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Rasa syukur yang teramat dalam dan tiada kata lain yang patut kami 

ucapkan selain mengucap rasa syukur. Karena berkat rahmat dan karunia 
Tuhan Yang Maha Esa, buku yang berjudul Anatomi & Fisiologi Olahraga 
telah selesai di susun dan berhasil diterbitkan, semoga buku ini dapat 
memberikan sumbangsih keilmuan dan penambah wawasan bagi siapa 
saja yang memiliki minat terhadap pembahasan Anatomi & Fisiologi 
Olahraga. 

Buku ini merupakan salah satu wujud perhatian penulis terhadap 
Anatomi & Fisiologi Olahraga. Seorang atlet memiliki sistem adaptasi 
tubuh terhadap setiap exercise yang dilakukan dalam menekuni bidang 
tertentu. Pada saat manusia memfokuskan diri dalam melatih salah satu 
otot tertentu atau dalam cabang olahraga tertentu maka organ tubuh 
yang berfungsi serta berkaitan dengan otot maupun cabang olahraga 
tersebut akan mengalami perubahan baik secara anatomi maupun fungsi.  

Fisiologi olahraga merupakan cabang ilmu fisiologi yang mempelajari 
perubahan fisiologis terkait anatomi tubuh pada saat seseorang 
berolahraga. Ilmu fisiologi sendiri tidak dapat dipisahkan dari anatomi, 
dikarenakan fisiologi dapat dipengaruhi oleh anatomi maupun sebaliknya. 
Tujuan dipelajarinya anatomi dan fisiologi olahraga adalah untuk 
mengetahui perubahan yang terjadi di tubuh, sehingga dapat dilakukan 
perencanaan program olahraga untuk mendapatkan perubahan optimal 
sesuai dengan yang diharapkan. Kesehatan olahraga pada prinsipnya 
bertujuan untuk mengkaji hubungan timbal balik antara kesehatan dan 
olahraga. Sasarannya adalah bagaimana kesehatan dapat mendukung 
suatu proses olahraga guna menghindari cedera dalam berolahraga, dan 
bagaimana olahraga dapat meningkatkan kualitas hidup kesehatan 
seseorang. 

Akan tetapi pada akhirnya kami mengakui bahwa tulisan ini terdapat 
beberapa kekurangan dan jauh dari kata sempurna, sebagaimana pepatah 
menyebutkan “tiada gading yang tidak retak” dan sejatinya kesempurnaan 
hanyalah milik tuhan semata. Maka dari itu, kami dengan senang hati 
secara terbuka untuk menerima berbagai kritik dan saran dari para 
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pembaca sekalian, hal tersebut tentu sangat diperlukan sebagai bagian 
dari upaya kami untuk terus melakukan perbaikan dan penyempurnaan 
karya selanjutnya di masa yang akan datang. 

Terakhir, ucapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak 
yang telah mendukung dan turut andil dalam seluruh rangkaian proses 
penyusunan dan penerbitan buku ini, sehingga buku ini bisa hadir di 
hadapan sidang pembaca. Semoga buku ini bermanfaat bagi semua pihak 
dan dapat memberikan kontribusi bagi pembangunan ilmu pengetahuan 
di Indonesia. 

 
September, 2023 
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2 | Anatomi & Fisiologi Olahraga 

 
 
DEFINISI DAN PENTINGNYA  
ANATOMI DAN FISIOLOGI OLAHRAGA 

 

A. PENGANTAR 
Seorang atlet memiliki sistem adaptasi tubuh terhadap setiap exercise 

yang dilakukan dalam menekuni bidang tertentu. Pada saat manusia 
memfokuskan diri dalam melatih salah satu otot tertentu atau dalam 
cabang olahraga tertentu maka organ tubuh yang berfungsi serta 
berkaitan dengan otot maupun cabang olahraga tersebut akan mengalami 
perubahan baik secara anatomi maupun fungsi.  

Fisiologi Olahraga merupakan cabang ilmu fisiologi yang mempelajari 
perubahan fisiologis terkait anatomi tubuh pada saat seseorang 
berolahraga. Ilmu fisiologi sendiri tidak dapat dipisahkan dari anatomi, 
dikarenakan fisiologi dapat dipengaruhi oleh anatomi maupun sebaliknya. 
Tujuan dipelajarinya anatomi dan fisiologi olahraga adalah untuk 
mengetahui perubahan yang terjadi di tubuh, sehingga dapat dilakukan 
perencanaan program olahraga untuk mendapatkan perubahan optimal 
sesuai dengan yang diharapkan. Kesehatan olahraga pada prinsipnya 
bertujuan untuk mengkaji hubungan timbal balik antara kesehatan dan 
olahraga. Sasarannya adalah bagaimana kesehatan dapat mendukung 
suatu proses olahraga guna menghindari cedera dalam berolahraga, dan 
bagaimana olahraga dapat meningkatkan kualitas hidup kesehatan 
seseorang. 

Pada hakikatnya kesehatan individu dapat tercapai tidak hanya 
melalui salah satu sisi saja, namun bersifat multifaktoral. Salah satu 
program preventive dalam mendukung tujuan dasar negara dalam 
menyehatkan kehidupan bangsa adalah dengan memupuk rasa mencintai 
olahraga. Disamping pengaturan makan, penggunaan olahraga merupakan 
usaha sederhana dan murah untuk meningkatkan kesehatan asalkan 
disertai pengetahuan dan pengertian tentang kesehatan olahraga yang 
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SISTEM KERANGKA DAN OTOT 

 

A. PENDAHULUAN 
Manusia merupakan makhluk yang diciptakan untuk bergerak, 

mengerjakan sesuatu, hingga berpindah tempat. Gerakan ini terjadi sebab 
adanya rangka dan otot, dimana rangka dan otot saling terhubung satu 
sama lain, susunan ini dinamakan muskuloskeletal yang menjadikan 
pergerakan lebih dinamis dan flexible. Sejatinya sistem muskuloskeletal ini 
dipelajari dalam rangka memahami pergerakan dan pertumbuhan otot 
dan tulang. Dimana masing-masing otot dan tulang (juga sendi) 
mempunyai fungsi dan peran masing-masing. Karakter dan tempat otot 
dan tulang ini sangat penting sehingga memudahkan pergerakan dan 
perpindahan seseorang. Ilmu yang mempelajari tentang kerangka atau 
skeletal disebut Osteologi, sedangkan ilmu yang mempelajari tentang otot 
adalah Myologi. Kedua ilmu ini sangat erat berkakaitan satu sama lain, 
karena tempat perlekatan dan yang menggerakkan sama-sama saling 
berhubungan. 

 

B. PENGERTIAN SISTEM RANGKA DAN OTOT 
Tubuh manusia mempunyai sistem rangka dan otot, dimana rangka 

sendiri disusun dari tulang sejati (tulang keras) dan tulang rawan (tulang 
lunak). Selain itu merupakan suatu sistem rangka jika sudah melibatkan 
otot dan juga sendi yang menjadi penghubung antara tulang satu dan 
lainnya. Adapun beberapa jaringan ikat yang menghubungkan tulang 
dengan tulang disebut ligament, dan jaringan ikat yang menghubungkan 
tulang dengan otot disebut tendon. 
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SISTEM KARDIOVASKULAR 

 

A. PENDAHULUAN   
Sistem kardiovaskular bertanggung jawab untuk memenuhi kebutuhan 

nutrisi dan oksigen ke seluruh tubuh, yang terdiri dari jantung, darah, dan 
pembuluh darah (Belleza, 2023). Jantung adalah organ kompleks yang 
memompa darah ke seluruh tubuh dengan sistem lapisan otot, ruang, 
katup, dan kelenjar yang rumit (Jarvis, 2018). Sistem kardiovaskular dapat 
dibandingkan dengan pompa berotot yang dilengkapi dengan katup satu 
arah dan sistem pembuluh darah besar dan kecil di mana darah mengalir. 
Fungsi jantung antara lain memompa darah, mengatur tekanan darah, dan 
mengalirkan darah (Belleza, 2023). 

Darah bersirkulasi di dalam pembuluh darah, yang membentuk sistem 
transportasi tertutup yang disebut sistem vascular (Belleza, 2023). Sistem 
vaskular terdiri dari arteri, vena, dan kapiler, yang bekerja sama untuk 
menyediakan aliran darah yang cukup ke seluruh bagian tubuh (Chaudhry, 
Miao, & Rehman, 2022). Sistem kardiovaskular juga bertanggung jawab 
untuk menyediakan suplai darah ke seluruh tubuh dan mengendalikan 
kecepatan dan jumlah darah yang dibawa melalui pembuluh tubuh 
(Chaudhry, Miao, & Rehman, 2022). Pengaturan sistem kardiovaskular 
terjadi melalui berbagai rangsangan, termasuk perubahan volume darah, 
hormon, elektrolit, osmolaritas, obat-obatan, kelenjar adrenal, ginjal, dan 
banyak lagi. Sistem saraf parasimpatis dan simpatik juga memainkan peran 
kunci dalam pengaturan sistem kardiovaskular tubuh (Chaudhry, Miao, & 
Rehman, 2022). 

Singkatnya, sistem kardiovaskular adalah sistem kompleks yang terdiri 
dari jantung, darah, dan pembuluh darah. Ini bertanggung jawab untuk 
mengangkut berbagai nutrient dan oksigen ke seluruh tubuh, mengatur 
tekanan darah, dan menyediakan suplai darah ke seluruh tubuh. Sistem 
kardiovaskular terdiri dari sirkulasi sistemik, dan sirkulasi paru-paru, yang 
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SISTEM RESPIRASI 

 

A. PENDAHULUAN   
Energi dibutuhkan untuk aktifitas metabolic seluruh sel di dalam tubuh 

manusia., energi tersebut mayoritas diperoleh dari reaksi yang hanya 
terjadi apabila terdapat oksigen. Sistem pernafasan atau respirasi memiliki 
tanggung jawab untuk menyediakan kebutuhan oksigen tubuh dan 
mengeluarkan karbondioksida. Hal ini memiliki peranan sangat penting 
bagi kelangsungan hidup. Sistem ini terbagi menjadi zona konduksi dan 
zona pernafasan. Zona konduksi meliputi organ dan struktur yang tidak 
terlibat langsung dalam proses pertukaran gas yang berfungsi untuk 
menyediakan rute untuk keluar masuk udara, menyaring partikel atau 
pathogen, menghangatkan dan melembabkan udara yang masuk. Zona 
pernafasan merupakan tempat terjadinya pertukaran gas, zona ini 
memiliki fungsi untuk memastikan proses pertukaran gas yang terjadi 
dalam alveolus tidak mengalami masalah. 

Respirasi terdiri dari dua proses yaitu proses masuknya oksigen dari 
lingkungan ke dalam tubuh yang dikenal dengan istilah inhalasi atau 
inspirasi, dan proses mengeluarkan karbondioksida dari dalam tubuh ke 
lingkungan yang dikenal dengan proses ekshalasi atau ekspirasi. Respirasi 
berguna untuk proses oksidasi di dalam sel dan jaringan, mengeluarkan 
karbondioksida sisa-sisa metabolism yang dibawa oleh darah dari sel –sel 
ke paru-paru untuk dibuang, melembabkan dan menghangatkan udara 
yang dihirup, melindungi sistem pernafasan dan jaringan lain dari 
serangan patogenetik, dan untuk membantu pembentukan suara dan 
mencium bau (Syaifuddin, 2011). 

Proses yang terlibat dalam pernafasan yaitu ventilasi pulmonar yang 
merupakan jalan masuk dan keluar udara dari saluran pernafasan dan 
paru-paru, respirasi eksternal difusi O2dan CO2 dari paru-paru ke 
pembuluh kapiler, respirasi internal yang merupakan difusi O2dan CO2 
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SISTEM ENERGI 

 

A. PENDAHULUAN 
Selamat datang dalam buku ini yang membahas tentang Anatomi dan 

Fisiologi Olahraga, dengan fokus khusus pada sistem energi dalam konteks 
kegiatan olahraga. Buku ini ditujukan untuk individu yang tertarik 
memahami bagaimana tubuh kita berfungsi selama aktivitas fisik dan 
bagaimana sistem energi berperan dalam mendukung kinerja olahraga 
kita. Olahraga merupakan bagian penting dalam kehidupan modern kita. 
Baik itu sebagai hobi, pengembangan diri, maupun sebagai karier 
profesional, olahraga memberikan manfaat yang tak terhitung jumlahnya 
bagi kesehatan fisik, mental, dan emosional kita. Agar dapat memahami 
olahraga secara menyeluruh, kita perlu mempelajari dasar-dasar Anatomi 
dan Fisiologi, yang melibatkan struktur tubuh manusia dan fungsi sistem-
sistem penting di dalamnya. 

Salah satu aspek penting yang akan kita bahas di buku ini adalah 
sistem energi dalam olahraga. Setiap kali kita bergerak, melakukan latihan, 
atau berpartisipasi dalam aktivitas fisik apa pun, tubuh kita membutuhkan 
sumber daya energi untuk melakukannya. Pemahaman yang baik tentang 
sistem energi dalam tubuh akan membantu kita memaksimalkan kinerja 
olahraga, mengoptimalkan pemulihan, dan merencanakan program 
latihan yang efektif. Dalam bab-bab selanjutnya, kita akan mempelajari 
sistem energi dalam tubuh manusia secara mendalam. Kita akan 
menjelajahi tiga sistem energi utama yang mendukung aktivitas fisik: 
sistem ATP-CP, sistem glikolitik, dan sistem oksidatif. Setiap sistem 
memiliki peran dan karakteristik unik yang berperan dalam menyediakan 
energi selama berbagai jenis aktivitas olahraga. Selain itu, buku ini akan 
menjelaskan hubungan antara aktivitas fisik, sistem energi, dan manfaat 
kesehatan yang terkait. Kita akan melihat bagaimana berbagai jenis latihan 
dan intensitas dapat mempengaruhi sistem energi dalam tubuh, dan 
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SISTEM SARAF 

 

A. PENDAHULUAN   
Sistem saraf manusia adalah sistem yang kompleks dan terdiri dari 

jutaan sel saraf yang terhubung satu sama lain. Sistem saraf merupakan 
sistem yang terkecil, menyusun 3% dari berat badan namun merupakan 
sistem yang paling kompleks dari 11 sistem dalam tubuh. Sistem saraf 
manusia terdiri dari dua bagian utama, yaitu sistem saraf pusat dan sistem 
saraf tepi. Sistem saraf pusat terdiri dari otak dan sumsum tulang belakang, 
sedangkan sistem saraf tepi terdiri dari saraf-saraf yang menghubungkan 
sistem saraf pusat dengan organ-organ tubuh lainnya. Sistem saraf 
manusia memiliki beberapa fungsi penting, seperti mengatur gerakan 
tubuh, mengatur fungsi organ tubuh, mengatur persepsi sensorik, dan 
mengatur perilaku dan emosi. Sistem saraf manusia juga terlibat dalam 
proses belajar dan memori, serta mengatur sistem kekebalan tubuh. 
Sistem saraf manusia terdiri dari beberapa jenis sel saraf, yaitu neuron, sel 
glia, dan sel Schwann. Neuron adalah sel saraf yang berfungsi untuk 
mengirimkan sinyal listrik dan kimia ke seluruh tubuh. Sel glia berfungsi 
untuk memberikan dukungan struktural dan nutrisi pada neuron. Sel 
Schwann berfungsi untuk membentuk selubung mielin pada serat saraf, 
yang berfungsi untuk mempercepat transmisi sinyal listrik (Tortora & 
Derrickson, 2009).  

 

B. SEL SARAF 
Sel saraf merupakan komponen penting dalam sistem saraf manusia. 

Mereka berperan sebagai prajurit penyampaian pesan dalam tubuh 
manusia. Sel saraf, juga dikenal sebagai neuron, memiliki struktur yang 
unik (Ganong, 2008). Mereka terdiri dari tiga bagian penting (Gambar 1):  
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SISTEM ENDOKRIN 

 

A. PENGENALAN TENTANG SISTEM ENDOKRIN 
1. Definisi Sistem Endokrin 

Sistem endokrin adalah salah satu sistem dalam tubuh manusia yang 
bertanggung jawab mengatur berbagai proses fisiologis dan metabolisme 
dengan menggunakan zat kimia khusus yang disebut hormon. Sistem 
endokrin berfungsi untuk menjaga keseimbangan dan koordinasi antara 
berbagai organ dan jaringan di dalam tubuh melalui produksi, pelepasan, 
dan pengiriman hormon-hormon ini. (Silverthorn, D. U. (2018) 

Hormon-hormon yang dihasilkan oleh kelenjar endokrin dilepaskan ke 
dalam aliran darah dan dibawa ke berbagai sel dan jaringan di seluruh 
tubuh. Di sana, hormon-hormon ini berinteraksi dengan reseptor khusus 
yang ada di permukaan sel atau di dalam sel, dan kemudian 
mempengaruhi aktivitas dan fungsi sel tersebut. Dengan demikian, sistem 
endokrin mempengaruhi hampir setiap aspek kehidupan manusia, 
termasuk pertumbuhan dan perkembangan, reproduksi, metabolisme, 
respon terhadap stres, pengaturan tekanan darah, fungsi sistem kekebalan 
tubuh, dan banyak lagi. (Tortora, G. J., Derrickson, B. H. (2017). 

Beberapa kelenjar endokrin utama dalam sistem endokrin manusia 
meliputi (Guyton, A. C., Hall, J. E. (2019).: 
1. Hipotalamus: Kelenjar ini berperan mengatur berbagai fungsi sistem 

endokrin lainnya melalui pelepasan hormon-hormon yang 
mempengaruhi kelenjar pituitari. 

2. Kelenjar Pituitari: Juga dikenal sebagai kelenjar master, kelenjar ini 
menghasilkan hormon yang mengontrol banyak kelenjar endokrin 
lainnya, seperti hormon pertumbuhan, hormon tiroid, hormon 
adrenokortikotropik (ACTH), dan lain-lain. 
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SISTEM PENCERNAAN 

 

A. PENDAHULUAN 
Sistem pencernaan manusia adalah sebuah mekanisme kompleks yang 

bertanggung jawab untuk memproses makanan yang kita konsumsi 
menjadi nutrisi yang dapat diserap oleh tubuh. Sistem ini terdiri dari 
sejumlah organ dan struktur yang bekerja bersama-sama untuk memecah 
makanan menjadi zat-zat yang lebih kecil, menyerap nutrisi, dan 
menghilangkan sisa-sisa yang tidak dibutuhkan. 

Proses pencernaan dimulai begitu makanan masuk ke dalam mulut. Di 
sini, makanan dihancurkan oleh gigi dan dicampur dengan air liur yang 
mengandung enzim-enzim untuk memulai proses pemecahan karbohidrat. 
Setelah makanan dikunyah dan dilumatkan, lidah membantu mendorong 
makanan ke dalam tenggorokan, atau yang disebut juga esophagus, yang 
menghubungkan mulut dengan lambung. 

Ketika makanan masuk ke dalam lambung, proses pencernaan 
berlanjut. Lambung menghasilkan asam lambung dan enzim-enzim 
pencernaan yang membantu memecah makanan menjadi bagian-bagian 
yang lebih kecil. Selama beberapa jam, lambung bekerja dengan cara 
berkontraksi dan mengaduk-aduk makanan yang dicerna. Hasilnya adalah 
massa makanan yang disebut kimus (chyme), yang kemudian dikirim ke 
usus halus.  

Usus halus terdiri dari tiga bagian: duodenum, jejunum, dan ileum. Di 
sini, terjadi penyerapan nutrisi yang penting, seperti karbohidrat, protein, 
dan lemak, ke dalam aliran darah. Nutrisi tersebut akan didistribusikan ke 
seluruh tubuh untuk memberikan energi dan memenuhi kebutuhan sel-sel 
kita. Nutrisi yang tidak tercerna, bersama dengan sisa-sisa yang tidak 
berguna, kemudian bergerak ke usus besar. Usus besar berfungsi sebagai 
tempat penyerapan air dan elektrolit tambahan dari sisa makanan. Ini 
membantu mengubah massa sisa menjadi tinja yang padat. Tinja 
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KECERDASAN DAN PENINGKATAN  
KINERJA OLAHRAGA 

 

A. PENDAHULUAN 
Kecerdasan diartikan sebagai kemampuan yang dimiliki manusia untuk 

menyesuaikan diri terhadap situasi yang baru secara cepat dan efektif. 
Kecerdasan seseorang merupakan faktor genetik dibawa sejak lahir dan 
bersumber dari otaknya. Struktur otak ditentukan dan terbawa secara 
biologis. Fungsi otak dipengaruhi oleh kualitas interaksi individu dengan 
lingkungannya yang diartikan sebagai kondisi lingkungan berperan penting 
dalam terhadap perkembangan dan peningkatan kemampuan kecerdasan 
otak manusia. 

Olahraga adalah suatu alat untuk merangsang pertumbuhan dan 
perkembangan fungsional jasmani, rohani dan sosial. Untuk memenuhi 
kebutuhan hidup sehari-hari, manusia selalu melakukan aktivitas gerak 
baik berupa gerak untuk karya maupun gerak untuk olahraga. Gerak karya 
yaitu aktivitas jasmani yang dilakukan secara rutin untuk mendapatkan 
sebuah penghasilan, sedangkan gerak olahraga merupakan aktivitas 
jasmani pada cabang olahraga.  

Olahraga yang teratur, terprogram, dan terukur akan memberikan 
berbagai dampak yang positif secara jasmani dan rohani. Untuk dapat 
memenuhi hidup sehat, manusia memerlukan aktivitas jasmani dan rohani 
yang seimbang antara waktu latihan, istirahat (tidur) dan makanan yang 
dikonsumsi. Aktivitas jasmani dapat memberikan pengaruh positif pada 
kesehatan, dan kondisi mental. Salah satu aspek dari kondisi mental 
adalah kecerdasan otak dalam berpikir.  
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PENCEGAHAN DAN PENANGANAN  
CEDERA OLAHRAGA 

 

A. PENDAHULUAN   
Cedera adalah kelainan pada tubuh yang dapat menyebabkan nyeri, 

panas, kemerahan, bengkak, atau bahkan membuat bagian tubuh tidak 
berfungsi sebagaimana mestinya (Fauzi & Priyonoadi, 2018). Cedera dapat 
terjadi akibat tekanan fisik langsung, penggunaan bagian tubuh yang 
berlebihan, atau trauma yang tidak disengaja. Cedera dapat terjadi di 
berbagai bagian tubuh, termasuk otot, tulang, tendon, persendian, dan 
organ lainnya. Kegiatan yang dapat membuat cedera meliputi berbagai 
aktivitas fisik. Meskipun demikian, cedera juga dimungkinkan karena posisi 
tubuh berada pada posisi yang tidak ergonomis (Anashir et al., 2023; 
Lestari et al., 2023). 

Olahraga adalah bentuk aktivitas fisik yang dilakukan baik dalam 
bentuk kompetitif maupun santai dengan tujuan untuk meningkatkan 
kemampuan dan fungsi tubuh, serta memelihara kesehatan fisik dan 
mental. Jenis olahraga yang dilakukan bisa berbeda-beda tergantung 
minat dan kemampuan seseorang. Selain memberikan manfaat kesehatan, 
olahraga juga dapat membantu membangun dan meningkatkan rasa 
percaya diri, disiplin, kerjasama tim, dan keterampilan lainnya. Aktivitas-
aktivitas fisik seperti olahraga tentunya memiliki risiko yang cukup tinggi 
untuk terhadap terjadinya cedera pada tubuh. Oleh karena itu, diperlukan 
tindakan pencegahan yang tepat dan perhatian yang serius menghindari 
terjadinya cedera serius. Perawatan yang tepat dan cepat juga diperlukan 
dapat mempercepat proses pemulihan dan membantu mencegah 
komplikasi dan kerusakan yang lebih serius pada bagian tubuh yang 
cedera. Bagian ini akan memberikan beberapa penjelasan terkait macam-
macam cedera yang umum dijumpai dari kegiatan olahraga serta cara 
pencegahan dan penanganannya. 
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PENGUKURAN DAN EVALUASI KEBUGARAN FISIK 

 

A. PENDAHULUAN 
Kebugaran jasmani sangat penting bagi manusia dari berbagai usia 

dengan tujuan untuk mendukung aktivitas sehari-hari dalam memenuhi 
kebutuhan hidupnya. Kebugaran antara lain dapat meningkatkan fungsi 
organ tubuh, sosial emosional, sportivitas, dan semangat kompetisi. 
Dengan memiliki kebugaran jasmani yang tinggi, mampu melakukan 
aktivitas sehari-hari dengan waktu yang lebih lama dibandingkan dengan 
yang memiliki kebugaran jasmani yang rendah. Kebugaran jasmani pada 
hakikatnya merupakan suatu kondisi tubuh yang mencerminkan 
kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari tanpa 
mengalami kelelahan yang berlebihan dan masih mempunyai cadangan 
tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun 
melakukan pekerjaan yang tidak terduga. 

Kebugaran jasmani dititikberatkan pada physiological fitness, yang 
diartikan sebagai kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi alat-alat 
tubuhnya dalam batas-batas fisiologis terhadap keadaan lingkungan 
dan/atau kerja fisik dengan cara yang cukup efisien tanpa lelah secara 
berlebihan. Di samping itu juga mampu melakukan kegiatan-kegiatan lain 
yang bersifat rekreatif dan mengalami pemulihan yang sempurna sebelum 
datangnya tugas yang sama esok hari. 

Kebugaran jasmani diartikan pula sebagai kemampuan tubuh 
seseorang untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti. Semakin tinggi derajat kebugaran 
jasmani seseorang, semakin besar kemampuan fisiknya dan produktivitas 
kerjanya. Salah satu cara untuk mencapai derajat kebugaran jasmani yang 
prima adalah dengan cara melakukan latihan fisik. Oleh karena itu, dalam 
bab ini akan dibahas tentang bagaimana pengukuran dan evaluasi 
kebugaran fisik. 
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ADAPTASI FISIOLOGIS YANG  
DISEBABKAN OLEH LATIHAN FISIK 

 

A. PENDAHULUAN 
Pada mulanya bagi tubuh yang tidak terlatih (sedenter), latihan fisik 

yang dilakukan secara insidental merupakan suatu bentuk gangguan 
fisiologis. Tubuh akan menganggap beban tertentu yang dikenakan 
padanya (berat, durasi, repetisi, kecepatan) merupakan sesuatu yang tidak 
biasa yang mengganggu homeostasis saat ini. Tubuh akan melakukan 
pemulihan (recovery) atau pun perbaikan jika didapati adanya kerusakan 
sel atau jaringan pasca latihan fisik tersebut. Ketika latihan diulang secara 
teratur, tubuh akan mulai menganggap bahwa itu adalah fisiologi yang 
baru, sehingga tubuh akan mulai melakukan adaptasi fisiologis. Adaptasi 
fisiologis tersebut dalam bentuk peningkatan kualitas dan kapasitas organ 
atau jaringan tertentu yang turut terlibat menanggung beban yang 
dikenakan pada tubuh. Adaptasi fisiologis akan terus dilakukan hingga 
tubuh menganggap bahwa seluruh jaringan dan organ yang terlibat telah 
ditingkatkan kapasitasnya dan mampu untuk mengoperasikan fisiologis 
yang baru, yang artinya homeostasis yang baru telah tercapai. Selanjutnya 
adaptasi fisiologis akan terus terjadi setiap penambahan beban latihan 
fisik.  

Sangat penting bagi pelatih dan atlet untuk memahami tentang 
adaptasi fisiologis yang terjadi karena latihan fisik. Dengan memahami 
adaptasi fisiologis yang di stimulasi oleh latihan fisik, pelatih dan atlet 
dapat menyusun program latihan, rencana sesi latihan, serta melakukan 
monitoring dan evaluasi latihan. Latihan yang baik adalah latihan yang 
terprogram, sehingga adaptasi fisiologis yang terjadi akan lebih terarah, 
terukur dan dapat dievaluasi. Dengan demikian target latihan dapat 
dicapai dengan optimal. 
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KECERDASAN DAN PENINGKATAN OLAHRAGA 

 

A. PENDAHULUAN 
Kecerdasan dan olahraga adalah dua aspek penting yang saling terkait 

dalam pengembangan seseorang secara holistik. Penelitian menunjukkan 
bahwa keterlibatan dalam aktivitas fisik dan olahraga dapat memberikan 
dampak positif pada perkembangan kognitif dan kecerdasan seseorang. 
Menurut sebuah studi yang diterbitkan dalam jurnal Frontiers in Human 
Neuroscience pada tahun 2018, latihan fisik teratur telah terbukti 
meningkatkan fungsi eksekutif otak, termasuk keterampilan seperti 
perencanaan, pengambilan keputusan, dan memori kerja. Kecerdasan dan 
olahraga telah lama menjadi dua bidang yang saling terkait dalam 
perkembangan manusia. Bukti-bukti ilmiah menunjukkan bahwa 
hubungan antara kecerdasan dan keterlibatan dalam olahraga memiliki 
pengaruh yang signifikan dalam berbagai aspek kehidupan. 

Seiring dengan penelitian yang terus berkembang, semakin jelas 
bahwa partisipasi dalam olahraga dapat berdampak positif pada 
kecerdasan seseorang. Sebagai contoh, penelitian menunjukkan bahwa 
olahraga dapat meningkatkan fungsi kognitif, memperbaiki konsentrasi, 
dan merangsang pertumbuhan otak. Menjaga tubuh aktif melalui olahraga 
juga dapat membantu dalam mengatasi stres dan meningkatkan suasana 
hati, yang pada gilirannya dapat meningkatkan daya pikir dan kemampuan 
mental.  

Beberapa studi yang mendukung hubungan ini dilakukan oleh Chang 
et al. (2012) dan diterbitkan dalam jurnal "Psychology of Sport and 
Exercise". Penelitian tersebut menemukan bahwa aktivitas fisik yang 
teratur dapat meningkatkan fungsi kognitif seperti perhatian, memori, 
pemecahan masalah, dan kemampuan berpikir kreatif. Menurut sebuah 
studi yang diterbitkan dalam jurnal "Frontiers in Human Neuroscience" 
oleh Ludyga et al. (2020), aktivitas fisik dan olahraga yang teratur dapat 
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ETIKA DAN ETOS OLAHRAGA 

 

A. PENDAHULUAN   
Posisi moral olahraga kontemporer di semua tingkatan masih banyak 

yang harus diperbaiki. Menurut saya, bahaya moral utama dalam olahraga 
saat ini ada dua. Di satu sisi, kita harus selalu waspada bahwa para 
pendukung olahraga yang paling diuntungkan dari degradasi moral yang 
terus berlanjut tidak boleh menyapu bersih masalah ini dengan, antara 
lain, mencap para pengkritik dunia olahraga sebagai pengadu domba yang 
memiliki kapak ideologis. Di sisi lain, kita juga harus waspada untuk 
memastikan bahwa para pengkritik olahraga tidak boleh terlalu 
membesar-besarkan kegagalan moral mereka dan menganggap olahraga 
sebagai sesuatu yang sia-sia.  

Justru karena alasan-alasan seperti inilah, yang menyentuh teori dan 
praktik etika, saya mencoba mengumpulkan literatur etika olahraga 
terbaik yang dapat ditemukan dalam buku ini. Saya harap saya telah 
menyediakan materi yang cukup luas dalam hal topik dan tingkat 
kecanggihan yang sesuai dan relevan baik untuk mahasiswa program 
sarjana maupun pascasarjana. Tentu saja, ini bukanlah hal yang mudah. 
Dengan tujuan ini, saya telah memilih untuk mempertahankan sejumlah 
esai dari edisi sebelumnya karena kedudukannya yang klasik dan penting 
dalam literatur. Namun, saya juga telah menambahkan materi baru yang 
luas ke dalam karya ini yang mencakup, sejauh yang saya tahu, tiga belas 
esai yang belum pernah dibukukan sebelumnya bersama dengan tiga esai 
yang belum pernah diterbitkan sebelumnya. Akan ada orang-orang yang 
merasa terganggu dengan pilihan saya atau kelalaian saya, atau keduanya. 
Memang, ada banyak hal yang perlu dipermasalahkan dalam koleksi baru 
ini, mengingat luasnya cakupan literatur yang diantologikan di sini. 
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menjadi bagian dari Kelompok Riset 5 Fakultas Kedokteran dan Ilmu 
Kesehatan UKSW, yang memiliki roadmap penelitian tentang Physical 
Inactivity. Aktif melakukan penelitian di bidang fisiologi olahraga, 
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Science of Diving dan Deep Diving dan dapat melakukan riset selam hingga 
kedalaman 40 meter. 
 

Marsha Ayu Rizkika 
Penulis merupakan perempuan yang lahir di Kota Jakarta 
pada tanggal 17 September 2002, Menamatkan 
pendidikan Sekolah Dasar di kota Metro Bandar Lampung 
sampai dengan Sekolah Menengah Atas di Kota Jakarta. 
Melanjutkan pendidikan sarjana S1 jurusan ilmu gizi 
Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan di 
Universitas Pendidikan Indonesia Bandung. Aktif dalam 

kegiatan organisasi internal dan eksternal, merupakan anggota dari UKM 
Penyiaran Radio Eska Radio UPI sebagai HRD Internal dan UKM Senam UPI 
sebagai anggota. Memiliki bakat di bidang masak (cooking), HACCP, dan 
penyusunan menu. Merupakan anggota dari Himpunan Mahasiswa Gizi 



 

Profil Penulis | 325 
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