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ABSTRAK

Nirgaleni, (2004) Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa SMP Negeri 1
Batang Anai dengan Siswa SMP Negeri 3 Batang Anai Kabupaten
Padang Pariaman

Masalah dalam penelitian ini adalah perbedaan tingkat kesegaran jasmani
siswa SMP Negeri 1 dengan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai Kabupaten Padang
Pariaman. Tujuan penelitian ini adalah untuk mendapatkan informasi tentang
perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 dengan siswa SMP Negeri
3 Batang Anai Kabupaten Padang Pariaman.

Jenis penelitian ini adalah Expost facto dan data langsung diambil melalui
teknik testing. Populasi dari penelitian ini adalah semua siswa kelas VIII SMP
Negeri 1 dengan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai yang berjumlah 586 orang.
Dengan teknik pengumpulan sampel adalah proportional random sampling yaitu
diambil 20% dari populasi. Alat yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah
tes keterampilan, kemudian dianalisis dengan statistik teknik uji t secara manual.

Hasil yang diperoleh dari penelitian ini adalah sebagai berikut perbedaan
tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Batang Anai dengan siswa SMP
Negeri 3 Batang Anai yaitu sebesar thiwung 3.59 dan tuwper 1.68. Jadi kesimpulan:
terdapat perbedaan tingkat kesegaran jasmani antara siswa kelas VIII SMP Negeri 1
dengan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai Kabupaten Padang Pariaman.

Kata Kunci : Perbedaan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa.
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Tujuan pembangunan nasional bangsa Indonesia adalah pembangunan
bangsa Indonesia seutuhnya, sehat jasmani dan rohani. Pembangunan itu
sendiri merupakan suatu rangkaian kegiatan yang akan membangun setiap
aspek kehidupan manusia, untuk menciptakan masyarakat Indonesia yang adil
dan makmur berdasarkan Pancasila.

Salah satu bidang yang memegang peranan penting untuk membangun
manusia Indonesia seutuhnya adalah bidang pendidikan. Pendidikan
berdasarkan Pancasila bertujuan untuk meningkatkan kualitas manusia
Indonesia sehat jasmani dan rohani. Sementara itu Garis-garis Besar Haluan
Negara yang merupakan ketetapan Majelis Perwakilan Rakyat No.
I1/MPR/1993 ditetapkan bahwa:

“Pendidikan meningkatkan kualitas manusia Indonesia yaitu

manusia yang beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Maha

Esa, berbudi pekerti yang luhur, berkepribadian mandiri,

tangguh, cerdas, kreatif, terampil, berdisiplin, beretos kerja,

professional, bertanggung jawab, produktif, sehat jasmani dan
rohani. Selanjutnya perlu ditingkatkan pembangunan olahraga
prestasi, pembinaan tenaga keolahragaan, dan peningkatan

peran serta masyarakat, serta pembinaan kelembagaan dan

organisasi induk olahraga.”(GBHN, 1993: 497)

Dalam rangka membangun kesehatan untuk meningkatkan kesegaran

jasmani, pemerintah Indonesia telah melakukan berbagai usaha nyata kea rah

tersebut. Seperti menjadikan pendidikan jasmani dan kesehatan sebagai suatu



mata pelajaran yang diberikan di lembaga-lembaga pendidikan, mulai dari
Tingkat Kanak-Kanak, Sekolah Dasar, Sekolah Menengah Pertama, Sekolah
Menengah Atas, dan Perguruan Tinggi. Tujuan pendidikan jasmani dan
kesehatan adalah untuk membantu siswa dalam peningkatan kesegaran
jasmani dan kesehatan mulai pengenalan dan penanaman sikap positif serta
kemampuan gerak dasar dari berbagai aktivitas jasmani (Depdikbud, 1981: 1).

Kesegaran adalah kemampuan seseorang untuk hidup dengan harmonis
dan penuh semangat. Manusia yang segar adalah manusia berpandangan sehat
dan cerdas terhadap kehidupan dan masa depannya. la mempunyai harga diri
dan menyukai pergaulan dengan sesama manusia lainnya serta hidup bahagia
dengan mereka.

Kesegaran jasmani adalah suatu kemampuan yang menitikberatkan
pada fungsi-fungsi fisiologis, yaitu kemampuan jantung, pembuluh darah,
paru, dan otot yang berfungsi pada efisiensi yang optimal. Untuk itu dalam
meningkatkan kesegaran jasmani anak-anak, tentu orang tua harus menseleksi
bentuk-bentuk permainan yang dilakukan anak dan dapat merangsang
komponen-komponen kesegaran jasmani seperti : ketahanan jantung paru,
kekuatan otot, ketahanan otot, komposisi tubuh, dan fleksibilitas. Gusril (2004
:184)

Sullivia dalam Efwilza (2002 :9) menyatakan kesegaran jasmani
adalah suatu kemampuan untuk melakukan kegiatan sehari-hari yang normal

dan giat dan penuh dengan kesiapsiagaan, tanpa mengalami kelelahan yang



berarti, dan masih mempunyai cadangan energi untuk menikmati kegiatan
waktu senggang serta kejadian darurat yang datang tiba-tiba.

Dengan adanya bidang studi pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan diharapkan siswa dapat mempunyai kesegaran jasmani yang baik.
“Kesegaran jasmani adalah aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total
fitness) yang memberikan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang
produktif serta dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik yang
layak.” (Arsil, 1999 : 9)

Berdasarkan kutipan yang dikemukakan, berarti kesegaran jasmani
merupakan cermin dari kemampuan fungsi sistem-sistem dalam tubuh yang
dapat mewujudkan suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas
fisik. Kesegaran jasmani merupakan kemampuan fisik yang dapat berupa
kemampuan aerobik dan anaerobik. Kemampuan fisik tersebut dapat dilatih
melalui program latihan. Kemampuan aerobik antara lain dapat diketahui dari
sistem kardiorespirasi untuk menyediakan kebutuhan oksigen sampai ke
dalam mitokondria, sedangkan kemampuan anaerobik dapat diukur dengan
kemampuan ambang anaerobik dan kekuatan kontraksi otot.

Kesegaran jasmani sangat dibutunkan oleh setiap siswa untuk
memperoleh ketangkasan, kesanggupan serta kemampuan belajar yang tinggi.
Salah satu jalan untuk memelihara atau meningkatkan kesegaran jasmani
dengan melakukan olahraga secara teratur dan aktivitas fisik sehari-hari yang
bermanfaat untuk kesehatan. Sehubungan dengan itu, perlu digiatkan lagi

pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah. Jadi, mata pelajaran Pendidikan



Jasmani dan Kesehatan perlu dilaksanakan di setiap sekolah sesuai dengan
kurikulum pendidikan untuk membina kesegaran jasmani, kesehatan, dan
rohani anak didik.

Pembinaan kesegaran jasmani dan kesehatan di sekolah, perlu
mempertimbangkan aspek kondisi sekolah, lingkungan geografis, dan status
ekonomi orangtua siswa. Sebab, kondisi suatu sekolah belum tentu sama
dengan sekolah lainnya. Ada sekolah yang dapat menyediakan sarana dan
prasarana pendukung yang memadai, tetapi ada juga sekolah yang tidak dapat
menyediakan sarana pendukung Pendidikan Kesegaran Jasmani dan
Kesehatan. Selain itu, Kondisi geografis juga ikut mempengaruhi tingkat
kesegaran jasmani siswa.

Siswa yang bersekolah di sekolah yang berada di daerah perbukitan,
kemungkinan akan memiliki tingkat kesegaran jasmani yang berbeda dengan
siswa yang bersekolah di sekolah yang berada di daerah dataran. Siswa yang
ke sekolah dengan berjalan kaki juga akan memiliki tingkat kesegaran jasmani
yang berbeda dengan siswa yang setiap harinya naik kendaraan. Begitu juga
dengan tingkat ekonomi orang tua siswa. Siswa yang memiliki orangtua
dengan tingkat ekonomi lebih baik, kemungkinan akan memperoleh gizi yang
lebih baik dibandingkan dengan siswa yang tingkat ekonomi orang tuanya
rendah.

Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 1 dan SMP Negeri 3
Batang Anai merupakan dua sekolah yang berada, baik dari segi kondisi

lingkungan maupun geografis dan tingkat ekonomi orangtua siswa. SMP



Nagari 1 berada di Nagari Sungai Buluah, sedangkan SMP Negeri 3 berada di
Nagari Kasang. Secara Geografis, penyebaran tempat tinggal siswa kedua
sekolah tersebut juga berbeda. Siswa SMP Negeri 1 Batang Anai kebanyakan
berasal dari daerah perbukitan, yaitu Silisikan dan Kuliek. Kebanyakan dari
siswa SMP Negeri 1 Batang Anai yang berasal dari daerah tersebut, berjalan
kaki ke sekolah dengan menempuh jarak pulang pergi lebih kurang enam
sampai delapan  kilometer setiap hari diperkirakan banyak bergerak.
Sedangkan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai pada umumnya berasal dari
Nagari Kasang yang jarak tempat tinggalnya dari sekolah hanya lebih kurang
satu sampai dua kilometer mereka kurang bergerak karena siswa pergi ke
sekolah dengan kendaraan.

Berdasarkan anggapan dan informasi yang dikemukakan di atas,
belumlah dapat ditentukan secara pasti, siswa Sekolah Menengah Pertama
mana yang lebih baik tingkat kesegaran jasmaninya. Untuk itu, perlu
dilakukan penelitian tentang tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1
Batang Anai dan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan gambaran positif tentang perbandingan tingkat kesegaran

jasmani antar kedua Sekolah Menengah Pertama tersebut.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka identifikasi masalah

penelitian ini adalah sebagai berikut ini:



1. Apakah ada perbedaan keadaan lingkungan SMP Negeri 1 Batang Anai
dan SMP Negeri 3 Batang Anai?

2. Apakah terdapat perbedaan keadaan ekonomi siswa SMP Negeri 1 Batang
Anai dan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai?

3. Aktivitas fisik siswa SMP Negeri 1 Batang Anai dan siswa SMP Negeri 3
Batang Anai?

4. Kesehatan lingkungan SMP Negeri 1 Batang Anai dan SMP Negeri 3
Batang Anai?

5. Perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Batang Anai

dan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai?

. Pembatasan Masalah

Penelitian ini tidak bermaksud meneliti masing-masing faktor yang
diidentifikasikan di atas, tetapi hanya melihat perbedaan tingkat kesegaran
jasmani siswa SMP Negeri 1 Batang Anai dengan siswa SMP Negeri 3 Batang

Anai.

. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan
masalah penelitian ini adalah “Apakah terdapat perbedaan tingkat
kesegaran jasmani siswa SMP Negeri 1 Batang Anai dengan siswa SMP

Negeri 3 Batang Anai?”



E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang dikemukakan tersebut, maka tujuan
penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Untuk mendapatkan informasi tentang kesegaran jasmani siswa SMP
Negeri 1 Batang Anai.
2. Untuk mendapatkan informasi tentang kesegaran jasmani siswa SMP
Negeri 3 Batang Anai.
3. Untuk mengetahui perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP

Negeri 1 Batang Anai dengan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai.

F. Manfaat Hasil Penelitian

Hasil penelitian ini berguna sebagai:

1. Sebagai bahan pertimbangan bagi SMP Negeri 1 Batang Anai dan SMP
Negeri 3 Batang Anai dalam usaha meningkatkan kesegaran jasmani
siswa.

2. Sebagai bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti
masalah ini secara mendalam.

3. Sebagai bahan referensi bagi pustaka untuk menambah bahan bacaan di
wawasan mahasiswa FIK UNP yang akan menjadi guru Penjas.

4. Sebagai syarat memperoleh gelar sarjana di FIK UNP.
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TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Hakikat Kesegaran Jasmani

Kesegaran jasmani merupakan gambaran tentang kondisi fisik
tubuh. Sutoso dalam Arsil (1999 :1) mengemukakan kesegaran jasmani
lebih menitikberatkan kepada physical fitness yaitu kemampuan tubuh
untuk menyesuaikan fungsi alat-alat dalam fisiologi terhadap keadaan
lingkungan (ketinggian, kelembagaan, suhu dan sebagainya).

”Kesegaran jasmani adalah suatu kemampuan untuk

melakukan kegiatan sehari-hari yang normal dengan giat

dan penuh dengan Kkesiapsiagaan, tanpa mengalami

kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan

energi untuk menikmati kegiatan waktu senggang serta

kejadian darurat yang datang tiba-tiba.”(Sillvia dalam

Efwilza, 2002 : 9)

Sutarman dalam Gusril (2004) mengatakan bahwa kesegaran
jasmani adalah aspek fisik dari kesegaran yang menyeluruh (total fitness),
yang memberikan kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan
hidup yang produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap pembedaan
fisik (physical stress) yang layak.

Dengan kata lain bahwa kesegaran jasmani merupakan cermin dari
kemampuan fungsi sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu

peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas fisik. Semakin banyak

aktivitas fisik dan olahraga yang dilakukan seseorang, maka akan semakin



baik pula tingkat kesegaran jasmaninya. Melakukan aktivitas fisik dan
olahraga akan menuingkatkan kemampuan tubuh dalam mengkonsumsi
oksigen secara maksimal. Jika tubuh telah mampu meningkatkan
konsumsi oksigen secara maksimal, maka secara otomatis akan
berpengaruh terhadap kesegaran jasmani.

Demikian dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani adalah
aspek-aspek kemampuan fisik yang menunjang kesuksesan siswa dalam
melakukan berbagai aktivitas dalam kehidupan sehari-hari tanpa
mengakibatkan kelelahan yang berarti. Kegiatan itu dapat berupa
pekerjaan sehari-hari dan untuk keperluan mendadak yaitu untuk kegiatan
yang dilakukan pada waktu senggang. Semakin tinggi tingkat kesegaran
jasmani yang dimiliki seseorang, maka semakin besar pula
kemungkinannya untuk menyelesaikan suatu pekerjaan dan semakin besar
pula untuk menikmati kehidupan.

Penjelasan di atas dapat dikatakan bahwa kualitas suatu fisik
berhubungan erat dengan kualitas hidup seseorang. Selanjutnya, Gusril
(2004: 119) mengemukakan bahwa kesegaran jasmani akan berbeda dan
tergantung pada jenis pekerjaan, keadaan kesehatan, jenis kelamin, umur,
tingkat ketelitiannya, dan status gizi.

Sedangkan Depdikbud (1973) menyatakan bahwa apa yang dicapai
dalam bidang akademis erat hubungannya dengan kondisi badan, telah
dibuktikan bahwa pelajar-pelajar yang kesegaran jasmaninya di atas rata-

rata pencapaian akademisnya bagus.
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Berdasarkan kutipan di atas, kesegaran jasmani sangat diperlukan
bagi tubuh untuk melaksanakan pekerjaan sehari-hari dan berguna untuk

meningkatkan daya fisik.

. Komponen Kesegaran Jasmani

Lycholat dalam Gusril (2004 : 119) mengemukakan komponen-
komponen kesegaran jasmani dapat dikelompokkan menjadi dua golongan
sebagai berikut : (a) komponen yang berhubungan dengan kesehatan
(health related fitness) meliputi daya tahan otot, kekuatan otot, kelentukan
dan komposisi tubuh, (b) komponen yang berhubungan dengan
keterampilan  (skill related) meliputi kelincahan, keseimbangan,
koordinasi, kecepatan, tenaga/daya dan waktu reaksi.

Adapun ciri-ciri dari orang yang memiliki kesegaran jasmani
sebagai mana yang terdapat dalam Rusdam Djamal dalam Gusril (2004 :
123) yaitu sebagai berikut : (a) resisten terhadap penyakit, (b) memiliki
daya tahan jantung, paru, peredaran darah, dan pernafasan, (c) memiliki
daya tahan otot umum, (d) mempunyai daya tahan otot lokal, (€) memiliki
daya ledak otot, (f) memiliki kelentukan, (g) memiliki kecepatan, (h)
memiliki kekuatan, (i) memiliki koordinasi dan ketepatan.

Ciri-ciri dari tingkat kesegaran jasmani yang berbeda di bawah
standar adalah (1) menguap di atas meja kerja, (2) perasaan malas dan
mengantuk sepanjang hari, (3) cenderung bertingkah marah, (4) merasa

lelah dengan kerja fisik yang minimal, (5) terlalu capek untuk melakukan
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aktivitas senggang, (6) penggugupan dan mudah terkejut, (7) sukar rileks,
(8) mudah cemas dan sedih, (9) mudah tersinggung.

Kesegaran jasmani tidak terlepas dari faktor yang berasal dari
dalam dan luar selalu mempunyai pengaruh. Selain itu jenis kelamin ikut
menentukan. Sedangkan ciri-ciri atau gejala seseorang yang memiliki
kesegaran jasmani yang kurang atau rendah antara lain,”fisik yang tidak
efisien (physical inefficiency), emosi yang tidak stabil, mudah lelah, tidak

sanggup menangani tantangan fisik emosi.”

. Fungsi Kesegaran Jasmani
Fungsi kesegaran jasmani adalah untuk mengembangkan
kesanggupan dan kemampuan setiap manusia yang berguna untuk
mempertinggi daya kerja. Fungsi kesegaran jasmani dapat dibagi menjadi
dua bagian sebagai berikut :
a. Fungsi umum
Fungsi umum kesegaran jasmani untuk mengembangkan kekuatan,
kemampuan, kesanggupan daya kreasi dan daya tahan setiap manusia
yang berguna untuk mempertinggi daya kerja dalam pembangunan dan
pertahanan bangsa dan negara.
b. Fungsi khusus
Fungsi khusus kesegaran jasmani bagi anak-anak adalah untuk

pertumbuhan dan perkembangan serta peningkatan prestasi belajar.



12

Dalam upaya meningkatkan kesegaran jasmani (Gusril, 2004:124)
menyatakan bahwa untuk mendapatkan kesegaran jasmani dosis
latihannya harus memperhatikan tiga faktor sebagai berikut : a) intensitas
latihan, b) lamanya latihan, c) frekuensi. Intensitas latihan kesegaran
jasmani berkisar antara 70% sampai dengan 87% dari denyut nadi
maksimal (220-umur) yang disebut training zone.

Hal yang paling penting untuk meningkatkan kesegaran jasmani
adalah aktivitas fisik dan olahraga yang teratur, tubuh memerlukan
oksigen untuk memproduksi energi karena tubuh tidak menyimpan
oksigen. Oksigen harus diambil dan disalurkan keseluruh organ tubuh dan
jaringan yang memerlukan energi. Orang yang banyak melakukan aktivitas
fisik dan olahraga teratur maka tingkat kesegaran jasmaninya bertambah
baik dibandingkan orang yang kurang melakukan aktivitas fisik dan
olahraga yang teratur.

Untuk memperoleh tingkat kesegaran jasmani yang baik juga
dipengaruhi oleh keadaan gizi yang dikonsumsi sehari-hari. Kebutuhan zat
gizi bagi anak-anak bervariasi tergantung pada ukuran tinggi dan berat
badan, umur, jenis pekerjaan/aktivitas, seks, dan keadaan individu. Dengan
memakan aneka makanan tentukan gizi terpenuhi baik untuk pertumbuhan
dan perkembangan serta untuk aktivitas belajar dan bermain. Bila status
gizi siswa sudah baik tentu dia akan dapat belajar dan bermain dengan

baik.
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Keadaan lingkungan merupakan unsur preventif dalam rangka
mewujudkan masyarakat adil dan makmur, sehat sejahtera, dan lebih jauh
lagi untuk mencapai manusia seutuhnya. Guna meningkatkan kesehatan
lingkungan perlu memperhatikan masalah sekitar kita seperti limbah,
kotoran, perumahan, serangga makanan, dan pencemaran lingkungan.
Faktor yang mempengaruhi kesehatan lingkungan adalah tindakan
manusia itu sendiri. Sikap individu maupun kelompok yang tidak disiplin
dalam menjaga kebersihan lingkungan dan dalam pengelolaan lingkungan
sekolah sebab lingkungan sangat mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani
(Gusril, 2004 )

Pekerjaan yang memerlukan tenaga Yyang besar akan
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani. Jadi, jelas bahwa orang yang
banyak melakukan aktivitas fisik dan olahraga yang teratur tingkat
kesegaran jasmani akan bertambah baik, jika dibandingkan dengan orang
yang tidak pernah atau jarang melakukan aktivitas fisik dan olahraga yang

teratur.

B. Kerangka Konseptual
Penelitian tentang perbedaan tingkat kesegaran jasmani siswa SMP
Negeri 1 Batang Anai dengan siswa SMP Negeri 3 Batang Anai. Ditinjau dari
segi kondisi sosial ekonomi siswa SMP Negeri 1 Batang Anai tergolong
ekonomi rendah karena sebagian besar pekerjaan orang tuanya bertani. SMP

Negeri 1 Batang Anai di nagari sungai buluh terletak di daerah dataran yang
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agak tinggi dengan kondisi permukaan tanah yang tidak datar. Udara
disekitarnya sekolah ini masih bersih karena kurang pencemaran dan
dikelilingi perbukitan hijau. Siswa-siswanya tinggal di atas bukit sehingga
untuk pergi ke sekolah mereka berjalan kaki dan sepulang sekolah mereka
dituntut pula untuk membantu pekerjaan orang tua mereka, dengan demikian
siswa SMP Negeri 1 Batang Anai lebih banyak melakukan aktivitas fisiknya.
SMP Negeri 3 Batang Anai berada tidak jauh dari jalan raya,
lingkungan di sekitar banyak pencemaran seperti pencemaran udara oleh debu
dan bising dari kendaraan yang lalu lalang sehingga mereka sering terganggu
dalam mengikuti pelajaran. Status sosial ekonomi siswa SMP Negeri 3 Batang
Anai tergolong ekonomi menengah karena kebanyakan orang tua mereka
berdagang. Siswa SMP Negeri 3 Batang Anai pergi dan pulang sekolah naik
kendaraan dan mereka jarang berjalan kaki, sehingga mereka kurang

melakukan aktivitas fisik.

. Hipotesis

Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual yang telah diajukan,
maka hipotesis dalam penelitian ini adalah: Terdapat perbedaan tingkat
kesegaran jasmani antara siswa kelas VIII SMP Negeri 1 dengan siswa SMP

Negeri 3 Batang Anai.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa;
setelah data dinilai dan dijumlahkan, kemudian dibandingkan dengan normal
tes kesegaran jasmani untuk mencari klasifikasi; baik sekali, baik, sedang,
kurang dan kurang sekali..

Demikian jelaslah terlihat kesegaran jasmani siswa SMP Negeri |
Batang Anai Kenagarian Sungai Buluah berdasarkan normal kesegaran
jasmani tergolong kategori kesegaran jasmani Baik. Dan tingkat kesegaran
jasmani siswa SMP Negeri 3 Batang Anai Kenagarian Kasang berdasarkan

normal kesegaran jasmani tergolong kategori kesegaran jasmani Sedang.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas maka disarankan :

1. Kepada Guru Penjasorkes SMP Negeri | Batang Anai Kabupaten Padang
Pariaman untuk lebih meningkatkan tingkat kesegaran jasmani siswa-
siswanya.

2. Kepada Guru Penjasorkes SMP Negeri 3 Batang Anai Kabupaten Padang
Pariaman untuk meningkatkan tingkat kesegaran jasmani siswa-siswanya
ke yang lebih baik lagi dan tingkatkan kemampuan siswa dalam belajar

Penjasorkes.
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Untuk siswa SMP Negeri | Batang Anai dan siswa SMP Negeri 3 Batang
Anai untuk menjaga dan meningkatkan kesegaran jasmani dengan
berolahraga dengan teratur.

Untuk kepala sekolah, lebih melengkapi sarana dan prasarana Penjasorkes
di sekolah.

Peneliti berikutnya disarankan agar dapat melakukan penelitian lanjutan.
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