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Masa Purba

usaha-usaha dan kegiatan pendidikan pada 
umumnya berupa pendidikan jasmaniah, 

karena kelangsungan hidupnya tergantung 
pada kemampuan tubuhnya

Masa kebudayaan Hindu (Abad Keilma)

Aliran Sankhya dan Yoga menganggap bahwa 
jasmani merupakan suatu pengikat atau 

penghambat kebebasan jiwa, maka untuk 
membebaskannya dilakukan dengan jalan 
Yoga, bertapa dan mengheningkan cipta

Masa kebudayaan Islam

Pencak silat sebagai penjaga kekebalan, seni 
tari dan beladriri. Serta munculnya permainan 

seperti sodoran (pertandingan ketrampilan 
memainkan senjata), senenan (permainan 

tombak dengan naik kuda yang diiringi 
gamelan dan hanya diikuti oleh bangsawan 
serta pembesarpembesar kerajaan), debus 

(suatu permainan kecakapan berperang 
dengan menggunakan senjata yang berupa 

gada berujung runcing), dsb.

Masa penjajahan Belanda

sistem Swedia, yang mulai masuk Indonesia 
tahun 1918 dan dibawa oleh dr. H. F. 

Minkema. didasari oleh faktor-faktor anatomis, 
fisiologis, psikologis, paedagogis, dan 

sosiologis. Di Sekolah Dasar diajarkan kasti, 
slagbal, dan bermacam-macam permainan 

kanak-kanak yang berasal dari Belanda.  
Adapun di Sekolah Lanjutan diajarkan 

sepakbola, bolatangan, dan korfbal (bola 
keranjang).

19 April 1930: PSSI (Persatuan Sepakbola 
Seluruh Indonesia)

1936 menyusul berdiri Persatuan Lawn Tennis 
Indonesia (PELTI)

1940 berdiri Persatuan Bola Keranjang 
Seluruh Indonesia (PBKSI)

1964 Indonesia membentuk Dewan Olahraga 
Indonesia (DORI), sebagai ganti KOGOR.  
Karena DORI ternyata tidak sesuai dengan 
kehendak masyarakat olahraga Indonesia, 

maka pada tanggal 31 Desember 1966 
dibentuklah Komite Olahraga Nasional 

Indonesia (KONI). 





OLAHRAGA

OR akan bermanfaat untuk
kesehatan bagi orang yang tahu
kapan dan bagaimana
melakukannya.

Perkataan “Olahraga” semestinya 
mengandung arti adanya sesuatu
yang berhubungan dengan peristiwa 
mengolah “raga” atau jasmani.

Namun sampai saat ini batasan
“olahraga” masih belum tegas, 
akibatnya kegiatan yang tidak layak 
untuk mendapat sebutan olahraga
dimasukkan juga kelompok olahraga
(catur, bridge, mancing, dll.)



Dalam kaitan dengan kepentingan kuliah ini, maka 
olahraga dibagi berdasarkan sifat/tujuannya:

1. Olahraga Prestasi

2. Olahraga Rekreasi

3. Olahraga Kesehatan

4. Olahraga Pendidikan
Dalam kaitannya olahraga; OR rehabilitatif dan kuratif 
yang dilakukan terutama di pusat-pusat 
rehabilitasi/rumah sakit sudah merupakan disiplin ilmu
tersendiri yaitu : Physiotherapi.



Maka pembahasan yang lebih dalam pada 
olahraga kesehatan preventif dan
promotif terutama kaitannya dengan 
pembinaan kebugaran 
jasmani/peningkatan derajat sehat
dinamis.

Olahraga ditinjau dari jumlah peserta :

- perorangan 1-4 orang (tenis)

- kelompok 6-22 orang (sepak bola, voli)

- massal lebih dari 22 orang.



Olahraga untuk kesehatan adalah suatu bentuk 
olahraga untuk tujuan kesehatan, dengan kegiatan
olahraga yang menggarap raga atau jasmani.

Ciri/sifat umum olahraga untuk kesehatan:

- massal : olahraga kesehatan harus mampu
menampung sejumlah besar peserta secara
bersama- sama.



- mudah : gerakan ORnya mudah diikuti 

seluruh peserta.

: peralatannya sangat minim, bahkan 
tanpa peralatan sama sekali.

: mampu membangkitkan kegembira-
an dan tidak membosankan.

- murah

- meriah

- manfaat : manfaatnya jelas dapat dirasakan

& aman dan save untuk dilakukan oleh 
setiap peserta dengan tingkat umur 
dan derajat sehat dinamis yang 
berbeda-beda.



KEBUGARAN

KEBUGARAN KESEGARAN

JASMANI→PHYSICAL FITNESS

KESANGGUPAN JASMANI

ISTILAH YANG SERING DIPAKAI DENGAN MAKSUD YANG SAMA 
YAITU PHYSICAL FITNESS YANG MERUPAKAN ASPEK FISIK DARI
TOTAL FITNESS.



DISAMPING ITU ADA ASPEK LAIN YAITU 
MENTAL FITNESS, EMOTIONAL FITNEES, 
DAN SOCIAL FITNESS.

SECARA HARAFIAH PHYSICAL FITNESS = 
KESESUAIAN JASMANI ------→

MACAM/BERATNYA TUGAS YANG 
DILAKSANAKAN SESUAI DENGAN FISIK 
ATAU JASMANI

KEBUGARAN JASMANI ADALAH KECOCOKAN 
KEADAAN FISIK TERHADAP TUGAS YANG 
DILAKSANAKAN OLEH FISIK ITU



• DAPAT DIKATAKAN UNTUK DAPAT 
MELAKUKAN TUGAS FISIK TERTENTU
– DENGAN HASIL BAIK – DIPERLUKAN 

SYARAT-SYARAT FISIK TERTENTU YANG 
SESUIAI DENGAN TUGAS FISIK ITU.

• SYARAT-SYARAT FISIK DAPAT BERSIFAT :

1.ANATOMIS (STRUTURAL) ---→

ANATOMICAL FITNESS

- Tinggi badan

- Berat badan

- kelengkapan anggota badan

- ukuran berbagai anggota badan



2. FISIOLOGI (FUNGSIONAL) ---→ PHYSIOLOGICAL FITNESS

Berhubungan dengan masalah yang bersifat fisiologis (tingkat kemampuan
menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya) :

-keadaan lingkungan (suhu, kelembapan,ketinggian, sifat
medan)

-tugas fisik (berbagai macam/ragam beban kerja jasmaniah)

-Secara fisiologis (alat-alat tubuh yang berfungsi dalam batas-batas normal, 
efisien, tidak terjadi kelelahan yang berlebihan, telah pulih sempurna 
sebelum datangnya tugas yang sama pada esok harinya)



• PADA SAAT INI PENGERTIAN PHYSICAL  
FITNESS LEBIH BERTITIK BERAT PADA 
PHYSIOLOGICAL FITNESS YAITU TINGKAT 
KESESUAIAN DERAJAT SEHAT DINAMIS 
YANG DIMILIKI OLEH PELAKSANAAN 
TERHADAP BERATNYA TUGAS FISIK YANG 
HARUS DILAKSANAKAN. (Karena utk 
mengembangkan kemampuan fungsional tubuh 
lebih nyata bdibandingkan mengembangkan 
dengan struktur tubuh)



• Contoh: Orang yang sehat statis dengan melatih 
fisiknya/berolahraga dapat menjadi lebih sehat 
(dinamis) , sebaliknya orang yang cacat jasmaniah 
misalnya kehilangan tungkai atau lengannya tidak 
mungkin diperbaiki dengan melatih fisik atau 
berolahraga kecuali dengan protese.

• KOMPONEN DASAR KEBUGARAN JASMANI

– DAYA TAHAN JANTUNG

– DAYA TAHAN OTOT

– KEKUATAN OTOT

– TENAGA LEDAK OTOT

– KELENTUKAN



KEBUGARAN JASMANI BERHUBUNGAN DENGAN 
KETERAMPILAN

Ketangkasan 
• Mencerminkan keterampilan khusus gerak motorik berbeda yang dilakukan 

secara berurutan. 

Kecepatan 
• Mengacu pada waktu yang dibutuhkan untuk melakukan satu atau serangkaian 

gerakan untuk memindahkan sebagian atau keseluruhan anggota badan. 

Waktu Reaksi  

• Mencerminkan kemampuan tubuh atau anggota gerak dalam merespons 
terhadap rangsangan yang diterima. Waktu reaksi dipengaruhi oleh 
konsentrasi dan kemampuan proses syaraf pusat dalam mengintreprestasikan 
rangsangan yang diterimareseptor-reseptor yang tersebar di tubuh.

Keseimbangan  
• Merupakan kemampuan tubuh dalam mempertahankan suatu posisi dalam 

jangka waktu tertentu. 

Koordinasi  
• Merupakan kemampuan atau kecakapan yang dimiliki oleh tubuh dalam 

menyatukan berbagai macam gerakan di beberapa organ tubuh sehingga 
kesinambungan kerja yang baik tercipta dalam mencapai tujuan bersama. 

Daya Ledak Otot  
• Adalah kemampuan otot untuk menghasilkan kerja semaksimal mungkin dalam 

tenggang waktu sesingkat-singkatnya. 



Permasalahan apa yang anda 
ketahui dalam olahraga?



1.Pembinaan olahraga belum terarah.

2.Lemahnya peran lembaga/bidang 

penelitian dan pengembangan olahraga.

3.Masih terbatasnya sarana dan prasarana 

olahraga.

4.Masih sulitnya pemanfaatan fasilitas 

olahraga karena masih terbatas.



Nilai Moral dalam olahraga: keadilan, kejujuran, 

tanggung jawab dan kedamaian

5 area dasar dari etika yang harus diberikan yaitu : 

1. Keadilan dan persamaan, 

2. Respek terhadap diri sendiri. 

3. Respek dan pertimbangan terhadap yang lain, 

4. Menghormati peraturan dan kewenangan , 

5. Rasa terhadap perspektif atau nilai relatif. 

(Freeman,2001;210)
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