1. Pengertian Kebugaran Jasmani
Kebugaran jasmani disebut juga kesegaran jasmani yang artinya kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari dengan mudah tanpa merasa lelah yang berlebihan. 
Menurut Prof. Sutarman kebugaran jasmani adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dan kebugaran yang menyeluruh (total fitness) yang memberi kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap pembebanan fisik (physical stress) yang layak.
Menurut Proff. Soedjatmo Soemowardoyo kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi alat tubuhnya dalam batas fisologi terhadap lingkungan (ketinggian, kelembapan suhu, dan sebagainya) dan atau kerja fisik dengan yang cukup efisien tanpa lelah secara berlebihan

2. Manfaat Kebugaran Jasmani
Secara umum, kebugaran jasmami memiliki dampak terhadap seseorang. Apabila kebugaran jasmaninya baik, akan sanggup bekerja lebih lama. Adapun manfaat lainnya yaitu : 
- mencegah terjadinya cedera otot;
- sistem pernapasan dan peredaran darah senantiasa lancar;
- meningkatkan kekebalan tubuh terhadap penyakit;
- menguatkan mental;
- badan terasa segar;
- menyelesaikan pekerjaan dengan cepat, gesit, dan bersemangat. 

3. Tujuan
Tujuan utama dari latihan kebugaran jasmani adalah untuk mempertahankan dan
meningkatkan tingkat kebugaran jasmani.

4. Pengertian Latihan
Latihan adalah suatu proses yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan secara berulang-ulang, sehingga semakin hari jumlah beban latihannya semakin bertambah.
Sistematis adalah terencana dan terprogram menurut jadwal, pola dari yang paling mudah ke yang paling sukar atau latihan secara teratur. Berulang-ulang maksud dan tujuannya agar gerakan-gerakan yang pada awal mulanya sukar dilakukan menjadi semakin mudah.

5. Prinsip-Prinsip Latihan
Untuk mengembangkan dan menggunakan tahap latihan yang tepat bagi respon otot, kita dapat mempelajari prinsip latihan dibawah ini,

a. Kesiapan
Kesiapan fisik dimulai ketika kita mengemukakan tujuan kita kepada pelatih, pendidik dan dokter, kemudian mendapat izin untuk memulai program latihan tertentu.
Kesiapan psikologis dimulai ketika individu, pelatih, pendidik dan dokter sepenuhnya mengerti sasaran yang dikehendaki, program latihan dan percobaan yang berat dan tekanan emosi akan dilibatkan.

b. Kekhususan
Latihan yang mengembangkan otot-otot tertentu yang aktif dan memiliki efek tertentu pada bagian otot. Tipe-tipe tertentu dalam latihan akan membentuk manfaat latihan tertentu pula.

c. Keteraturan
Latihan-latihan harus dilakukan dengan suatu dasar permulaan yang teraturdan diakhiri pada waktu yang sama tiap session. Latihan ini mempunyai manfaat yang sama baik fisik maupun psikologis yang maksimal untuk memperoleh kesempatan istirahat yang sesuai dan bersiap-siap untuk sesi latihan berikutnya.

d. Frekuensi
Rasa sakit otot yang berlebihan, kelelahan yang ekstrim dan kesiapan psikologis yang tidak tepat adalah indikasi kuat bahwa frekuensi latihan terlalu berlebihan.

e. Penyesuaian
Melalui proses penyesuaian dalam menjaga kondisi tingkat efisiensi tubuh, untuk langsung menambah beban kuncinya adalah untuk maju terus dan siap melewati rintangan. Adakalanya dianjurkan untuk mengambil waktu istirahat lebih banyak atau kembali dan meninjau lagi pokok program latihan dengan intensitas lebih rendah..

f. Beban Latihan
Peningkatan intensitas beban dari suatu latihan untuk mendorong ke tahap yang lebih tinggi dari penyesuaian otot, disebut beban latihan.

g. Ukuran
Apakah dilakukan dengan alat canggih atau dengan grafik pencatatan sederhana yang menampilkan kemajuan-kemajuan. Suatu ukuran yang seksama (akurat) adalah sangat bermanfaat bagi individu, pelatih, pendidik atau dokter dalam berbagai segi.

6. Unsur-Unsur Kondisi Fisik
Unsur-Unsur / Komponen kondisi fisik terdiri dari:
1. Kekuatan
2. Daya Tahan Otot
3. Daya Tahan Jantung dan Paru-Paru (Kardiovaskuler)
4. Fleksibilitas
5. Kecepatan 
6. Daya Ledak 
7. Kelincahan 
8. Keseimbangan
9. Koordinasi
10. Ketepatan
11. Reaksi


FLEKSIBILITAS

Fleksibilitas/ Kelenturan  adalah kemampuan tubuh untuk melakukan gerakan melalui ruang gerak sendi secara maksimal  tanpa hambatan yang berarti. 
Terdapat (2) dua teknik gerakan latihan kelenturan, yaitu kelenturan dinamis
dan kelenturan statis
Kelenturan Dinamis 
Latihan keleturan dinamis adalah berbagai pola pergerakan mengayun dan berputar sederhana yang bertujuan untuk mengembangkan kebebasan dan kehalusan gerakan. Contoh gerakan dalam latihan kelenturan dinamis : memutar lengan , mengayun kaki, memutar leher, dan memutar pinggang. Latihan-latihan tersebut benar-benar untuk mengembangkan kesantaian, memperlancar sirkulasi darah, dan menyajikan latihan seperti pemanasan yang ringan. ke sikap awal.  

1) Latihan kelenturan leher secara dinamis
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot leher.
b) Cara melakukan : (1) Miringkan kepala kesamping kiri dan kanan, sentuhkan telinga kiri ke bahu kiri dan telingan kanan ke bahu kanan lakukan gerakan sebanyak 2x8 hitungan (2) Gerakkan kepala menunduk ke depan, dagu menyentuh dada, dan gerakkan ke belakang hingga menengadah lakukan sebanyak 2x8 hitungan (3) Tengokkan kepala ke kanan dan ke kiri lakukan sebanyak 2x8 hitungan (4) Putar kepala ke samping kirir dan kanan. Satu putaran 4 hitungan lakukan gerakan sebanyak 2x8 hitungan

2) Latihan kelenturan sendi bahu secara dinamis
a) Tujuan : melatih persendian dan otot bahu serta meluaskan gerakan bahu
b) Cara melakukan : (1) Mula-mula berdirir tegak, kedua kaki dibuka selebar bahu, dan kedua tangan disamping badan (2) Kemudian rentangkan kedua tangan lurus kesamping, lalu putarlah kedua lengan tersebut dari mulai putaran perlahan-lahan kemudian cepat dan putaran dari kecil kemudian membesar (3) Gerakan ini dilakukan mulai dari gerakan memutar lengan kearah kanan sebanyak 8 hitungan, kemudian dilanjutkandengan gerakan memutar lengan kea rah kiri sebanyak 8 hitungan

3) Latihan kelenturan batang tubuh secara dinamis
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot batang tubuh
b) Cara melakukan : (1) Letakkan tangan di pinggang, lalu bengkokkan badan kesamping kiri dan kanan sebanyak 8 hitungan (2) Tangan di atas kepala, telapak tangan rapat, lengan lurus, bengkokkan badan ke samping kiri dan sebanyak 2x8 hitungan (3) Letakkan tangan di pinggang dan putar ke kiri dan kanan 2x8 hitungan (4) Tangan di atas kepala, telapak tangan rapat, lenganlurus, putar ke kiri dan kanan 2x8 hitungan 

4) Latihan kelenturan sendi pinggul
a) Tujuan : melenturkan sendi dan otot pinggul
b) Cara melakukan : (1) Mula-mula berdiri tegak, kedua kaki dirapatkan dan kedua tangan lurus di atas kepala (2) Kemudian ayunkan kedua lengan ke bawah dengan cara membungkukkan pinggul, lalu dilanjutkan menggerakkan kedua tangan ke atas kepala (3) Gerakan ini dilakukan secara bergantian dari atas ke bawah dan sebaliknya 5x8 hitungan.

5) Latihan kelenturan sendi lutut
a) Tujuan : mengutakan persendian lutut
b) Cara melakukan : (1) Mula-mula berdiri tegak, kemudian letakkan salah satu kaki berada di depan dan kaki yang lain di belakang di mana lutut kaki depan ditekuk (2) Kedua telapak tangan menapak / bertumpu di lantai, sejajar dengan kaki depan (3) Kemudian renggut-renggutkan pinggul ke bawah berulang-ulang dengan menggunakan pergantian posisis kaki (4) Gerakan ini dilakukan ke depan dan belakang (2x8 hitungan

Kelenturan Statis 
Latihan keleturan statis adalah bertahan dalam posisi yang dilakukan dalam
jangka waktu tertentu

1) Latihan kelenturan sendi lutut secara statis
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot sendi lutut
b) Cara melakukan : (1) Berdiri tegak, letakkan salah satu kaki di depan lalu
bengkokan kaki ke belakang lurus, tangan menyentuh lantai, tahan 8 hitungan (2) Balik badan, kaki yang tadinya lurus gentian ditekuk, tahan 8 hitungan 
2) Latihan kelenturan otot punggung dan paha secara statis 
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot punggung dan paha 
b) Cara melakukan : (1) Berdiri tegak, kedua kaki rapat lurus, bungkukkan badan hingga tangan menyentuh lantai tahan 8 hitungan (2) Berdiri tegak, kedua kaki rapat lurus, bungkukkan badan tangan memegang pergelangan kaki, cium lutut, tahan 8 hitungan 

3) Latihan kelenturan otot punggung secara statis. 
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot punggung 
b) Cara melakukan : (1) Berdiri tegak, kedua kaki rapat lurus, bungkukkanb badan hingga tangan menyentuh lantai, tahan 8 hitungan. (2) Berdiri tegak, kedua kaki rapat lurus, bungkukkan badan tangan memegang pergelangan kaki, cium lutut, tahan 8 hitungan. 
4) Latihan kayang 
a) Tujuan : melatih kelenturan otot-otot punggung 
b) Cara melakukan Tidur telentang, kaki terbuka dan lutut ditekuk, telapak kaki menapak di lantai, kedua telapak tangan berada di sisi telinga, siku mengarah ke atas. (2) Angkat badan dengan cara menolakkan kedua tangan hingga lurus dan kedua kaki juga diluruskan bersamaan. Pertahankan posisi kayang selama 8 hitungan 


DAYA TAHAN JANTUNG DAN PARU-PARU
Daya tahan jantung paru/ Cardio Vascular adalah kapasitas sistem jantung,paru dan pembuluh darahuntuk berfungsi secara optimal saat melakukan aktivitas sehari hari dalam waktu yang lama.



