
KEBUGARAN 
JASMANI
Kelas XII IPA IPS
Pertemuan 1



A. Pengertian Kebugaran 
Jasmani
Kebugaran jasmani adalah kesanggupan seseorang 
untuk mengerjakan tugas sehari-hari tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti dan masih 
mempunyai tenaga cadangan untuk melaksanakan 
tugas-tugas berikutnya.
Untuk mendapatkan kebugaran jasmani yang baik, 
kita harus melatih semua komponen dasar 
kebugaran jasmani. 



Ada tiga hal penting dalam kebugaran jasmani 
secara umum (1) Fisik , (2) Peranan organ (3) 
Respon otot. Tiga hal tersebut dapat dijelaskan 
sebagaimana seperti berikut ini:
1. Fisik, yaitu berkenaan dengan tulang, otot dan 
bagian tubuh yang lain.
2. Fungsi organ, yaitu berkenaan dengan efisiensi 
jantung , pembulu darah, pernafasan, dan peranan 
dari organ besar tubuh lainnya.
3. Respon otot, yaitu merupakan daerah ketiga dari 
kebugaran jasmani dan menjadi perhatian khusus 
karena berhubungan dengan kegiatan-kegiantan 
dari otot rangka dan otot halus. 



Hakekat Kebugaran 
Jasmani
Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat 
memenentukan kemampuan fisiknya dalam 
melaksanakan tugas sehaei-hari. Semakin tinggi 
kebugaran jasmani seseorang semakin tinggi pula 
kemampuan kerja fisiknya . denga kata lain hasil 
kerja kian produktif jika kebugaran jasmaninya kian 
meningkat .



Program latihan kebugaran jasmani perlu 
direncanakan secara sistematis. Tujuannya adalah 
untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan 
kmampuan kerja tubuh. Proses latihan kebugaran 
jasmani yang dilakukan secara cermat, teratur dan 
tepat akan dapat meningkatkan tingkat kebugaran 
jasmani secara otomatis . hal ini akan menyebabkan 
seseorang kian terampil, kuat dan efisien dalam 
kerjanya.



Menurut kaedah kebugaran dapat di bagi menjadi dua 
kategori yaitu:
1. Kebugaran jasmani yang berkaitan dengan 
kesehatan ,meliputi:
a . kekuatan otot 
b . daya tahan otot
c . daya tahan aeorobik/daya tahan paru-paru dan 
jantung
d . fleksibilitas/kelentukan

maksudnya tiga unsur itu penting untuk mendukung 
kemampuan seseorang dalam melaksanakan tugas 
sehari-hari tanpa kelelahan yang berlebihan, sehingga 
masih ada energi yang tersisi untuk melaksanakan tugas 
yang berikutnya.



2. kebugaran yang berkaitan dengan performa 
(kebugaran motorik),meliputi:
a . kecepatan
b . koordinasi 
c . agilitas
d . power 
e . keseimbangan 



Istilah kebugaran ini dikenal selama beberapa tahun 
terakhir ini, dulunya orang sering menyebut dengan 
istilah kesegaran. Istilah ini ditemukan berdasarkan 
hasil penelitian. Dengan adanya kebugaran untuk 
melakukan tugas gerak, seseorang mampu 
melaksanakan tugas yang memerlukan 
keterampilan gerak.
Kebugaran jasmani dipengaruhi oleh beberapa 
faktor,yaitu:
1. keteraturan dalam berlatih 
2. faktor genetik
3. kecukupan gizi 



C. Bentuk – Bentuk Latihan 
Kebugaran Jasmani

Berkenaan dengan pembinaan kebugaran jasmani 
untuk meningkatkan kinerja organ-organ tubuh 
secara maksimal, maka perlu mengenal beberapa 
unsure-unsur yang perlu dilatih, yaitu; kekuatan, 
kecepatan, daya tahan otot jantung dan paru-paru, 
dan kelentukan. Adapun unsure-unsur kebugaran 
tersebut akan diuraikan dibawah ini.



1. Kekuatan
Kekuatan adalah kemampuan dan komponen kondisi 
fisik seseorang tentang kemampuannya dalam 
menggunakan otot yang dapat menerima beban 
sewaktu bekerja.
Bentuk tes kekuatan ada 2 macam, yaitu:
a . Tes laboratorium ialah dengan menggunakan 
alat-alat. Misalnya; menggunakan barbell, angkat 
tubuh (rangen). 
b . Tes lapangan, tes ini berfungsi untuk mengetahui 
secara langsung kekuatan serta daya tahan otot 
seseorang. Misalnya; push up, sit up, back up, squat 
jump.



2. Kecepatan
Kecepatan adalah kemampuan seseorang untuk 
melaksanakan gerakan terus-menerus dalam bentuk 
yang sama, dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Misalnya; interval training, lari akselerasi, lari naik 
turun tangga. 



3. Daya tahan otot jantung dan paru-paru
Daya tahan adalah kemampuan untuk bekerja atau 
berlatih dalam waktu yang lama tanpa mengalami 
kelelahan. Misalnya; lari jarak jauh, lari 12 menit(2,4 
km), lari lintas alam (cross country). 



4. Kelentukan atau kelenturan
Kelentukan atau kelenturan adalah kemampuan 
melakukan gerakan dalam ruang sendi.



Manfaat Melakukan 
Latihan Kebugaran 
JasmaniLatihan kebugaran jasmani memegang peranan 
yang sangat penting untuk mempertahankan atau 
meningkatkan derajat kebugaran jasmani.
Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat 
menentukan kemampuan fisiknya dalam 
melaksanakan tugas-tugasnya sehari-hari. Semakin 
tinggi derajat kebugaran jasmani seseorang kian 
tinggi pula kemampuan kerja fisiknya.



Semakin tinggi derajat kebugaran jasmani seseorang kian tinggi 
pula kemampuan kerja fisiknya. Dengan kata lain, hasil kerjanyanya 
kian produktif jika kebugaran jasmaninya kian meningkat. Latihan 
kebugaran jasmani (olahraga) yang teratur, baik dan benar akan 
berpengaruh terhadap, beberapa hal, antara lain sebagai berikut:
1. Pengaruh latihan akan meningkatkan efisiensi kerja jantung
2. Pengaruh latihan akan meningkatkan daya kerja paru-paru secara 
efisien
3. Pengaruh latihan akan meningkatkan tumbuh dan kurangnya 
pembuluh darah
4. Pengaruh latihan akan meningkatkan volume darah sehingga 
lebih meningkatkan sarana penyaluran oksigen lebih banyak 
keseluruh jaringan tubuh
5. Pengaruh latihan akan meningkatkan ketegangan otot dan 
pembuluh darah serta mengubah jaringan yang lemah dan lunak 
menjadi jaringan yang kuat dan kokoh.



6. Pengaruh latihan akan mengubah kondisi tubuh yang 
terlampau gemuk menjadi tegap dan berisi 
7. Pengaruh latihan akan meningkatkan konsumsi oksigen 
secara maksimal
8. Pengaruh latihan dapat mengubah seluruh pandangan 
hidup kita
Secara singkat dapat dikatakan seorang yang aktif 
berolahraga atau rajin melakukan aktivitas jasmani, 
memperoleh berbagai manfaat bagi kesehatan. Karena 
dengan olahraga badan tetap bugar, metabolisme tubuh 
dan peredaran darah lancar, hal itulah manfaat terbesar 
yang diperoleh dari latihan kebugaran (olahraga) secara 
teratur, baik dan benar



TUGAS PENJAS 
1. Tujuan Hakekat Kebugaran jasmani adalah !!!
2.  Sebutkan tiga hal yang penting dalam kebugaran jasmani 

secara umum dan di jelaskan !!!
3. Manfaat melakukan latihan kebugaran jasmani adalah  !

dan jelaskan pengaruh penting dalam perkembangan 
kebugaran jasmani !!

4. Buatlah video gerakan Workout :
1. Gerakan Lari ditempat 15 detik
2. Gerakan Side Plank Leg Lift (kaki kanan) 30 detik
3. Gerakan Side Plank Leg Lift (kaki kiri) 30 Detik
4. Gerakan Push Up (intensitas tinggi\cepat) 10 Detik
Soal No. 1,2 & 3 di kumpulkan bulan depan tanggal 21 
Agustus 2020 di Sekolahan.
No. 4 video di kirim Whatsapp saya secepatnya sebelum akhir 
bulan Juli. 
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