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SURVEI TINGKAT KEBUGARAN JASMANI MAHASISWA 

PENDIDIKAN OLAHRAGA ANGKATAN 2017 STKIP PGRI 

BANGKALAN 

Oleh: Heni Yuli Handayani 

 (Dosen STKIP PGRI Bangkalan) 

 

Abstrak 

Olahraga sangat berkaitan dengan prestasi, prestasi olah raga yang 

diperoleh tidak lepas dari beberapa faktor yang salah satu diantaranya adalah 

kesegaran jasmani. Berkaitan dengan hal tersebut kesegaran jasmani yang 

dimiliki oleh mahasiswa olahraga angkatan 2017 STKIP PGRI Bangkalan belum 

diketahui. Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat 

Kesegaran Jasmani mahasiswa  pendidikan olahraga di STKIP PGRI Bangkalan. 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif menggunakan metode survei. 

Subyek penelitian ini adalah Mahasiswa pendidikan olahraga angkatan 2017 di 

STKIP PGRI Bangkalan 39 mahasiswa. Teknik pengambilan data menggunakan 

instrumen TKJI tahun 2010 yang terdiridari 5 item tes yaitu: Tes lari 50 meter, 

gantung angkat tubuh 60 detik, baring duduk 60 detik, loncat tegak, lari 1000  

meter. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah analisis 

statistic deskriptif dengan persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

Tingkat Kesegaran Jasmani Mahasiswa yaitu sebanyak 25 mahasiswa mempunyai 

kondisi fisik kurang, 14 mahasiswa mempunyai kondisi fisik sedang. Frekuensi 

terbanyak pada kategori kurang, yaitu sebanyak 25 mahasiswa, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani Mahasiswa Pendidikan 

olahragaangkatan 2017  adalah sebagian besar masuk kategori kurang. 

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Kondisi Fisik, Mahasiswa Pendidikan 

Olahraga 

 
 

A PHYSICAL FITNESS LEVEL SURVEY AT 2017 SPORTS EDUCATION 

STUDENTS STKIP PGRI BANGKALAN 

Abstract 

Exercise is closely related to achievement, sports achievements obtained 

cannot be separated from several factors, one of which is physical fitness. In 

connection with this matter the physical freshness possessed by sports students of 

the 2017 STKIP PGRI Bangkalan class is unknown. The purpose of this study was 

to determine the level of physical fitness of sports education students at STKIP 

Bangkri PGRI. This research is a descriptive study using survey methods. The 

subjects of this study were 2017 students of sports education at STKIP PGRI 

Bangkalan, 39 students. The data collection technique used the TKJI instrument 

in 2010 which consisted of 5 test items, namely: 50 meter running test, body lift 

hanging 60 seconds, lying sitting 60 seconds, jumping upright, running 1000 
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meters. The data analysis technique used in this study is descriptive statistical 

analysis with percentages. The results showed that the level of physical fitness of 

the students as many as 25 students had less physical conditions, 14 students had 

moderate physical conditions. The most frequency in the category is less, that is 

as many as 25 students, so it can be concluded that the level of Physical 

Education Students' Physical Freshness in 2017 is mostly in the less category. 

Keywords: Physical Fitness, Physical Condition,  Physical Education Student 

 

A. PENDAHULUAN 

Kegiatan olahraga merupakan kegiatan yang tiada putus-putusnya, bahkan 

dapat dikatakan bahwa olahraga sudah merupakan suatu bagian dari kegiatan 

hidup manusia olahraga sudah merupakan kebutuhan hidup manusia. Dengan 

berolahraga terutama olahraga kesehatan akan dapat memelihara dan 

meningkatkan derajat hidup manusia. Tanpa olahraga akan terjadi penurunan 

kesehatan dan memperbesar kemungkinan terserang penyakit non infeksi. 

Kebugaran jasmani yang tinggi diperlukan oleh semua orang. Dengan memiliki 

kebugaran jasmani yang tinggi, individu mampu melakukan aktivitas sehari-hari 

dengan waktu yang lebih lama dibandingkan dengan siswa yang memiliki 

kebugaran jasmani yang rendah. Seperti pada literatur oleh Karhiwikarta, (1991) : 

“Kebugaran jasmani pada hakikatnya merupakan suatu kondisi tubuh yang 

mencerminkan kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan sehari-hari 

tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan dan masih mempunyai cadangan 

tenaga untuk menikmati waktu senggangnya dengan baik maupun melakukan 

pekerjaan yang tidak terduga”. 

Kebugaran jasmani mempunyai arti penting bagi anak usia sekolah, antara 

lain dapat meningkatkan fungsi organ tubuh, sosial emosional, sportivitas, dan 

semangat kompetisi. Bahkan beberapa penelitian menyebutkan bahwa: kebugaran 

jasmani mempunyai hubungan positif dengan prestasi akademis (Adisapoetra, 

dkk, 1999). Selain itu, tingkat kebugaran jasmani bukan hanya untuk memelihara 

tubuh yang sehat, melainkan juga untuk menyembuhkan tubuh yang tidak sehat 

(Cooper, 1983). 
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B. METODE PENELITIAN  

Penelitian yang  akan  digunakan  dalam  penelitian  ini adalah penelitian 

eksperimen. Menurut Sugiyono (2012:72) penelitian eksperimen  diartikan  

sebagai metode  penelitian yang  digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan 

tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan. Penelitian ini 

merupakan penelitian kuantitatif, yang mana penelitian ini di arahkan dalam 

bentuk mencari data-data kuantitatif. Data yang digunakan untuk menganalisis 

pendekatan kuantitatif ini adalah data berupa angka. Jenis penelitian eksperimen 

yang akan digunakan peneliti adalah Pre-Experimental Designs dengan One-

Group Pretest-Posttest Design. Peneliti menggunakan  Pre-Experimental  Designs  

karena   tidak  adanya  variabel kontrol, dan sampel tidak dipilih secara random. 

Desain ini terdapat pretest (t e s  denyut nadi & tekanan darah) sebelum perlakuan 

dan terdapat post test (t e s  denyut nadi & tekanan darah) setelah perlakuan. 

Perlakuannya berupa Tes TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia). Dengan 

demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat 

membandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2012:74). 

Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh 

populasi tersebut (Sugiyono,2011:120). Teknik sampling yang di gunakan dalam 

penelitian ini nonprobality sampling. Teknik pengambilan sampel dalam 

penelitian ini dilakukan dengan sampling jenuh, dimana semua anggota populasi 

digunakan sebagai sampel. Dengan demikian, sampel yang diambil dalam 

penelitian ini adalah seluruh anggota dari populasi mahasiswa baru pendidikan 

olahraga yaitu anggota populasi yang berjumlah 39 siswa. Populasi adalah 

wilayah generalisasi yang terdiri atas: objek yang mempunyai kualitas dan 

karakteristik tertentu yang di tetapkan oleh peneliti untuk di pelajari dan kemudian 

di tarik kesimpulanya (sugiyono,2011:119). Teknik pengumpulan data yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah teknik survey. Metode survei adalah 

penyelidikan yang diadakan untuk memperoleh fakta-fakta dari gejala-gejala yang 

ada dan mencari kekurangan-kekurangan secara faktual (Suharsimi Arikunto, 

2006:56). Dengan menggunakan tes pengukuran yaitu peneliti mengamati secara 

langsung pelaksanaan tes TKIJ (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) dan 
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pengukuran dilapangan. Tes dan pengukuran digunakan untuk mengetahui tingkat 

kebugaran jasmani mahasiswa baru pendidikan olahraga. 

 

C. HASIL PENELITIAN  

Penelitian Kebugaran Mahasiswa Putra kelas 5F, dapat di deskripsikan 

bahwa pada saat melakukan pengujian denyut nadi sebelum dan sesudah 

melakukan kebugaran jasmani tes denyut nadi tiap mahasiswa berbeda– beda. Dan 

hasil dari tes Push Up, Shit Up, Loncat, dan Lari Spirit juga dilakukan. Seperti 

yang dilihat di tabel A. R sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi 

terhitung 84 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran 

jasmani denyut nadi meningkat menjadi 168 dan tekanan darahnya menurun 

menjadi 110/60; Push Up dengan total 23 kali, Sit Up sebanyak 36 kali, loncat 

setinggi 258 cm dan lari Sprint dengan waktu 11,3; sehingga jumlah nilai 

kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 13 dan klasifikasi tingkat kesegaran 

jasmaninya kurang. A S. sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi 

terhitung 100 dan tekanan darah 120/80, tetapi setelah melakukan tes kebugaran 

jasmani denyut nadi meningkat menjadi 190 dan tekanan darahnya menurun 

menjadi 120/70; Push Up dengan total 26 kali, Sit Up sebanyak 34 kali, loncat 

setinggi 271 cm dan lari Sprint dengan waktu 9,3; sehingga jumlah nilai 

kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 15 dan klasifikasi tingkat kesegaran 

jasmaninya sedang. M. S sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi 

terhitung 80 dan tekanan darah 120/80, tetapi setelah melakukan tes kebugaran 

jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat menjadi 164 dan 140/70; 

Push Up dengan total 21 kali, Sit Up sebanyak 34 kali, loncat setinggi 282 cm dan 

lari Sprint dengan waktu 10,4; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang 

diperoleh sebanyak 14 dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya sedang 

sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 90 dan tekanan 

darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan 

tekanan darahnya meningkat menjadi 230 menurun menjadi 140/60; Push Up 

dengan total 25 kali, Sit Up sebanyak 36 kali, loncat setinggi 210 cm dan lari 
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Sprint dengan waktu 9,5; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh 

sebanyak 15 dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya sedang.  

DK sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 84 dan 

tekanan darah 120/90, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 160 dan 130/60; Push Up dengan total 5 

kali, Sit Up sebanyak 26 kali, loncat setinggi 270 cm dan lari Sprint dengan waktu 

9,8; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 11 dan 

klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya kurang. Martenus sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 90/60, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi menurun menjadi 74 dan 

tekanan darahnya meningkat menjadi 130/70; Push Up dengan total 33 kali, Sit 

Up sebanyak 26 kali, loncat setinggi 250 cm dan lari sprint dengan waktu 9,9; 

sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 14 dan 

klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya sedang. B S. sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 120/70, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan 

darahnya menjadi 84dan 140/60; Push Up dengan total 20 kali, Sit Up sebanyak 

30 kali, loncat setinggi 270 cm dan lari Sprint dengan waktu 9; sehingga jumlah 

nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 13 dan klasifikasi tingkat 

kesegaran jasmaninya kurang. Primanda  sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 84 dan tekanan darah 120/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan darahnya menjadi 136 dan 

140/80; Push Up dengan total 16 kali, Sit Up sebanyak 20 kali, loncat setinggi 220 

cm dan lari Sprint dengan waktu 9,7; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani 

yang diperoleh sebanyak 13 dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya kurang. 

FR sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 70 dan tekanan 

darah 120/90, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

meningkat dan tekanan darahnya menjadi 160 dan 130/70; Push Up dengan total 

18 kali, Sit Up sebanyak 26 kali, loncat setinggi 250 cm dan lari Sprint dengan 

waktu 9,2; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 13 

dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya kurang. I A sebelum melakukan 
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kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 120/80, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan 

darahnya menjadi 144 dan 140/60; Push Up dengan total 31 kali, Sit Up sebanyak 

31 kali, loncat setinggi 270 cm dan lari Sprint dengan waktu 10,2; sehingga 

jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 15 dan klasifikasi 

tingkat kesegaran jasmaninya sedang. Tq  sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan darahnya menjadi 178 dan 

100/70; Push Up dengan total 27 kali, Sit Up sebanyak 32 kali, loncat setinggi 256 

cm dan lari Sprint dengan waktu 11,7; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani 

yang diperoleh sebanyak 13 dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya kurang. 

DC sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 115 dan tekanan 

darah 120/80, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

meningkat dan tekanan darahnya menjadi 280 dan 140/70; Push Up dengan total 

32 kali, Sit Up sebanyak 38 kali, loncat setinggi 285 cm dan lari Sprint dengan 

waktu 9,2; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 16 

dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya sedang. M I  sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 148 dan tekanan darah 120/70, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan 

darahnya menjadi 172 dan 150/10; Push Up dengan total 30 kali, Sit Up sebanyak 

15 kali, loncat setinggi 240 cm dan lari Sprint dengan waktu 10,6; sehingga 

jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 13 dan klasifikasi 

tingkat kesegaran jasmaninya kurang. EN sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 120 dan tekanan darah 120/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan darahnya menjadi 210 dan 

130/60; Push Up dengan total 18 kali, Sit Up sebanyak 26 kali, loncat setinggi 268 

cm dan lari Sprint dengan waktu 10,1; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani 

yang diperoleh sebanyak 12 dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya kurang. 

SM sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan 

darah 120/80, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

meningkat dan tekanan darahnya menjadi 154 dan 110/70; Push Up dengan total 
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26 kali, Sit Up sebanyak 36 kali, loncat setinggi 270 cm dan lari Sprint dengan 

waktu 9,1; sehingga jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 15 

dan klasifikasi tingkat kesegaran jasmaninya sedang. Af  sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 120/70, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi meningkat dan tekanan 

darahnya menjadi 184 dan 110/70; Push Up dengan total 23 kali, Sit Up sebanyak 

31 kali, loncat setinggi 268 cm dan lari Sprint dengan waktu 10,2; sehingga 

jumlah nilai kebugaran jasmani yang diperoleh sebanyak 14 dan klasifikasi 

tingkat kesegaran jasmaninya sedang. 

RM. sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 72 dan 

tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 104 dan 140/100. Neni T. sebelum 

melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 92 dan tekanan darah 120/60, 

tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 159 dan 140/80. R H. M. sebelum melakukan kebugaran 

jasmani denyut nadi terhitung 100 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah 

melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat 

menjadi 184 dan 140/60. Niswatul F sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 60 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat menjadi 120 dan 

130/70. Ch sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan 

tekanan darah 120/60, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 160 dan 120/70. Wam sebelum 

melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan tekanan darah 120/60, 

tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 152 dan 140/60. Mus sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 78 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi meningkat menjadi 142 dan tekanan darahnya 

tetap. Imaniar sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 76 

dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut 

nadi meningkat menjadi 156 dan tekanan darahnya menurun menjadi 100/60.  
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Khai N. sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 124 

dan tekanan darah 110/90, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut 

nadi meningkat menjadi 210 dan tekanan darahnya menurun menjadi 110/70.Ism 

sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 112 dan tekanan 

darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan 

tekanan darahnya meningkat menjadi 162 dan 110/60.Roi sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 92 dan tekanan darah 120/70, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 154 dan 120/60.Kamelia sebelum melakukan kebugaran 

jasmani denyut nadi terhitung 76 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah 

melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat 

menjadi 152 dan 100/60.Murd sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut 

nadi terhitung 96 dan tekanan darah 120/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat menjadi 162 dan 

110/70.Nrl sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 80 dan 

tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 140 dan 110/60. Ruk sebelum 

melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 60 dan tekanan darah 120/70, 

tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 160 dan 130/70. N H.S sebelum melakukan kebugaran 

jasmani denyut nadi terhitung 84 dan tekanan darah 120/80, tetapi setelah 

melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat 

menjadi 172 dan 120/70. 

WS sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 72 dan 

tekanan darah 120/80, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 160 dan 130/70.Rti sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 72 dan tekanan darah 100/60, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 156 dan 90/160.I N sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 76 dan tekanan darah 110/80, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat menjadi 100 dan 
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90/70. IP sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 74 dan 

tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 100 dan 130/60.Ar sebelum melakukan 

kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 72 dan tekanan darah 110/70, tetapi 

setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya 

meningkat menjadi 106 dan 130/60. Aj sebelum melakukan kebugaran jasmani 

denyut nadi terhitung 100 dan tekanan darah 110/70, tetapi setelah melakukan tes 

kebugaran jasmani denyut nadi dan tekanan darahnya meningkat menjadi 160 dan 

120/70.Yeni  sebelum melakukan kebugaran jasmani denyut nadi terhitung 70 dan 

tekanan darah 120/60, tetapi setelah melakukan tes kebugaran jasmani denyut nadi 

dan tekanan darahnya meningkat menjadi 146 dan 90/60. 

 

D. KESIMPULAN 

Kebugaran merupakan kebutuhan pokok dalam melakukan aktivitas untuk 

kehidupan sehari-hari. Orang yang bugar berarti ia sehat secara dinamis. Sehat 

dinamis akan menunjang terhadap berbagai aktivitas fisik maupun psikis. 

Kebugaran yang dimiliki seseorang akan memberikan pengaruh yang positif 

terhadap kinerja seseorang dan juga akan memberikan dukungan yang positif 

terhadap produktivitas bekerja atau belajar. Terdapat beberapa tes untuk 

mengetahui tingkat kebugaran seseorang seperti Push Up, Sit Up, loncat, dan lari 

sprint. Beberapa tes tersebut dilakukan dengan pengukuran denyut nadi permenit 

sebelum dan sesudah sebagai salah satu indikator untuk menentukan kebugaran 

suatu individu. Masing-masing individu memiliki tingkat kebugaran yang 

berbeda-beda tergantung pola hidup, kebiasaan, dan faktor lain yang 

mempengaruhi kebugaran jasmani itu sendiri. 

Indikator yang digunakan sebagai acuan tingkat kebugaran individu adalah 

tekanan darah sebelum dan setelah melakukan tes. Tekanan darah yang menurun 

atau tetap setelah melakukan tes mengindikasikan bahwa individu tersebut 

mempunyai tingkat kebugaran yang rendah. Sebaliknya jika saat melakukan 

aktivitas terjadi peningkatan tekanan darah lebih lama dan pembuluh darah lebih 
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cepat kembali ke keadaan normal setelah melakukan aktivitas menandakan bahwa 

individu tersebut memiliki tingkat kebugaran yang tinggi. 
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