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OLAHRAGA· LARI:
SEBAGAIALTERNATIF MENCAPAI TINGKAT

KESEGARAN JASMANI YANGMEMADAI
Oleh

Margono

Abstrak

"Hypokinetik disease" merupakan gangguan 'atau penyakitakibat
kemajuan teknologi modern, yang memang menjanjikan· hidup 'ena.k'
dengan sedikit kerja fisik. Kegiatan mental seharusnya diimbangi de~gal!
kegiatan fisik, karena keduanya memiliki hubungan timbal-balik.

Semua orangmemerlukantingkat kesegaran ja,smani tertentu sesuai
dengan fungsinya dalam proses kehidupan, untuk mengembangkan;ke
sanggupandankemampuannya.Olahraga larisebagai suatu latihan (me
rupakan salah· satu· faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani)dapat
dilaksanakan untuk tujuanmeningkatkan kesegaran jasmani.

Tulisan ini berusaha.· untukmengemukakansyarat-sya.ratlketentu.
an-ketentuan yang harus diperhatjkan dalam melaksanakan olahraga
lari,agar tuJuannya tercapai.

1. PENDAHULUAN

Teknologimodern yang maju pesat, di samping membawa· ke
nikmatan dankebahagiaan bagi manusia, juga membawa sertapolu
siyang mengancam kesehatan Jasmani dan rohani.Sejumlahorang
cenderung untuk memanjakandiri, khususnya kecenderungan men
jadikanketidakaktifan jasmani sebagai kebiasaan hidup tanpa-me
nyadari akibat-akibatnya.

Kegiatan mentalnampak lebih··menonjoldan lebihpenting dari
padajasmani,biarpun seharusnya tidaklah demikian, sebab·adahu
bungan timbal-balikantara aktivitas jasmanidan mental, aktivitas
yang satu mempengaruhi/dipengaruhi yang lainnya. (Webster,
1965:26).

Masyarakat kota sering mengalami gangguan atau sakit yang di
sebabkan olehketidakaktifan jasmaninya, hal ini lazim dinamakan
'hypokinetik disease' .

Tubuh yang tidak pernahdipakai, keadaannya akan makin
memburuk.Kerja paru-paru menjadi tidak efisien; jantung makin
melemah; kelenturan pembuluh-pembuluh darahberkurang;kete
gangan otot-otot hilang dan seluruh tubuh menjadi lemah., sehingga
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merupakansasaranempuk,bagiberbagaimacam ·penyakit .Seluruh
sistempenyalur oksigenbolehdikatakan berkerut selufuhnya
(Cooper,.19~2:2()?

Kesegaran jasmani merupakankebutuhan'semua orang, karena
fungsidari kesegaran jasmani adalah untuk Il)engembangkan ke
sanggupan dankemampuan seseorang,disamping juga ·berguna·un
tuk mempertinggi daya kerja. (Moeljono, 1982:7). Apabila keadaan
kesegaran jasmanilebih baik berarti kapasitas belajar/bekerjapun
menjadi lebih baik. (Karpovich, 1963:266).

Menurut The American Medical Association ada tujuh. faktor
yangmempengaruhi kesegaran jasmani, yaitu: (1) kesehatan per
orangan, (2)makanan, .(3)pemeliharaan gizi, .(4) latihan,(5)pemuas
ankerja, (6) permainan sehatdanre~r~asi,(7)istirahatdan pelemas
an/relaksasi .. (Moeljono, 1.982:11).D~lam tulisan inihanyaakan
membahas. faktor latihan, khususnya ola~ragalari.

2. LARI DAN KESEGARAN JASMANI

Lari· merupakan gerak siklik 'yangb,erulang-ulang,melibatkan
seluruh badan dan terdiri dari fase menyokong ('support phase,') dan
fase mengayun ('swing phase'). Fase menyokongterdiriatassentuh
an tumit ('heel strike'), ,menapak (' stance'), ~an tinggallandas jari
jemari. ('toes off'). Fasemengayun terdiri atasfase lanjutangerak
('follow ,through'), .ayun ('swing') dan penurunanckaki,('tdrop
d,own'), (Dangsina, 1984::84)~ Pada laritidakterjadi Jase 'double
stance' sepertihalnya 'pada •.. jalan, bahkan sering kali dikatakanbah
wa lari· adalah proses melompat berkali, setiapkalihanya' satukaki
yang menyanggabadan,serta ada saat-saatmelayang. Sem'akincepat
lari semakin banyak,.waktu melayangdi udara;pada wa·ktu· 'jogging'
kurang lebih300Jo, dan padawaktu lari cepat kurang lebih500Jo ..(Sa-
doso, 1987). .

Pengertian kesegaran jasmani yang merupakan terjemahandari
'physical fitness', oleh:Nixon,Flanagan, Frederickson (1967: 117) di
nYatakan .sebagai berikut: . Kesegaran jasmani berhubungan ·dengan
kemampuan alat-alat lubuh seseorang untuk melakukan tug~s seha"
ri-hari tanpa keleiaballdan kepen.atanyang berarti danmasih'memi
likike,kuatan/tenaga cadangan, un1:uk menghadapikeadaan. daTurat
yang tiba-tiba menimpa dirinya ataumeminta perhatiannya.
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3. UNSUR·UNSUR KESEGARANJASMANI

Para ahli, telah membagi unsur-unsur kesegaran jasmani dalam
rumusanyang berbeda-beda~MenurutDangsinaMoeloek (1984:3),
ada sembilanunsur, yaitu:

1). Daya taban ('endurance')
Daya tahan menyatakan keadaan yang menekankan pada kapasitas
melakukan kerja secara terus-menerus dalam suasana aerobik.

2). Kekuatan otot ('muscle strength')
Kekuatan otot menggambarkan kontraksimaksimal yang dihasilkan
oleh otot atau sekelompok otot.

3). Tenagaledak otot ('muscle explosive power')
Tenaga ledak otot adalah kemampuanototatau sekelompok otot
,melakukan kerja secara eksplosif, yang dipengaruhi oleh kekuatan
dan kecepatan kontraksi otot.

4). Kecepatan ('speed')
Kecepatan didefinisikan sebagai lajugerak, dapat berlaku untuk tu
buh secara keseluruhan ata~ubagian tubuh.

5). Ketangkasan ('agility')
Ketangkasan adalah kemampuan mengubah secara cepat arah tubuh
atau bagian tubuh tanpa gangguan pada keseimbangan.

6). Kelenturan ('flexibility')
Kelenturan menyatakan kemungkinan gerak maksimal yang dapat
dilakukan oleh suatu persendian.

7). Keseimbangan ('balance')
Keseimbanganadalahkemampuan mempertahankan sikap tubuh
yang tepat pada saat melakukangerakan.

8). Kecepatan reaksi ('reaction time')
Kecepatan reaksi adalah waktu tersingkat yang dibutuhkan untuk
memberi jawaban kinetis setelah menerima suatu rangsangan.

9). Koordinasi ('coordinati~n')

Koordinasi menyatakan hubungan yang harmonis pelbagai faktor
yang terjadi pada suatu gerakan.

Dengan olahraga lari tentunya tidak bisa untuk·mengembang
kan semua unsur kesegaran jasmani, namu11dapat mengembangkan
beberapa unsur. Tiap latihan yang mengikutsertakan· sebagian besar
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otot tubuh, terutarnaotot-ototpangguldan tungkai yang bersifat rit
rnikdan terus-menerusakan memberikanefek latihan yang dikehen
daki. (Dangsina, 1984:27). Di samping itu, lari juga bisamelatih
lengan sarna halnya ~engan kaki; juga pengaruhnyamengencangkan
kelompok-kelompok otot di sekujur badan, terutama ototperut.
(Cooper,. 1982:74).

4. INTENSITAS LATIHAN

Makin berat bebanyang diberikan rnakin besar efek latihan
sampai tercapai bebanmaksimal (sampai batas tertentu). Menurut
penelitianpara ahli bidang faal, intensitas latihan yangbaikialah
antara 720/0 - 870/0 frekuensi denyut jantung maksimal. .Frekuensi
jantung maksimaldapat diperkirakandenganrumus:

220 - umur (th) = Frekuensi maksimal/menit

Latihan yang efektifantarabatas bawah (72070) sampaibatas atas
(87070>, disebut 'training zone' .. (Dangsina, 1984:13).

Contoh seorang berusia40 tahun:
Frekuensi jantung maksimal = 220 - 40

= 180 kali/rnnt
Batas oawah = 72070 x 180

= 130 kali/mnt (dibulatkan)
Batas atas = 87& x 180

= 157 ·.kali/mnt (dibulatkan)

Menurut Soerjani (dalam Dangsina, 1984:29), untuk mencapai
hasillatihan yangbaik, frekuensi jantung harusdimonitor terus-me
nerus. Bila frekuensi nadi masih lebih rendah dari 'training zone' ,
maka beban latihan perluditambah,·-dan sebaliknya apabila berada
di atas 'training zone', beban latihanharus dikurangi.
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TABELI

FREKUENSI JANTUNG.·MAKSIMAL ··,DAN··72OJo-876Jo
MAKSIMAL (TRAINING ZONE)

200

111

100% Frek.
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143

148
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152

130
133
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Zone
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7270 Frek.
Jantung maks.

174

144
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~ 150

~
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~ 130...,I.......
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~
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120.c;;;

,....
§
~ 110
cu..

u..
100

20 15 30 35 40 45 50 55 60 65

Umur (tahun)

(Sumber:·Kesehatandan Olahraga_, FKUI, 1984:29).

Untukda·pat menghitung frekuensi nadi selama latihan lari;. ke
cepatan lari dikurangi sampai pada tingkat'berjalan, lalu segera nadi
diraba dandihitung selama 15 detikdikalikan 4, sehingga frekuensi
per menit diketahui.

Denyut nadi bisaditemukanpadapergelangan tangan ka
nanlkiri·atau pangkalleher sebelah kanan/kiridarikotak suara. Da
pat pula menghitung denganmenggunakan alat 'pulsmeter.'
(Sadoso, 1984).
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5. LAMA LATIHAN

MenurutDangsina (1984: 14), lama latihan ;mempunyaihubung
an terbalikdenganintensitaslatihan. Bila intensitasmakin tinggi
maka lama latihan lebih singkat,dansebaliknya. Dntuk mendapat
kanefek yangbaik dari suatu latihan, tanpa resikobahaya/trauma,
lamalatihaninti antara 15 - 25 menit sehari di dalam 'training zone'
sudah ·cukup.

TABEL 2

PEMBAGIAN WAKTU DALAM SUATU PROGRAM LATIHAN
DAN KEGIATAN TIAPFASE

Peman.asan

± 5 mnt

Latihan inti

15 - 25 mnt

Intensitas untuk n1endapat
efek latihan.
Pemilihan tipe latihan.
Pembinaan semua unsur
kesegaran jasmani.

Cooling down

± 5 mnt

(Sumber: Kesehatan dan Olahraga, FKUI, 1984:14).

Sedangkan pendapat Soerjani (dalam Dangsina, 1984:29), juga
dapatdilakukan latihan intervaldengan menaikkan intensitas latihan
selama 5 - 10 menit, kemudiandikurangi, dan bilasampaididaerah
bawah training zone ditingkatkan lagidan seterusnya sampai seluruh
waktu latihan tercapai. ,
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TABEL.·3

CONTOH·PROGRAM ·LATIHAN·lNTERVAL

5 mnt

Pemanasan

Tingkatkan
frekuensi
jantung per
lahan-Iahan
tanpa dipak
sakan ke
arah training
zone

15 - 25'mnt

Latihan

Frek. jantung akan mendekati
daerah atas tarining zpne slm.
kerjapaling berat,dan akan
kembalik,cdaerahbawah slm.
masa pemulihan.
Frek. jantungharus tetapd~

lam training zoneslm. latih
an

5mnt

Pendinginan

Turunkan
derajat la
tihan sam
pai frek,uen
si jantung
kembalike
±60OJo
frek. jan
tungmaks.
yang dira
malkan.

(Sumber: .KesehatandanOlahraga,FKUI, 1984:30) .

Pemanasan sangat pentingdalam·latihan, agarotot lebih· siap
mendapatbebandan akan lebihproduktif, juga berfungsi dalamhal
mengurangi terjadinya cedera. Suatu carauntuk men'getahui cu
kup/belumnyapemanasan adalah permulaan keluarnya keringat,
yang biasanya terjadipada waktusuhu badan naik kira-kira I-2°C,
padakeadaan kondisi·lingkungan yang normal. (Sadoso, '1984).

Pada ··fase pendinginan, latihan yang dilakukan secara bertahap
dikurangi intensitasnya, sehingga seluruh faal tubuh akhirnya
kembali kepada keadaan semula.

6. FREKUENSILATIHAN

Frekuensi latihan adalah jumlah ulanganlatihan yang dilakukan
dalam jangkawaktu satu· minggu.Frekuensi latihanmempunyai hu
bungan dengan intensitas dan lamanyatiap latihan~Makintinggi in
tensitas dan makin-lama tiaplatihan,makafrekuensi per mingguma
kin sedikit.
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Latihan .sekurang-kurangnyadilakukan tiga kali setiap rninggu,
dan lebilf'tJ)aiklagiempat kali seminggu. {Cooper, 1982:299), (Sado
so, ·1984) .Sedan.gkanPollockmenganj-urkanlatihan .tiga.kalisetiap
minggu. (Dangsina, 1984:14).Pelaksanaannya dengan menggunakan
hari latihan selang, misalnya:' Senin - Rabu - Jurnat atau Selasa
-Kamis - Sabtu.

Menurut Sardjono (1985:38), apabila frekuensi latihan kurang
dari tigakali serninggu, tidak akan terj-adi hypertrofi ofot jantung,
yangberarti tidakadapenyesuaian jantung terhadap beban latihan.
Keteraturan dalam melakukan latihan merupakan hal yang amat
penting,sebab inilah yang besar pengaruhnya terhadap peningkatan
kesegaran jasmani.

Daribeberapapenelitiandisimpulkan, bahwa ketahanan ('endu
rance')seseorangakanmulai menurun setelah 48 jam tidak melaku
kan latihan. (Sadoso, 1984). Karena. itu sebelum' ketahanan menu
run,harus segera melakukan latihan lagi.

7. SYARAT DANPETUNJUK

. Berlari adalah kegiatan yang memerlukan persyaratan mekanis
yang paling menonjol terhadap sistem penyangga tubuh,karena pa
da tiap langkah lari, keduakaki dituntut untu_k menahanenergi kine
tis'yang sarna besarnyadengan tekanan berat badan-melawangravi
tasi setinggi kira-kira delapan inci. (Walter N., I98J:7I).Dalam tulis
an Sadoso (1987)menyatakan, bahwapada jalan saat kaki mendarat
mendapat beban kurang lebih 1.1 kali berat badan; sedangkanpada
'jogging' (laripelan-pelan),waktu kakimendaratmendapat beban
kurang lebih 2 - 3 kali berat badan.

Denganmemperhatikan haltersebut, kiranya perludipenu~hiti

gasyarat untukmelakukan olahraga lari (Walter N., 1983:71), yaitu:
1. Berat hadan .normal, ataubila tidakharus m~njadikannya

normal terlebihdahulu;
2. Harus mempunyai kaki, tungkai, lutut dan·persendian yang

sehat;
3. Tidak mempunyaikeluhanpada tulang punggung.
Lebih lanjut .WalterN. (l983:81) menjelaskan, apabilaketiga

syaratdi atas terpenuhibarulaholahraga lari .dapatdijalankan, teta
pi perlu,konsentrasi serta memperhatikan hal-hal berikut:
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1. Posisi kaki (telapak kakiagak terarahke dalam);
2. Keteraturan irama langkah;
3. Aturlah irama pernapasan sesuai dengan irama langkah lari

(menarik napas melaluihidung dan menghembuskannya
melalui mulut). '

. Gambar 1. Sentuhan kaki ke tanah, mulai dari tumit menyentuh ta
nah (heel strike) sampai jari kaki terangkat (toes ofO.

heel strike toes off

(Sumber: Kesehatandan Olahraga, FKUI, 1984:82).

Pada saat satu kaki beradapada fase menyokong, maka kaki
lainnya berada dalam fase mengayun (swing phase). Posisi kaki
penyokong adalah demikian, mula-mula tumit menyentuh tanah,
kemudian berturut-turut bagian lateral kaki, sehingga kaki berada
dalam sikap supinasi, lalu semua capituli ossium metatarsalium me
nyentuh tanah dan kaki berada dalam sikap pronasi. Posisi ini
berlanjut sampaikira-kira 3/4 fase mengayun. Padaakhir fase
mengayun, kaki akan bersupinasi.. Supinasi ini dimaksudkan untuk
menstabilkan articulatio tarsotransversa.dan menegangkan ligalnen..
ta interossea. Kedudukan demikian ternyata akan menjamin
kestabilan maksimum untuk kaki. (Rio S. dalam"Dangsina, 1984:83).

Khusus untuk pelaricepat (sprinter), pada u~umnya tidak me
nyentuhkan tumitnya ke tanah, melainkan pada' ·capituli ossium
metatarsalium dan jari-jarinya saja; ini dimaksudkan untuk
memperoleh efek getar yang baik.
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Masalah lenggang tangan perlu juga mendap~t perhatian,
menurutpenelitian di 'posture clinic' California, banyak pelari yang
cederadisebabkan gerakan-gerakan yang kurang benar. (S.adoso,
1986). Gerakan tanganyang idealadalahgerakan-gerakan ke depan
dan ke belakangdengan lenggangan yangJemas.

8. KESIMPULAN

Latihan dilakukan dengan intensitas yang benar menurut·il
mu faalyaitu antara 72 - 87070 frekuensidenyutjantung.
Lama latihan inti antara15 - 25 menit sehari di dalam
'training zone' .
Latihan .dilakukan secara teratur, dan. terus-menerus, disa
rankantiga kali seminggu dengan hari latihan selang.
Ger':!kan lari yang benar, sesuai dengandasar ilmu gerak.

3.

2.

4.

Berdasarkan uraian di mukapenulis simpulkan,bahwaolahraga
lari dapat meriIpakan sarana untukmencapai kesegaran jasmani,
asalkandalam .melaksanakannyaberpedoman syarat-syarat sebagai
berikut:
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