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Abstrak

Fisiologi Olahraga adalah bagian atau cabang dari Fisiologi yang khusus mempelajari perubahan
fungsi yang disebabkan oleh latihan fisik. Tubuh manusia terdiri dari zat cair dan padat. Empat
puluh persen tubuh manusia merupakan zat padat seperti protein, lemak, mineral, karbohidrat,
material organik dan non organic. Enam Puluh persen sisanya adalah cairan. Dengan mengetahui
komposisi tubuh penelitian ini dapat menentukan suatu penyakit. Ada korelasi kuat antara
obesitas dan peningkatan risiko berbagai penyakit kronis (penyakit arteri koroner), diabetes,
hipertensi, kanker tertentu, hiperlipidemia. Menilai komposisi tubuh dapat membantu untuk
menetapkan berat badan yang optimal bagi kesehatan dan kinerja fisik.

Kata Kunci: Olahraga, Fisik, Badan.

PENDAHULUAN

Fisiologi adalah ilmu yang mempelajari fungsi organisme tubuh secara keseluruhan dan
bagian-bagiannya, sedangkan Fisiologi Olahraga adalah bagian atau cabang dari Fisiologi
yang khusus mempelajari perubahan fungsi yang disebabkan oleh latihan fisik (Saputra &
Aguss, 2021), (Sucipto & Hermawan, 2017), (Susanto & Ramadhan, 2017), (Aguss, 2020).
Didalam fisiologi olahraga ini, kita mempelajari apa yang terjadi terhadap fungsi tubuh
apabila seseorang melakukan latihan tunggal, dan bagaimana perubahan fungsi itu dapat
terjadi. Kemudian perubahan apa yang terjadi pada fungsi tubuh setelah melakukan latihan
berulang-ulang dan bagaimana perubahan fungsi tubuh itu berlangsung. Juga apa yang
harus dilakukan untuk meningkatkan respon dan adaptasi tubuh terhadap latihan yang
dilakukan secara berulang-ulang dalam waktu tertentu. Komposisi tubuh adalah jumlah
dari seluruh bagian tubuh (Fidyaningsih et al., 2016), (Kumala et al., 2018), (Mahfud &
Gumantan, 2020), (Yuliandra & Fahrizqi, 2020). Tubuh manusia terdiri dari zat cair dan
padat. Empat puluh persen tubuh manusia merupakan zat padat seperti protein, lemak,
mineral, karbohidrat, material organik dan non organic (Pratiwi et al., 2021), (Dellia et al.,
2017)(Kurniadi, Y U., 2020), (Pratomo & Gumantan, 2021). Enam Puluh persen sisanya
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adalah cairan. Penilaian komposisi tubuh diperlukan untuk berbagai alasan. Komposisi
tubuh sering digunakan untuk menentukan suatu penyakit (Fahrizqi, Agus, et al., 2021),
(Handoko & Gumantan, 2021), (Melyza & Aguss, 2021), (Sudibyo & Nugroho, 2020).
Ada korelasi kuat antara obesitas dan peningkatan risiko berbagai penyakit kronis
(penyakit arteri koroner), diabetes, hipertensi, kanker tertentu, hiperlipidemia. Menilai
komposisi tubuh dapat membantu untuk menetapkan berat badan yang optimal bagi
kesehatan dan kinerja fisik (Saputra & Aguss, 2021), (Fahrizgi, Gumantan, et al., 2021),
(Aguss, 2020), (Fahrizqi, 2018). Ada beberapa cara untuk mengevaluasi komposisi tubuh
manusia. Komposisi tubuh dapat diperkirakan melalui  pemeriksaan di laboratorium
maupun di lapangan dengan cara yang bervariasi dalam hal kompleksitas, biaya, dan
akurasi. Dewasa ini, obesitas sudah menjadi masalah yang umum baik di dunia maupun di
Indonesia. Kontrol berat badan adalah cara yang digunakan agar badan tetap ideal sehingga
tidak terjadi obesitas atau terjadi kekurang berat badan (Megawaty & Simanjuntak, 2017),
(Melyza & Aguss, 2021), (Sudibyo & Nugroho, 2020), (Herlinda et al., 2021). Mengontrol
Berat Badan adalah cara untuk mempertahankan dan menjaga berat badan agar sesuai atau
ideal, bisa juga sesuai dengan apa yang diinginkan (Mahfud et al., 2020), (Novita & Husna,
2020), (Yulianti et al., 2021), (Asnal et al., 2020). Tentu saja bukan dalam segala hal,
tetapi kematian yang mendadak sering terjadi pada orang gemuk. penting sekali
memperhatikan berat badan dengan tidak membiarkan diri menjadi terlalu kurus atau
terlalu gemuk dengan kata lain anda harus berusaha menjaga berat badan sesuai yang
diinginkan.

KAJIAN PUSTAKA
Komposisi Tubuh

Komposisi tubuh adalah jumlah dari seluruh bagian tubuh. Tubuh manusia terdiri dari zat
cair dan padat. Empat puluh persen tubuh manusia merupakan zat padat seperti protein,
lemak, mineral, karbohidrat, material organik dan non organic. Enam Puluh persen sisanya
adalah cairan (SUSANTO, 1997), (Afrianto & Ma’rifah, 2020), (Kardiansyah, 2017) .
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Kontrol Berat Badan

Kontrol berat badan adalah cara yang digunakan agar badan tetap ideal sehingga tidak
terjadi obesitas atau terjadi kekurang berat badan (Fahrizqi, Gumantan, et al., 2021),
(Gumantan et al., 2020).

Tes Antropometri

Tes Antropometri adalah tes untuk mengetahui komposisi tubuh maupun bentuknya atau
pengukuran atas struktur tubuh manusia. Tujuan akhir dari pengukuran antropometri
adalah menetapkan bentuk atau tipe badan seseorang (Aguss et al., 2021), (Agus et al.,
2013). Tipe badan bagi seseorang sebelum ia bekerja adalah penting, karena dengan tipe
badan yang ideal untuk jenis pekerjaan tertentu dapat meningkatkan capaian keberhasilan

kerjanya.
METODE

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan naturalistik kualitatif,
yang mengacu pada kondisi lingkungan alamiah (natural) sebagaimana adanya tanpa
dimanipulasi dan data yang dikumpulkan, terutama data kualitatif (Kurniadi, Y U., 2020),
(Rahman, 2021). Teknik pengumpul data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
pengamatan dan wawancara dengan memperhatikan pedoman masing-masing (Dunggio,
2020). Observasi dilakukan sebelum.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Komposisi Tubuh

Tubuh manusia terdiri atas cairan dan zat padat. Empat puluh persen tubuh manusia
merupakan zat padat seperti protein, lemak, mineral, karbohidrat, material organik dan non
organic. Enam Puluh persen sisanya adalah cairan. Dari 60% komposisi cairan, 20 %
merupakan cairan ekstraseluler dan 40% merupakan cairan intraseluler. Komposisi tubuh
diukur untuk mendapatkan persentase lemak, tulang, air, dan otot dalam tubuh.
Pengukuran komposisi tubuh juga ditujukan untuk mendeteksi kebutuhan tubuh
terhadap asupan makanan serta mendapatkan informasi yang relevan terhadap upaya

pencegahan dan penanganan penyakit.
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Tipe dan Bentuk Tubuh Manusia

Olahraga memang cara yang paling tepat untuk menjaga kesehatan dan kebugaran

seseorang, tapi tidak semua jenis olahraga yang dilakukan tidak sesuai untuk semua orang.

e O ™ 0 M

- -

-

Ektomorf Endomorf Mesomorf

Sebelum menentukan jenis olahraga yang akan dilakukan amatilah bentuk tubuh dan
postur, karena setiap tipe tubuh mempunyai olahraga sendiri dan setiap bentuk tubuh
memiliki kelebihan dan kekurangan masing-masing. Dengan begitu, kita akan
mendapatkan kegiatan olahraga apa yang sesuai dengan bentuk tubuh kita untuk kebugaran
jasmani yang diinginkan. Sering kali kita memilih olahraga yang memaksakan tubuh Kita,
padahal olahraga mempunyai aturan agar disetiap kegiatan berolahraga hasilnya lebih
maksimal dan terhindar dari cedera. Ternyata tiap bentuk tubuh mempunyai bentuk tulang,
jumlah dan pola sel-sel lemak yang berbeda. Maka dari itu beberapa orang tidak
mendapatkan hasil yang baik meskipun melakukan kegiatan olahraga secara rutin. Tipe
tubuh manusia terdiri dari endomorf, mesomorf dan ektomorf. Dengan demikian
mengetahui tipe tubuh, kita bisa memilih olahraga yang cocok bagi tubuh kita, pilihlah
jenis olahraga yang bukan hanya anda sukai, tetapi memang cocok untuk tipe tubuh anda
sendiri, karena olahraga yang dilakukan secara rutin akan membuat aliran darah menjadi

lebih lancar, sehingga tubuh akan menjadi lebih sehat dan bugar.

Gambar 1 Tipe Tubuh Manusia.
Kontrol Berat Badan

Mengontrol berat badan adalah cara untuk mempertahankan dan menjaga berat badan agar
sesuai atau ideal, bisa juga sesuai dengan apa yang diinginkan. Penting sekali
memperhatikan berat badan dengan tidak membiarkan diri menjadi terlalu kurus atau
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terlalu gemuk dengan kata lain harus berusaha menjaga berat badan sesuai dengan apa

yang inginkan.
Rumus perhitungan IMT:
IMT = Berat Badan (kg)/(Tinggi Badan (cm)/100)?

IMT merupakan alat yang sangat sederhana untuk memantau status gizi orang dewasa
khususnya yang berkaitan kekurangan dan kelebihan berat badan, maka mempertahankan
berat badan normal memungkinkan seseorang dapat mencapai usia harapan hidup lebih
panjang. Indeks massa tubuh telah digunakan dalam beberapa penelitian populasi
internasional untuk menilai risiko penyakit di antara orang dewasa. BMI meningkat jelas
terkait dengan risiko yang lebih tinggi dari tekanan darah tinggi, diabetes mellitus tipe 2,
faktor risiko kardiovaskular penyakit lainnya, dan mortalitas meningkat. Memang, risiko
relatif untuk faktor risiko penyakit kardiovaskular kejadian penyakit kardiovaskular
meningkat dinilai dengan peningkatan BMI pada semua kelompok populasi. Selain itu,
asosiasi antara gangguan muskuloskeletal, gangguan dalam fungsi pernapasan dan fisik,
dan kualitas hidup. Akibatnya, dalam studi epidemiologi, BMI digunakan untuk
mengetahui kelebihan berat badan atau obesitas pada orang dewasa dan untuk
memperkirakan resiko terkena penyakit. Perlu diketahui bahwa anak yang pendek pun

dapat mengalami kelebihan berat badan. Maka perlu mempertahankan berat badan normal.

SIMPULAN

Tubuh manusia terdiri atas cairan dan zat padat. Empat puluh persen tubuh manusia
merupakan zat padat seperti protein, lemak, mineral, karbohidrat, material organik dan non
organic. Enam Puluh persen sisanya adalah cairan. Terdapat tiga tipe tubuh pada manusia
yaitu endomorf, mesomorf dan ektomorf, Dengan demikian mengetahui tipe tubuh, kita
bisa memilih olahraga yang cocok bagi tubuh kita, pilihlah jenis olahraga yang bukan
hanya disukai, tetapi memang cocok untuk tipe tubuh, karena olahraga yang dilakukan
secara rutin akan membuat aliran darah menjadi lebih lancar, sehingga tubuh akan menjadi
lebih sehat dan bugar.Tes Antropometri adalah tes untuk mengetahui komposisi tubuh
maupun bentuknya atau pengukuran atas struktur tubuh manusia. Tujuan akhir dari
pengukuran antropometri adalah menetapkan bentuk atau tipe badan seseorang. IMT
adalah cara untuk mengetahui berat badan ideal, jika kita mengetahui berat ideal maka kita
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dapat mengatur kontrol berat badan dengan baik. Agar tidak terjadi obesitas atau kurang
berat badan, semua itu dilakukan untuk menghindari timbulnya masalah atau penyakit

yang disebabkan oleh obesitas atau berat badan kurang.
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