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Abstrak

Setiap orang menginginkan memiliki kebugaran atau kesegaran jasmani yang baik, maka mereka
melakukan olahraga. Untuk dapat mencapai kebugaran jasmani yang optimal, sebaiknya dilakulan tes
awal kebugaran jasmani, sehingea kemajuan kebugaran jasmani tersebut dapat diketahw dengan pasti dan

alourat.
Kata kunei : tes kebugaran jasmani,

Abstract

FPeople want fo gei a good physical fitness, so they do to exercise spori. For getting theiv optimum physical
Jitness, they must do their physical fitness test as the prior data, for knowing their physical fiiness increase
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Pendahuluan

Kebugiran  jasmani  alau kescgaran
Jasmani (Physica! fiiness) merpakan dampakan
setiap orang. Ditinjau  dar ilmw fhal  yang
dimaksud dengan kebugaran jasmani vang sangat
baik dan baik adalah kemampuan seseorang
untuk  melakukan  pekerjaan beral sehari-hari
dengan mudah tanpa merasa cepat lelah, dan
masih mempunyal sisa atau cadangan tenaga
untuk menikmati wakiu sengpang atau untuk
keperluan yang sewaktu-wallu dapat
dipergunakannya.'™

Untuk memiliki kebugaran jasmani vang
sangat bak dan baik, sescorang harus melakukan
latihan atau olahraga vang teratur dan terukur.
Sehaiknya  sebelum  melakukan  latihan  atau
olahraga  vang  dimaksud.  seseorang  haros
menjalani suatu tes kebugaran jasmani untuk
mengetahul kondist kebugaran jasmani sebelum
melaksanakan latihan atan olahraga agar dapat
dievaluasi kemajuan kebugaran jasmant tersebul
setelah melakukan latihan atan olahraga dalam
waktu vang ditargetkan. Bahkan pada beberapa
penderita harus menjalam pemeriksaan dokier
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lebih dahulu dan pemeriksaan pendukung khusus
agar dapat menghasilkan kebugaran vang batk.

Unsur-unsur Kebugaran Jasmani.™”

Unsur-unsur  kesegaran  jasmani
meliputi: 1. Daya tahan (endurance), 2. Kekuatan
otot (mescle strength), 30 Tenaga ledak  ofot
(muscle explosive power), 4. Kecepatan (speed),
5. Ketangkasan (agifity), 6. Kelenturan
(flexibility), Keseimbangan {balance). &
Kecepatan  reaksi  (reaction  time) dan 9
Koordinasi {coordination) serta 10, Komposis
tubuh (Body Composition).

Ada yang membagi konsep kebugaran
jasmani memjadi 2 vailu,.  kebugaran  yang
berkaitan dengan kesehatan dan kebugaran yang
berkaitan dengan performance.  Komponen
kebugaran yuang  berkaitan  dengan kesechatan
terdiri dari: kebugaran jantung-paru-peredaran
darah. lemak tubuh, kekuatan otot dan kelenturan
sendi.’

Untuk kebugaran vang berkailan dengan
performance komponen di atas harus ditambah 4
komponen Tain, yakni: ketahanan otot, tenaga
otot, ketangkasan dan  kecepatan.  Scluruh
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komponen di atas wajib dimiliki oleh para athit
vang ingin meraih juara,

Kategori Kebugaran Jasmani

Kebugaran jasmani dikelompokan
menjadi 5 kategori: Sangat kurang, Kurang,
Sedang, Baik dan Sangat baik.'”

Ciri-ciri dari masing-masing kategori sebagai

berikut :

I. Kategori Sangat Kurang, di antaranya :
Orang vang malas atau kurang menggunakan
tenaga fisik, selalu duduk di belakang meja
kantor tanpa diselingi dengan kegiatan lain,
selalu duduk beram-jam di depan televisi, d.
Orang vang terlalu banyak makan, pecandu
rokok dan peminum beralkohol,  tidak
pernah  bekerja  berat,  tidak  pernah
berolahraga, tidak menggunakan fasilitas
jalan kaki, selalu naik-turun mobil walaupun
Jaraknya dekat, sedangkan jarak tersebut
dapat ditempuh dengan jalan kaki.
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Kategori Kurang, di antaranya : a. Orang
yang berolahraga sekedar untuk pergaulan, b.
Orang yang melakukan olahraga seminggn
sekali, ¢. Orang vyang berolahraga secara
musiman, . Orang  vang tidak
memanfaatkan  waktu  senggang  untuk
berolahraga, dll.

3. Kategori Sedang, di antaranya : a. Orang
vang selalu memanfaatkan waktu senggang
untuk berolahraga, b. Orang yang melakukan
latihan jalan kaki secara rutin pada pag har,
¢. Orang yang sering melakukan olahraga di
lnar jam kantor, d. Orang wvang tekun
memelihara kondisi tubuh, dl1,

4. Kategori Baik, di antaranya : a. Orang vang
telah memperoleh nilai aerobik =30, h.
Orang  yang menempuh  jarak >=2.400 m
dalam waktu 12 menit dengan lari cepat, c.
Orang yang mampu menempuh jarak =4 800
m dalam waktu 40 menit dengan jalan cepat,
d. Orang yang tekun berlatih dan berusaha
keras dalam setiap bentuk latihan olahraga
agar berprestasi. f. Orang vyang sebagian
besar wakiunya dicurahkan untuk kegiatan
olahraga, g. Orang yang melakukan olahraga
kompetitit  dengan  sampingan  bentuk
olahraga lain, h. Orang vang telah berada
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pada kategori ini, sudah tidak memerlukan
lagi  program kondisi dalam mengejar
prestasi, dil.

5. Kategori Sangat Baik, di antaranya: a.
Orang vang berolahraga kompetitif, b, Orang
yang  sclalu berusaha  meningkatkan
pemeliharaan kondisi tubuh, ¢. Orang yang
selalu aktif” dalam tiga besar olahraga (lari,
renang  dan  bersepeda), d. Orang  vang
termasuk katergori sangat baik, tidak
memerlukan lagi program kondisi apapun di
dalam mengejar kemajuan  kebugaran
fisiknya.'

Tes kebugaran jasmani

Beberapa  macam  tes  Kebugaran
Jasmani: 1, Tes lari 2,400 m, 2. Tes lari 12 menit,
3. Tes jalan cepat 4.800 m, 4, Tes lari di tempat,
3. Tes naik turun bangku {Harvard step rest), 6.
Tes naik turun bangku Metode Sharkey, 7. Tes
naik turun bangku Metode Kash, 8. Tes sepeda
statis cara Astrand, 9. Treadmill test, dll. "7

Sarana dan cara dari Tes kebugaran Jasmani'*’
l. Tes lari 2.400 m.
Sarananya : a. Lintasan/falan datar sepanjang
2.400 m dan b. stopwarch. Caranya: Peserta
berlari secepat mungkin sepanjang lintasan
2.400 m, waktu dicatat yang diperlukan
untuk  menyelesatkan  menempuh  jarak
tersebut. Apabila tidak kuat berlar terus
menerus, dapat diselingl dengan jalan kaki
kemudian lari lagi. Peserta tidak boleh
berhenti/istirahat makan, minum selama tes
berlangsung, hila berhenti tes menjadi gagal.
Waktu yang diperoleh dicocokan dengan
tabel, dengan demikian dapat diketahui
termasuk dalam kategori mana tes tersebut.
Tes lari 12 menit.
Sarananya : a. Meteran dan b. stepwaich.
Caranya : Peserta harus berlari secepat-
cepatnya selama 12 menit, lalu diukur jarak
yang ditempuh tersebut. Jarak vang diperoleh
kemudian dicocokan dengan tabel, dengan
demikian dapat diketahui termasuk dalam
kategori mana tes tersebut.
3. Tes jalan cepat 4.800 m.
Sarananya : a. Lintasan/jalan datar sepanjang
4.800 m dan b, stopwatch. Caranya : Peserta
harus berjalan dengan cepat tapi tidak boleh
lari sejauh 4.800 m, waktu dicatat vang
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diperlukan untuk menyelesaikan menempuh
jarak  tersebut Waktu wvang diperoleh
dicocokkan dengan tabel, dengan demikian
dapat diketahui termasuk dalam  kategon
mana tes tersebut.

Tes lari di tempat

Sarananva @ a. Tidak perlu lintasan khusus,
dapat dilakukan di ruang tertutup tidak perlu
luas dan tidak tergantung cuaca, misalnya
hujan, b. stopwaich dan c. metronom.
Caranya: Peserta  bholeh  melakukan
pemanasan  dulu, kemudian meningkatkan
gerakannya dengan cara  lutut  diangkat
setinggi-tingginva ke depan dengan ketukan
antara 8090 permenit sesuai dengan irama
metronom. Peserta boleh bergerak ke sana-ke
mari bila bosan asal cara lari tetap lutut
diangkat tinggi-tinggi. waktu mulal dihitung
dari saat peserta mulai lari dengan lutut
diangkat tinggi 80 90 sentakan permenit
sampai dengan  tidak kuat, Waktu yang
diperoleh dicocokkan dengan tabel, dengan
demikian dapat diketahni termasuk dalam
kategori mana tes tersebut.

Tes naik mrun bangku { Harvard step test)
Sarananya - a. Bangku setinggi 48 cm untuk
laki dan untuk perempuan 43 cm. b,
stopwarch, dan c. metronom.

Caranya: Peserta berdiri di depan bangku
dengan posisi tegak, harus naik twrun dengan
irama 120 kali permenit yang distel dari
merronom selama 5 menmit. Peserta
menatkkan kaki kanan pada bangku, lalu
diberitahu szarr stopwartch dimulai kemudian
kaki kiri diangkat dengan mengikuti irama
meironom, schingga peserta berdirt di alas
bangku, lalu kaki kanan diturunkan, lalu kaki
kiri diturunkan sehingga peserta berdin di
depan bangku. Bila peserta sudah lelah
sebelum 5 menit, pengukuran dihentikan
(catat waktunya). Peserta yang mencapai 5
menit dan vang tidak mencapai 5 menit,
disuruh duduk istirahat | menit, lalu dihitung
denvut nadinya 3 kali masing-masing 30
detik (1"~ 1°30”, 2° - 2°30” dan 3’ — 3"30™),
lalu dihitung dengan cara lambal atau cara
cepat dengan rumus scbagal berikut

Cara lambat : (waktu dalam detik X 100) / 2
X {nadi ke 1 + nadi ke 2 + nadi ke 3).

Cara cepat : {wakiu dalam detik X 100) / 5.5
X nadi selama |"-1"307

Setelah didapat dicocokkan hasilnya, maka
dapat diketahui kategori mana tes tersebut.
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6. Tes naik mrun bangku metode Sharkey.
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Sarananya : a. Bangku tinggi 40 cm untuk
laki dan 33 cm untuk perempuan, b.
stopwatch, c. metronom dan d. timbangan
hadan.

Caranya: Peserta ditimbang berat badannya,
dan  diharuskan naik torun bangku seperti
Harvard step  test dengan irama 90 X
permenit (metronom distel 90 X permenit)
selama 5 menit. Setelah 5 menit peserta
diberi istirahat 15 detik kemudian dihitung
denyut nadinya selama 15 detik, lalu dikali 4
menjadi denyut nadi  permenit, hasilnya
dicocokkan dengan tabel, sehingga dapat
diketahui kategon mana tes tersebut.

Tes naik torun bangku metode Kash,
Sarananya: a. Bangku tinggi 30 cm, b.
metronom, dan c. stopwaich.

Caranya : Peserta diharuskan naik turun
bangku dengan irama 96 X permenit
(metronom  distel 96 X permenit) dengan
cara yang sama dengan Harvard step test
selama 3 menit. Setelah selesal peserta
disuruh duduk dan istirahat 5 detik lalo
dihitung denyut nadinya sclama satu menit,
hasilnya dicocokkan dengan tabel, sehingga
dapat diketahui kategori mana tes tersebut,
Tes sepeda statis cara Astrand

Sarananya : a. Sepeda statis vang ada rpm, b,
timbangan, ¢, stopwarch.

Caranya: Peserta duduk di sadel sepeda
dengan posisi kaki menginjak pedal tapi
lututnya lurus, peserta mengayuh sepeda
statis antara 50 rpm- 60 rpm selama 6 menit,
lalu dicatat denyut nadinya setelah 6 menit,
kemudian dicocokkan dengan normogram
Astrand schingga dapat diketahui kategon
mana tes tersebut.

Treadmill test

Sarananya: Peralatan treadmill ini biasanya
dipergumakan  di rumah  sakit  dan
memerlukan biava yang cukup mahal.
Caranva: Dimulai dengan landasan datar,
yang dinaikkan 1% ° setiap 3 menit dengan

kecepatan tetap, sampai 10 menit lalu
dihitung  denyut jantungnya  kemudian
dicocokan  dengan  tabel sehingga dapat

diketahui kategori muna fes tersebut.

Dari 9 macam tes Kebugaran Jasmam di atas

yang dapat dilakukan sendiri

dengan tidak

memerlukan. peralatan yang banyak, murah, dan
tidak sulit serta aman adalah tes jalan cepat 4,800
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m. Caranya hanya pakai stopwaich dan tshu tersebut catat waktu tempuhnya, lalu cocokan
jarak lintasan (4.800 m), jalanlah dengan dengan tabel 1 di bawah ini, gampang kan ?
secepal-cepatnya bukan lari sepanjang lintasan

Tabel 1. Kategori Kesegaran Jasmani
Jalan Cepat 4,800 M untuk Pria dan Wanita'

Kelompak Kategor Menampuh jerak 4.200 m dalam menit 7 detik
_lumur kesegaran Pria Wanita
SK = 45.00 = 47.00
13 K 41.01 - 45.04) 4300 - 47,00
s/d 5 3731 -41.00 3951 - 45.00
19 th B 3500 - 3730 35.01 - 39.30
BS <3300 < 3500}
sk EE T e A% (0
20 K 2.00 = 46,00 44,01 - 4504
s/d 8 FRE0-4200 40,31 - 24,00
20 th B 3401 - 38.30 36,01 - 40,30
B = 34.00 = 36.00
SK = AQHD =51.00
30 K 44.31 - 4900 46.31 - 51.00
5/d 5 4001 - 24 30 420 - 46,30
34 th G 35.01 - 40.00 AL -4200
BS < 33.00 < 3730
sk = 52,00 = 5400
40 K 4700 -52,00 49,01 - 54,00
s/d 5 420K -47.00 44,00 - 49,00
44 th B 3631 -42.00 3000 - 4400
BS = 36D =2 300N
SK = 55,00 = 5700
a0 K 50,001 - 5500 5201 -57.00
sid 3 4300 - 3000 4701 - 532,00
59 th B 3000 4500 4201 - 4700
LG5 < 3904 = 2200
5K = Gl = h300
K 3401 - ed.00 5700 - A3.00
= ) th 5 AE0] - 5400 5100 - 57.00
FE 4100 - 4500 45.01 - 51.04
) BS <4100 < 45.00
Keterangan : K :Kumng
SK : Sangat Kurang 5 Bedang
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B Bak
BS : Baik Sekalt

Penutup

Agar kebugaran jasmani dapat dievaluasi
setelah melakukan program latihan vang telah
ditentukan, data awal merupakan data vang
sangat berharga, Dari evaluasi ini dapat diketahw
apakah  program latihan vang  dibuat  sudah
mencapal sasaran yang dimnginkan. Jadi sebelum
melakukan olahraga untuk dapat meningkatkan
kebugaran jasmani, diperlukan data awal dari tes
kebugaran jasmani.
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