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A. Hakikat Kebugaran 

Aktifitas jasmani  wajib diberikan , mengingat bahwa 

fisik menjadi landasan dasar untuk memiliki tubuh yang 

sehat, sehingga di harapkan tumbuh kembang anak saat ini 

dapat sempurna, baik fisik, mental dan itelegensi anak (Ortega 

Ruiz castillo 2010). Ketidak aktifan fisik merupakan faktor 

resiko yang dimodifikasi untuk penyakit kardiovaskulerdan 

berbagai penyakit kronis lainnya, termasuk diabetes meletus, 

kanker, obesitas, hipertensi, penyakit tulang dan sendi serta 

depresi (Warburton Nicol & bredin, 2017). Hal ini harus 

dicegah agar dikarenakan pertumbuhan dan perkembangan 

anak hanya berlangsung satu kali seumur hidupnya dan 

semua berjalan secara alamiah, walaupun anak akan tetap 

tumbuh dan berkembang secara alami tanpa ada aktifitas 

jasmani khusus. 

Istilah kebugaran jasmani sering menjadi topik 

pembicaraan yang mneraik, karena pandangan para ahli 

tentang pengertian kebugaran jasmani berbagai presepsi, 

kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk 

melakukan tugas fisik yang memerlukan kekuatan, daya 

tahan dan fleksibilitas, hal ini dapat dicapai dengan latihan 

yang teratur, (Lutan, 2007). Menjadi aktif secara fisik 

merupakan salah satu tindakan paling penting yang dapat 

dilakukan individu dari segala usia untuk meningkatkan 

kesehatan mereka sendiri (Piercy Etal 2018) 
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1. Model 1 

Latihan pemahaman music awal 

 
 Tujuan :  Latihan ini menyesuaikan antara 

music dan gerakan 

Peralatan :  Alat music beserta perangkatnya 

Prosedur Pelaksanaan :  Latihan ini menyesuaikan antara 

music dan gerakan 
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Instrumen Test 

Instrumen yang digunakan adalah Single Test Test 1600 M 

kelompok umur 13-19 tahun. 

 

Sebelum instrumen digunakan pada penelitian, maka agar dapat 

diketahui tingkat validitas dan reliabilitasnya dilakukan uji coba 

terlebih dahulu kepada sampel atau subjek yang berbeda dengan 

subjek yang akan digunakan dalam penelitian ini 
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