
Kebugaran Jasmani 
dan Aktifitas Fisik

Here is where your presentation begins!
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S kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan pekerjaan

dengan efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

(Direktorat Jenderal Pemuda dan Olahraga). Kemudian

Menurut T. Cholik Muthohir (1999) dalam Ismaryati (2006:

40) kebugaran jasmani merupakan kondisi yang mencerminkan

kemampuan seseorang untuk melakukan tugas dengan produktif

tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

Kebugaran jasmani 
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Mempertahankan atau 
meningkatkan derajat 
kebugaran jasmani 
(physical Fitness)

Untuk meningkatkan
prestasi atlet 

Meningkatkan 
produktivitas kerja

Mencegah cidera 
selama melakukan 
kegiatan fisik yang 
berat

Meningkatkan 
keterampilan, kekuatan 
dan efiseiensi gerak

Meningkatkan 
kemampuan sistem 
sirkulasi dan kerja 
jantung

07
Respons cepat dari 

organ tubuh kita apabila 

sewaktu-waktu di 

perlukan (reflex)



Faktor-faktor yang mempengaruhi 
kebugaran jasmani

Usia
Jenis 
kelamin

Gaya 
hidup

Genetik

Status 
gizi

Latihan



MARS

Despite being red, Mars is 
actually a cold place. It’s full 

of iron oxide dust

JUPITER

It’s a gas giant and the 
biggest planet in our Solar 

System

1. Kekutan

2. Daya tahan (endurance)

3. Daya otot ( muscular power )

4. Kecepatan(  speed )

5. Daya lentur ( flexibility )

6. Kelincahan ( agility )

7. Koordinasi ( koordination )

8. Keseimbangan ( blance )

9. Ketepatan ( accuracy )

10. Reaksi ( reakcition )

Komponen 

kebugaran 

jasmani 



Adapun sehat menurut ilmu 

fa’al

Normal nya 
fungsi alat-
alat tubuh

Normal nya fungsi 
tubuh secara 
keseluruhan

Normal nya 
proses-
proses 

fisiologis di 
dalam tubuh
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Proses disisni , menyatakan bahwa kita dalam mencapai sebuah tujuan atau keinginan itu harus 
ada proses terlbih dahulu dalam mencapai sebuah tujuan yang kita inginkan, inti nya kita latihan 
dari yang terendah sapai yang tertinggi.

Jadi latihan itu harus sitematis.

Artinya menambah latihan atau latihan tambahan

proses

sistematis

Overload

N2BL
Artinya latihan itu harus sesuai  dengan norma-norma beban latihan



http://bit.ly/2PfT4lq

