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Olahraga anak itu....

Pekerjaan berat sulit dilakukan oleh anak karena:

Setidaknya ada dua kerugian yang dialami, yaitu;

|

Jenis olahraga tidak sama dengan orang dewasa, karena masih dalam tumbuh kembang terutama sisi fisiologisnya
Olahraga berfungsi menunjang psikomotor, afektif dan kognisi nya
Olahraga prestasi: dimulai Latihan minimal usia 8-10 tahun

Eislt%m jantung dan peredaran darah: denyut nadi/jantung maksimal lebih tinggi dari orang dewasa sehingga mudah
ela

Isi sekuncup jantung: Jumlah darah yang dikeluarkan dari jantung,dal.am satu kali berdenyut lebih sedikit dari orang
dewasa. Akibatnya jamlah zat-zat makan dan oksigen ?/ang dapat dikirim keseluruh tubuh, ‘terutama kepada bagian yang
aktif bekerja sedikit. Dampaknya adalah cepat mengalami kelelahan.

Sistem pernapasan: Frekuensi pernapasan lebih tinggi dari orang dewasa Keadaan tersebut merupakan salah satu titik
lemah anak usia sekolah dasar.

Irama nafas yang cepat mengakibatkan jumlah oksigen yang dapat diambil menjadi lebih sedikit dibanding irama napas
yang lambat'dan dalam.

Sebagian dari oksigen yang diisap diambil untuk memenuhi kebutuhan keja otot- otot pernapasan.



TABLE 6-2 - Classic Stage Theories

Freud: psychosexual

INFANCY
(0-1YR)

TODDLERHOQD (2-

PRESCHOOL (3-6 YR)

Phallic/oedipal

SCHOOL AGE
(6-12 YR)

Latency

Enkson:psychosocial

Piaget.cognitive

Kohlberg:moral

Basic trust vs
mistrust

Sensorimotor

Autonomy vs shame
and doubt

Sensorimotor

Preconventional:avoid
punishment/obtain
rewards (stages

and 2)

Initiative vs quilt

Preoperational

Conventional:conformity
(stage 3)

Industry vs
inferiority

Concrete
operations

Conventional:law
and order (stage
4)




DAYA TAHAN (VO , MAKS)

REKOMENDASI

USIA DI BAWAH | LARITDK LEBIH DARI

 12Tahun | =~ 5Km
. 15Tahun | 10Km
. 1516Th | =~ 20Km
. 1618Th | ~  30Km







RINCIAN TAHAP USIA DAN TAHAP LATIHAN
BAGI OLAHRAGAWAN MUDA

Senis Tahap
Persiapan | Pembangunan
Jenis olahraga yang memerlukan
komposisi, misalnya senam lantai, | 8- 12th 13-16 Mulai 17 th
loncat, loncat indah

Jenis olahraga yang mengutamakan
wotsmpuan ‘Giye loGe oL UMY, oy o | 13-134h | MubdiSdh
, antara lain lompat

Jenis olahraga yang memerlukan
power, kekuatan, daya tahan,
kapasistas komposisi : olahraga
beregu yang dipertanding

Renang | 5-8th | 9-14th | Muhilsth

14— 17 th Mulai 18 th




Remember...
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Keterangan : ; $’$Q

1. Pembinaan Pemassalan ‘(B

2. Pembinaan Pembibitan

3. Pembinaan Prestasi

TALENT SCOUTING
(pemanduan Bakat)
Gambar : 1. Jenjang pembinaan Olah Raga Nasional
(KONI, 1998:28)










Biomekanika adalah....




Tujuan biomekanika dalam olahraga...
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Besaran dalam biomekanika...

A ;) > G &

Berkaitan d -r-g Panjang, Luas d /p | me%fMassa dan gaya (berta), serta

1) Panjang
= Menurut sistem metrik, unit dasar dari ukuran
panjang adalah milimeter, centimeter, meter dan
kilometer.
= Menurut sistem Inggris, unit dasar dari ukuran
panjang adalah kaki (feet), inci (inch), yar (yard) dan
mil (mile).
2) Luas dan volume
= Menurut sistem metrik, unit dasar dari luas adalah
centimeter persegi atau meter persegi. Sedangkan
untuk volume adalah centimeter kubik, liter atau
meter kubik.
= Menurut sistem Inggris, unit dasar dari luas adalah
inci persegi atau kaki persegi. Sedangkan untuk
volume adalah inci kubik, quar allon.

3) Massa dan gaya (berat)

= Massa adalah kuantitas bahan yang terkandung di
dalam suatu benda atau mahluk hidup. 1 kg = +
9.80 Newton. Menurut sistem metrik, unit dasar
dari massa adalah kilogram. Sedangkan sistem
Inggris adalah slug. 1 slug = + 32 pounds.

= Gaya (berat) adalah kuantitas bahan dan besarnya
gravitasi bumi yang bekerja padanya. Menurut
sistem metrik, unit dasar dari gaya adalah newton
(N). Sedangkan sistem Inggris adalah pound.

4) Waktu, Menurut sistem metrik dan Inggris adala

detik (second).
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