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 BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

 

A. Metode Penelitian 

Metode penelitian merupakan alat atau prosedur yang dipilih dalam 

melaksanakan penelitian. Seperti yang diungkapkan oleh Nazir (1983, Hlm. 51) 

bahwa,”Metode penelitian memandu peneliti tentang urutan-urutan bagaimana 

penelitian dilakukan. Suatu penelitian akan baik apabila menggunakan metode 

penelitian yang tepat.” 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode Research and 

Development (R&D). Menurut Sugiyono (2013, Hlm. 297) “Metode penelitian 

dan pengembangan atau Reserach and Development adalah metode penelitian 

yang digunakan untuk menghasilkan produk tertentu dan menguji keefektifan 

produk tersebut.” Produk yang diciptakan adalah Software Kamus Kondisi Fisik. 

Dengan metode ini diharapkan dapat menggali seluruh data yang tentunya 

berhubungan dengan kondisi fisik yang kelak dikemudian hari akan bermanfaat 

bagi dunia kepelatihan olahraga khususnya dan dunia kependidikan di Indonesia 

umumnya. 

 
B. Prosedur  Pelaksanaan Penelitian 

Prosedur penelitian merupakan langkah-langkah yang harus ditempuh 

dalam melakukan penelitian. Dalam penelitian ini diperlukan prosedur kerja yang 

sistematis dan terarah sehingga diharapkan dapat terencana dengan baik. Prosedur 

pelaksanaan penelitian ini melali beberapa tahapan. Adapun prosedur kerja yang 

akan dilaksanakan dalam penelitian ini mulai dari alasan produk diciptakan 

sampai produksi massal produk. Prosedur pelaksanaan dalam penelitian ini adalah 

sebagai berikut: 
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Gambar 3.1. 

Langkah-Langkah Penggunaan 

Metode Research and Development (R&D) 

(Sumber: Sugiyono, 2013, Hlm. 298) 

 

Beberapa hal yang dapat dilakukan selama proses penelitian adalah 

sebagai berikut: 

1) Potensi dan Masalah 

Penelitian ini berangkat dari adanya potensi dan masalah. Menurut 

Sugiyono (2013, Hlm. 298), “Potensi adalah segala sesuatu yang bila 

didayagunakan akan memiliki suatu nilai tambah.” Pemberdayan akan berimbas 

pada peningkatan mutu dan akan meningkatkan pendapatan atau keuntungan dari 

produk yang diteliti. Masalah juga dapat dijadikan sebagai potensi. Dalam 

penelitian ini, masalah yang diambil peneliti berawal dari keinginan untuk 

membantu pelatih olahraga khususnya dan pendidik pada umumnya dalam 

menyampaikan materi kepada atlet atau peserta didik. Hal ini membuat peneliti 

berinisiatif untuk mencipatakan produk berupa multimedia dalam bentuk Software 

Kamus Kondisi Fisik. Produk ini diharapkan bermanfaat di kemudian hari bagi 

para pelatih olahraga, atlet, pendidik, peserta didik, masyarakat luas, bangsa, dan 

negara. 
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2) Pengumpulan Data 

Setelah peneliti menganalisis, selanjutnya peneliti mencari informasi 

melalui jurnal dan beberapa buku yang berkaitan dengan media pembelajaran dan 

kondisi fisik olahraga. Sumber-sumber  informasi ini digunakan dalam pembuatan 

produk Software Kamus Kondisi Fisik. 

Teknik pengumpulan data dan informasi yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah studi kepustakaan. Pengumpulan data dan informasi diperoleh dari 

berbagai sumber literatur, yaitu jurnal, internet, dan buku. 

3) Desain Produk 

Produk yang dihasilkan dalam penelitian Research and Development 

adalah multimedia dalam bentuk Software Kamus Kondisi Fisik dengan 

menggunakan Macromedia Flash CS6. Dalam bidang kepelatihan olahraga, 

produk yang dihasilkan melalui penelitian Research and Develepment diharapkan 

dapat mampu membantu para pelatih dan atlet dalam memahami informasi yang 

terkait dengan bidang yang mereka dalami. 

4) Validasi Desain 

Tahap ini merupakan validasi desain yang dilakukan oleh dosen 

pembimbing I dan dosen pembimbing II. Tujuan dilakukannya validasi adalah 

untuk mengetahui kelayakan media sebelum media diimplementasikan ke dalam 

pembelajaran. 

5) Revisi Desain 

Desain yang telah divalidasi jika memiliki kekurangan yang perlu 

dilakukan perbaikan maka akan diperbaiki lagi untuk mendapatkan kesempurnaan 

desain 

6) Ujicoba Produk 

Pada tahap ini, produk dari penelitian akan diujicobakan. Pengujian 

dilakukan dengan tujuan untuk mendapatkan informasi apakah sistem kerja dari 

produk yang dihasilkan berjalan baik dan benar. 
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7) Revisi Produk 

Setelah dilakukan pengujian produk, akan diketahui kekurangan yang 

terdapat pada produk yang dibuat. Setelah itu, peneliti perlu melakukan revisi 

produk untuk memperbaiki produk tersebut. 

8) Ujicoba Pemakaian 

Setelah pengujian terhadap produk berhasil dan mungkin ditemukan 

sedikit revisi, maka selanjutnya produk yang berupa sistem kerja baru tersebut 

diujicobakan kembali untuk mengetahui kekurangan yang mungkin masih 

terdapat dalam produk tersebut. 

9) Revisi Produk 

Jika terdapat kembali kekurangan atau kelemahan dalam produk, maka 

peneliti melakukan revisi terhadap produk. Hal ini dilakukan agar produk yang 

dihasilkan dapat bekerja dengan baik dan benar. 

10) Produksi Massal 

Pembuatan produk secara massal dilakukan apabila produk yang telah 

diujicoba dinyatakan layak untuk digunakan dan untuk diproduksi secara massal. 

 
C. Definisi Operasional 

Software menurut Pressman (2002, Hlm. 10) adalah perintah program komputer 

yang bila dieksekusi memberikan fungsi dan unjuk kerja seperti yang diinginkan. 

Dalam konteks penelitian ini yang dimaksud software adalah aplikasi komputer 

yang terkait kondisi fisik olahraga yang dirancang dengan menggunakan program 

komputer. 

Kamus menurut Wahyu (2013, Hlm. 256) adalah buku yang memuat kosakata 

atau istilah berikut artinya yang diuraikan agak terperinci. Dalam konteks 

penelitian ini kamus yang dimaksud adalah memuat istilah-istilah yang digunakan 

dalam kondisi fisik olahraga. 

Kondisi fisik menurut Sajoto (1990, Hlm. 16) adalah satu kesatuan yang utuh dari 

komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatannya maupun 

pemeliharaannya. Dalam pembagian dan pengembangannya, Zimmermann (1981) 

dalam Sidik (2011, Hlm. 3) mengemukakan kemampuan fisik sebagai berikut, 1) 

Kemampuan Kelenturan (Kelenturan Statis dan Kelenturan Dinamis), 2) 
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Gambar 3.2. 

Rancangan Sistem Kerja 

Software Kamus Kondisi Fisik 

Kemampuan Kecepatan Gerak Maksimal (Speed, Agility, dan Quickness), 3) 

Kemampuan Kekuatan (Kekuatan Maksimal, Kekuatan yang Cepat, dan Daya 

Tahan Kekuatan), dan 4) Kemampuan Daya Tahan (Daya Tahan Anaerobik dan 

Daya Tahan Aerobik). Dalam konteks penelitian ini kondisi fisik yang dimaksud 

adalahmembahas komponen-komponen yang terkait kondisi fisik olahraga yang 

meliputi fleksibilitas, kecepatan, kekuatan, dan daya tahan. Serta pengembangan-

pengembangan kondisi fisik lainnya dari komponen kondisi fisik dasar seperti 

power, stamina, agilitas, daya tahan otot, dan sebagainya. 

 
D. Rancangan Sistem KerjaSoftware 

Rancangan sistem kerja software adalah gambaran dari cara kerja software 

yang akan dibuat. Rancangan sistem kerja Software Kamus Kondisi Fisik ini 

adalah sebagai berikut: 
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E. Database Software Kamus Kondisi Fisik 

Data base Software Kamus Kondisi Fisik merupakan materi-materi yang 

berkaitan dengan kondisi fisik dalam olahraga yang akan dimasukkan ke dalam 

Software Kamus Kondisi Fisik. Materi-materi ini merupakan data yang menjadi 

dasar dalam Software Kamus Kondisi Fisik.  

Database tersebut terdiri dari ± 700 istilah. Hal ini dikarenakan 

keterbatasan waktu dan biaya yang dimiliki oleh peneliti.Rincian istilah-istilah 

tersebut adalah sebagai berikut:  

Abdomen 

Bagian organ dalam tubuh yang terdiri dari, ginjal, liver, lambung, dan usus; 

dipisahkan dari thorax dengan diafragma. 

Abduction / Abduksi 

Memutar ke arah luar, menjauhi poros tubuh. 

Abscess / Abses 

Terjadinya kumpulan nanah pada rongga akibat adanya cedera terpisahnya 

jaringan. 

Absorption / Absorpsi 

Penyerapan kekuatan atau energi. 

Acceleration /  Akselerasi 

Tingkat di mana kecepatan perubahan terhadap waktu. 

Acetaminophen 

Obat-obatan penghilang rasa sakit dan demam yang dijual bebas tanpa resep 

dokter. Obat ini tidak mengandung aspirin dan anti radang. 

Acetylcholine / Asetilkolin 

Sebuah zatkimia (neurohormon) yang dilepaskan dari ujung saraf presynaptic, 

yang berdifusi  melintasi sinaps (celah antara neuron) dan merangsang inisiasi 

dari impuls dalam membran post-synaptic. Dengan cepat dipecah oleh enzim 

kolinesterase. 

Acid / Asam 

Sebuah zat kimia yang terpisah atau pecah dalam larutan untuk memberikan ion 

hidrogen (H +). Memiliki pH kurang dari 7. Neutralised oleh alkalis (basa). 
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Achilles Tendon / Tendon Achilles 

Tendo Calcaneous Achilles. Jenis tendon yang sangat kuat, terletak pada bagian 

belakang tumit. 

Actin / Aktin 

Suatu protein yang terlibat dalam kontraksi otot.  

Action Potential / PotensiAksi 

Aktivitas listrik sel otot atau saraf yangberkembang selama kegiatan atau 

depolarisasi.  

Active Transport / TransportAktif 

Pergerakan zat atau bahan terhadap peningkatan konsentrasizat dengan 

pengeluaran energi metabolik.  

Acute / Akut 

Jenis cedera atau penyakit yang terjadi secara tiba-tiba dan dalam jangka relatif 

pendek, lawan chronis. 

Acyclic / Asiklik  

Suatu keterampilan yang terdiri dari tindakan yang terus berubah, yang tidak sama 

dengan tindakan lain.  

Adaptation / Adaptasi 

Perubahan terus-menerus dalam struktur fungsi, khususnya dalam menanggapi 

kenaikan beban latihan. 

Adduction / Aduksi 

Memutar ke arah dalam, mendekat ke arah tubuh. 

Adenosine Triphosphate (ATP) 

Sebuah senyawa yang terbentuk dari ADP + P dengan energi yang dilepaskan dari 

Phosphocreatine (PC) dan / atau kerusakan (oksidasi - baik aerobik atau 

anaerobik) energi substrat kaya misalnya glukosa. Disimpan dalam semua sel, 

terutama serat otot. Ketika itu dipecah oleh aksi enzim kembali ke ADP + P 

energi yang tersimpan dibuat tersedia untuk pekerjaan kimia atau mekanis. Semua 

tubuh &quot;s penggunaan energi adalah melalui ATP, yang terus-menerus rusak 

dan resynthesised. 
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Adherence 

Kemampuan untuk melanjutkan sesuatu, seperti program kebugaran pribadi, 

selama periode waktu. 

Adipose 

Lemak. 

Adipose Tissue / Jaringan Adiposa 

Jaringan khusus dimana lemak disimpan. Ditemukan terutama di bawah kulit 

(subkutan) dan sekitar organ utama. 

Adolescence 

Tahap jatuh tempo menjadi dewasa, yang melibatkan lebih dari kematangan 

seksual. 

Adrenal Glands / KelenjarAdrenal 

Secara harfiah di atas ginjal;. Terdiri dari dua daerah yang berbeda, korteks luar, 

dan medula batin. Korteks adrenal mengeluarkan hormon korteks, misalnya 

hormon seks, aldosteron, kortisol, medula mengeluarkan adrenalin dan 

noradrenalin, dan erat terkait dengan sistem saraf simpatik. 

Adrenalin  

Hormon yang dilepaskan dari medula dari kelenjar adrenal dan dari ujung saraf 

simpatik, yang mempersiapkan tubuh untuk melawan ketakutan. 

Aerobic / Aerobik 

Bentuk produksi energi dalam tubuh yang membutuhkan adanya oksigen; 

digunakan untuk kegiatan seperti berjalan atau jogging. 

Aerobic Exercise 

Latihan dimana energi yang dibutuhkan dipasok oleh respirasi aerobik (oksidasi) 

energi yang kaya substrat misalnya glukosa, menggunakan oksigen yang dihirup 

(lemak hanya dapat dipecah aerobik). Latihan tersebut dapat dilanjutkan untuk 

waktu yang lama. 

Aerobic Fitness / Kebugaran Aerobik 

Bentuk produksi energi dalam tubuh yang membutuhkan adanya oksigen; 

digunakan untuk kegiatan seperti berjalan atau jogging. 
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Affective / Afektif 

Sifat dan perasaan yang terkait dengan pembangunan sosial, pribadi dan 

emosional. 

Afferent Nerve / SarafAferen 

Sebuah neuron yang menyampaikan impuls sensorik dari reseptor ke sistem saraf 

pusat.  

Affinity 

Pengikatan atau penarikan, misalnya hemoglobin memiliki afinitas untuk oksigen, 

dengan yang membentuk oksihemoglobin. 

Agility / Agilitas 

Kemampuan untuk ubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak (lari) 

tanpa hilang keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuh (kombinasi dari 

speed, koordinasi, kelentukan, power). 

Agonistic Muscles 

Otot yang langsung terlibat dalam kontraksi otot dan bekerja berlawanan dengan 

aksi otot-otot lain.  

Alactic Anaerobic Phosphagen System. 

Sumber tercepat energi dalam tubuh, dengan menggunakan ATP dan PC. 

Digunakan dalam kekuatan ledakan, dan kegiatan kecepatan. 

Alkali 

Sebuah bahan kimia yang menerima ion hidrogen, sehingga menetralkan asam. 

Memiliki pH lebih dari 7. 

All or None Law 

Suatu otot yang dirangsang atau kontraksi serabut saraf atau penyebaran impuls 

saraf baik sepenuhnya atau tidak sepenuhnya.  

Alpha Motor Neuron 

Suatu jenis saraf eferen yang terdapat di dalam serat otot extrafusal.  

Alveoli , Alveolus 

Kantung udara kecil di pusat paru-paru dimana pertukaran antara gas dengan 

darah terjadi. Ini berlangsung di kapiler paru. 
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Amateur / Amatir 

Peserta yang tidak langsung dibayar untuk melakukan. Mereka mengambil bagian 

untuk kesenangan dan kepuasan, dan bukan untuk menghasilkan uang.  

Amino Acids / Asam Amino 

Asam organik yang mengandung nitrogen. Protein terdiri dari rantai panjang asam 

amino bergabung dengan ikatan peptida. Tubuh harus diberikan dengan asam 

amino dalam makanan. Ada 20 jenis asam amino dalam protein kehidupan. ‘Non-

esensial’; asam amino yang diperlukan untuk fungsi tubuh, tetapi dapat diproduksi 

dalam tubuh dengan interconversions (trans-aminasi) asam amino lainnya; sekitar 

11 disebut ‘pentin’; asam amino yang tidak diproduksi oleh konversi dalam tubuh 

(setidaknya tidak pada tingkat yang cukup cepat untuk memenuhi permintaan) dan 

harus diperoleh melalui diet. Asam amino berlebih pada tubuh, kebutuhan tidak 

dapat disimpan, dan diubah menjadi glukosa yang digunakan sebagai sumber 

energi, dan urea yang diekskresikan dalam urin, dan kebetulan dalam keringat 

(terutama selama latihan ketika ginjal telah berkurang suplai darah. 

Amortization / Amortisasi 

Fase eksentrik dari suatu kegiatan. Amortisasi terjadi sebelum fase kegiatan aktif 

atau push-off dan termasuk dasar waktu dari gerakan yang akan dilakukan 

sebaliknya. 

Amphetamine 

Sebuah stimulan sistem saraf pusat sintetik yang berhubungan dengan adrenalin. 

Anabolic Steroids  

Modifikasi sintetis dari hormon testosteron laki-laki digunakan untuk 

meningkatkan massa otot dan kekuatan. Obat ini dikembangkan untuk 

memaksimalkan efek anabolik dan meminimalkan efek androgenik testosteron. 

Anabolic steroid tidak substansi hukum, kecuali diresepkan oleh dokter untuk 

alasan medis. 

Anabolism / Anabolisme 

Salah satu aspek metabolisme yang terlibat dalam pembangunan (sintesis) zat 

kompleks (misalnya protein) dari zat-zat yang lebih sederhana (misalnya asam 

amino). Membutuhkan energi dalam bentuk ATP. 
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Anaerobic / Anaerobik 

Sebuah kata teknis yang secara harfiah berarti tanpa udara, dimana udarabiasanya 

digunakan untuk berarti oksigen, sebagai lawan aerob. Bentuk kekurangan 

oksigen produksi energi. 

Anaerobic Exercise / LatihanAnaerobik 

Sel-sel tubuh tidak menggunakan oksigen selama latihan. Bentuk latihan 

ditemukan dalam kegiatan seperti angkat berat atau berlari. 

Anaerobic Glycolysis / GlikolisisAnaerobik 

Tahap awal dalam pemecahan oksidatif glukosa dalam sitoplasma sel dan serat 

otot, yang tidak secara langsung melibatkan oksigen, menghasilkan jumlah yang 

relatif kecil dari ATP dari setiap molekul glukosa yang sangat cepat, dan yang 

dalam kekurangan oksigen menyebabkan akumulasi asam laktat. 

Anaerobic Threshold 

Titik pada saat latihan, dimana suplai oksigen menjadi cukup untuk 

mempertahankan respirasi aerobik, sehingga respirasi anaerob menjadi dominan, 

dengan akumulasi asam laktat dalam darah. Jarang digunakan sebelumnya, karena 

tumpang tindih antara sistem respirasi aerobik dan anaerobik setiap saat di semua 

jenis latihanmenyulitkan pemikiran sederhana tentang ‘ambang batas’. 

Analgesic / Analgesik 

Penghilang rasa sakit, misalnya aspirin. 

Anatomy / Anatomi 

Struktur internal tubuh.  

Androgen 

Hormon steroid yang merangsang atau mengontrol perkembangan dan 

pemeliharaan karakteristik laki-laki vertebrata dengan mengikat reseptor androgen 

yang juga merupakan pendukung aktivitas organ seks pria dan pertumbuhan 

karakteristik seks sekunder laki-laki. 

Aneurysm 

Kantung yang berisi darah yang terbuentuk dari dilasi dinding-dinding pembuluh 

nadi atau vena (urat darah halus). 
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Anorexia 

Hilangnya nafsu makan. 

Anorexia Nervosa 

Gejala kelainan yang serius dimana seseorang secara bertahap mengurangi 

konsumsi makanan sampai batas tertentu. 

Anoxia 

Kurangnya oksigen dalam jaringan. 

Antagonistic / Antagonis 

Sebagian besar otot-otot dalam tubuh diatur dalam pasangan yang berlawanan. 

Ketika salah satu kontraksi, menjadi rileks lain dan membentang, dan sebaliknya. 

Pengaturan ini diperlukan karena otot bisa hanya kontraksi (mendapatkan lebih 

pendek) jika dirangsang oleh saraf motorik, mereka tidak bisa restretch sendiri. 

Antibiotic / Antibiotik 

Zat (agen) yang dapat membunuh (menghambat pertumbuhan) bakteri. 

Antiemetic / Antiematik 

Obat-obatan untuk menghilangkan rasa mual. 

Antiseptic / Antiseptik 

Zat (agen) yang dapat menghambat pertumbuhan mikroorganisma pada 

permukaan yang hidup (misalnya permukaan kulit). 

Anxiety / Kecemasan 

Khawatir tentang apa yang mungkin terjadi dalam suatu situasi. 

Apophysitis / Apopisitis 

Penyakit bengkak (pembengkakan) atau gangguan pada titik pertumbuhan tulang 

(apophysis). 

Arterioles / Arteriol 

Cabang halus arteri, dengan diameter yang relatif sempit, dan otot tak sadardalam 

dinding mereka, kontraksi yang menyebabkan vasokonstriksi, dan relaksasi yang 

mengarah ke vasodilatasi. Ketika tercekat (menyempit) ada resistensi yang lebih 

besar untuk aliran darah dan tekanan darah yang meningkat, dan sebaliknya. 

Mengarah ke tempat tidur kapiler.  
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Arterio Venous Oxygen Difference (a-vO2 diff) 

Perbedaan kandungan oksigen antara darah yang masuk dan yang meninggalkan 

kapiler paru. 

Arteriosclerosis / Arteriosklerosis 

Gejala kelainan yang ditandai dengan hilangnya elastisitas dan terjadi pengentalan 

dan pengerasan pada pembuluh nadi. 

Artery / Arteri 

Pembuluh darah yang membawa darah dari jantung, akhirnya terbagi menjadi 

arteriol. 

Arthritis 

Radang persendian. 

Arthrograph 

Pemeriksaan persendian dengan menggunakan sinar X (sinar rontgen). 

Articular Cartilage / Tulang Rawan Artikular 

Jaringan berserat yang melapisi persendian. 

Aspirin 

Acetylsalicylic Acid. Obat-obatan yang dijual bebas tanpa resep dokter untuk 

menyembuhkan rasa sakit, demam, dan anti radang. 

Assessment of Physical Activities / Penilaian Aktivitas Fisik 

Suatu proses penjurian / kadar tingkat perorangan sehubungan dengan beberapa 

kriteria. Dalam GCSE ini melibatkan proses perencanaan, melakukan, 

mengevaluasi, menganalisis, dan meningkatkan aktivitas fisik yang dipilih. 

Athlete’s Foot 

Tinea Pedis. Infeksi kronis pada kulit telapak kaki disebabkan oleh jamur, 

khususnya kulit bagian bawah antara jari-jari kaki. Gelajanya adalah terjadi 

penebalan, pecah-pecah, dan terasa gatal. 

ATP (Adenosine Triphosphate) 

Substansi melalui semua energi yang akan digunakan dalam tubuh disalurkan. 

Setelah digunakan untuk memasok energi untuk beberapa proses, misalnya. 

kontraksi otot, harus direformasi menggunakan energi dari sumber lain, misalnya. 
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oksidasi glukosa. ATP = ADP + P + energi untuk digunakan oleh tubuh. ADP + P 

+ energi = ATP dari oksidasi glukosa. 

ATP-PC System / Sistem ATP-PC 

Sebuah sistem energi anaerobik dimana ATP diproduksi ketika phosphocreatine 

(PC) dipecah. 

Atrium 

Bagian dari organ jantung, merupakan dua buah bilik, bilik kiri dan kanan, yang 

mana bagian tersebut menerima darah dan mengalirkannya ke seluruh organ 

tubuh. 

Atrophy / Atropi 

Pengurangan dalam ukuran dan / atau massa sel dan jaringan, terutama yang 

berkaitan dengan serat-serat otot. 

Autonomic / Otonom 

Bekerja secara sendiri 

Autonomic Nervous System / Sistem Saraf Otonom 

Itu bagian dari sistem saraf yang bekerja tanpa sadar (tidak di bawah kontrol 

sukarela), mengendalikan semua proses otonom dalam tubuh, misalnya tingkat 

pernapasan, denyut jantung, gerakan peristaltik di usus, kontraksi kandung kemih, 

pelebaran dan penyempitan pupil mata. Terdiri dari dua berlawanan (antagonistik) 

sub-sistem, sistem saraf simpatis dan parasimpatis. 

Autonomic Reflex / Refleks Otonom 

Sebuah refleks yang tidak dilatih, tak direncanakan, sukarela dan dimana jalur 

yang dibangun ke dalam anatomi saraf dari masing-masing individu selama 

pengembangan. 

Avascular / Avaskular 

Daerah yang tidak menerima suplai sel-sel darah. 

Axis of Motion 

Garis yang merupakan perputaran tubuh. 

Axon 

Suatu serat saraf.  
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Bacteria / Bakteri 

Mikroorganisme yang menyebabkan infeksi. 

Balance / Keseimbangan 

Kemampuan untuk mengendalikan atau menstabilkan keseimbangan Anda saat 

bergerak atau tinggal diam. 

Ballistic / Balistik 

Gerakan otot yang dinamis.  

Ballistic Stretching 

Latihan yang melibatkan gerakan memantul cepat. Gerakan peregangan balistik 

biasanya tidak melibatkan memegang peregangan untuk setiap periode waktu. 

Bapillary / Bapilari 

Suatu jaringan halus dari pembuluh kecil yang terletak antara arteri dan vena di 

mana pertukaran antara jaringan dan darah terjadi.  

Barbell / Barbel 

Sebuah bar atau plang yang diberi bobot dan biasanya dipegang dengan kedua 

tangan.  

Barrier 

Sesuatu yang menghalangi atau memisahkan, sering dengan menekankan 

perbedaan. 

Basal Metabolic Rate(BMR) 

Tingkat di mana kalori yang digunakan untuk mempertahankan fungsi hidup 

selama istirahat. 

Bilateral Exercise / Latihan Bilateral 

Menggunakan kedua lengan atau kaki pada waktu yang sama untuk melakukan 

latihan.  

Binge Eating 

Sebuah pola makan teratur yang terdiri dari episode makan tak terkendali. Makan 

binges dapat diikuti oleh tindakan seperti membersihkan (diinduksi muntah atau 

penyalahgunaan obat pencahar), puasa, dan berolahraga berat untuk mengimbangi 

efek dari makan berlebihan. 
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Biomechanics / Biomekanika 

Penerapan kaidah-kaidah mekanis pada makhluk hidup, khususnya sistem 

penggerak pada tubuh manusia.  Studi tentang prinsip-prinsip fisika yang 

diterapkan pada gerak manusia. Kekuatan internal dan eksternal yang bekerja 

pada tubuh manusia dan efek dari kekuatan-kekuatan ini. 

Biomotor Abilities 

Kapasitas untuk melakukan berbagai kegiatan, seperti kekuatan, kecepatan, dan 

daya tahan. Dipengaruhi oleh latihan dan dapat ditentukan secara genetik.  

Biopsy / Biopsi 

Ekstraksi potongan-potongan kecil jaringan untuk studi kimia dan / atau 

histologis, misalnya biopsi otot untuk mempelajari komposisi serat, menggunakan 

jarum berongga. 

Blood Pressure / Tekanan Darah 

Kekuatan dimana darah mendorong terhadap dinding arteri. 

Body Alignment / Keselarasan Tubuh 

Kekuatan dimana darah mendorong terhadap dinding arteri. 

Body Buliding 

Suatu olahraga dimana ukuran dan kesimetrisan otot menentukan pemenang.  

Body Composition / Komposisi Tubuh 

Proporsi lemak tubuh untuk bersandar jaringan dalam individu, biasanya 

diberikan sebagai persentase dari berat badan yang gemuk; atau rasio lemak 

(adiposa) jaringan terhadap total massa tubuh, dinyatakan sebagai persen. 

Body Mass Index (BMI) 

Sebuah rasio tinggi terhadap berat badan yang berkorelasi dengan lemak tubuh 

pada populasi umum. Risiko kesehatan dari berat badan sangat meningkat dengan 

BMI 30 ke atas. 

Bone Scan 

Proses penyuntikan bahan radioaktif yang tidak membahayakan ke dalam tubuh 

untuk mengamati/memeriksa kondisi tulang dengan menggunakan peralatan yang 

khusus. 
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Bradycardia / Bradikardia 

Denyut jantung lebih lambat dari rata-rata. 

Buffering Capacity / KapasitasBuffer 

Kapasitas untuk mencegah perubahan pH. 

Buffers 

Zat yang dapat mencegah perubahan yang cepat dalam pH (keasaman dan 

alkalinitas) dalam tubuh, misalnya protein dalam plasma, dan hemoglobin dalam 

sel darah merah. 

Bulimia 

Gangguan makan di mana seseorang makan banyak dan kemudian 

memuntahkannya kembali setelah ditelan. 

Bunion 

Hallux Valgus. Pembengkakan bursa pada bagian bola ibu jari kaki. 

Buoyancy 

Gaya ke atas yang cairan mengerahkan semua hal menciptakan kemampuan atau 

kecenderungan untuk mengapung. 

Bursa 

Kantung berisi cairan, yang dapat ditemukan pada seluruh tubuh, kantung ini 

membantu memberikan perlindungan berupa bantalan dan dapat mengurangi 

gesekan. 

Bursitis 

Peradangan pada bursa. 

Cadence 

Mengetahui potensi sprinter dengan menghitung jumlah langkah per detik pada 

kecepatanmaksimal. 

Caffeine / Kafein 

Stimulan bahan hadir dalam kopi, teh, cola dan coklat. 

Callus 

Pada kulit: suatu kelainan kulit berupa pengentalan, terjadi karena gesekan, 

tertekan, atau iritasi lainnya.  
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Pada tulang: terjadinya ketidakteraturan jaringan pertumbuhan pada tulang yang 

telah retak. 

Calorie / Kalori 

Unit untuk mengukur energi yang dihasilkan oleh makanan ketika teroksidasi di 

dalam tubuh. Seribu disebut kalori kecil sama dengan satu Kalori besar (kilokalori 

atau kkal), yang merupakan tipe yang digunakan ketika berbicara tentang gizi 

manusia. 1 Kalori = 4186 joule (4.186 kJ). 

Caloric Expenditure / Pengeluaran Kalori 

Jumlah kalori yang dikeluarkan atau dibakar dalam kegiatan fisik sehari-hari. 

Caloric Intake 

Jumlah kalori yang dikeluarkan atau dibakar dalam kegiatan fisik sehari-hari. 

Candida 

Jamur ragi. 

Capsule / Kapsul 

Struktur membran yang terdapat di sekitar tulang. 

Carbohydrate / Karbohidrat 

Senyawa organik yang hanya mengandung karbon, hidrogen dan oksigen dalam 

rasio karakteristik, misalnya pati, sukrosa (gula meja), dan glukosa. Mereka 

adalah sumber dasar energi, beredar glukosa dalam aliran darah, dan disimpan 

sebagai glikogen di hampir semua jaringan tubuh, tetapi terutama dalam hati dan 

otot. Roti, kentang, buah-buahan, madu dan gula halus adalah sumber yang sangat 

baik dari karbohidrat. Karbohidrat menghasilkan sekitar empat kalori per gram 

ketika teroksidasi. 

Carbohydrate Loading 

Menelan makanan tinggi karbohidrat (sebaiknya kompleks) sebelum olahraga 

ketahanan atau pelatihan intensif untuk meningkatkan kinerja. 

Cardiac Output 

Jumlah darah yang dipompa oleh jantung per menit. Jumlah darah dalam dm3 

(liter), dipompa oleh jantung per menit, fungsi dari denyut jantung dan stroke 

volume. Umumnya output dari ventrikel kanan dan kiri yang sama. 
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Cardiorespiratory / Kardiorespirasi 

Berkaitan dengan kedua jantung dan sistem pernapasan.  

Cardiorespiratory Endurance. 

Kemampuan tubuh untuk mengambil dan menggunakan oksigen sehingga otot 

dapat berfungsi; tingkat tergantung pada kapasitas kardio-pernapasan dan 

kemampuan sel-sel dalam tubuh untuk efisien menggunakan oksigen dan 

melepaskan karbon dioksida. Juga dikenal sebagai kebugaran aerobik. 

Cardiovascular / Kardiovaskular 

Tentu, yang berkaitan dengan atau melibatkan jantung dan pembuluh darah. 

Sistem kardiovaskular meliputi arteri, vena, arteriol, venula, dan kapiler. 

Catabolism / Katabolisme 

Aspek metabolisme yang terlibat dalam pemecahan zat kompleks menjadi 

senyawa yang lebih sederhana. Misalnya oksidasi glukosa menjadi karbon 

dioksida dan air (dengan pelepasan energi) dalam respirasi aerobik. 

Central Nervous System / Sistem Saraf Pusat 

Otak dan sumsum tulang belakang. 

Centre of Gravity 

Pusat berat tubuh pada saat di posisi apapn. 

Centripetal Force / Gaya Sentripetal 

Kekuatan yang membuat tubuh berputar bergerak menuju pusat rotasi. Sistem 

peredaran darah. Jantung dan sistem pembuluh darah dalam tubuh, termasuk 

arteri, kapiler, dan vena. 

Chemoreceptors / Kemoreseptor 

Reseptor perubahan penginderaan dalam komposisi kimia dari cairan tubuh 

misalnya kadar glukosa darah. 

Chondromalacia / Kondromalasia 

Pelunakkan jaringan cartilage yang terjadi secara tidak normal. 

Chronic / Kronis 

Berkaitan dengan cedera atau penyakit yang terjadi dalam jangka waktu yang 

lama, lawan akut. 
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Circulatory System / Sistem Peredaran Darah 

Jantung dan sistem pembuluh darah dalam tubuh, termasuk arteri, kapiler, dan 

vena. 

Circuit Training / Latihan Sirkuit 

Pelatihan yang menggunakan rangkaian latihan sekitar sejumlah pos latihan yang 

berbeda. Sistem latihan yang dapat memperbaiki secara serempak fitness 

keseluruhan tubuh, yaitu  kekuatan, kelentukan, daya tahan, power, daya tahan 

otot, agilitas, stamina, dan lain-lain unsur fisik. 

Closed Skills / Keterampilan Tertutup 

Keterampilan motorik yang dilakukan dalam lingkungan yang relatif stabil dan 

dapat diprediksi (misalnya panahan, busuk penembakan di basket, senam). 

Cognitive Skills / Keterampilan Kognitif 

Penggunaan keterampilan dan pemahaman yang berhubungan dengan 

pengambilan keputusan dan pembelajaran intelektual. 

Commercialisation / Komersialisasi 

Proses mengorganisir acara atau kinerja untuk keperluan bisnis. 

Community Physical Recreation / Rekreasi Fisik 

Sebuah usaha untuk memberikan individu, dan kelompok dengan akses dan 

kesempatan dalam berbagai kegiatan rekreasi fisik, pada tingkat lingkungan lokal. 

Complete Protein 

Protein yang mengandung semua asam amino esensial, misalnya telur (yang 

mengandung semuanya dalam rasio yang paling dekat dengan kebutuhan 

manusia), keju, susu, daging, biji-bijian, dan kacang kedelai. 

Compulsory Competitive Tendering (CCT) 

Memaksa pusat rekreasi Otoritas Lokal dll untuk memungkinkan berbagai 

kelompok untuk mengajukan kontrak untuk memasok berbagai layanan.  

Concentric / Konsentris 

Otot memendek seperti mereka kontraksi.  Ketika mereka memendek normal, 

misalnya. dalam ikal bisep, juga dikenal sebagai kontraksi isotonik. Ketika 

berhenti dari memperpendek sangat banyak oleh resistensi bergerak, juga dikenal 

sebagai kontraksi isometrik. 
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Concentric Contraction 

Kontraksi otot dengan mengurangi panjangnya. 

Conditioning 

Terlibat dalam aktivitas fisik secara teratur atau olahraga yang menghasilkan 

keadaan peningkatan kebugaran fisik. 

Connective Tissue 

Jaringan yang memberikan dukungan dan kohesi bagi tubuh, misalnya serat 

kolagen putih yang membentuk tendon, dasar tulang, dan tulang rawan fibrosa: 

kuning ligamen bentuk fibreswhich elastis, dan dasar tulang rawan elastis; tulang 

dan tulang rawan. Lainnya membentuk lembaran atau polip yang memegang 

organ di tempat. 

Contrast Baths 

Teknik terapi fisik dengan menggunakan cara mandi panas dan dingin secara 

bergantian. 

Contusion  

Luka Memar. Cedera yang tidak sampai merusak kondisi kulit. 

Cool-down / Pendinginan 

Sebuah periode aktivitas ringan setelah latihan yang memungkinkan tubuh untuk 

kembali ke kondisi istirahat. 

Coordination / Koordinasi 

Kemampuan untuk menggunakan mata dan telinga untuk menentukan dan 

mengarahkan pergerakan tubuh Anda. 

Core Body Temperature 

Suhu badan pusat, suhu yang lebih rendah karena luas permukaannya yang lebih 

besar untuk rasio volume. 

Coronary / Koroner 

Berkaitan dengan pembuluh darah yang memasok otot jantung dari dinding 

jantung. 

Cortisone / Kortison 

Hormon adrenal pengurai karbohidrat. Banyak terdapat jenis cortisone sintesis 

yang dapat digunakan untuk merawat peradangan. 
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Cramp / Kram 

Sebuah kondisi tiba-tiba, tak terkendali, kontraksi menyakitkan otot atau 

kelompok otot, yang dapat berlangsung selama hanya beberapa detik, atau selama 

berjam-jam pada intensitas yang lebih  rendah.  Tidak diketahui penyebabnya, 

namun hilangnya garam dapat menjadi penyebabnya.  Ditangani oleh peregangan 

dan pijat. 

Creatine Phosphate (CP) 

Cadangan energi dalam otot-otot yang digunakan untuk menumbuhkan ATP 

setelah itu telah digunakan dalam kontraksi otot. ADP + CP =&gt; ATP + 

Pengambilan Keputusan C. Ini melibatkan Anda dalam membuat keputusan 

tentang tindakan apa yang harus dilakukan, setelah Anda telah melalui proses 

pemberian makna terhadap informasi, dan membandingkan informasi yang 

diterima dengan kenangan Anda.  

Crepitus 

Suara gemeretak yang disebabkan oleh gesekan fragmen (serpihan) tulang yang 

retak atau berasal dari tendonyang mengalami peradangan. 

Cross Bridges 

Perpanjangan myosin.  

Cultural / Budaya 

Berkaitan dengan masyarakat tertentu atau peradaban. 

Cyclic / Siklik 

Suatu keterampilan yang terdiri dari gerakan yang diulang terus menerus.  

Dehydration / Dehidrasi 

Kehilangan cairan dari tubuh berlebih; Gejala termasuk kelemahan dan kelelahan. 

Density / Densitas 

Massa per satuan volume dari suatu objek. 

Detraining 

Adaptasi kebalikan untuk latihan. Pengaruh detraining yang terjadi lebih cepat 

sehingga keuntungan latihandidapatkan ketika penurunan yang signifikan dari 

kerja terjadi. 

 



 

54 
 

Hendra Septian Malik, 2014 
SOFTWARE KAMUS KONDISI FISIK 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

Diastole / Diastol 

Relaksasi, seperti dalam relaksasi dari ventrikel (ventrikel diastole). 

Diabetes 

Suatu kondisi dimana tubuh tidak dapat mengolah gula atau memproduksi insulin 

dengan normal. 

Diaphysis / Diafisis 

Tangkai tulang yang panjang. 

Diaphragm / Diafragma 

Selaput membran muskular yang memisahkan thoratic (rongga dada) dengan 

rongga perut). 

Diathermy 

Pemanasan tubuh dengan menggunakan alat-alat yang khusus. 

Diffusion / Difusi 

Gerakan bersih gas atau zat terlarut, sebagai akibat dari energi kinetik mereka, 

dari daerah konsentrasi yang lebih tinggi ke daerah konsentrasi rendah mereka, 

menuruni gradien konsentrasi, sampai kesetimbangan tercapai. 

Directions / Arah 

Mengacu pada konsep gerakan maju, mundur, samping, kanan, kiri, atas, bawah, 

searah jarum jam dan berlawanan arah jarum jam. 

Dynamic Balance / Keseimbangan Dinamis 

Kesatuan tubuh yang bergerak dengan kecepatan konstan dan arah dengan nol 

percepatan. 

Discrimination / Diskriminasi 

Ini adalah tindakan membedakan antara orang-orang atas dasar jenis kelamin, ras, 

agama.  dll dan berurusan berbeda dengan mereka karena perbedaan-perbedaan ini 

dirasakan.  

Disinfectant / Disinfektan 

Zat (agen) yang dapat menghambat pertumbuhan mikroorganisme pada 

permukaan (kulit) yang mati. 
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Disk / Cakram 

Piringan atau organ yang berbentuk bundar (bulat), pengertian ini berkaitan 

dengan organ tulang belakang. 

Dislocate / Dislokasi 

Mengalami perpindahan/pergeseran posisi tulang atau sendi. 

Distal 

Remote; menjauhi dari titik tertentu. 

Distributed Practice / LatihanTerdistribusi 

Berlatih dari suatu kegiatan dengan istirahat istirahat di sesi latihan.  

Diuretic / Diuretik 

Zat (agen) yang dapat meningkatkan produksi air seni (urine). 

Dominant Biomotorik Ability Periodization / 

PeriodisasiKemampuanBiomotorikDominan. 

 

Gambar 3.3. 

PeriodisasiKemampuan BiomotorikDominan 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 

 

Doping 

Pengambilan atau salah penggunaan zat, atau partisipasi dalam metode doping, 

dilarang oleh IOC dan oleh International Sports Federations. Selain itu, membantu 
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atau menghasut orang lain untuk melanggar peraturan doping juga merupakan 

pelanggaran doping.  

Dorsiflexion / Dorsifleksi 

Posisi kaki atau tangan yang menekuk (memutar) ke arah belakang. 

Dual Use 

Pembagian sekolah dan fasilitas pendidikan lainnya dengan pengguna yang bukan 

murid, mahasiswa, atau staf. 

Dynamic Flexibility / KelentukanDinamis. 

Disebut juga perenggangan balistik. Perenggangan dinamis biasanya dilakukan 

dengan menggerak gerakan tubuh atau anggota anggota tubuh secara ritmis 

(berirama)dengan gerakan gerakan memutar atau memantul mantulkan anggota 

anggota tubuh sehingga otot otot terasa teregangkan , untuk secara bertahap 

meningkatkan secara progresif ruang gerak sendi sendi. 

Dysmenorrhea 

Mensturasi yang terasa sakit. 

Eating Disorders / GangguanMakan 

Masalah kesehatan yang memanifestasikan dirinya melalui kelaparan, makan 

berlebih diikuti dengan membersihkan atau makan berlebihan. (Lihat anoreksia 

dan bulimia). 

Eccentric Contraction / KontarksiEsentrik 

Kontraksi otot sementara dengan panjang otot yang meningkat, misalnya 

kontraksi paha depan di bagian depan paha ketikaberlari menuruni bukit. 

Ectomorph 

Seseorang yang ditandai dengan panjang dan tipis otot / tungkai dan penyimpanan 

lemak rendah; biasanya disebut sebagai ramping. 

Eczema 

Penyakit radang kulit dengan gejala-gejala seperti cedera-cedera dan berair, dan 

kulit menjdai keras permukaannya. Seringkali diikuti dengan demam, sulit tidur, 

gatal-gatal, dan rasa seperti terbakar api. 
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Educational Gymnastics / PendidikanSenam 

Sebuah perkembangan alami dari eksplorasi keterampilan gerakan dasar. Lima 

keterampilan - bergulir, mentransfer berat badan, keseimbangan, memanjat, dan 

menggantung dan berayun - yang sesuai dengan tahapan perkembangan untuk 

prasekolah dan primer kelas anak-anak dan dapat memperkenalkan mereka ke 

pengalaman karakteristik senam. 

Efferent Nerve / Saraf Eferen 

Sebuah neuron yang menyampaikan impuls motorik dari sistem saraf pusat ke 

organ respon, seperti otot sketel.  

Efficient Movement / Gerakan Efisien 

Melakukan suatu gerakan, dengan hasil yang diinginkan dan diperoleh dengan 

sedikit mengeluarkan energi. 

Effort / Usaha 

Konsep ini mendefinisikan bagaimana tubuh bergerak. Ini terdiri dari tiga 

komponen. Waktu (lebih cepat atau lebih lambat), kekuatan (keras atau lembut), 

dan arus (terikat atau bebas). 

Electrical Potential / Potensi Listrik 

Kapasitas untuk menghasilkan efek listrik, seperti arus listrik, antara dua benda 

(misalnya, antara bagian dalam dan luar sel).  

Electrical Stimulation / Stimulasi Listrik 

Bentuk terapi fisik dengan menggunakan denyutan elektris untuk menstimulasi 

otot atau saraf tubuh. 

Electrocardiogram 

EKG, ECG. Alat yang digunakan untuk mengukur grafik dari denyut elektris 

jantung. 

Electrolytes / Elektrolit 

Cairan yang mengandung elemen mineral dan memiliki potensi elektris, cairan in 

berfungsi sekali untuk keseimbangan tubuh yang normal. 

Electromyograph 

EMG. Alat yang digunakan untuk mencatat perubahan potensi otot. 
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Empathy / Empati 

Memahami perasaan orang lain. Kemampuan untuk mengidentifikasi dan 

memahami perasaan atau kesulitan orang lain. 

Empty Calories 

Kalori yang diperoleh dari makanan seperti gula, yang hampir tanpa zat penting 

seperti asam amino, vitamin dan mineral. 

Endocrine Glands / Kelenjar Endokrin 

Kelenjar tanpa saluran (tabung) yang menghasilkan hormon, dan melewati 

langsung ke dalam aliran darah, misalnya. hipofisis, tiroid, dan kelenjar adrenal.  

Endomorph 

Seseorang gempal. Seseorang yang tubuhnya memiliki membangun kekar dan 

perut menonjol. 

Endomysium / Endomisium 

Suatu jaringan ikat yang mengelilingi serat otot atau sel.  

Endorphin / Endorpin 

Salah satu dari beberapa bahan kimia yang diproduksi oleh otak yang membantu 

mengurangi rasa sakit. 

Endurance / Daya Tahan 

Kemampuan untuk melakukan suatu aktivitas (berlatih) dalam waktu yang lama 

tanpa merasa lelah yang berlebihan usai latihan serta mampu untuk pulih asal 

dengan cepat. 

Tipe Daya Tahan 

 Long Duration 

8 Menit 

 Medium Duration 

2 – 6 Menit 

 Short Duration 

45 Detik – 2 Menit 

Energy / Energi 

Energi tidak dapat diciptakan maupun dihancurkan. Dalam metabolisme, energi 

dalam senyawa kimia yang terperangkap akhirnya di ATP, dan kemudian 
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digunakan dalam reaksi sintetis misalnya sintesis protein dalam pertumbuhan, 

atau dalam mekanisme filamen geser dalam serat otot berkontraksi dll; akhirnya 

semua energi yang hilang sebagai panas. 

Energy System / Sistem Energi 

Salah satu dari tiga sistem metabolik yang melibatkan serangkaian reaksi kimia, 

salah satunya berasal dari produk limbah dan produksi ATP.  

 

Gambar 3.4. 

Sistem Energi 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 

 

Energy Balance / Kesimbangan Energi 

Keseimbangan antara kalori yang dikonsumsi dalam makanan dan jumlah kalori 

yang dibakar dalam kegiatan fisik sehari-hari. 

Energy Cost / Kebutuhan Energi 

Jumlah kalori yang dibutuhkan bagi Anda untuk melakukan kegiatan fisik yang 

berbeda atau latihan. 

Energy Expenditure / Pengeluaran Energi 

Jumlah kalori yang Anda bakar setiap menit. 

Enzymes / Enzim 

Bahan kimia (protein) yang dihasilkan oleh organisme hidup, yang bertindak 

sebagai katalis, yaitu mereka mempercepat laju reaksi kimia dalam tubuh, tanpa 

sendiri yang digunakan dalam reaksi.  
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Epimysium / Epimisium 

Suatu jaringan ikat yang mengelilingi seluruh otot.  

Epiphysis / Epifisis 

Ujung tulang yang panjang, lebih lebar dari tangkainya, ujung ini merupakan titik 

tumbuh tulang. 

Epithelium / Epitel 

Sebuah jaringan yang melapisi permukaan tubuh, misalnya paru-paru. 

EPOC 

Pasca latihan konsumsi oksigen berlebih, oksigen diambil setelah akhir masa 

latihan. Untuk mengisi ‘hutang oksigen’;, karena tidak semua oksigen ekstra 

diambil setelah periode latihan berlebih dengan kebutuhan normal adalah 

‘hutang’; seperti yang dihasilkan dari bawah pasokan selama periode latihan. 

Ergogenic 

Kemampuan untuk meningkatkan kerja atau kinerja. 

Ergogenic Aids 

Zat, selain yang berasal dari makanan alamu, yang dimasukkan melalui suntikan 

yang akan meningkatkan potensi kinerja latihan, misalnya steroid anabolik. 

Ergometer 

Siklus stasioner digunakan untuk pelatihan atau tes laboratorium untuk mengukur 

pekerjaan yang dilakukan. 

Estrogen 

Sekelompok senyawa steroid yang berfungsi terutama sebagai hormon seks 

wanita. 

Evert 

Membengkok atau membelok ke arah luar. 

Excellence 

Mencapai standar di atas rata-rata, secara nasional menetapkan target kinerja 

mendorong pemain untuk berjuang untuk keunggulan.  

Excitation / Eksitasi 

Tanggapan terhadap rangsangan.  
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Exercise / Latihan 

Aktivitas fisik yang direncanakan, terstruktur, berulang-ulang, dan hasil dalam 

perbaikan ataupemeliharaan kebugaran pribadi. 

Exercise Physiology / Latihan Fisiologi 

Aspek kinesiologi dan kedokteran olahraga yang melibatkan studi tentang 

bagaimana tubuh menyesuaikan dan beradaptasi dengan berolahraga. 

Exercise Recovery / Latihan Pemulihan 

Melakukan latihan ringan selama fase pemulihan dari latihan.  

Exostosis 

Pertumbuhan tulang yang dapat memperpanjang tulang. 

Extension / Ekstensi 

Pengencangan persendian, lawan dari flexion. 

External Forces / Gaya Eksternal 

Kekuatan luar dari sistem yang mengubah atau mengubah gerakan. Contohnya 

adalah hambatan udara, gravitasi, dan kontak dengan tanah atau badan lainnya. 

Extracellular / Ekstraselular 

Di luar sel. 

Extrafusal Fiber / Serat Extrafusal 

Suatu serat atau sel otot yang biasa atau normal. 

Extrinsic Feedback 

Ini adalah informasi yang diberikan kepada pelaku dari sumber luar, 

misalnyaguru/pelatih/video/penonton, dan lain-lain. Hal ini dapat dalam bentuk 

pengetahuan hasil. 

Extroversion 

Faktor kepribadian (trait) yang melibatkan sosialisasi, banyak bicara, dan 

keyakinan diri.  

Fartlek 

Speed Play, bermain dengan kecepatan,seperti melakukan lari, cepat dan lambat, 

pada medan yang berbeda.  
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Fasciculus, Fasciculi 

Suatu kelompok atau bundel dari serat otot rangka yang terikat bersama oleh 

jaringan ikat yang disebut perimysium.  

Fast-Twitch (FT) Muscle Fibres 

Serat otot yang memiliki kecepatan kontraksi 2-3 kali lebih cepat dari yang 

berkontraksi lebih lambat, dan mampu menghasilkan tenaga lebih dari serat yang 

berkontraksi lambat. 

Fat / Lemak 

Lemak bertindak sebagai penyimpan energi, menjaga panas tubuh di bawah kulit 

(subkutan), dan dukungan dan perlindungan bagi organ. Lemak memasok sekitar 

sembilan kalori per gram ketika teroksidasi. Lemak hanya bisa dioksidasi aerobik. 

Fatigue / Kelelahan 

Sebuah pengalaman subyektif, tidak setuju untuk pengujian obyektif, tetapi jelas 

dipahami oleh semua olahragawan. Kondisi dimana tubuh tidak mampu lagi untuk 

bekerja dikarenakan energi yang digunakan tidak mencukupi. 

Fatty Acids / Asam Lemak 

Asam organik dengan rantai yang panjang yang merupakan salah satu produk 

akhir pencernaan lemak (gliserol menjadi yang lain), yang dapat dioksidasi secara 

aerob sebagai sumber energi, atau yang dapat resynthesised kembali menjadi 

lemak yang disimpan dalam jaringan adiposa. Beberapa penting untuk proses 

metabolisme tertentu misalnya berfungsinya sistem saraf, dan harus dipasok 

dalam makanan (asam lemak esensial). 

Feedback / Umpan Balik 

Informasi yang Anda terima tentang tindakan Anda, dalam bentuk Pengetahuan 

tentang Hasil dan Pengetahuan Kinerja.  

Fine Motor Skills / Keterampilan Motorik Halus 

Melibatkan gerakan menggunakan kelompok-kelompok kecil dari otot-otot dalam 

tindakan halus, misalnya tindakan pergelangan tangan di tenis meja.  

First Aid / Pertolongan Pertama 

Ini adalah pengobatan yang diberikan oleh orang pertama yang tiba di tempat 

kejadian kecelakaan. Lebih baik jika aider pertama terlatih.  
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Fitness / Kebugaran 

Kemampuan tubuh mendistribusikan oksigen yang dihirup ke jaringan otot selama 

peningkatan upaya fisik.Keberhasilan seseorang dalam beradaptasi dengan 

tekanan fisik dan mental yang ditemui dalam hidupnya. 

Fitness Components / Komponen Kebugaran 

Lihat terkait kesehatan dan keterampilan terkait kebugaran. 

Fitness Exercise / Latihan Kebugaran 

Program latihan yang disusun secara ilmiah dan sistematis  untuk membantu atlet 

dalam beradaptasi dengan beban fisik yang dihadapinya dalam suatu latihan yang 

terkontrol. 

Fitness Plan / Rencana Kebugaran 

Sebuah rencana yang dikembangkan setelah penilaian diri dari komponen 

kesehatan terkait kebugaran. Rencana tersebut harus mencakup prinsip-prinsip 

overload, perkembangan, spesifisitas, keteraturan dan individualitas bersama 

dengan pedoman FITT. 

FITT 

FITT adalah singkatan dari Frequency, Intensity, Time,dan Type, yang empat cara 

kunci bahwa kegiatan dapat dimanipulasi untuk menciptakan hasil yang 

diinginkan. 

Flexibility / Fleksibilitas 

Unsur yang mengacu kepada kemampuan untuk melakukan gerakan dalam ruang 

gerak sendi (tergantung dari elastisitas otot dan luas ruang gerak sendi). 

Force / Gaya 

Gaya yang cenderung mengubah keadaan tubuh istirahat atau gerak seragam 

dalam satu garis lurus. Dorongannya atau efek tarikannya yang satu tubuh 

memproduksi pada tubuh lain. 

Force Deficit 

Ketidakmampuan untuk melibatkan semua serat otot untuk melakukan suatu 

gerakan olahraga.  

Fracture  

Misalnya retak seperti pada tulang,  
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Retak yang ringan: kulit tidak ikut rusak, 

Retak yang parah: kulit ikut rusak. 

Frequency / Frekuensi 

Dalam rencana kebugaran pribadi, seberapa sering Anda berolahraga. 

Friction / Friksi 

Kekuatan untuk menahan gerak relatif antara dua benda dalam kontak dengan satu 

sama lain. 

Fulcrum / Titik Tumpu 

Sumbu rotasi untuk tuas. 

Functional Health / Fungsi Kesehatan 

Kemampuan fisik seseorang untuk berfungsi secara bebas dalam menjalani hidup, 

tanpa bantuan. 

Functional Residual Capacity (FRC) 

Volume udara yang tersisa di paru-paru ketika otot-otot pernapasan menjadi 

relaks. 

Fungus 

Sejenis kutil non-bacterial yang tumbuh pada tubuh kita. 

Gait Cycle 

Gerakan-gerakan yang terjadi pada saat berjalan. Waktu yang diperlukan suatu 

gerakan pada saat satu titik kembali ke titik yang sama. 

Gamma Motor Neuron 

Suatu jenis sel saraf eferen yang terdapat di dalam ujung dan serat otot intrafusal.  

Gastrointestinal 

Berhubungan dengan perut dan usus besar. 

Gender 

Jenis kelamin seseorang, misalnya pria atau wanita. 

General Preparation Phase / Tahap Persiapan Umum. 

1) Lebih mengutamakan volume latihan dari pada intensitas latihan 

2) Lebih mengutamakan latihan - latihan fisik dari pada taktik dan strategi 

sebagai konsekuensi dari karakteristik tersebut di atas maka di harapkan 
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terjadi peningkatan dan perbaikan pada system penyediaan energi aerobik dan 

penambahan masa otot, artinya penampang otot jadi lebih besar. 

 

 

Gambar 3.5. 

Diagram Tahap Persiapan Umum 

(Sumber: Pesurnay, dalam Paparan Periodisasi Latihan) 

 

Glucose / Glukosa 

Karbohidrat sederhana dalam tubuh (monosakarida atau ‘gula tunggal’). Ini dapat 

dioksidasi secara aerob menjadi karbon dioksida dan air, atau anaerob menjadi 

asam laktat. Ini adalah satu-satunya sumber energi bagi sistem saraf. Ini dapat 

diubah menjadi glikogen atau lemak. 

Glycogen / Glikogen 

Bentuk dari karbohidrat disimpan dalam tubuh, terutama di otot dan hati, kadang-

kadang dikenal sebagai ‘pati hewan’; 

Glycolysis / Glikolisis 

Tahap pertama dari respirasi selular terjadi dengan atau tanpa adanya oksigen, di 

mana glukosa diubah menjadi dua molekul asam piruvat. 

Goal / Tujuan 

Sesuatu yang seseorang ingin dicapai. Sebuah rencana yang telah ditentukan 

tindakan. 

 

 

Taktik 
10%

Teknik 
30%Fisik 

60%
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Goal Setting / Penetapan Tujuan 

Proses penetapan target kinerja atau tujuan, dan mengatur cara untuk mencapai 

tujuan ini. Tujuan harus Specific, Measurable, Agreed, Realistic, TimePhased, 

Exciting, dan Recorder - SMARTER. 

Golgi Tendon 

Sebuah proprioceptor yang berlokasi di tendon otot.  

Gout 

Suatu kondisi dimana metabolisme purine mengalami gangguan, menimbulkan 

asam urik (uric acid) yang jumlahnya berlebihan dalam darah, akibatnya terjadi 

timbunan zat kapur pada persendian, dan penderita dapat terserang arthtritis. 

Dapat diatasi dengan diet dan pemberian obat-obatan. 

Granulation Tissue / Jaringan Granulasi 

Sekumpulan jaringan daging yang kecil dan kenyal, terbentuk di sekitar bagian 

tubuh yang cedera. 

Gravity / Gravitasi 

Tarikkan pada semua badan di lingkup bumi menuju pusat bumi. 

Groin 

Bagian terbawah dari dinding perut (abdominal) berhimpit dengan paha. 

Gross Motor Skills / Keterampilan Motorik Kasar 

Ini adalah keterampilan yang melibatkan kelompok besar otot, misalnya 

melempar cakram.  

Growth Hormone / Hormon Pertumbuhan 

Suatu hormon yang dikeluarkan oleh lobus anterior dari kelenjar pituitari yang 

merangsang pertumbuhan dan perkembangan. 

Haemoglobin / Hemoglobin 

Suatu molekul kompleks yang ditemukan dalam sel-sel darah merah yang 

mengandung zat besi (heme) dan protein (globin) dan mampu bergabung dengan 

oksigen.  

Hallux Limitus 

Terbatasnya gerakan pada ibu jari kaki. 
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Hallux Rigidus 

Ibu jari kaki tidak dapat digerakkan. 

Hallux Valgus 

Posisi ibu jari menyimpang ke arah samping. 

Hammer Toes 

Kelainan kontraksi jari-jari kaki. 

Health / Kesehatan 

Sebuah kesatuan kesejahteraan yang meliputi fisik, mental, emosional, spiritual, 

dan aspek sosial. 

Health-Related Fitness / KesehatanTerakitKebugaran 

Kebugaran fisik terutama terkait dengan pencegahan penyakit dan kesehatan 

fungsional. Lima faktor yang berkontribusi terhadap kebugaran kesehatan 

terkaitkebugaran kardiorespirasi, komposisi tubuh, fleksibilitas, kekuatan otot, 

dan daya tahan otot. 

Heart Rate / DenyutJantung 

Detak jantung selama waktu tertentu. Jumlah detak jantung yang terjadi dalam 

jangka waktu tertentu. 

Heel Spur 

Benjolan tulang yang terjadi secara tidak normal pada tulang tumit. 

Hematuria 

Urine yang mengandung darah. 

High-Density Lipoprotein (HDL) 

Lipoprotein adalah kombinasi dari lemak (lipo) dan protein. Semakin besar 

proporsi protein (yang lebih padat daripada lemak) yang lebih tinggi kepadatan 

lipoprotein (HDL), dan sebaliknya (LDL). Rasio HDL LDL dalam plasma adalah 

sangat penting bagi kesehatan daripada tingkat kolestrol.Jenis lipoprotein ini yang 

membawa kolesterol dari aliran darah ke hati, di mana ia dapat dikeluarkan dari 

tubuh. HDL dapat melindungi individu terhadap penyakit koroner. 

Homeostasis 

Pemeliharaan kondisi internal yang konstan (terutama dari cairan tubuh) dalam 

menghadapi perubahan aktivitas dan kondisi eksternal, untuk menyediakan 
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kondisi optimum untuk aktivitas enzim metabolisme. Homeostasis adalah 

kesetimbangan dinamis, tidak pernah dalam keadaan statis. 

Hooliganism 

Anti-sosial, mengancam, dan perilaku gaduh. 

Hormone / Hormon 

Sebuah bahan kimia yang diproduksi oleh kelenjar endokrin. Jumlah yang sangat 

kecil memiliki efek yang kuat pada tubuh, misalnya adrenalin, memompa tubuh 

untuk beraktivitas.  

Hydrocollator / Hidrokolator 

Metode terapi fisik dengan menggunakan kantung berisi gel yang panas untuk 

mengompres bagian-bagian tubuh tertentu. 

Hydrotherapy / Hidroterapi 

Pemakaian terapi fisik dengan menggunakan air untuk merawat cedera atau 

penyakit. 

Hyperextension 

Ketegangan yang berlebihan pada tungkai dan lengan serta organ-organ tubuh 

lainnya. 

Hyperglycaemia / Hiperglikemia 

Kadar glukosa darah yang lebih tinggi dari normal. 

Hypermobile  

Gerakan atau fleksibilitas pada tubuh yang terjadi secara tidak normal. 

Hyperplasia / Hiperplasia 

Peningkatan jumlah sel dalam jaringan atau organ. 

Hyperpronation / Hiperpronasi 

Pronasi yang berlebihan 

Hypertension / Hipertensi 

Tekanan darah tinggi. 

Hypertrophy / Hipertrofi 

Peningkatan ukuran atau massa sel dan jaringan, terutama yang berkaitan dengan 

serat-serat otot. 

 



 

69 
 

Hendra Septian Malik, 2014 
SOFTWARE KAMUS KONDISI FISIK 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

Hyperuremia / Hiperuremia 

(Polyuria). Urinasi yang berlebihan. 

Hyperventilation / Hiperventilasi 

Peningkatan berlebihan dalam tingkat pernapasan, yang menyebabkan penurunan 

dalam jumlah karbon dioksida dalam darah, yang mengakibatkan pusing, kram, 

kejang, menurunkan tekanan darah, dan kecemasan. 

Hypoglycaemia / Hipoglikemia. 

Kadar glukosa darah lebih rendah dari normal. 

Hypokinetic / Hipokinetik 

Secara fisik tidak aktif atau menetap. 

Hypothermia / Hipotermia 

Suhu tubuh di bawah normal. 

Hypoxia / Hipoksia 

Kandungan oksigen yang rendah di dalam udara. 

Ibuprofen 

Obat-obatan non aspirin yang dijual bebas tanpa resep dokter, digunakan untuk 

menghilangkan rasa sakit, anti radang. Beberapa merk ibuprofen seperti: advil, 

nuprin, ibuprin, mediprin, dan juga termasuk bermacam-macam obat generik. 

Ice Massage 

Terapi fisik menggunakan es, caranya dengan menggosokkan es pada bagian yang 

cedera. 

Illiotibial Band 

Sekumpulan serat otot yang tebal pada jaringan penghubung ilium (tulang pelvis) 

dan tibia (tulang kaki). 

Illium 

Bagian paling atas dari pinggul (pelvis). 

Incomplete Protein / ProteinTidakLengkap 

Protein yang tidak memiliki satu atau lebih asam amino esensial misalnya protein 

nabati. 
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Infection / Infeksi 

Masuknya mikroorganisme yang merugikan ke dalam tubuh, jenis 

mikroorganisme ini mengandung racun. 

Inflammation / Inflamasi 

Rasa sakit, panas, kulit memerah, pembengkakkan, dan kadang-kadang fungsi 

jaringan mengalami gangguan. Biasanya terjadi karena sebelumnya mengalami 

cedera. 

Individuality / Individualisasi 

Prinsip pelatihan yang memperhitungkan bahwa setiap orang dimulai pada tingkat 

yang berbeda dari kebugaran, setiap orang memiliki tujuan pribadi dan tujuan 

untuk kegiatan fisik dan kebugaran, dan setiap orang memiliki potensi genetik 

yang berbeda untuk perubahan. 

Inertia / Inersia 

Kecenderungan semua benda untuk menolak setiap perubahan dalam gerakan. 

Information Processing / PengolahanInformasi 

Sebuah model dari cara di mana keterampilan yang dipelajari. Akan mencoba 

untuk menjelaskan apa yang terjadi ketika Anda mengubah informasi yang Anda 

terima ke dalam gerakan. 

Innate Abilities / KemampuanBawaan 

Kemampuan yang ada dimiliki dan hadir dalam individu untuk melakukan suatu 

hal. 

Innervate 

Untuk merangsang, untuk mengirimkan energi dari sarafke otot.  

Insulin 

Hormon yang disekresikan oleh sel endokrin di pankreas. Menahan setiap 

kenaikan glukosa darah dengan menekan pemecahan glikogen hati untuk glukosa 

darah, dan merangsang pembentukan glikogen otot dari glukosa darah. Juga 

memiliki peran dalam sintesis protein. Aksi insulin yang ditentang oleh hormon 

glukagon dan adrenalin. 
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Intensity / Intensitas 

Unsur kualitatif latihan seperti kecepatan, kekuatan maksimum, dan power. 

Dalam latihan kekuatan, intensitas maksimal beban jika 1 RM. Dalam ruang 

lingkup kebugaran pribadi, berarti seberapa keras Anda bekerja. Biasanya 

menggunakan berapa persen dari DNM untuk melakukan suatu aktivitas. 

Interdigitally 

Di antara dua organ; di sela-sela (berkaitan dengan jarak antara jari-jari tangan 

maupun jari-jari kaki). 

Intermittent Work 

Latihan dilakukan dengan periode alternatif lega daripada bekerja terus-menerus. 

Internal 

Terjadi di dalam tubuh. 

Internal Forces / GayaInternal 

Sebuah sistem tubuh yang mengerahkan gaya pada satu gerakan mengubah lain. 

Contoh. sebuah kontrak otot dan mengerahkan gaya tarik pada tulang yang 

terpasang. 

Interneouron 

Suatu sel saraf yang terletak antara aferen (sensorik) dan eferen (motorik) sel-sel 

saraf. Bertindak sebagai perantara antara impuls yang masuk dan keluar.  

Interstitial 

Antar jaringan atau antar sel.Berkaitan dengan wilayah atau ruang antar sel.  

Interval Training / LatihanInterval 

Sebuah sistem pelatihan di mana interval latihan keras yang diselingi dengan 

interval pemulihan lebih mudah. Proses latihan dengan menggunakan jeda 

istirahat diantara set latihannya, misalnya 6 x 200m dengan 60 detik istirahat di 

antara setiap 200m lari. 

Intrinsic Feedback / UmpanBalikInrinsik 

Ini adalah informasi yang Anda berikan kepada diri sendiri dari tindakan Anda 

atau dari kegiatan tersebut. Hal ini dapat dalam bentuk Pengetahuan Hasil (Anda 

melihat/mendengar itu), dan/atau Pengetahuan Kinerja (Anda merasa itu).  
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Introversion 

Dimensi kepribadian, di mana orang tersebut tertekan, cemas, dan tidak aman.  

Invert 

Membengkok ke arah dalam. 

Inverted U Theory 

Motivasi (arousal) meningkat ke titik optimum, di mana kinerja yang terbaik, lalu 

yang mengontrol dan kualitas kinerja menurun karena usaha yang terlalu keras 

dan menjadi cemas.  

Involuntary Muscle / OtotInvolunter 

Otot yang tidak dapat Anda kendalikan oleh kesadaran sendiri.  

Ischemia 

Berkurangnya darah pada tubuh.. 

Ischium 

Bagian bawah dari tulang pinggul (pelvis). 

Isokinetic Exercise / LatihanIsokinetik 

Kontraksi otot dengan kecepatan konstan, sementara mengerahkan ketegangan 

maksimum atas berbagai gerakan di semua sudut sendi, jarang dicapai tanpa 

peralatan khusus. 

Isometric / Isometrik 

Berkaitan dengan kontraksi otot tanpa diikuti pemendekkan pada serat-serat otot. 

Isometric Exercise / LatihanIsometrik 

Kontraksi otot dimana pemedekkan otot dicegah, misalnya saat berusaha melawan 

resistensi tak tergoyahkan. 

Isometric Muscle Action / Aksi Otot Isometrik 

Kontraksi tidak ada perubahan dalam panjang otot. Terjadi ketika otot mulai 

berkontraksi dan memendek, tapi kemudian dihentikan oleh perlawanan tak 

tergoyahkan, misalnya. mencoba untuk mengangkat beban yang terlalu berat bagi 

Anda untuk bergerak.  

Isotonic / Isotonik 

Berkaitan dengan kontraksi otot yang diikuti dengan terjadinya pemendekkan 

serat-serat otot. 
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Isotonic Contraction / KontraksiIsotonik 

Kontraksi dimana otot lebih pendek dengan berbagai teganganyang ada sambil 

mengangkat beban yang konstan, disebut juga sebagai kontraksi dinamis atau 

konsentris.  

Isotonic Drink / MinumanIsotonik 

Minuman yang memiliki konsentrasi yang sama dengan darah. 

Isotonic Exercise / LatihanIsotonik 

Kontraksi otot dimana kekuatan perlawanan terhadap gerakan tetap konstan 

sepanjang gerak dilakukan. 

Isotonic Muscle Action 

Aksi otot normal, ketika otot lebih pendek karena menghasilkan gerakan, 

misalnyaikal bisep.  

Itis 

Akhiran, yang berarti peradangan atau penyakit pada organ tubuh yang 

bersangkutan. 

Joint / Sendi 

Tempat persambungan dua atau lebih tulang. 

Joint Provision 

Jasa yang menyediakan fasilitas baru untuk penggunaan bersama kelompok yang 

berbeda, Misalnyasekolah, dan masyarakat.  

Kinaesthetic Feedback / UmpanBalikKinestetik 

Pemberian umpan balik dari proprioceptors (organ-organ indera internal) tentang 

posisi dan gerakan tubuh. 

Kinesthetic / Kinestetik 

Berkaitan dengan gerakan; pengertian otot. 

Kinetic / Kinetik 

Kemampuan tubuh untuk melakukan pekerjaan berdasarkan gerakannya. 

Knowledge of Performance 

Merupakan jenis umpan balik di mana seorang pemain menerima informasi 

tentang kualitas kinerja mereka dalam hal gerakan, gaya, dan lain-lain. Ketika 
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diberikan oleh pelatih atau video itu ekstrinsik. Ketika dirasakan oleh pelaku itu 

adalah intrinsik.  

Knowledge of Result 

Merupakan jenis umpan balik di mana seorang pemain menerima informasi 

tentang hasil dari tindakan mereka. Ketika diberikan oleh pelatih atau video itu 

ekstrinsik. Ketika melihat atau mendengar langsung oleh pemain itu adalah 

intrinsik.  

Kyphosis / Kiposis 

Merupakan kelainan pada thoracic (dada bagian atas) tulang belakang yang 

bertambah melengkung ke arah luar secara tidak normal. 

Lactic Acid  / AsamLaktat 

Dibentuk pada saat melatih otot-otot dalam kondisi anaerob. Hal ini menyebabkan 

nyeri otot yang berhubungan dengan latihan intens. Ini bukan merupakan produk 

limbah, seperti yang dioksidasi sebagai sumber energi ketika oksigen tersedia. 

Istilah alternatif ‘laktat’; adalah benar-benar lebih akurat, karena semua asam ada 

dalam larutan. Sebuah produk sebagai hasil dari respirasi anaerob yang dapat 

menyebabkan ketidaknyamanan dengan meningkatkan keasaman dalam tubuh. 

Lactic Anaerobic System 

Cara di mana energi dilepaskan dari glikogen (glukosa) tanpa menggunakan 

oksigen (anaerobik), dan yang menyebabkan produksi asam laktat di otot.  

Lactic Oxygen Debt 

Jumlah oksigen yang diperlukan setelah latihan berat untuk menghilangkan asam 

laktat dari darah. 

Lateral 

Berkaitan dengan arah posisi yang menjauhi pusat atau ke arah samping. 

LDL (Low-Density Lipoprotein)  

Jenis lipoprotein yang membawa kolesterol dari saluran pencernaan ke jaringan 

tubuh lainnya terlibat dalam akumulasi plak dalam arteri. Dihapus dari arteri oleh 

HDL. 

Learning Curve / KurvaPembelajaran 

Sebuah gambaran grafis dari kemajuan belajar (atau kurangnya itu).  
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Learning Stages / TahapanPembelajaran 

Tiga Tahapan. 

Kognitif Tahap-Tahap pertama belajar motor ketika peserta membutuhkan 

konsentrasi penuh tanpa gangguan. 

Tahap-The asosiatif tahap kedua atau menengah. 

Keterampilan digunakan dalam kombinasi dengan keterampilan lain ketika pelajar 

adalah peningkatan kualitas kinerja. 

Tahap-Automatic tahap akhir. 

Canggih, mahir dan dinamis, skill digunakan dalam kombinasi dengan 

keterampilan lain di lingkungan terbuka. 

Tahap bervariasi dengan skill yang dipraktekkan. 

Leisure 

Waktu yang tidak dihabiskan untuk bekerja, makan, dan tidur, yang tersedia untuk 

rekreasi Anda sendiri.  

Levels / Tingkatan 

Mengacu pada konsep pergerakan tinggi, sedang dan rendah. 

Levers / Pengungkit 

Suatu struktur dengan pivot point tentang yang usaha menggerakkan suatu beban. 

Ada tiga jenis tuas sesuai dengan posisi yang berbeda dari usaha, beban, dan 

pivot. 

Lifetime Physical Activities 

Biasanya kegiatan non-tim yang dapat digunakan sepanjang hidup untuk tujuan 

meningkatkan atau mempertahankan kebugaran fisik. 

Ligament / Ligamen 

Jaringan elastis penguhubung tulang-tulang atau sekumpulan jaringan yang 

menghubungkan antara tulang-tulang atau mendukung viscera (isi rongga perut). 

Limited Channel Capacity 

Model pengolahan informasi yang menekankan bahwa otak hanya bisa 

berhubungan dengan terbatasnya informasi yang masuk sekaligus. Anda bisa 

menjadi bingung dan overload dengan terlalu banyak informasi.  
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Linear Velocity / KecepatanLinear 

Kecepatan yang berpindah dalam garis lurus. 

Linkage of Biomotorik Capabilities / KeterkaitanKemampuanBiomotorik 

 

Gambar 3.6. 

Keterkaitan Kemampuan Biomotorik 

(Sumber: Bompa, 1999, Hlm. 06) 

 

Loading Pattern of Circuit Training / PolaPembebanan Circuit Training 

Ilustrasi pola penambahan beban pada circuit training untuk atlet pemula dan 

berpengalaman. Penambahan antara atlet pemula dan berpengalaman harsu 

berbeda. Atlet pemula membutuhkan adaptasi yang lebih lama dan lebih baik, jadi 

penambahan beban sama dengan waktu penambahan beban pada atlet 

berpengalaman yaitu 2 minggu. Hal ini berubah dari cycle ke cycle. 

 

Gambar 3.7. 

Pola Pembebanan Circuit Training 

(Sumber: Bompa, 1999, Hlm. 126) 
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Lymph / GetahBening 

Plasma, dikurangi protein plasma, yang memancarkan (didorong) melalui dinding 

kapiler oleh tekanan darah dan menggenangi jaringan sebagai ‘cairan jaringan’; 

yang dikeringkan ke dalam sistem limfatik, di mana sel-sel putih yang dikenal 

sebagai limfosit ditambahkan oleh kelenjar getah bening yang terjadi di seluruh 

sistem. Cairan yang sekarang dikenal sebagai getah bening. Hal ini dikembalikan 

ke sistem peredaran darah di daerah leher. Limfosit membantu melawan infeksi, 

jika kelenjar getah bening terinfeksi mereka menjadi bengkak dan sakit. 

Local Provision 

Fasilitas lokal untuk olahraga, yang disediakan oleh organisasi publik, swasta, dan 

sukarela.  

Long Term Memory / MemoriJangkaPanjang 

Sebuah penyimpanan memori pernanen. Ketika informasi dipraktekkan dan 

diterjemahkan, lewat dari memori jangka pendek ke memori jangka panjang, dari 

sini dapat memanggil kembali memori yang disimpan. 

Locomotion / Lokomosi 

Gerakan atau kekuatan untuk berpindah dari satu tempat ke tempat lain. 

Locomotor Skills / Keterampilan Lokomotor 

Memindahkan total tubuh untuk mendapatkan dari satu tempat ke tempat lain 

menggunakan berjalan, berlari, melompat hop, melompat, melompat, berpacu atau 

slide atau beberapa kombinasi dari ini. 

Lordosis 

Merupakan kelainan (ketidaknormalan) pada lumbar bagian bawah tulang 

belakang, yaitu melengkung ke arah dalam. 

Macrocycle 

Sebuah fase pelatihan dengan durasi 2 sampai 6 minggu.  

Mallet Toes 

Kelainan bentuk kontraksi jari-jari kaki, khususnya banyak terjadi pada persendia 

distal. 
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Manipulative Skills / Keterampilan Manipulatif 

Sebuah gerakan terampil dilakukan atau dengan benda seperti melemparkan bean 

bag, mencolok bola sepak, menangkap frisbee atau juggling. 

Manual Guidance / Petunjuk Manual 

Bantuan fisik dalam belajar tentang apa yang harus dilakukan.  

March Fracture 

Retak tulang karena tertekan (mengalami tekanan), terjadi akibat aktivitas 

olahraga seperti jalan kaki yang lama, gerak jalan, dan olahraga lainnya. 

Maturation / Maturasi 

Kemajuan menuju dewasa.  

Mass / Massa 

Banyaknya jumlah materi yang membuat sesuatu. 

Massage 

Pemberian gerakan gesekan, penekanan, dan gerakan seperti meremas-remas pada 

tubuh secara sistematis. 

Massed Practice 

Berlatih dari suatu kegiatan tanpa istirahat-istirahat di sesi latihan.  

Mastery 

Tampilan keahlian atau pengetahuan. 

Matrix 

Materi dasar tempat tumbuhnya kuku. 

Maximal Oxygen Consumption / (VO2 max) 

Jumlah maksimum oksigen yang seseorang dapat konsumsi dalam satu menit. 

Angka tersebut dapat dinyatakan dalam dm
3
 (liter) oksigen per menit, atau lebih 

umum dalam berat tubuh , misalnya berlari, dalam sentimeter kubik (cm
3
) oksigen 

per kilogram berat badan per menit. 

Maximum Heart Rate / Denyut Nadi Maksimum 

Jumlah tertinggi jantung berdenyut selama satu menit. Umumnya dihitung dengan 

mengurangkan usia seseorang dari 220. 

Maximum Strength / Kekuatan Maksimal 

Kemampuan maksimal dari otot untuk melakukan gaya mekanik. 
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Mechanical Disadvantage / Kerugian Mekanik 

Ketika susunan poros, usaha, dan beban, sistem tuas menghasilkan upaya lebih 

besar dari beban.  

Media 

Suatu istilah yang digunakan untuk menggambarkan surat kabar lokal dan 

nasional, majalah, radio, dan televisi, yang semuanya terlibat dalam pelaporan dan 

kegiatan penyiaran dan acara, dan dalam wawancara para pemain.Media. Suatu 

istilah yang digunakan untuk menggambarkan surat kabar lokal dan nasional, 

majalah, radio, dan televisi, yang semuanya terlibat dalam pelaporan dan kegiatan 

penyiaran dan acara, dan dalam wawancara para pemain.  

Medial 

Yang lebih dekat dengan bagian tengah. 

Memory / Memori 

Sebuah tempat penyimpanan informasi.  

Meniscus 

Bantalan cartilage (tulang rawan) khususnya cartilage pada lutut. 

Mental Practice / Latihan Mental 

Membayangkan keberhasilan kinerja suatu kegiatan.  

Mesomorph 

Sebuah otot. Tubuh berotot husky, atau seseorang yang memiliki tubuh seperti itu. 

Metabolic Rate / Tingkat Metabolisme 

Jumlah kalori yang dibakar atau dikeluarkan sebagai panas. Tingkat di mana 

tubuh membakar energi, diterjemahkan ke dalam pengeluaran kalori. 

Metabolism / Metabolisme 

Proses transformasi kimiawi yang dapat menghasilkan energi yang digunakan 

oleh tubuh. 

Metabolite 

Setiap zat yang diproduksi oleh reaksi metabolisme.  

Metaphysis / Metafisis 

Bagian dari tungkai tulang yang bentuknya lebih lebar. 
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Metatarsals 

Lima buah tulang yang bentuknya panjang pada telapak kaki dan terus 

memanjang ke jari-jari kaki. 

Metatarsalgia 

Rasa sakit (nyeri) pada metatarsal. 

Microcycle 

Sebuah fase pelatihan dengan durasi sekitar satu minggu.  

Millimole 

Satu perseribu mol. 

Minerals / Mineral 

Zat kimiawi sederhana yang sangat penting dari semua sel. Mineral memainkan 

peran penting dalam keseimbangan air (osmoregulasi), regulasi volume darah, 

pemeliharaan keseimbangan asam-basa yang tepat, dan semua fungsi tubuh 

misalnya kalsium sangat penting untuk kontraksi otot, dan natrium dan kalium 

sangat penting untuk transmisi impuls saraf. Garam mineral yang hilang setiap 

hari di keringat dan urine dan harus diganti melalui diet. 

Mitochondria / Mitokondria 

Struktur mikroskopis (dari 0,001 mm - 0,4 mm) dalam sel dan serat otot, hanya 

terlihat di bawah perbesaran tertinggi dari mikroskop cahaya. Pusat respirasi 

aerobik menggunakan oksigen, regenerasi ATP, dan menghasilkan karbon 

dioksida dan air sebagai produk akhir dari oksidasi glukosa. 

Mobility / Mobilitas 

Kemampuan untuk lari/bergerak lincah dengan menjelajahi suatu area yang luas 

dengan cepat, serta menggerakkan sendi-sendi dan anggota tubuh dengan cepat, 

tepat waktu (well-timed) dan terkoordinasi, baik sewaktu di lantai maupun di 

udara. 

Sesi Latihan Mobilitas 

 Menaikkan suhu badan dengan berlari-lari ringan dan latihan pemanasan. 

 Bergerak aktif dan pelan-pelan untuk setiap sendi, dengan gerakan-

gerakan yang terkendali. 

 Latihan pasif dengan partner, atau bantuan alat-alat, berat badan dll.  
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 Latihan kinetic dikombinasikan dengan latihan strength dan mobilitas; 

disertai gerakan-gerakan dinamis olahraga (khusus untuk atlet tingkat 

lanjut) 

 Melakukan gerakan-gerakan yang spesifik. 

 Warm down 

Faktor-faktor yang harus dipertimbangkan ketika merencanakan dan 

mengimplementasikan sesi latihan mobilitas : 

 Merenggangkan elastisitas gerakan otot dan tendon dan ligament yang 

menunjang persendian. 

 Adanya kendala structural pada konstruksi sendi dan tulang, berupa 

hyperthrophy otot yang menghalangi persendian untuk bebas bergerak. 

 Kekuatan kontraksi otot dan kemampuan perenggangan (stretch) dari otot 

yang berlawanan. 

 Derajat koordinasi antara bagian-bagian yang bergerak. 

 Efek dari luka/kecelakaan pada otot atau persendian. 

 Lingkungan internal dan eksternal 

 Usia dan jenis kelamin dari atlet 

 Tingkat perkembangan atlet 

Latihan Mobilitas 

 

Gambar 3.8. 

Latihan Mobiltas 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 
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Mole 

Dalam gram - berat molekul atau gram - rumus berat zat.  

Momentum 

Jumlah dari banyaknya gerak yang tubuh lakukan saat melakukan suatu posisi 

berdasarkan massa dan kecepatan. 

Monosaccharide / Monosakarida 

Secara harfiah ‘gula tunggal’; jenis yang paling sederhana dari molekul gula 

misalnya glukosa. 

Morton’s Neuroma 

Menebalnya saraf di sela jari-jari kaki yang terasa sakit sekali. 

Morton’s Syndrome 

Kondisi dimana metatarsal pertama lebih pendek dari kondisi yang normal, 

sehingga metatarsal kedua dituntut untuk menahan beban tubuh yang lebih berat 

lagi, ini menyebabkan penebalan pada metatarsal kedua. 

Motion / Gerakkan 

Pergerakkan dan perubahan posisi 

Motor Activities / Aktivitas Gerak 

Kegiatan yang melibatkan gerakan mewakili pola pergerakan yang cukup 

kompleks yang telah dipelajari. 

Motor End Plate 

Penghubung neuromuscular atau myoneural. 

Motor Neuron 

Suatu sel saraf, yang mempunyai efek ketika dirangsang oleh otot yang 

berkontraksi. Kebanyakan motoneurons menginervasi otot rangka.  

Motor Programmes / ProgramGerak 

Pola perintah otot dicatat dalam sistem saraf pusat yang dapat digunakan dengan 

cepat saat diperlukan.  

Motor Skill / Keterampilan Gerak 

Tidak ada satu definisi yang disepakati keterampilan motorik. Kita bisa 

mengatakan bahwa keterampilan motorik adalah, kemampuan belajar untuk 

melakukan aktivitas fisik secara efisien, sukses, dan konsisten. 



 

83 
 

Hendra Septian Malik, 2014 
SOFTWARE KAMUS KONDISI FISIK 
Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

Motor Tasks / Tugas Gerak 

Continuous-Keterampilan yang diulang satu demi satu seperti menggiring bola 

basket, dan tidak memiliki awal dan akhir yang jelas. 

Discrete-Keterampilan yang tidak berhubungan dengan keterampilan lain seperti 

lulus voli, dan memiliki awal dan akhir yang jelas. 

Motor Unit 

Semua serat otot disediakan (diinervasi) oleh motor neuron tunggal. 

Movement Concepts/ Konsep Gerak 

Konsep dan ide-ide yang menjelaskan pola gerakan yang efisien dan bagaimana 

keterampilan yang akan dilakukan. 

Movement Strategies / Strategi Gerak 

Sebuah rencana yang cermat atau metode menjelaskan bagaimana, kapan, dan  

mengapa kita bergerak untuk mencapai keterampilan gerakan atau tujuan. 

Movement Time 

Waktu yang diperlukan untuk benar-benar bergerak sebagai akibat dari otak 

mengirimkan impuls saraf ke otot. Bagian dari waktu respon.  

Muscle Endurance / Daya Tahan Otot 

Kemampuan otot untuk melakukan kontraksi otot secara berturut-turut untuk 

waktu yang lama. 

Muscle Receptors / Reseptor Otot 

Proprioceptor yang memonitor sistem yang khusus berkaitan dengan otot skeletel. 

Reseptor ini termasuk Golgi tendon organ dan otot spindle, yang mengirimkan 

informasi ke pusat-pusat otak yang lebih tinggi tentang ketegangan otot, panjang 

statis, kecepatan peregangan, dan tekanan.  

Muscle Spindle / Spindel Otot 

Sebuah proprioceptor yang dikelilingi oleh serat otot intrafusal.  

Muscular Strength / Kekuatan Otot 

Kekuatan maksimal yang dapat Anda berikan ketika Anda mengkontraksikan 

otot-otot Anda. 

Myofibril / Miofibril 

Bagian dari serat otot yang berisi dua filamen protein, myosin dan aktin.  
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Myogenic Contraction / KontraksiMyogenic 

Memulai kontraksi tanpa stimulasi saraf, meskipun stimulasi saraf dan hormon 

yang terlibat dalam koordinasi, misalnya otot jantung, dan otot tak sadar dalam 

dinding usus. 

Myoglobin / Mioglobin 

Muscle hemoglobin; sebuah besi yang mengandung pigmen otot, ketika oksigen 

bertindak sebagai senyawa penyimpan oksigen dalam serat otot lambat, 

menyampaikan warna merah, maka serat otot merah. 

Myosin 

Sebuah protein yang terlibat dalam kontraksi otot.  

Necrosis / Nekrosis 

Jaringan yang mati. 

Nerve Cell / Sel Saraf 

Sebuah sel saraf terdiri dari sel tubuh (soma), dengan inti dan sitoplasma, dendrit, 

dan akson.  

Nerve Impulse / Saraf Impuls 

Suatu gangguan listrik pada titik rangsangan saraf. Disebarkan di sepanjang 

akson.  

Neuromuscular 

Saraf dan sistem otot.  

Neuron 

Sebuah sel saraf terdiri dari sel tubuh (soma), dengan inti dan sitoplasma, dendrit, 

dan akson.  

Neuroma 

Tumor yang secara luas terbentuk dan tumbuh dari sel-sel saraf. 

Neuroticism / Neurotisme 

Faktor kepribadian (trait) yang melibatkan kepekaan, kecemasan dan 

ketidakamanan.  

Newton's Laws of Motion / Hukum Gerak Newton 

Hukum Pertama Motion (Hukum Inersia). 
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Obyek saat istirahat dan obyek bergerak tetap bergerak pada kecepatan konstan 

dan dalam garis lurus kecuali bertindak dengan kekuatan tidak seimbang. 

Hukum Kedua Motion (Hukum Gerak) 

Percepatan suatu benda tergantung pada massa benda dan jumlah gaya yang 

diterapkan. 

Hukum Ketiga Motion (Hukum Aksi dan Reaksi) 

Setiap kali satu objek memberikan gaya pada benda kedua, benda kedua 

diberikannya kekuatan yang sama dan berlawanan pada pertama. 

Nodular 

Berkaitan dengan node atau pembengkakan jaringan pada organ tertentu. 

Nonlocomotor 

Gerakan dalam ruang yang tubuh atau bagian-bagiannya dapat mencapai tanpa 

bepergian jauh dari lokasi awal. 

Non-manipulative Skills / Keterampilan Non Manipulasi 

Gerakan terampil dilakukan dengan tubuh seperti memutar, memutar, atau rolling. 

Nutrient / Gizi 

Suatu zat dalam makanan yang diperlukan tubuh untuk pertumbuhan yang tepat, 

pengembangan, dan fungsi. Ada enam nutrisi, karbohidrat, lipid, protein, vitamin, 

mineral dan air. 

Nutrition / Nutrisi 

Ilmu yang bersangkutan dengan hubungan nutrisi organik, yang berasal dari 

makanan, ke sumur fisik keberadaan organisme. 

Obesity / Obesitas 

Sebuah kondisi di mana tubuh dimana tubuh memiliki adiposa berlebihan (lemak) 

jaringan. 

OBLA 

Onset of Blood Lactate Accumulation. Meskipun ada biasanya jejak laktat dalam 

darah, umumnya memiliki tingkat sekitar 2 - 4 milimol per dm
3
 (liter) merupakan 

OBLA, yang berkorelasi dengan istilah ‘ambang anaerobik’. 

Oblique 

Otot di sisi daerah perut.  
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Olympic Ideal 

The Olympic Ideal dinyatakan dalam gagasan Olympism, yang merupakan 

pandangan hidup yang meliputi kenikmatan mengambil bagian, berusaha keras, 

fair play, menghormati aturan, dan mengejar keunggulan. Gerakan Olimpiade ada 

untuk mempromosikan cita-cita tersebut.  

Onychauxic Nails 

Pertumbuhan kuku yang terlalu cepat. 

Onychomycosis 

Penyakit kuku pada jari-jari kaki dan jari-jari tangan akibat adanya fungus. 

Akibatnya kuku menjadi putih, gelap, tebal, dan rapuh. 

Open Skills / Keterampilan Terbuka 

Keterampilan motorik yang dilakukan dalam lingkungan yang berubah. (Misalnya 

umpan dalam sepak bola, memasukkan bola dalam bola basket, forehand dalam 

tenis). 

Optimum 

Menampilkan yang terbaik. 

Orthosis 

Sistem peralatan untuk luar yang dirancang khusus untuk mengontrol, 

memberikan koreksi dan dukungan pada persendian maupun otot. 

Osmosis 

Bagian air dari wilayah potensi air yang tinggi (air murni atau lebih encer ) untuk 

wilayah potensi air rendah (solusi yang lebih pekat), melintasi membran 

permeabel sebagian (salah satu yang lebih permeabel terhadap air dari zat terlarut 

(zat terlarut) ), menuruni gradien potensial air sampai keseimbangan tercapai. Ini 

adalah kasus khusus dari difusi air. Air laut lebih terkonsentrasi daripada darah, 

oleh karena itu jika tertelan air bergerak dari darah dan jaringan oleh osmosis ke 

dalam air laut dalam usus. Air segar kurang terkonsentrasi daripada darah, 

sehingga ketika mabuk bergerak dengan osmosis dari usus ke dalam darah. 

Osteoporosis 

Pengecilan pada tulang yang terjadi secara tidak normal. 
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Overload 

Prinsip yang menyatakan untuk meningkatkan tingkat kebugaran fisik, Anda 

harus meningkatkan jumlah aktivitas atau olahraga yang biasa Anda lakukan. 

Overloading 

Meningkatkan kerja yang dilakukan oleh otot-otot di atas tingkat normal, tetapi di 

bawah beban yang akan menyebabkan cedera atau tekanan, untuk meningkatkan 

kebugaran. 

Obat-obatan yang dijual bebas tanpa menggunakan resep dokter. 

Overuse Syndrome 

Segala bentuk cedera yang terjadi karena adanya tekanan yang berulang-ulang 

dalam jangka waktu yang lama. 

Oxidative Potential / Potensi Oksidatif 

Kemampuan untuk menggunakan oksigen dalam respirasi aerobik. 

Oxygen Debt / Kebutuhan Oksigen 

Jumlah oksigen yang dibutuhkan untuk membayar defisit oksigen, dengan 

penghapusan asam laktat dan produk metabolik lainnya yang menumpuk ketika 

pasokan oksigen berada di bawah kebutuhan individu selama kegiatan intens. 

Ketika tuntutan oksigen dari otot-otot tidak dapat dipenuhi selama aktivitas fisik. 

Hasil dari aktivitas anaerobik. 

Oxygen Deficit 

Jumlah oksigen dalam tubuh yang berada dibawah pasokan normal selama 

periode latihan intens, ketika konsumsi oksigen tidak sama apa yang diperlukan 

untuk memasok semua ATP dari oksidasi aerobik, dimana energi sebagian 

dipasok dari penyimpanananaerobik. Jumlah oksigen seorang pemain yang sedikit 

selama latihan intens dimana mereka mengambil energi dari glukosa tanpa 

oksigen (anerobik). 

Oxygen System / Sistem Oksigen 

Sebuah sistem energi aerobik di mana ATP diproduksi ketika makanan (terutama 

gula dan lemak) dipecah. Sistem ini menghasilkan ATP paling berlimpah dan 

merupakan sumber energi utama selama) kegiatan yang berlangsung lama. 
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Palpitantions / Palpintasi 

Denyut jantung seseorang yang dirasakan terlalu cepat. 

Paronychia 

Peradangan yang terjadi di sekitar kuku. 

Participation / Partisipasi 

Ikut serta mengambil bagian dalam kegiatan fisik.  

Pathways / Persiapan 

Mengacu pada pola gerakan melengkung,, diagonal zig zag dan lurus. 

Pelvis 

Bagian bawah dari batang tubuh. 

Perceived Exertion Scale / Skala Perceived Exertion 

Sebuah metode self-assessment dari intensitas beban kerja seseorang berdasarkan 

skala 6-20. (Juga dikenal sebagai Borg Scale). 

Perception / Persepsi 

Untuk memahami (memberi makna) apa yang telah dilihat, didengar, dan 

dirasakan. Langkah pertama dalam  menafsirkan informasi. Bertindak sebagai 

filter, dan membantu Anda memisahkan informasi penting dari yang kurang 

penting.  

Perimysium / Perimisium 

Sebuah jaringan ikat yang mengelilingi fasciculus atau bundel otot.  

Periodization / Periodisasi 

Suatu perencanaan latihan yang dibagi menjadi beberapa fase, yaitu tahap 

persiapan umum, tahap persiapan khusus, tahap pra pertandingan, tahap 

pertandingan utama, dan transisi. 

Periodization of Strength / Periodisasi Kekuatan 

Penataan program pelatihan menjadi beberapa fase untuk memaksimalkan 

kapasitas agar memenuhi spesifikasi kekuatan yang dibutuhkan, sesuai dengan 

kebutuhan cabang olahraga.  

Periosteum 

Jaringan penghubung khusus yang menutupi setiap tulang. 
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Persistence / Kegigihan 

Tindakan seseorang yang terus terus dengan sesuatu meskipun terdapat masalah 

atau hambatan. 

Personal Fitness / KebugaranPribadi 

Hasil cara hidup yang mencakup hidup dan gaya hidup aktif, mempertahankan 

tingkat baik atau lebih baik kebugaran fisik, mengkonsumsi makanan yang sehat, 

dan mempraktekkan perilaku kesehatan yang baik sepanjang hidup. 

Personality / Kepribadian 

Karakteristik seseorang yang dipengaruhi banyak faktor. 

Pes Cavus 

Lekukan pada telapak kaki yang terlalu tinggi. 

pH 

Sebuah ukuran keasaman atau kebasaan, pH 7 adalah netral, jika kurang dari 7 

adalah asam; jika lebih dari 7 adalah basa. pH normal plasma darah adalah 7,35-

7,45. 

Phalanges 

Tulang pada jari-jari tangan maupun jari-jari kaki. 

Phenacetin 

(Aceophenetidin). Jenis obat-obatan yang dijual bebas tanpa menggunakan resep  

dokter, tidak mengandung aspirin digunakan untuk menghilangkan rasa sakit dan 

demam. 

Phosphagen System / SistemPhosphagen 

Sistem energi yang melibatkan ATP dan phosphocreatine (PC). Penyimpanan 

ATP dan PC dieksploitasi pertama dalam latihan eksplosif dalam apa yang 

dikenal sebagai sistem anaerobik alactic. Sumber tercepat energi dalam tubuh, 

dengan menggunakan ATP dan PC. Digunakan dalam kekuatan ledakan, dan 

kegiatan kecepatan. 

Phosphocreatine (PC) 

Energi fosfat yang kaya mengandung zat yang digunakan sebagai sumber energi 

langsung dalam regenerasi ATP. Phosphocreatine sendiri hanya bisa diregenerasi 

bila ada kelebihan ATP. 
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Physical Fitness / KebugaranFisik 

Tingkat kemampuan fisik individu yang memungkinkan seseorang untuk 

melakukan tugas-tugas fisik sehari-hari secara efektif dengan cadangan energi 

yang cukup untuk kegiatan rekreasi atau tantangan fisik yang tak terduga. 

Physical Recreation / RekreasiFisik 

Hal ini berkaitan dengan menghibur diri sendiri, atau bersantai, di waktu 

senggang, melalui kegiatan fisik.  

Physical Therapy / TerapiFisik 

Penggunaan berbagai bahan fisik (sati atau lebih dari satu) seperti; cahaya, panas, 

es, diathermal, ultrasound, stimulasi elektris, dan teknik-teknik mekanis untuk 

pengobatan cedera atau penyakit tertentu. 

Physically Active Lifestyle / Gaya Hidup Aktif secara Fisik 

Sebuah cara hidup yang secara teratur termasuk aktivitas fisik seperti berjalan, 

naik tangga, atau berpartisipasi dalam gerakan rekreasi. 

Physiology / Fisiologi 

Studi fungsi sistem tubuh seperti sistem pernapasan dan organ-organ seperti 

jantung dan otot. 

Physique / Fisik 

Segala sesuatu yang yang membangun tubuh. 

Plantar Fascia 

Sekumpulan serat-serat jaringan yang bentuknya tebal pada dasar telapak kaki dan 

masuk (terselip) pada dasar tumit dan terus ke jari-jari kaki. 

Plantar Warts 

Kutil (warts) yang terjadi pada bagian bawah permukaan telapak kaki. 

Plasma 

Bagian yang cair dalam darah.  

Plateau 

Sebuah periode dalam latihan bila tidak ada kemajuan yang dibuat.  

Plica 

Daerah lipatan jaringan. 
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Plyometrics 

Latihan yang menghubungkan kekuatan dan kemampuan gerak maksimal untuk 

menghasilkan gerakan yang eksplosif. Istilah ini sering merujuk pada latihan 

melompat, tapi plyometrics dapat mencakup latihan menggunakan stretch refleks 

untuk menghasilkan reaksi eksplosif.  

Posture / Postur 

Kondisi tubuh seseorang dalam posisi sejajar secara keseluruhan. 

Power 

Kemampuan untuk mengerahkan kekuatan maksimal dengan gerakan eksplosif 

dalam waktu yang sangat singkat. 

Practice Plan / RencanaLatihan 

Sebuah rencana dikembangkan untuk meningkatkan lokomotor, nonlocomotor 

dan gerakan dasar keterampilan. Rencana harus mencakup progresi untuk 

pengembangan keterampilan yang bergerak melalui tiga tahap pembelajaran yang 

meliputi kognitif, asosiatif dan tahapan otomatis. 

Pre-Match Phase / TahapPraPertandingan 

1. Volume latihan sudah menurun, latihan – latihan pertandingan lebih dominan. 

2. Intensitas latihan sudah meningkat menuju ke intensitas seperti di 

pertandingan. 

3. Dilakukan uji coba (Test Trial), Try Out atau Training Camp. 

4. Pelatih sudah mulai melakukan analisis pelaksanaan latihan pertandingan dan 

Try Out. 

 

Gambar 3.9. 

Diagram Tahap Pra Pertandingan 

(Sumber: Pesurnay, dalam Paparan Periodisasi Latihan) 

Taktik
30%

Teknik
30%

Fisik
40%
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Professional / Profesional 

Status seseorang yang memperoleh bayaran dari apa yang mereka kerjakan. 

Mereka hidup dari kegiatan tersebut.  

Progression / Progresi 

Sebuah tingkat di mana Anda mengubah frekuensi, intensitas, dan waktu rencana 

kebugaran pribadi Anda. 

Progressive Loading 

Meningkatkan upaya pelatihan secara bertahap dikontrol dengan hati-hati - tidak 

benar-benar overloading dalam arti overtraining tubuh dan sistem, yang dapat 

menyebabkan cedera.  

Pronation / Pronasi 

Posisi telapak kaki membelok, pronasi ke arah luar (evert), ke arah atas 

(dorsifleksi), dan membelok menjauhi poros tubuh (abduksi). Posisi telapak 

tangan (posisi menelungkup) pada saat siku dibengkokkan 90 derajat. 

Proprioception / Propriosepsi 

Sebuah rangsangan pada tingkat sub-sadar akan gerakan dan posisi tubuh, 

independen dari visi. 

Proprioceptive Neuromuscular Facilitation (PNF) 

Teknik penguatan yang digunakan dalam suatu latihan yang berdasarkan anatomi 

dan neurofisiologi. Latihan PNF digunakan untuk meningkatkan kekuatan, 

kelentukan dan ROM (Range Of Motion). 

Proprioceptor / Proprioseptor 

Organ indera yang ditemukan pada otot, sendi, dan tendon, yang memberikan 

informasi mengenai gerakan dan posisi tubuh (kinesthesis).  

Protein 

Molekul besar yang terdiri dari rantai panjang asam amino (lihat juga asam 

amino). Penting untuk pertumbuhan dan perbaikan, tetapi juga sumber energi 

dengan satu gram protein memasok empat Kalori ketika teroksidasi. Kelebihan 

protein (asam amino) tidak dapat disimpan seperti itu, karena itu asupan harian 

yang dibutuhkan. 
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Proximal / Proksimal 

Dekat dengan suatu objek titik. 

Psoriasis 

Infeksi pada kulit yang kronis. 

Psychomotor / Psikomotor 

Aktivitas fisik yang berkaitan dengan kebugaran dan keterampilan. 

Psycotonic /Psikotonik 

Sebuah teknik relaksasi psikologis.  

Puberity 

Awal perkembangan kematangan seksual.  

Pubis 

Tulang di sekitar kemaluan. 

Pulse 

Rata-rata denyut jantung. 

Pulse Rate 

Banyaknya denyut jantung per menit. 

Pump Bump 

Terjadinya pembesaran pada organ bagian belakang tumit, pada umumnya 

disebabkan oleh pemakaian sepatu yang tidak cocok (tidak pas). 

Racist Behavior 

Ini adalah perilaku yang berkembang dari ide keunggulan satu ras (sebuah divisi 

dari manusia yang anggotanya memiliki karakteristik tertentu) atas yang lain. Hal 

ini biasanya melibatkan perilaku yang kasar, sering kekerasan, dan diskriminatif.  

Radius of Rotation / RadiusRotasi 

Jarak linier dari sumbu ke titik pada tubuh yang berputar. 

Range of Motion (ROM) 

Kemampuan sendi untuk melakukan gerakan. Mengacu kepada seberapa luas 

sendi dapat bergerak. 

Reaction Time / WaktuReaksi 

Kemampuan untuk bereaksi atau merespon dengan cepat apa yang kamu dengar, 

lihat atau rasakan. 
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Receptor / Reseptor 

Suatuorgan yang menerima rangsangan.  

Recovery Position / PosisiPemulihan 

Posisi untuk menempatkan orang yang terluka jika memungkinkan, dan jika aman 

untuk dilakukannya.  

Recovery Time / Waktu Pemulihan 

Waktu atau istirahat di antara latihan. 

Reflex / Refleks 

Suatu respon otomatis yang diinduksi dengan merangsang reseptor. 

Regularity 

Prinsip yang menyatakan aktivitas fisik harus dilakukan secara teratur untuk 

menjadi efektif dan bahwa periode lama tidak aktif dapat menyebabkan hilangnya 

keuntungan yang diraih selama periode pelatihan. 

Rehydrate / Rehidrat 

Proses mengganti cairan yang telah hilang atau dikeluarkan dari tubuh. 

Relaxation / Relaksasi 

Sebuah proses untuk mengurangi ketegangan, kekakuan, kecemasan, dan 

intensitas. Teknik tertentu dapat dikembangkan, misalnya. Relaksasi Progresif 

Muscular, Place tenang, berpusat.  

Reliability / Keterandalan 

Sebuah ukuran apakah tes memberikan hasil yang berulang. 

Repetition / Pengulangan 

Jumlah banyaknya kerja dalam satu set.  

Repetition Maximum (RM) 

Beban maksimal yang dapat diangkat sekelompok otot dalam satu kali percobaan 

angkatan. Disebut jiga sebagai 1 Repetisi Maximum (1 RM).  

Residual volume (RV) / Volume Residu 

Volume udara yang tersisa di paru-paru setelah ekspirasi maksimal. 

Resistance / Penghambat 

Hambatan atau tahanan dari beberapa kekuatan yang lain. 
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Resistance Training 

Menggunakan berbagai metode atau peralatan untuk memberikan kekuatan 

eksternal pada saat latihan.  

Respiratory (System) / Sistem Pernapasan 

Berkaitan dengan bernapas (sistem dalam tubuh yang diperlukan dalam dan 

mendistribusikan oksigen). 

Respiratory Exchange Ratio (RER) 

Rasio karbon dioksida yang dihasilkan dan oksigen yang digunakan. 

Menunjukkan jenis bahan bakar yang digunakan dalam kegiatan, misalnya 

oksidasi aerobik glukosa (RER = 1), lemak (RER = 0,7), dan protein (RER = 0,8). 

Respiratory Quotient (RQ) 

Rasio karbon dioksida yang dihasilkan dan oksigen yang digunakan. 

Menunjukkan jenis bahan bakar yang digunakan dalam kegiatan, misalnya 

oksidasi aerobik glukosa (RER = 1), lemak (RER = 0,7), dan protein (RER = 0,8). 

Response = Reaction + Movement Time 

Dimana waktu reaksi adalah waktu yang dibutuhkan otak untuk menerima 

informasi, untuk memutuskan apa yang harus dilakukan, dan mengirimkan impuls 

ke otot-otot; dan waktu gerakan adalah waktu yang dibutuhkan untuk benar-benar 

bergerak.  

Response Time / WaktuRespon 

Waktu yang diperlukan untuk menanggapi beberapa stimulus, misalnyatindakan 

orang.  

Rest 

Beristirahat selama pemulihan dari latihan. 

Reversibility 

Keuntungan dalam kebugaran sebagai hasil dari pelatihan tidak permanen, hal ini 

mudah hilang (terbalik) jika pelatihan berhenti.  

Rheumatoid Arthritis 

Suatu kelainan sistematis yang disebabkan oleh peradangan pada struktur jaringan 

penghubung tubuh. 
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Rhinitis 

Peradangan pada selaput lendir hidung. 

RICE 

Rest, Ice, Compress, and Elevation. Usaha perawatan awal (perawatan pertama) 

yang meliputi istirahat, pemakaian es, kompresi (penekanan), dan elevasi 

(pengangkatan). 

Rotator Cuff 

Sekelompok otot dan tendon yang terdapat di sekeliling organ bahu, berfungsi 

untuk menggerakkan dan menjaga keseimbangan. 

Rubric / Rubrik 

Sebuah alat scoring yang berisi daftar kriteria untuk sebuah pekerjaan atau apa 

yang penting. 

Rules / Hukum 

Hukum / peraturan yang mengatur partisipasi dalam aktivitas fisik.  

Safe / Aman 

Terhindar dari segala sesuatu yang membahayakan. 

Sarcolemma 

Membran sel otot. 

Sarcomere / Sarkomer 

Unit fungsional dari miofibril otot, yang terdiri dari aktin dan filamen myosin 

antara dua cakram Z. 

Sarcoplasm / Sarkoplasma 

Protoplasma otot. 

Sarcoplasm Reticulum / RetikulumSarkoplasma 

Sebuah jaringan tubulus dan vesikula sekitar miofibril. 

Sciatica 

Rasa sakit, nyeri pada daerah saraf sciatic (yang terletak di bawah punggung dan 

paha). 

Scoliosis / Skoliosis 

Penyimpangan posisi tulang belakang ke arah samping dari garis lurus yang 

normal (ke arah samping). 
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Scoring Rubric / PenilaianRubrik 

Skema scoring deskriptif yang dikembangkan oleh pendidik untuk memandu 

analisis karya siswa (yaitu produk atau proses dari usaha mereka)  

Selective Attention 

Suatu proses memfokuskan pikiran Anda (perhatian) pada informasi penting 

(tindakan, stimuli, dan lain-lain). Sebuah bagian dari teori Information 

Processing.  

Self Efficacy 

Kepercayaan pada kemampuan untuk membentuk diri. Keyakinan bahwa Anda 

dapat mempengaruhi pikiran Anda sendiri dan perilaku. 

Sensory Fiber / SeratSensorik 

Sebuah neuron yang menyampaikan impuls sensorik dari reseptor ke sistem saraf 

pusat.  

Sensory Input 

Informasi yang diterima dari indera, misalnyapenglihatan, suara, sentuhan, rasa, 

bau, dan perasaan.  

Sensory Neuron / NeuronSensorik 

Sebuah sel saraf yang menyampaikan impuls dari reseptor ke sistem saraf pusat. 

Contoh neuron sensorik adalah rasa gembira, suara, nyeri, ringan, dan berat. 

Sesamoditis 

Peradangan pada tulang sesamoid. 

Set 

Jumlah pengulangan yang atlet lakukan sebelum mengambil interval istirahat.  

Seven Exercises Command / TujuhPerintahLatihan 

1) Tingkatkan VO2max 

2) Tingkatkan Kekuatan Otot dan Jaringan Pengikat 

3) Tingkatkan Ambang Rangsang Laktat (LT) 

4) Optimalisasi Power 

5) Jadilah Manusia yang Sangat Efisien 

6) Peliharalah Pemulihan Anda Secara Teratur dan Sistematik 

7) Kembangkan/Latihkan Daya Tahan yang Spesifik 
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Short Term Memory 

Sebuah tempat memori sementara, dimana informasi mudah dilupakan. Informasi 

yang dianggap signifikan diterjemahkan dan dipraktekkan, dan diteruskan ke 

Long Term Memory.  

Skill Themes 

Sebuah cara mengajar anak-anak bagaimana untuk berpartisipasi secara efektif 

dalam berbagai kegiatan dengan fokus pada pengembangan keterampilan yang 

diperlukan. Tema keterampilan termasuk keterampilan lokomotor, keterampilan 

non-manipulatif, dan keterampilan manipulatif. 

Skill-related Fitness / Keterampilan terkait Kebugaran 

Kemampuan untuk melakukan berhasil selama pertandingan dan olahraga; juga 

disebut fitness kinerja. Keterampilan terkait kebugaran memiliki enam 

komponen.Waktu kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kekuatan, kecepatan, 

dan reaksi. 

Skinfold Measurement / Pengukuran Lipatan Kulit 

Sebuah metode sederhana untuk mengukur komposisi tubuh, yang menggunakan 

kaliper untuk mengukur ketebalan lipatan kulit. 

Slow-Twitch (ST) Muscle Fibres 

Serat otot yang berkontraksi 2-3 lebih lambat dari serat otot FT , tetapi memiliki 

daya tahan yang lebih besar. Juga dikenal sebagai serat merah sebagai akibat dari 

adanya mioglobin dan sejumlah besar mitokondria. 

Social Psychology / Psikologi Sosial 

Fokus pada siswa dan bagaimana perasaan mereka tentang diri mereka sendiri, 

bagaimana mereka dapat meningkatkan diri mereka, dan bagaimana mereka dapat 

mengembangkan potensi mereka sepenuhnya. Juga mengacu pada bagaimana 

siswa berhubungan dan berinteraksi satu sama lain. 

Somatotype / Somatotip 

Dr William Sheldon di tahun 1940 mengembangkan teori bahwa ada tiga jenis 

dasar tubuh, atau somatotypes. Tiga tipe tubuh adalah ectomorph, endomorph, dan 

mesomorph. 
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Spatial Summation 

Peningkatan respon saraf dari efek aditif dari berbagai rangsangan.  

Special Preparation Phase / Tahap Persiapan Khusus 

1. Volume latihan dan intensitas latihan sudah berimbang 

2. Terjadi transformasi dari kekuatan maksimal ke: 

a.  Kekuatan yang cepat (Power) 

b.  Daya tahan kekuatan (StrengthEndurance) 

3. Terjadi transformasi dari daya tahan aerobik ke: latihan – latihan di sektor 

ambang rangsang anaerobik (Latihan – latihan dengan intensitas 85% dari 

frekuensi maksimal jantung) 

 

 

Gambar 3.10. 

Diagram Tahap Persiapan Khusus 

(Sumber: Pesurnay, dalam Paparan Periodisasi Latihan) 

 

Specific Gravity 

Rasio dari densitas suatu objek terhadap densitas air. 

Specific Heat 

Kebutuhan panas untuk mengubah temperatur dari massa suatu zat dengan 

mengubah satu derajat. 

Specificity / Kekhususan 

Prinsip pelatihan yang menyatakan, peningkatan kebugaran pribadi akan terjadi 

pada otototot tertentu yang kelebihan beban selama aktivitas fisik atau 

Taktik
20%

Teknik
30%

Fisik
50%
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berolahraga. Juga ditangani dengan bekerja pada komponen tertentu kebugaran, 

seperti latihan fleksibilitas langsung meningkatkan fleksibilitas. 

Speed / Kecepatan 

Kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang sejenis cecara berturut-turut 

dalam waktu yang sangat cepat atau kemampuan untuk menempuh suatu jarak 

dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 

Speed Endurance / DayaTahanKecepatan 

Kemampuan untuk lari atau melakukan gerakan yang cepat untuk waktu yang 

lama atau mempertahankan kecepatan dalam waktu yang lama. 

Spondylolisthesis 

Pergeseran tulang belakang (punggung) secara relatif dari organ lainnya. 

Sponsorship 

Pemberian uang atau barang materi lainnya untuk suatu kegiatan, acara, 

organisasi, kinerja, atau individu (s), dengan sponsor, dengan imbalan barang / 

jasa dari sponsor dipublikasikan / diiklankan.  

Sport 

Istilah ini digunakan dalam berbagai cara. Ini bisa digambarkan sebagai jenis 

aktivitas fisik yang Anda pilih untuk bersaing dengan adil, dan mencoba untuk 

menang; Ada banyak upaya untuk membagi olahraga menjadi kelompok-

kelompok yang berbeda.  

Sportsmanship / Sportif 

Melakukan dan sikap dianggap sebagai sesuai peserta dalam olahraga, terutama 

bermain adil,sopan, menghormati lawan satu, dan keanggunan dalam menang atau 

kalah. 

Spotter 

Individu yang bertanggung jawab atas keselamatan trainee yang melakukan 

angkatan beban.  

Sprain 

Cedera pada persendian, dimana serat-serat ligamen pendukung mengalami 

perobekan (putus), tetapi kondisi ligamen secara keseluruhan masih tetap utuh. 
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Stabilizers 

Otot yang dirangsang untuk menahan atau menstabilkan posisi tulang.  

Stabilty  

Stability (of personality)  

Dimensi kepribadian melibatkan ketenangan dan rasa aman.  

Stability (of the body) 

Ini melibatkan keseimbangan atau keseimbangan tubuh di pusat, hal ini 

meningkat jika: daerah basis lebih lebar atau lebih besar; pusat gravitasi 

diturunkan; pusat gravitasi dibawa lebih dekat ke pusat.  

Stamina 

Kemampuan untuk bertahan terhadap kelelahan atau untuk meneruskan 

latihan/pertandingan meskipun dalam kondisi lelah. 

State Anxiety 

Kecemasan yang yang berhubungan dengan situasi tertentu. 

Static Balance / KeseimbanganStatis 

Keadaan keseimbangan, tanpa gerakan.Stationary. 

Static Contraction 

Kontraksi di mana ketegangan berkembang dengan tidak ada perubahan dalam 

panjang otot.  

Static Flexibility / KelentukanStatis. 

Kelentukan statis dapat dilatih dengan latihan perenggangan yang sering 

dilakukan sebelumdan sesudah melakukan aktifitas olahraga.Perenggangan statis 

bukanlah warming up. Perenggangan statis biasanya banyak dilakukan pada pagi 

hari karena sistem anatomy tubuh manusia pada saat kelelahan dalam sistem saraf 

menjelang latihan atau pertandingan. Waktu perenggangan 10-15menit. 

Stationary Air 

Udara yang tersisa di paru-paru selama pernapasan tenang . 

Stitch  

Rasa sakit di dada / daerah perut yang berhubungan dengan berlari. Penyebab 

tidak diketahui, tetapi mungkin akibat dari aksi yang berat yang bekerja pada hati, 

yang ditangguhkan di bawah diafragma di sisi kanan. 
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Stone Bruise 

Rasa sakit, nyeri pada dasar tumit akibat telapak kaki membentur pada permukaan 

yang keras. 

Strain 

Mengalami nyeri ketegangan yang parah dan membahayakan apabila berlangsung 

lama. 

Stress Fracture 

Retak tulang karena tertekan, biasanya terjadi karena latihan jalan yang lama 

(dipaksakan), gerak jalan, atau karena latihan lainnya. 

Strength / Kekuatan 

Kemampuan untuk membangkitkan tegangan otot (force) terhadap suatu tahanan 

dan/atau mengatasinya. 

Faktor-faktor berikut ini harus dipertimbangkan ketika merencanakan dan 

mengimplementasikan program latihan kekuatan : 

1) Mobilitas dan latihan pengkondisian yang menggunakan gerakan mutlak harus 

dipakai untuk meyakinkan bahwa perkembangan atlet akan berjalan normal, 

khususnya untuk atlet muda dan pemula. 

2) Tidak disarankan untuk menambah beban latihan sampai persiapan dasarnya 

dilakukan dengan benar. 

3) Atlet harus diajarkan teknik yang benar dan selalu dibawah pengawasan ketika 

menjalankan latihan dengan beban yang lebih besar. 

4) Latihan mobilitas pasif dan kinetic tidak boleh dipakai ketika otot-otot dalam 

keadaan lelah. 

5) Aktivitas latihan harus segera dihentikan kalau atlet merasakan sakit pada 

bagian otot yang sedang dilatih. 
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Gambar 3.11. 

Latihan Kekuatan pada General Conditioning 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 

 

 

 

Gambar 3.12. 

Latihan Kekuatan pada Strength Endurance 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 
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Gambar 3.13. 

Latihan Power 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 

 

 

Gambar 3.14. 

Latihan Maximum Strength 

(Sumber: Rohmat, Handout Mata Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 

2013) 
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Latihan Kekuatan pada General Conditioning, Strength Endurance,  Power, 

dan Maximum Strength 

Tabel 3.1. Latihan Kekuatan pada General Conditioning, Strength Endurance,   

 Power, dan Maximum Strength.  (Sumber: Rohmat, Handout Mata  

 Kuliah Pembinaan Kondisi Fisik FPOK UPI, 2013) 

 
Type I II III IV 

Purpose 
General 

Conditioning 
Strenght 

Endurance 
Power 

Maximum 
Strenght 

Exercise General General General Specific 

Number of 
Exercise 

 
Legs 

Legs and back 
Back 

Abdominal 
Arm Flexion 

Arm Extension 

 
 
 

3 
2 
2 
2 
1 
1 

 
 
 

3 
2 
1 
1 
1 
1 

 
 
 

2 
1 
1 
1 
1 
1 

 
 
 

1 
1 
1 
1 
1 
1 

Total 10-12 8-10 6-8 4-6 

Repetitions 30-40 20-25 10-12 4-6 
Sets 4-6 4-6 3-5 3-5 

Method Circuit/Station Circuit/Station Circuit/Station Circuit/Station 

Rest Continous 
Continous/ 

Intermittent 
Intermittent Intermittent 

Mode Individual 
Pairs/Medicine 

Ball 
Apparatus/ 
Equipment 

Apparatus/ 
Equipment 

 

Grafik Hubungan Intensitas dengan Jumlah Repitisi Angkatan dalam Beban 

 

Gambar 3.15. 

Grafik Hubungan Intensitas dengan Jumlah Repitisi Angkatan dalam Beban 

(Sumber: Bompa, 1999, Hlm. 48) 
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Strength Training with High Intensity Training / Latihan Kekuatan dengan 

Intensitas Tinggi (HIT). 

1) Beban latihan dengan intensitas tinggi sepanjang tahun. 

2) Kekuatan dibangun dalam 20 – 30 menit latihan kekuatan. 

3) Latihan dengan volume besar diabaikan. 

4) Cepat meningkatnya kekuatannya, tetapi kehilangan kekuatan dan daya tahan 

ketika memasuki musim pertandingan. 

5) Susah mencapai peak. 

Strength Training with Olympic System / Latihan Kekuatan dengan Sistem 

Olimpic 

1) Baik diberikan di awal-awal latihan. 

2) Dengan item latihan clean and jerk dan powerclean. 

3) Tidak sesuai dengan gerak teknik cabang olahraga. 

4) Pelatih melakukan analisis gerak teknik, baru memilih latihan system olympic 

yang bermanfaat. 

5) Teknik mengangkat system/metode olympic weight lifting harus diperhatikan 

dengan cermat, agar tidak cedera. 

6) Perbaikan kekuatan tubuh secara umum dan power. 

7) Cedera bisa terjadi karena “over use” dan berpengaruh negatif terhadap hasil 

latihan. 

Strength Training with Power Exercise Throughout The Year / Latihan 

Kekuatan dengan Latihan Power Sepanjang Tahun. 

1) Beban latihan dilawan dengan gerak yang eksplosif. 

2) Tidak mengindahkan siklus latihan. 

3) Diberikan di hari pertama sampai hari pertandingan tiba. 

4) Dasar teori: power adalah kemampuan dominan, harus dilatihkan sepanjang 

tahun. 

5) Kekuatan cepat meningkat tetapi kehilangan kekuatan dan daya tahan di 

musim pertandingan. 

Strength Training with Periodization / Latihan Kekuatan dengan Periodosasi. 

1) Dasar  : tuntutan fisiologis cabang olahraga. 
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2) Tujuan  : meningkatkan power dan  daya  tahan otot. 

3) Cara  : menggunakan metode khusus untuk periode khusus agar  

  mencapai kondisi puncak di kompetisi utama 

Stretching / Peregangan 

Latihan untuk meningkatkan fleksibilitas. Ini bisa menjadi pasif, misalnya. 

tungkai didorong hingga batas gerakan dengan pasangan; aktif, misalnya. 

bergerak dan memegang posisi peregangan Anda sendiri; dan balistik, misalnya. 

mengayunkan lengan dan / atau kaki.  

Stroke Volume 

Volume darah yang dikeluarkan oleh setiap kontraksi (sistol) dari ventrikel, 

dihitung dengan membagi cardiac output dengan denyut jantung. 

Sublux 

Pergeseran (letak) pada sebagian organ tertentu (tidak mengalami pergeseran 

total). 

Supination / Supinasi 

Merupakan posisi kaki pada saat membelok atau memutar, memutar ke dalam 

(disebut invert), ke arah bawah (disebut plantar flexed), memutar ke arah 

(mendekati) tubuh (disebut adduksi). Posisi telapak yang menghadap ke atas 

(terlentang) pada saat siku ditekuk 90 derajat. 

Superficial 

Pada atau dekat permukaan, terlihat atau teraba (dapat dirasakan dengan tangan). 

Sympathetic Nervous System / Sistem Saraf Simpatik 

Bagian dari sistem saraf otonom yang bertanggung jawab untuk mempersiapkan 

tubuh untuk bertindak (lihat adrenalin.) Berlawanan terhadap sistem saraf 

parasimpatis. 

Synapse / Sinapse 

Sambungan atau persimpangan satu neuoron dengan yang lain.  

Syndrome / Sindrom 

Gejala-gejala penyakit yang terjadi secara bersamaan. 

Synergist Muscle / Otot Sinergis 

Otot yang aktif memberikan kontribusi ke otot agonis selama kontraksi otot.  
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Synovitis 

Radang pada membran synovial. 

Synovium 

Membran yang melekat pada rongga persendian, bursa, dan sarung tendon, yang 

mampu mengeluarkan cairan pekat (seperti cairan putih telur). 

Systemic Circulation / Sirkulasi Sistemik 

Sistem peredaran darah umum pada tubuh, sebagai lawan dari sirkulasi paru-paru. 

Darah melewati jantung dua kali, karena mengalir dari sistemik ke paru dan 

kembali ke sirkulasi sistemik. 

Systole / Sistol 

Kontraksi, seperti dalam sistol ventrikel. 

Tachycardia / Takikardia 

Denyut jantung lebih cepat dari rata-rata. 

Tactical Game Model / Model Permainan Taktis 

Kegiatan fisik yang diatur dalam empat kategori dasar; net/dinding, invasi, 

mencolok/tangkas dan target. 

Target Heart Rate 

Sesuatu yang digunakan untuk menentukan jumlah detak jantung per menit yang 

diperlukan untuk secara positif mempengaruhi sistem kardiorespirasi selama 

latihan. 

Target Zone 

Berbagai aktivitas di atas normal yang mengoptimalkan peningkatan kebugaran 

biasanya antara 60-80 persen dari denyut jantung maksimal. 

Taylor’s Bunion 

Perluasan pada pangkal jari kelima (perluasan metatarsal kelima). 

Teamwork / Kerja Sama 

Sebuah upaya kerja sama dengan anggota kelompok atau tim untuk mencapai 

tujuan bersama. 

Technique  / Teknik 

Pola dasar gerakan yang harus dikembangkan dalam setiap kegiatan.  
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Temporal Summation 

Peningkatan respon saraf atau serat otot, yang dihasilkan dari efek aditif yang 

sering terjadi karena rangsangan. 

Tendinitis 

Peradangan pada tendon. 

Tendon 

Jaringan fibrosa yang merekatkan dengan kuat otot dengan tulang. 

Tendon Rupture 

Tendon yang mengalami perobekan (putus) total, hilangnya kontinuitas tendon. 

Tenosynovitis 

Peradangan pada lapisan tendon. 

Testosterone / Testoteron 

Hormon seks pria yang disekresi oleh testis pada pria, dan oleh korteks adrenal 

pada laki-laki dan perempuan. Bertanggung jawab untuk pengembangan 

karakteristik pria. 

The Main Game Phase / Tahap Pertandingan Utama 

1. Latihan – latihan pengamatan observation training disertakan dalam jadwal 

latihan. 

2. Rekaman tentang taktik strategi yang bervariasi di latihkan bagian demi 

bagian. 

3. Latihan – latihan simulasi pertandingan. 

4. Terutama di periode “Taper” diusahakan pengurangan stress mental dan stress 

fisik sampai ke titik terendah. 

 

Gambar 3.16. 

Diagram Tahap Pertandingan Utama 

(Sumber: Pesurnay, dalam Paparan Periodisasi Latihan) 

Taktik
60%

Teknik
30%

Fisik
10%
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Thorax 

Bagian dari tubuh yang terdiri dari jantung dan paru-paru, terpisah dari perut oleh 

diafragma. 

Tidal Volume / Volume Tidal 

Volume udara yang bergerak saat bernafas tenang ketika istirahat. 

Time / Waktu 

Dalam rencana kebugaran pribadi, lamanya waktu Anda bekerja. 

Tinea Pedis 

Telapak kaki atlet. 

Tinel Sign 

Rasa geli atau gatal yang langsung terasa pada saat saraf diberikan ketukan 

(diketuk). 

Tonus 

Mempertahankan untuk tetap merenggang pada saat relaks, mengistirahatkan otot. 

Total Lung Capacity / Kapasitas Total Paru-Paru 

Kapasitas vital + volume residu, sulit untuk diukur. 

Trace Decay 

Pemudaran dari memori yang telah dipelajari karena tidak dilakukan atau 

digunakan.  

Training / Latihan 

Suatu proses berlatih yang sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang yang 

kian hari jumlah beban latihannya kian bertambah. 

Training Frequency / FrekuensiLatihan 

Jumlah latihan yang dilakukan selama satu minggu. 

Training Parameter Aerobic Endurance 

 Intensity  

< 70% of the maximum velocity (Herberger 1977)atau HR (140 – 164) 

 Durasi 

3 – 10 minutes 

60 – 90 detik untuk Anaerobic Endurance 

 Istirahat 
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45 – 90 detik 

 tidak lebih dari 3 – 4 menit 

 Activity during rest interval 

 Istirahat aktif 

Training Parameter Anaerobic Endurance 

 Intensity  

Submaximum to maximum limits 

 90% - 95%  

 Durasi 

5” – 120”  

 Istirahat 

2’ – 10’  

6’ – 10’  

 Activity during rest interval 

Istirahat aktif 

Training Parameter for AA - Circuit Training 

Tabel 3.2. Parameter Latihan untuk Anatomical Adaptation – Circuit Training 

      (Sumber: Bompa, 1999, Hlm. 126) 
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Training Parameter for Convertion to Power 

Tabel 3.3. Parameter Latihan untuk Convertion to Power (Sumber: Bompa, 1999,  

      Hlm. 164 ) 

 

 

Training Parameter for Hyperthrophy 

Tabel 3.4. Parameter Latihan untuk Hipertropi (Sumber: Bompa, 1999, Hlm. 132) 
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Training Parameter for Maximum Strength (MLM) – Isotonic 

Tabel 3.5. Parameter Latihan untuk Maximum Strength (Sumber: Bompa, 1999,  

      Hlm. 164) 

 

 

Training Parameter for Muscle Endurance Medium 

Tabel 3.6. Parameter Latihan untuk Muscle Endurance Medium (Sumber: Bompa,  

      1999, Hlm. 198) 
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Training Parameter for Muscle Endurance Short 

Tabel 3.7. Parameter Latihan untuk Muscle Endurance Short(Sumber: Bompa,  

      1999, Hlm. 195) 

 

 

Training Parameter for Power Endurance 

Tabel 3.8. Parameter Latihan untuk Power Endurance (Sumber: Bompa, 1999,  

                 Hlm. 164) 

 

 

Training Threshold 

Jumlah minimal latihan yang diperlukan untuk meningkatkan kebugaran. 
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Transfer of Training 

Pengaruh keterampilan dan kegiatan belajar sebelumnya pada pembelajaran yang 

baru. Hal ini tampaknya tergantung pada jumlah kesamaan antara keterampilan 

dan kegiatan, dan dapat membantu (positif) atau merugikan (negatif).  

Trait Anxiety 

Faktor kepribadian (trait). Kecenderungan untuk menjadi cemas di hampir semua 

situasi.  

Triglycerides / Trigliserida 

Bentuk penyimpanan asam lemak bebas.  

Torque / Putaran 

Sebuah putaran atau kekuatan putaran. 

Troponin 

Suatu protein yang terlibat dalam kontraksi otot.  

Twitch 

Sebuah periode singkat kontraksi diikuti dengan relaksasi dalam respon unit 

motor untuk stimulus (impuls saraf).  

Type / Tipe 

Mengacu pada apa jenis aktivitas seseorang memilih untuk melakukan untuk 

setiap area kebugaran yang berhubungan dengan kesehatan seperti memilih 

berjalan kaki untuk mengembangkan kebugaran aerobik. 

Ulcers 

Lubang-lubang atau cidera pada kulit atau pada jaringan selaput lendir. 

Ultrasound 

Terapi fisik dengan menggunakan gelombang suara untuk menimbulkan efek 

panas dalam tubuh, saat ini telah terdapat jenis ultrasound yang dilengkapi 

peralatan khusus sehingga mampu memberikan gambaran diagnosa yang 

dilakukan. 

Uric Acid / Asam Urat 

Zat kimia yang timbul di dalam tubuh karena penderita mengalami penyakit 

encok (gout). 
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Valgus 

Menekuk ke arah luar. 

Validity / Validitas 

Sebuah ukuran apakah tes benar-benar menguji apa yang akan diuji. 

Valsalva Maneuver / Manuver Valsava 

Upaya ekspirasi dengan glotis yang tertutup.  

Variation / Variasi 

Proses mengubah variabel latihan untuk memberikan stimulus pelatihan yang 

berbeda. Pelatihan harus bervariasi untuk mencegah kebosanan terjadi dan cedera 

berkembang. Variasi harus selalu aman.  

Varus 

Menekuk ke arah dalam. 

Vascularisation / Vaskularisasi 

Pertumbuhan jaringan kapiler baru dalam kerja otot aerobik selama jangka waktu 

yang lama.  Hal ini meningkatkanpotensi  suplai darah, dan karena suplai oksigen 

selama latihan aerobik. Perubahan serupa sebagai hasil dari latihan aerobik terjadi 

dalam arteri koroner dari otot jantung.  

Vasoconstriction / Vaskonstriksi 

Penyempitan diameter pembuluh darah (biasanya arteri) oleh kontraksi serat otot 

tak sadar yang melingkar di dinding, menghasilkan penurunan aliran darah ke 

daerah pembuluh darah. 

Vasodilation / Vasodilatasi 

Pelebaran diameter pembuluh darah (biasanya arteri) yang mengakibatkan aliran 

darah meningkat ke daerah pembuluh darah. 

Vasomotor 

Berkaitan dengan kontrol vasokonstriksi dan vasodilatasi. 

Vein/ Vena 

Pembuluh darah yang membawa darah menuju jantung.  

Velocity 

Laju gerak dalam arah tertentu dalam kaitannya dengan waktu. Kecepatan gerak. 
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Ventricles / Ventrikel 

Ruangan (bilik) pada jantung bagian bawah (terdapat dua ruangan). 

Verbal Guidance 

Memberi tahu  seorang pemain dengan menggunakan kata-kata apa yang harus 

dilakukan untuk meningkatkan kinerja mereka.  

Verruca 

Kutil (wart). 

Vestibular 

Bagian dari telinga bagian dalam yang bersangkutan dengan keseimbangan dan 

orientasi tubuh. 

Vigorous Activity / Aktivitas Berat 

Kegiatan penuh kekuatan fisik atau mental atau kekuatan aktif yang dilakukan 

tegas dan penuh semangat. 

Virus 

Organisme mikroskopik yang hidup dan berkembang biak pada sel-sel tertentu. 

Jenis ini tidak bereaksi dengan obat antibiotik. 

Viscosity / Viskositas 

Kekentalan atau keenceran suatu cairan; misalnya plasma memiliki viskositas 

yang memungkinkan untuk dipompa dengan cepat ke seluruh tubuh. 

Visual Guidance 

Memberi tahu  seorang pemain degan menggunakan sarana yang dapat dilihat 

pemain tentang apa yang harus dilakukan untuk meningkatkan kinerja mereka. 

Vital Capacity / KapasitasVital 

Total volume udara yang dapat masuk setelah inspirasi penuh, dengan kata lain 

total volume udara yang dapat dipindahkan melalui paru-paru dalam satu kali 

nafas. 

Vitamins / Vitamin 

Zat organik kompleks yang dibutuhkan dalam perawatan tubuh (NB vitamin D 

juga diproduksi oleh aksi sinar ultra-violet pada kulit), yang penting untuk fungsi 

tubuh normal dan pemeliharaan kesehatan. Vitamin berkontribusi terhadap 

pengaturan proses metabolisme, termasuk peran dalam transformasi energi. 
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Volume 

Unsur kuantitatif dari latihan. Biasanya merujuk pada lamanya waktu yang 

digunakan dalam latihan. 

Voluntary Muscle / Otot Voluntary 

Otot yang dapat dikendalikan oleh kesadaran sendiri. 

Warm-up / Pemanasan 

Berbagai kegiatan intensitas rendah yang dirancang untuk mempersiapkan tubuh 

Anda untuk kegiatan lebih kuat. 

Watt 

Sebuah unit dari power.  

Wave Summation 

Jumlah frekuensi dari kontraksi yang dilakukan motor unit seseorang. 

Weight Training 

Program latihan dengan menggunakan beban, seperti barbel dan dumbel. 

Wellness 

Pencapaian dan pemeliharaan sedang sampai tingkat tinggi kesehatan fisik, 

mental, emosional, spiritual, dan sosial. 

Whirlpool 

Terapi fisik dengan menggunakan gelembung-gelembung udara yang dimasukkan 

ke dalam air. 

Whole Learning 

Belajar keterampilan sebagai tindakan yang lengkap, tanpa memecahnya menjadi 

bagian bagian dasarnya. Bagian yang rusak kemudian dapat diidentifikasi dan 

upaya yang dilakukan untuk memperbaikinya. Jika bagian yang rusak terisolasi 

dan dipraktekkan, dan keterampilan yang kemudian dilakukan secara keseluruhan 

lagi, ini disebut seluruh bagian-keseluruhan pembelajaran. 

Work / Kerja 

Penerapan dari sebuah gaya yang bekerja dalam jarak tertentu; diukur dalam joule 

(J, kJ, MJ). 

Work Rate / TingkatKerja 

Pekerjaan yang dilakukan per satuan waktu = daya. 
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Z Line 

Suatu kumpulan protein yang mengartikan jarak dari satu sarkoma di dalam 

miofibril. 


