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Abstrak

Permasalahan dalam penelitian ini adalah kurangnya kondisi kebugaran anggota
fitness di Vizta Gym dan personal trainer kurang menargetkan kebugaran jasmani.
Metode penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Sementara sampel penelitian di
random dengan 50 orang sampel penelitian member fitness Vizta Gym. Teknik
analisis data yang digunakan_ persentase. Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan dapat disimpulkan bahwa orang yang memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang baik atau 1KJ > 80 berjumlah 0 (nol) orang (0%), yang memiliki
tingkat kebugaran jasmani yang sedang.atau/1KJ = 50-80 berjumlah Q (nol) orang
(0%), dan yang memiliki tingkat kebugaran.jasmani yang kurang atau 1KJ < 50
berjumlah 50 orang (100%), artinya : 1. Tidak ada'sampel yang memiliki tingkat
kebugaran-yang-baik.-2. Tidak-ada-sampel yang memiliki kebugaran-jasmani-yang
sedang., 3. Keseluruhan sampel memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang.
Responden penelitian umumnya rata-rata adalah Ibu/Rumah Tanggayang mana
mereka lebih sering menghabiskan waktu dirumah dan pola tidur yang tidak sehat,
pola makan-yang-kurang sehat,juga disibukkan dengan aktivitas rumah tangga
yang mana kurang melakukan gerak dan pasti lebih banyak rebahan. Kondisi
tersebut kemudian dapat mempengaruhi kebugaran jasmani responden yang
kurang.

Kata Kunci : Kebugaran, IKJ, Fitness.

A. PENDAHULUAN

Bergantung pada aktivitas yang dilakukan seseorang, kebugaran fisik merupakan
komponen yang sangat penting. Menurut Suharjana (2013: 1) kebugaran jasmani dapat
diperoleh dari aktivitas fisik atau kegiatan yang dilakukan oleh setiap orang. Kebugaran
jasmani juga sering disebutkan sebagai kemampuan fisik seseorang untuk dapat
melakukan aktivitas fisik sehari hari secara efisien dan efektif dalam waktu yang lama
dilakukan secara terus menerus tanpa mengalami kelelahan yang berarti. Salah satu cara
seseorang dapat mencapai tingkat kebugaran jasmani yang optimal ialah dengan
melakukan sebuah aktivitas fisik secara teratur. Ada beberapa manfaat dari tingkat
kebugaran jasmani yaitu meningkatkan kemampuan untuk melakukan aktivitas fisik,

mengurangi risiko kelelahan fisik, mengurangi stress, psikologi yang baik, dan terhindar
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memiliki daya tahan kardiovaskuler yang baik, Cara meningkatkan daya tahan
kardiovaskuler adalah dengan cara berolahraga (Albirus, 2023).

Banyak cara yang dilakukan setiap orang dalam menjaga kesehatan, olahraga
merupakan faktor sangat penting, karena dengan berolahraga manusia akan menjadi
sehat, dan cara mencapai kebugaran salah satunya berolahraga dan menjaga pola hidup
yang baik. Dengan kesibukan masing-masing individu banyak cara yang dilakukan agar
tetap menjaga pola hidup sehat yaitu bergabung pada pusat kebugaran/ fitness centre jika
tidak memiliki lahan dan waktu yang banyak untuk berolahraga (Putra, 2023). Aktivitas
di fitness centre dapat dilakukan pada pagi hari sebelum melakukan pekerjaan atau sore
dan malam-setelah-melakukan pekerjaan. Selain itu, program latihan dapat dipantau
dengan mudah. Aktivitas olahraga yang dilakukan di dalam ruang fitness juga lebih
diminati banyak orang karena terhindar dari-panas matahari atau air hujan (Suharjana,
2013).

Olahraga yang dilakukan di pusat kebugaran terdiri dari latihan dengan beban, juga
dikenal sebagai latihan berat, serta dengan penggunaan peralatan tambahan seperti sepeda
statis, treadmill, dan senam. Olahraga ini dapat membantu mencapai banyak tujuan,
seperti meningkatkan kebugaran aerobik, menguatkan otot, menurunkan berat badan,
membentuk tubuh, dan membesarkan otot, bahkan untuk rehabilitasi cedera dan penyakit
(Afriando, 2019). Berlatih di pusat kebugaran atau pusat kebugaran akan membantu anda
mencapai tujuan tersebut, karena mereka menawarkan berbagai macam alat untuk
memudahkan variasi latihan (Afriando, 2019). Hingga saat ini, banyak pusat kebugaran
atau pusat fitness yang didirikan oleh para pengusaha olahraga telah muncul di Kota
Medan, yang merupakan kota besar. Vizta Gym adalah salah satu yang kita kenal.

Berdasarkan hasil observasi peneliti di Vizta Gym, bahwa member paling banyak
didominasi oleh para perempuan dengan rentang usia 30 tahun s/d 40 tahun yang ingin
mendapatkan body ideal. Kemudian juga banyak perempuan yang sudah memiliki body
ideal tetapi tetap ingin menjaga kebugaran tubuhnya. Karena member perempuan yang
bergabung di Vizta Gym ini berasal dari berbagai kalangan. Oleh karena itu, Vizta Gym
perlu sekali melakukan tes kebugaran awal untuk para member perempuan alasannya
adalah untuk melihat kemampuan awal sehingga mudah diberikan program selanjutnya.

Tapi, rata-rata Personal Trainer tidak melakukan itu.
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Karena kebugaran telah menjadi gaya hidup dan kebutuhan masyarakat, ada banyak
peluang untuk membangun latihan fisik. Menurut (Eka & Suryana, 2016), Kebugaran
adalah olahraga yang dilakukan secara rutin untuk membangun bagian otot tertentu dari
tubuh. Ini secara tidak langsung menunjukkan bahwa kebugaran memiliki kemampuan
untuk mengubah gaya hidup seseorang menjadi lebih sehat. Jika seseorang ingin memiliki
kondisi badan bugar, beberapa unsur-unsur kebugaran jasmani berikut dapat dijadikan
sebagai pedoman, yaitu (Remagari, 2010): 1) daya tahan kardiorespirasi (endurance), 2)
daya tahan otot, 3) kekuatan otot (strength), 4) kelentukan (flexibility), 5) komposisi
tubuh, 6) kecepatan (speed), 7) kecepatan reaksi (speed reaction), 8) daya ledak (power),
9) kelincahan (agility), 10) keseimbangan (balance), 11) ketepatan (accuracy), 12)
koordinasi -(coordination). .Unsur-unsur, kebugaran jasmani dapat diketahui melalui
beberapa instrumen tes/prosedur pelaksanaan tes yang/berguna bagi seseorang untuk
mengetahui sejauh mana tingkat kebugaran jasmaninya. Salah satu tes kebugaran jasmani
adalah Harvard Step Test (Habwa, 2023).

Kebugaran fisik atau- kebugaran jasmani adalah kemampuan' seseorang untuk
melakukan tugas sehari-hari secara efisien tanpa lelah terlalu banyak sehingga mereka
dapat menikmati_waktu luangnya..Untuk melakukan ini, seseorang yang merasa sehat
belum tentu bugar karena untuk dapat melakukan tugas sehari-hari, seseorang juga harus
sehat (Nani, 2006). Solusinya adalah Personal Trainer harus menjalani tes kebugaran
sejak member bergabung dan dilakukan setiap beberapa bulan untuk mengetahui seberapa
baik kebugaran member.

Penelitian ini diperkuat oleh hasil penelitian‘bahwa kebugaran fisik anggota gym
atau kebugaran dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti rutinitas olahraga,
konsumsi suplemen, dan dukungan masyarakat. Penelitian telah menunjukkan bahwa
mengonsumsi suplemen mungkin tidak memiliki hubungan yang signifikan secara
statistik dengan tingkat kebugaran fisik pada anggota gym (Afrindo, 2019). Di sisi lain,
terlibat dalam program latihan fisik, baik di gym kebugaran luar ruangan atau gym
tradisional, dapat menyebabkan peningkatan kebugaran fisik, tekanan darah, dan kualitas
hidup, terutama untuk individu dengan hipertensi (Baruki, 2021). Selain itu, gangguan
rutinitas olahraga karena keadaan yang tidak terduga seperti perintah tinggal di rumah

COVID-19 dapat memengaruhi kesejahteraan fisik dan mental yang dirasakan anggota
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menjaga kesejahteraan secara keseluruhan (Ocobock, 2022).

B. METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian dilakukan di Vizta Gym Cemara Asri, waktu penelitian pada bulan
April 2024. Subjek penelitian ini adalah 50 orang member perempuan. Penelitian ini
dilakukan terhadap variabel mandiri tanpa membandingkannya atau mengaitkannya
dengan variabel lain. Ini dikenal sebagai penelitian deskriptif. Instrument tes
menggunakan Harvard Step Test menggunakan bangku untuk mengukur kesegaran atau
kebugaran jasmani seseorang. Kebugaran seseorang meningkat seiring dengan kecepatan
detak jantungnya kembali normal.setelah tes (Cheevers, 2007). Tes ini dilakukan dengan
naik turun-bangku-atau tangga setinggi 40 sentimeter untuk laki-laki dan 30 sentimeter
untuk perempuan. Irama metronom digunakan dengan frekuensi 120 kali permenit. Siklus
dilakukan selama mungkin sampai responden.tidak kuat lagi, tetapi tidak lebih dari lima
menit.

Hasil dari tes yang dilakukan di analisis dengan menggunakan ‘analisis deskriptif
persentase untuk mendeskripsikan kebugaran sesuai tabel norma Kebugaran Jasmani

Member Perempuan Vizta'Gym Cemara Asri. Dan teknik Mengitung Persentase :

P = f x 10084
n

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN
1. Hasil Penelitian
a. Karakteristik Responden
Usia
Usia merupakan lama waktu hidup atau ada (sejak dilahirkan atau diadakan).
Berikut ini adalah usia dari responden penelitian ini :

Tabel 1
Karakteristik Responden Berdasarkan Usia

No Usia Jumlah Persentase
1 21-30 Tahun 9 18%
2 31-40 Tahun 41 88%
Jumlah 50 100%

Sumber : Data Penelitian, 2024.
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" Berdasarkan hasil Karakteristik usia responden bahwa temuan penulis adalah
responden paling banyak di rentang usia 31 tahun s/d 40 tahun sebanyak 41 orang (88%)
sisanya pada rentang usia 21-30 tahun sebanyak 9 orang (18%).

Tinggi Badan

Tinggi badan adalah ukuran kumulatif yang terdiri atas tinggi kepala dan leher,

tinggi tubuh, dan panjang tungkai. Berikut ini adalah data tinggi badan dari responden

penelitian :
Tabel 2
Karakteristik Responden Berdasarkan Tinggi Badan
No Tinggi Badan f Jumlah Persentase
1 141-160.cm 40 80%
2 161-180 cm 10 20%

Jumlah 50 100%
Sumber : Data Penelitian, 2024.

Berdasarkan hasil ‘karakteristik tinggi-badan ‘responden maka diperoleh bahwa
temuan-penulis-adalah-responden-paling-banyak-pada-rentang tinggi badan 141-em s/d
160 cm sebanyak 40 orang (80%) sisanya pada rentang 161 cm s/d 180 cm sebanyak 10
orang (20%)-

Berat Badan

Biasanya digunakan-untuk mengukur tingkat gizi seseorang, berat badan adalah
massa tubuh. Ras, etnis, jenis kelamin, usia, dan status sosial ekonomi memengaruhi berat
badan ideal setiap orang. Ketidakseimbangan antara kondisi fisik dan emosional Anda
dapat menyebabkan Anda bertambah berat badan. Data karakteristik responden yang
ditinjau berdasarkan berat badan mereka adalah sebagai berikut:

Tabel 3
Karakteristik Responden Berdasarkan Berat Badan

No Berat Badan Jumlah Persentase

1 41-60 kg 27 54%

2 61-80 kg 20 40%

3 81-100 kg 3 6%
Jumlah 50 100%

Sumber : Data Penelitian, 2024.

Menurut penelitian penulis, 27 orang dari responden dengan berat badan 41-60 kg
berjumlah 54 persen, 20 orang dengan berat badan 61-80 kg berjumlah 40 persen, dan 3
orang dengan berat badan 81-100 kg berjumlah 6%.

Septi Kristina Br Ginting, dkk 160



Tingkat Kebugaran Jasmani
Member Perempuan Di Vizta Gym

BMI dikembangkan oleh Adolphe Quetelet pada abad ke-19. Hasil perhitungan
BMI menentukan kategori berat badan Anda, yaitu kurus, ideal, berlebihan, atau bahkan
obesitas. Data responden penelitian mengenai BMI berikut ini:

Tabel 4
Karakteristik Responden Berdasarkan BMI

No BMI Jumlah Persentase
1 19-28 47 94%
2 29-38 p 2 4%
3 39-48 1 2%
Jumlah 50 100%

Sumber : Data Penelitian, 2024.

Berdasarkan temuan™ penulis bahwa berdasarkan perhitungan BMI, responden
penelitian memiliki BMI 19-28 berjumlah 47 ornag (94%), responden penelitian memiliki
BMI 29-38 terdapat 2 orang (4%), responden penelitian memiliki BMI 39-48 berjumlah
1 orang (2%).

b. Hasil Penelitian 1KJ
Kebugaran fisik, atau kebugaran ‘fisik, adalah kemampuan seseorang untuk
melakukan tugas sehari-hari tanpa lelah terlalu banyak sehingga mereka dapat menikmati
waktu luangnya. Untuk dapat melakukan tugas sehari-hari, seseorang tidak hanya harus
bebas dari penyakit saja, tetapi juga harus bugar. Hasil dari responden penelitian Vizta
Gym dari IKJ adalah sebagai berikut:

Tabel 5
Hasil 1KJ
Resp DN HST DNP1 DNP2 DNP3 IKJ Kategori
Awal

Resp 1 75 130 109 98 95 21 Kurang
Resp 2 72 300 110 101 98 48 Kurang
Resp 3 72 181 127 119 105 25 Kurang
Resp 4 69 121 123 115 108 17 Kurang
Resp 5 69 141 125 116 104 20 Kurang
Resp 6 69 132 123 117 109 18 Kurang
Resp 7 72 300 125 110 98 45 Kurang
Resp 8 82 82 98 88 87 15 Kurang
Resp 9 72 112 114 117 92 17.8 Kurang
Resp 10 70 122 123 110 106 17 Kurang
Resp 11 80 105 106 98 95 17 Kurang
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Resp 12 98 300 125 122 120 40 Kurang
Resp 13 82 130 112 108 103 20 Kurang
Resp 14 68 122 120 111 104 18 Kurang
Resp 15 78 160 122 115 105 23 Kurang
Resp 16 69 132 125 112 107 19 Kurang
Resp 17 67 141 125 117 104 20 Kurang
Resp 18 72 148 128 117 108 20 Kurang
Resp 19 70 131 123 118 109 18 Kurang
Resp 20 69 163 127 113 107 23 Kurang
Resp 21 68 120 123 116 109 17 Kurang
Resp 22 70 123 127 119 108 17 Kurang
Resp 23 71 228 138 125 107 30 Kurang
Resp 24 70 173 123 115 101 25 Kurang
Resp 25 71 182 130 121 107 18 Kurang
Resp-26 69 242 132 124 117 32 Kurang
Resp 27 72 181 129 117 105 25 Kurang
Resp 28 68 184 129 114 101 26 Kurang
Resp 29 70 179 131 123 108 24 Kurang
Resp.-30 69 223 128 118 102 32 Kurang
Resp 31 69 169 128 120 115 23 Kurang
Resp 32 69 253 130 121 107 35 Kurang
Resp.33 70 90 127 119 108 12 Kurang
Resp.34 70 175 125 113 107 25 Kurang
Resp 35 68 168 120 113 107 24 Kurang
Resp 36 70 109 130 121 101 15 Kurang
Resp 37 72 257 130 121 116 35 Kurang
Resp 38 63 247 135 126 119 32 Kurang
Resp 39 68 167 128 116 103 24 Kurang
Resp 40 69 191 129 113 107 27 Kurang
Resp 41 61 193 133 128 119 25 Kurang
Resp 42 71 158 123 118 110 22 Kurang
Resp 43 70 127 127 115 109 18 Kurang
Resp 44 70 193 128 119 103 27 Kurang
Resp 45 69 168 128 117 109 23 Kurang
Resp 46 70 186 128 113 109 26 Kurang
Resp 47 70 181 130 123 109 25 Kurang
Resp 48 69 151 127 118 109 21 Kurang
Resp 49 69 177 129 116 107 25 Kurang
Resp 50 71 210 131 124 112 41 Kurang

Sumber : Data Penelitian, 2024.
Dari tabel di atas dari 50 orang responden penelitan, rata-rata hasil IKJ menunjukan

kategori kurang. Berikut persentase 1KJ dalam penelitian ini :
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Tabel 6
Kategori 1KJ
No IKJ Jumlah Persentase
1 > 80 (Baik) 0 0%
2 50-80 (Sedang) 0 0%
3 > 50 (Kurang) 50 100%
Jumlah 50 100%

Sumber : Data Penelitian, 2024.

Berdasarkan hasil penelitian bahwa hasil 1KJ dari 50 orang dimana diatas 80
berjumlah 0 orang (0%), rentang-50-80 berjumlah 0 orang dan rentang kurang 50
berumlah 50 orang (100%, artinya keseluruhan responden penelitian memiliki Tingkat

kebugaran jasmani yang kurang.

2. Pembahasan Hasil Penelitian

Hasil penelitian menunjukan bahwa 1KJ diperoleh 100% dalam kategori kurang.
Artinya responden penelitian memiliki “Tingkat kebugaran jasmani yang kurang.
Kebugaran jasmani didefinisikan sebagai berbagai aspek kualitas hidup yang sangat
berhubungan dengan keadaan status kesehatan jasmani yang positif. Kebugaran jasmani
merupakancikal bakal atau dasardari kesegaran secara umum, jadi seseorang tidak dapat
mencapai kesegaran secara menyeluruh ‘atau umum tanpa didasari oleh keadaan
kebugaran jasmani (Dewi, 2024).

Untuk menjaga kondisi fisik dan kesehatan, setiap orang harus melakukan aktivitas
fisik. Namun, di era modern yang menuntut, erang akan lebih banyak menghabiskan
waktunya untuk bekerja. Dalam situasi seperti itu,-olahraga menjadi jarang dilakukan,
bahkan jika hanya dapat dilakukan pada waktu luang siang hari. Dalam era modern ini,
kesehatan telah menjadi hal yang sangat penting dan berharga dalam kehidupan manusia.
Oleh karena itu, orang ingin tetap sehat. Aktifitas fisik adalah cara terbaik untuk menjaga
kesehatan.

Keadaan tubuh yang sehat dan segar disebut kesegaran jasmani. Kesegaran jasmani
mencakup banyak hal, salah satunya adalah kemampuan tubuh untuk beradaptasi
terhadap beban yang diberikan oleh aktivitas fisik yang berlebihan tanpa lelah..
(Mahastuti, 2018). Semua orang memiliki aktivitas fisik karena tubuh mereka dapat

bergerak.
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" Menurut Hariadi (2009), kegiatan fisk mencakup berbagai jenis dan bentuk
kegiatan, termasuk kegiatan fisik selama melakukan pekerjaan, kegiatan olahraga,
kegiatan waktu senggang, dan kegiatan rutin sehari-hari.

Kita dapat menyesuaikan diri untuk melakukan aktivitas jika kita cukup sehat.
Setiap orang memiliki tingkat kebugaran yang berbeda. Dengan tingkat kebugaran yang
baik, kita dapat melakukan aktivitas tanpa merasa lelah. (Bangun & Zaluku, 2019, hal.
273).

Karena kebugaran jasmani sangat penting untuk hasil aktivitas manusia, kebugaran
jasmani sangat penting bagi manusia. Oleh karena itu, menjaga kebugaran fisik siswa
sangat penting. Untuk tetap sehat, siswa harus mengatur pola hidup mereka dengan
berolahraga secara-teratur atau menghindari makanan yang tidak sehat. Dengan cara ini,
mereka akan menjadi cukup bugar untuk memaksimalkan pikiran dan tenaganya untuk
beraktivitas. Tes kebugaran jasmani digunakan untuk mengukur tingkat kebugaran
jasmani seseorang (Nur, 2023)

Berdasarkan pendapat di atas dan analisis peneliti tentang faktor-faktor yang
menyebabkan anggota Vizta Gym kurang kebugaran, peneliti menemukan bahwa (Junyu
Wang, 2024):

a. Faktor sistem kardiorespirasi;, yaitu kemampuan jantung, paru-paru, dan
pembuluh darah untuk mengangkut sisa metabolisme tubuh dengan baik, yang
mencegah kelelahan.

b. Faktor aktivitas fisik dan olahraga; melakukan aktivitas fisik dan olahraga secara
teratur akan membuat Anda merasa lebih‘bugar dan sehat.

c. Faktor istirahat dan tidur; kita membutuhkan jumlah istirahat yang cukup untuk
kembali bugar saat kita bangun tidur. Untuk mencapai ini, Anda harus tidur
setidaknya enam hingga delapan jam setiap malam.

d. Gaya hidup dan lingkungan Tingkat kebugaran jasmani dipengaruhi oleh
kebiasaan hidup yang sehat. Kesehatan badan kita dipengaruhi oleh lingkungan
Kita.

e. Faktor kurangnya responden dalam menjaga makanan, meningkatkan imunitas

tubuh dan daya tahan tubuh, berolahraga, dan terhindar dari pandemi saat ini.
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f. Faktor teknologi, kita sekarang melihat perkembangan cepat teknologi saat ini,
khususnya gadget, smartphone, dan telepon genggam yang dilengkapi dengan
berbagai aplikasi canggih.

g. Faktor kadar lemak : Tubuh dengan komposisi otot yang baik memiliki banyak
mitokondria yang bertanggung jawab untuk produksi energi; namun, kadar lemak
yang berlebihan dapat menyebabkan denyut jantung yang lebih rendah saat
berolahraga. Akibatnya, jumlah darah yang dipompakan menjadi lebih sedikit,
yang pada gilirannya mengurangi konsumsi oksigen oleh otot yang sedang
bekerja.

h. Faktor lain yang diduga terkait dengan kebugaran fisik adalah aktivitas fisik.
Aktivitas fisik juga menjadi komponen penting dalam mendukung kebugaran fisik
seseorang. Sementara jantung dan paru-paru membutuhkan tenaga tambahan
untuk membawa zat gizi dan oksigen ke seluruh tubuh, otot membutuhkan tenaga
di luar metabolisme untuk bergerak. selama aktivitas fisik.

Responden penelitian ‘rata-rata adalah’ ibu' rumah tangga yang lebih sering
menghabiskan waktu di rumah dan jarang berolahraga. Mereka juga memiliki'pola makan
yang tidak sehat, pola tiduryang tidak sehat, dan aktivitas rumah tangga yang kurang
gerak dan pastinya lebih banyak rebahan. Kondisi ini dapat berdampak pada kurangnya
kebugaran fisik responden.

Kebugaran fisik, atau kebugaran fisik, adalah kemampuan seseorang untuk
melakukan tugas sehari-hari secara efisien tanpa.lelah terlalu banyak sehingga mereka
dapat menikmati waktu luangnya. Untuk melakukan ini, seseorang yang merasa sehat
belum tentu bugar karena untuk dapat melakukan tugas sehari-hari, seseorang juga harus
sehat (Nani, 2006). Solusinya adalah Personal Trainer wajib melakukan tes kebugaran
jasmani sewaktu bergabung menjadi member dan dilakukan setiap beberapa bulan untuk
melihat kemampuan peningkatan kebugaran member.

Jika seseorang memiliki tubuh yang bugar dan sehat, mereka akan dapat
menyelesaikan tugas dengan mudah tanpa merasa lelah atau tidak produktif (Hartanto et
al., 2020). Karena kebugaran fisik merupakan salah satu faktor yang mendukung hasil
aktivitas kita, kebugaran fisik sangatlah penting bagi manusia. Oleh karena itu, prioritas

utama harus menjadi kesehatan. Untuk meningkatkan kesehatannya, dia harus dapat
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bagi tubuhnya.

Kebugaran yang tinggi memungkinkan seseorang untuk menyelesaikan tugas atau
pekerjaan dalam jangka waktu yang lama, misalnya dari pagi hingga malam, tanpa
mengalami kelelahan yang signifikan. Mereka juga tekun, tidak mudah mengalami
tekanan mental, dan merasa baik dan yakin tentang kondisi mereka saat ini. dari sel-
selnya. Zulfa dan Kurniawan, 2020 Kebugaran fisik adalah salah satu komponen utama
yang memengaruhi kesehatan seseorang dan menunjukkan status kesehatan fisik
seseorang. Ini memungkinkan seseorang melakukan rutinitas pekerjaannya dengan baik

dan mencapai kualitas kerja yang tinggi (Bile & Suharharjana, 2019).

D. KESHIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa orang yang
memiliki tingkat kebugaran jasmani'yang baik atau-1KJ> 80 berjumlah 0 (nol) orang (0%), yang
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang sedang atau IKJ = 50-80 berjumlah 0:(nol) orang (0%),
dan yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang kurang atau 1KJ < 50 berjumlah 50 orang
(100%), artinya : 1. Tidak ada sampel yang memiliki tingkat kebugaran yang baik., 2. Tidak ada
sampel yang memiliki kebugaran jasmani yang sedang., 3. Keseluruhan sampel memiliki tingkat
kebugaran jasmani yang kurang. -hasil IKJdari 50 orang dimana diatas 80 berjumlah 0 orang
(0%), rentang 50-80 berjumlah 0 orang dan rentang kurang 50 berumlah 50 orang (100%,
artinya keseluruhan responden penelitian memiliki Tingkat kebugaran jasmani yang

kurang.
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