FISIKAL TRAINING

KESEGARAN JASMANI

    Kesegaran Jasmani adalah kondisi fisik seseorang dalam melaksanakan tugas sehari-hari secara efisien dalam waktu yang relatif lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih memilih cadangan tenaga untuk melakukan aktifitas lainnya.

Kategori Kesegaran Jasmani

· Kesegaran Jasmani yang berhubungan dengan Kesehatan ( Health Related Fitness)

· Kesegaran Jasmani yang berhubungan dengan keterampilan ( Skill Related Fitness)

Kesegaran Jasmani Yang Berhubungan Dengan Kesehatan

1. Daya Tahan Jantung Paru


Kesanggupan untuk melakukan kegiatan yang ringan sampai dengan tingkat intensitas submaksimal, dengan melibatkan kelompok otot-otot besar secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan yang berarti

2. Kekuatan Otot


Kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan / beban. 

3. Daya Tahan Otot


Kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus-menerus pada tingkat intensitas submaksimal

4. Fleksibilitas


Kemapuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal

5. Komposisi Tubuh


Susunan tubuh yang digambarkan sebagai dua komponen, yaitu : lemak tubuh dan masa tubuh tanpa lemak.


Komposisi tubuh meliputi dua hal :

· Indeks Masa Tubuh (IMT)


 IMT =  Berat Badan (Kg)



  Tinggi Badan (m)2
· Persentase lemak tubuh ( Perbandingan antara berat lemak tubuh dengan berat badan

Kesegaran Jasmani Yang Berhubungan Dengan Keterampilan

· Diperlukan untuk melakukan olahraga dan pekerjaan sehari-hari

· Termasuk 5 komponen dari kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan.

· Komponen lainnya, antara lain :

· Koordinasi

· Keseimbangan

· Kecepatan Reaksi (Reaction Time)

· Kecepatan

· Tenaga Ledak (Power)

· Kelincahan (Agility)

Kesegaran Jasmani Yang Berhubungan Dengan Keterampilan

1. Koordinasi


Kemampuan untuk melakukan gerakan dengan sangat tepat dan efisien

2. Keseimbangan


Kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara tepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat melakukan gerakan (dynamic balance)

3. Kecepatan Reaksi (Reaction Time)


Waktu yang dipergunakan antara munculnya stimulus / rangsangan dengan mulainya suatu jawaban / reaksi

4. Kecepatan


Kemampuan berpindah dari suatu tempat ke tempat lain dalam waktu paling singkat

5. Tenaga Ledak (Power)


Gabungan antara kekuatan dan kecepatan yang dilakukan dengan mengerahkan gaya (forece) otot maksimum dengan kecepatan maksimum

6. Kelincahan (Agility)


kemampuan mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya.

