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KEBUGARAN JASMANIKEBUGARAN JASMANI
ByBy :: FATKURAHMAN ARJUNAFATKURAHMAN ARJUNA

PENGERTIAN KEBUGARANPENGERTIAN KEBUGARAN
PadaPada harihari liburlibur banyakbanyak masyarakatmasyarakat melakukanmelakukan

kegiatankegiatan olahragaolahraga,, jogingjoging,, berlariberlari,, berjalanberjalan,, bersepedabersepeda,,
dlldll,, adaada ygyg didi jalanjalan22,, stadionstadion,, tamantaman,, dandan tempattempat22
kebugarankebugaran lainyalainya..

BerbagaiBerbagai golongangolongan,, anakanak22,, remajaremaja,, ibuibu22 sampaisampai
manulamanula,, apaapa ygyg merekamereka caricari:: ikutikut22an,an, rekreasirekreasi,, trentren dlldll
tptp padapada umumnyaumumnya merekamereka mencarimencari kebugarankebugaran..

KEBUGARANKEBUGARAN:: KebugaraanKebugaraan fisikfisik (physical(physical fitness)fitness)
yakniyakni kemampuankemampuan seseorangseseorang untukuntuk dapatdapat melakukanmelakukan
kerjakerja seharisehari--harihari secarasecara efisienefisien tanpatanpa timbultimbul kelelahankelelahan
yangyang berlebihberlebih sehinggasehingga masihmasih dapatdapat menikmatimenikmati waktuwaktu
luangnyaluangnya..

PENGERTIAN KEBUGARANPENGERTIAN KEBUGARAN
PadaPada harihari liburlibur banyakbanyak masyarakatmasyarakat melakukanmelakukan

kegiatankegiatan olahragaolahraga,, jogingjoging,, berlariberlari,, berjalanberjalan,, bersepedabersepeda,,
dlldll,, adaada ygyg didi jalanjalan22,, stadionstadion,, tamantaman,, dandan tempattempat22
kebugarankebugaran lainyalainya..

BerbagaiBerbagai golongangolongan,, anakanak22,, remajaremaja,, ibuibu22 sampaisampai
manulamanula,, apaapa ygyg merekamereka caricari:: ikutikut22an,an, rekreasirekreasi,, trentren dlldll
tptp padapada umumnyaumumnya merekamereka mencarimencari kebugarankebugaran..

KEBUGARANKEBUGARAN:: KebugaraanKebugaraan fisikfisik (physical(physical fitness)fitness)
yakniyakni kemampuankemampuan seseorangseseorang untukuntuk dapatdapat melakukanmelakukan
kerjakerja seharisehari--harihari secarasecara efisienefisien tanpatanpa timbultimbul kelelahankelelahan
yangyang berlebihberlebih sehinggasehingga masihmasih dapatdapat menikmatimenikmati waktuwaktu
luangnyaluangnya..



KEBUGARANKEBUGARAN digolongkandigolongkan menjadimenjadi 33
kelompokkelompok yakniyakni::

oo KebugaranKebugaran StatisStatis:: keadaankeadaan seseorangseseorang yangyang bebasbebas daridari
penyakitpenyakit atauatau disebutdisebut sehatsehat..

oo KebugaranKebugaran DinamisDinamis:: kemampuankemampuan seseorangseseorang untukuntuk
bekerjabekerja secarasecara evisienevisien yangyang tidaktidak memerlukanmemerlukan
ketrampilanketrampilan khususkhusus,, misalnyamisalnya berlariberlari,, melompatmelompat,,
mengangkatmengangkat..

oo KebugaranKebugaran MotorisMotoris:: kemampuankemampuan seseorangseseorang untukuntuk
bekerjabekerja secarasecara evisienevisien yangyang menuntutmenuntut keterampilanketerampilan
khususkhusus, cont:, cont: seorangseorang pelaripelari dituntutdituntut memilikimemiliki teknikteknik larilari
ygyg benarbenar dandan mampumampu memenangkanmemenangkan perlombaanperlombaan..
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SeseorangSeseorang yangyang merasamerasa sehatsehat belumbelum tentutentu bugarbugar

SEHAT = BUGARSEHAT = BUGAR
SeseorangSeseorang tidaktidak hanyahanya dituntutdituntut bebasbebas daridari
penyakitpenyakit sajasaja tetapitetapi jugajuga dituntutdituntut memilikimemiliki

kebugarankebugaran dinamisdinamis..
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DenganDengan demikiandemikian terdapatterdapat hubungnhubungn
antaraantara kebugarankebugaran dandan kesehatankesehatan



KOMPONEN KEBUGARANKOMPONEN KEBUGARAN
KebugaranKebugaran YangYang BerhubunganBerhubungan dengandengan KesehatanKesehatan MemilikiMemiliki

44 KomponenKomponen dasardasar,, MeliputiMeliputi::
 DayaDaya TahanTahan ParuParu--jantungjantung,, kemampuankemampuan paruparu--jantungjantung mensuplaimensuplai

oksigenoksigen untukuntuk kerjakerja otototot dalamdalam jangkajangka waktuwaktu lama. Cont:lama. Cont: berlariberlari,,
bersepedabersepeda,,,,,,,, dlldll

 KekuatanKekuatan dandan dayadaya tahantahan otototot,,
KekuatanKekuatan otototot dalahdalah kemempuankemempuan otototot untukuntuk melawanmelawan bebanbeban dalamdalam
satusatu usahausaha
DayaDaya tahantahan otototot adaahadaah kemampuankemampuan otototot untukuntuk melakukanmelakukan
serangkaianserangkaian kerjakerja dalamdalam waktuwaktu lama.lama.

 KelentukanKelentukan adalahadalah kemampuankemampuan otototot untukuntuk melakukanmelakukan serangkaianserangkaian
kerjakerja dalamdalam waktuwaktu lama.lama.

 KomposisiKomposisi TubuhTubuh:: adalahadalah perbandinganperbandingan beratberat tubuhtubuh berupaberupa lemaklemak
dengandengan beratberat tubuhtubuh tanpatanpa lemaklemak yangyang dinyatakandinyatakan dalamdalam presentasepresentase
lemaklemak tubuhtubuh
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