaruh latihan beban fithess taman terbuka dengan asupan
minuman kedelai terhadap perubahan lingkar dada pada laki-laki usia 18-
21 tahun.

2. Terdapat pengaruh latihan beban fitness taman terbuka tanpa asupan
minuman kedelai terhadap perubahan lingkar dada pada laki-laki usia 18-
21 tahun.

3. Diduga kelompok latihan beban fithess taman terbuka dengan asupan
minuman kedelai lebih tinggi peningkatan lingkar dadanya dibandingkan
dengan kelompok tanpa asupan minuman kedelai pada laki-laki usia 18-21

tahun.



