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ABSTRACT

Mas Adal Saputra. 2016. Differences Influence of Play and Methods
Command Method to Increase Physical Fitness Students son of
Class XI IPA SMAN 3 Mandau Kabupaten Bengkalis Duri -
Riau. Thesis. Padang State University graduate fields.

The concerns expressed in this research is the low level of Physical Fitness
SMAN 3 Mandau. This research method is a method Quasi Experiment. The
samples were students of class XI IPA SMAN Son 3 Mandau totaling 40 students.
The sampling technique using Proportional Random Sampling. The design of this
study designs two group pre-test and post-test. The samples were divided into 2
groups with maching ordinary pairing namely: Playing Method group Method
group Command and each group consisted of 20 people. With the frequency of
exercise 3 times a week. The duration of exercise each meeting + 120 minutes.
Intsrumen used to measure the level of student Physical Fitness is a test TKJI. For
Hypothesis 1 and 2 in the test by using test Dependent sample t-test, whereas
Hypothesis 3 Independent samples t-test.

Results of the study are: (1) Methods Playing significantly affect Improved
Physical Fitness students, the average score of 13.40 in the pre-test increased by
15.95 at 2.55 into the post test, with statistical results show that (10.86 teount > t taple
1.73). (2) Method Command significant influence on Physical Fitness
Enhancement students, the average score of 13,45 in the pre-test increased by
14.75 at 1:30 into the post test, with statistical results showed that (tcoun: 12:37>
trple 1.73). (3) there is a difference between the effect of Play and Methods
Methods Command for Improved Physical Fitness, (tcount 3,22> taple 2,02).
Furthermore, at the size of the average, it turns out an average of Playing Method
is greater than the average method Command (15.95 > 14.75) this means that the
method is more effective Playing increase Physical Fitness students when
compared with Method Command



ABSTRAK

Mas Adal Saputra. 2016. Perbedaan Pengaruh Metode Bermain dan Metode
Komando terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa
Putera Kelas XI IPA SMAN 3 Mandau Kabupaten Bengkalis
Duri - Riau. Tesis. Pascasarjana Universitas Negeri padang.

Masalah yang terdapat dalam penelitian ini adalah masih rendahnya
tingkat Kebugaran Jasmani siswa SMAN 3 Mandau. Metode penelitian ini adalah
Metode Eksperimen Semu. Sampel penelitian adalah Siswa Putra kelas XI IPA
SMAN 3 Mandau yang berjumlah 40 orang siswa. Teknik pengambilan sampel
menggunakan Proportional Random Sampling. Penelitian ini menggunakan
desain rancangan two group pre-test and post test . Sampel dibagi menjadi 2
kelompok dengan ordinary maching pairing yaitu: kelompok Metode Bermain
dan kelompok Metode Komando masing-masing kelompok terdiri dari 20 orang.
Dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. Lamanya latihan setiap pertemuan +
120 menit. Intsrumen yang dipakai untuk mengukur tingkat Kebugaran Jasmani
siswa adalah tes TKJI. Untuk Hipotesis 1 dan 2 di uji dengan menggunakan uji
Dependen sampel t-test, sedangkan Hipotesis 3 Independen sampel t-test.

Hasil penelitian adalah: (1) Metode Bermain berpengaruh secara
signifikan terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani siswa, skor rata-rata 13.40
pada pre tes meningkat sebesar 2.55 menjadi 15.95 pada pos test, dengan hasil
statistik menunjukkan bahwa (thiwng 10.86 > tuper 1.73). (2) Metode Komando
berpengaruh secara signifikan terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani siswa,
skor rata-rata 13.45 pada pre tes meningkat sebesar 1.30 menjadi 14.75 pada pos
test, dengan hasil statistik menunjukkan bahwa (thiwng 12.37 > tiaper 1.73). (3)
terdapat perbedaan pengaruh antara Metode Bermain dan Metode Komando
terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani, (thiung 3.22 > tiner 2.02). Selanjutnya
melihat besarnya rata-rata, ternyata rata-rata Metode Bermain lebih besar dari
rata-rata Metode Komando (15.95 > 14.75) hal ini berarti bahwa Metode Bermain
lebih efektif meningkatkan Kebugaran Jasmani siswa bila dibandingkan dengan
Metode Komando .
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga
telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan
masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan dalam peningkatan
kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang
berkelanjutan.

Rendahnya kebugaran jasmani siswa juga dapat terlihat dari pola hidup
kebanyakan siswa yaitu lebih menyukai kegiatan menggunakan teknologi saat
ini, contohnya banyak siswa yang suka pergi ke warnet, banyak siswa yang
menempuh jarak yang dekat menggunakan sepeda motor dengan hal seperti itu
siswa sangat jarang sekali bergerak dalam aktivitasnya. Para siswa tidak
mengetahui betapa penting kebugaran jasmani dalam kehidupan, mungkin ini
disebabkan karena materi dan metode dalam kebugaran jasmani yang diberikan
di sekolah kurang bervariasi, sehingga siswa terlihat agak bosan dalam
melakukan aktivitas kebugaran jasmani tersebut. Kebugaran jasmani akan lebih
baik dan akan dirasakan manfaatnya bagi siswa apabila adanya variasi dari
kebugaran jasmani itu. Dengan adanya variasi dan perbedaan pemberian materi
kebugaran jasmani maka akan berbeda pula siswa menerima inti dari materi

yang diberikan guru.



Aktivitas olahraga mempengaruhi kesehatan seseorang, serta akan
berpengaruh terhadap kerja tubuh seseorang yang bersangkutan. Sedikitnya
penggunaan gerak fisik atau gerak otot tubuh menyebabkan terjadinya
penurunan fungsi organ tubuh. Oleh karena itu kita harus banyak beraktivitas,
karena gerakan anggota tubuh merupakan elemen yang penting dalam kegiatan
manusia.

Latihan olahraga yang rutin dan teratur sangat penting untuk
meningkatkan kesehatan dan kebugaran serta meningkatkan daya tahan
kemampuan cardiovascular respiratori. Latihan olahraga merupakan suatu
kegiatan yang tidak putus-putusnya, bahkan dapat dikatakan bahwa olahraga
itu merupakan suatu bagian dari kegiatan hidup manusia.

Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah
memiliki peranan yang sangat penting yaitu memberikan kesempatan kepada
peserta didik untuk terlibat langsung dalam berbagai pengalaman belajar
melalui aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan yang dilakukan secara
sistematis dan sesuai dengan kurikulum yang ada. Pembekalan pengalaman
belajar akan membina pertumbuhan fisik dan perkembangan fisiknya yang
lebih baik sekaligus membentuk pola hidup sehat dan bugar sepanjang hayat.

Manusia yang sehat merupakan sumber daya yang dibutuhkan dalam
pembangunan karena itu olahraga sangat penting dan sangat perlu diperhatikan
sebagai cara pembinaan jasmani dan rohani bagi setiap masyarakat, di
Indonesia, olahraga dimasyarakatkan tidak hanya untuk Kkepentingan

kependidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang



prestasi. Hal ini dijelaskan dalam Undang-undang Rl Nomor 3 Tahun 2005
tentang Sistem Keolahragaan Nasional. Pada BAB Il Pasal 4 dijelaskan sebagai
berikut:

”Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak yang mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan
membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa.”

Dari paparan di atas dapat dijelaskan bahwa, Pendidikan Nasional
berfungsi mengembangkan dan mencedaskan anak bangsa sehingga Negara
tidak menjadi Negara yang terbelakang. Tujuan pendidikan jasmani dan kesehatan
adalah untuk membantu siswa dalam meningkatkan kebugaran dan kesehatan
melalui pengenalan penanaman sikap positif dan kesehatan serta kemampuan
gerak dasar dari berbagai aktivitas jasmani. Dengan tujuan ini semakin terlihat
bahwa kebugaran jasmani adalah aspek penting dalam menghadapi suatu
aktivitas. Pemerintah mengupayakan olahraga merupakan sesuatu yang sangat
penting kerena merupakan salah satu usaha untuk meningkatkan kualitas
manusia Indonesia.

Kebugaran jasmani merupakan aspek fisik yang menyeluruh, yang
memberi kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup produktif
dan dapat menyesuaikan diri pada tiap pembebanan fisik, karena dalam
kehidupan sehari-hari setiap orang memiliki tugas gerak yang berbeda-beda.
Agar dapat menjalankan tugas geraknya dengan baik, diperlukan kualitas

kemampuan fungsi organ tubuh sesuai dengan tuntutan tugas gerak yang

dijalaninya.



Pengukuran kebugaran jasmani bagi siswa merupakan bagian penting
dari kegiatan pengukuran dan evaluasi dalam pendidikan jasmani. Hasil
pengukuran dapat digunakan untuk menafsirkan tingkat keberhasilan program,
di samping untuk tindakan penyempurnaan isi program dan bahkan metode
pelaksanaan.

Menurut Gusril (2008:6) “aktivitas jasmani yang didesain untuk
meningkatkan kebugaran jasmani, pengetahuan dan prilaku hidup sehat dan
aktif, sikap sportif dan kecerdasan emosi”. Kemendiknas (2010:2)
mengemukakan bahwa “Kebugaran jasmani adalah kemampuan atau
kesanggupan fisik seseorang untuk melaksanakan tugas sehari-hari secara
efisien dan efektif dalam waktu yang relatif lama tanpa menimbulkan kelelahan
yang berarti dan masih memiliki tenaga cadangan untuk melakukan aktivitas”.

Di samping itu dalam kebugaran jasmani menurut Widiastuti (2011:14)
dibagi menjadi dua aspek kebugaran jasmani yaitu: (1) Kebugaran Jasmani
yang berhubungan dengan kesehatan (healt related fitness); dan (2) Kebugaran
jasmani yang berhubungan dengan keterampilan (skill related fitness).
Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi: (a) daya
tahan jantung dan paru (kardiorespirasi); (b) kekuatan otot; (c) daya tahan otot;
(d) fleksibilitas; dan (e) komposisi tubuh. Selanjutnya, berhubungan dengan
keterampilan meliputi: (a) kecepatan; (b) power; (c) keseimbangan; (d)
kelincahan; (e) koordinasi; dan (f) kecepatan reaksi.

Kebugaran jasmani secara umum diklasifikasikan ke dalam kebugaran

organik dan kebugaran dinamik. Kebugaran organik lebih menekankan kepada



kebugaran fungsional dasar fisik secara umum. Kebugaran dinamik,
merupakan kebugaran setiap organ tubuh dalam meningkatkan fungsional ke
tingkat yang lebih tinggi (Syahara, 2011:162-163).

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa kondisi jasmani
yang bugar akan mempengaruhi daya tahan seseorang dalam menjalankan
aktivitasnya. Logikanya tubuh yang sehat dan bugar akan memiliki tingkat
kemampuan yang lebih dalam melakukan tugas pekerjaan. Hal ini sesuai
dengan semboyan di dalam tubuh yang sehat terdapat jiwa yang sehat. Jadi
untuk dapat mencapai kondisi kebugaran jasmani yang prima seseorang perlu
melakukan latihan fisik yang melibatkan komponen kebugaran jasmani dengan
metode latihan yang benar.

Pentingnya aktivitas jasmani bagi siswa merupakan salah satu upaya
peningkatan kebugaran jasmani anak bangsa yang merupakan bagian integral
dalam upaya peningkatan kualitas manusia indonesia, dapat dilakukan melalui
proses pendidikan dan pembudayaan. Kehidupan siswa pada saat ini cendrung
tidak banyak melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran
jasmaninya, siswa sekarang lebih mementingkan teknologi untuk melakukan
sesuatu, tanpa melakukan aktivitas fisik. Hal ini harus dihindari karena
kebiasaan seperti ini dapat berdampak bagi kesehatan dan kemunduran fungsi
organ tubuh. Siswa telah mengetahui apa saja yang mendukung dan menjaga
tubuh agar sehat, tapi mereka tidak mempedulikannya dengan baik.

Untuk kebugaran jasmani, metode-metode pembelajaran sangat penting

agar siswa ingin melakukan aktivitas fisik untuk meningkatkan kebugaran



jasmaninya. Karena, kebugaran jasmani merupakan salah satu materi pelajaran
penjas yang setiap satuan tingkatan pendidikan wajib mempelajarinya.
Kebugaran jasmani tidak akan muncul dengan sendirinya, tanpa melakukan
kegiatan-kegiatan latihan secara baik dan teratur serta sesuai dengan porsinya.
Kebugaran jasmani yang baik juga didukung oleh faktor-faktor lain yaitu:
lingkungan sekolah, motivasi siswa, kebugaran jasmani, sosial ekonomi orang
tua dan ststus gizi, serta metode pembelajaran di setiap materi yang diajarkan
oleh guru olahraga di sekolah, faktor lain yang mempengaruhi tingkat
kebugaran jasmani adalah persepsi orang tua terhadap pembelajaran penjas
orkes, lingkungan sosial dan ekonomi sangat besar pengaruhnya bagi tingkat
kebugaran jasmani siswa.

Oleh karena metode-metode sangat penting untuk meningkatkan
kebugaran jasmani, diharapkan melalui Metode Bermain dan Metode Komando
dapat meningkatkan kebugaran jasmani siswa, baik kebugaran jasmani yang
berhubungan dengan kesehatan maupun kebugaran jasmani yang berhubungan
dengan keterampilan secara umum.

Menurut Abus (2005: 92) Metode Bermain merupakan usaha
pencapaian suatu tujuan latihan dalam suatu bentuk bermain yang dilaksanakan
dengan beberapa urutan atau rangkaian bermain. Untuk itu penetapan materi
permainan dimulai dari yang sederhana sampai dalam bentuk permainan yang
sebenarnya. Metode Bermain dapat diterapkan untuk meningkatkan kebugaran
jasmani, karena pada dasarnya Metode Bermain dapat memberikan kesenangan

dan menghilangkan rasa bosan bagi siswa. Metode Komando juga sangat



penting untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa karena merupakan
program pokok dalam pembinaan kondisi kebugaran jasmani seorang siswa,
Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting untuk kebugaran jasmani
seseorang. Dengan melakukan kegiatan tersebut maka siswa akan memperoleh
pengalaman melakukan aktivitas kebugaran dari elemen-elemen yang
dibutuhkan sehingga dapat merasakan kaitan dari masing-masing elemen yang
akan dimanfaatkan.

Berdasarkan hasil observasi yang peneliti temukan di lapangan, terlihat
bahwa kebugaran jasmani siswa putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau
Kecamatan Mandau Kabupaten Bengkalis Duri-Riau belum maksimal karena
rendahnya kebugaran jasmani siswa dalam melakukan aktivitas fisik.
Rendahnya kebugaran jasmani siswa terlihat dari fakta yang peneliti temukan
pada proses pembelajaran kebugaran jasmani semester | Tahun Pelajaran
2014/2015. Hanya 13 orang siswa yang memiliki tingkat kebugaran jasmani
yang baik dari 37 siswa di sini dapat persentasekan hanya 35,14%, sedangkan
64,86% memiliki tingkat kebugaran jasmani yang rendah (Tim Penjas Orkes
SMAN 3 Mandau).

Kebugaran jasmani seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu
faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah sesuatu yang telah
ada dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap. Faktor eksternal adalah
sesuatu yang ada di sekitar seseorang. Faktor-faktor ini sangat berpengaruh
terhadap kebugaran jasmani. Karena banyak faktor yang mempengaruhi

kebugaran jasmani siswa, peneliti ingin melihat pengaruh Metode Bermain dan



Metode Komando terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani siswa Putera kelas

X1 IPA SMAN 3 Mandau.

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

teridentifikasi adalah sebagai berikut ini:

1. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Kondisi Fisik?

2. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Motivasi?

3. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Bentuk Latihan?

4. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Lingkungan?

5. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Guru?

6. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Gizi?

7. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Sarana dan Prasarana?

8. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau
dipengaruhi oleh Metode Bermain?

9. Apakah Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau

dipengaruhi oleh Metode Komando?



C. Pembatasan Masalah
Untuk lebih lengkapnya penelitian dala tesis ini, maka batasan masalah
yang peneliti bahas yaitu Pengaruh Metode Bermain dan Metode Komando
terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa Putera Kelas X1 IPA SMAN 3

Mandau.

D. Perumusan Masalah
Sesuai dengan pembatasan masalah yang ada, maka perumusan masalah
dalam penelitian ini adalah:
1. Apakah terdapat Pengaruh Metode Bermain terhadap Peningkatan
Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau?
2. Apakah terdapat Pengaruh Metode Komando terhadap Peningkatan
Kebugaran Jasmani siswa putera kelas X1 IPA SMAN 3 Mandau?
3. Apakah terdapat Perbedaan Pengaruh Metode Bermain dan Metode
Komando terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani siswa putera kelas XI

IPA SMAN 3 Mandau?

E. Kegunaan Hasil Penelitian
Kegunaan hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat untuk:
1. Siswa, sebagai informasi dan pengetahuan tentang metode yang dilakukan
untuk meningkatkan kebugaran jasmani.
2. Guru, sebagai bahan masukan untuk memberikan metode untuk

meningkatkan kebugaran jasmani siswa.
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Peneliti, sebagai syarat dalam meraih gelar Magister Pendidikan Olahraga
di Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan dapat mengungkapkan informasi yang bermanfaat terutama dalam
bidang kebugaran jasmani dalam olahraga.

. Para peneliti selanjutnya, sebagai acuan melakukan penelitian yang baru.



BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasan yang telah dipaparkan
terdahulu, maka dapat dikemukakan beberapa kesimpulan:

1. Metode Bermain berpengaruh secara signifikan terhadap Peningkatan
Kebugaran Jasmani siswa Putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau, dimana
skor rata-rata 13.40 pada pre tes meningkat sebesar 2.55 menjadi 15.95
pada pos test, dengan hasil statistik menunjukkan bahwa (thiung 10.86 >
tiabel 1.73).

2. Metode Komando berpengaruh secara signifikan terhadap Peningkatan
Kebugaran Jasmani siswa Putera kelas XI IPA SMAN 3 Mandau, dimana
skor rata-rata 13.45 pada pre tes meningkat sebesar 1.30 menjadi 14.75
pada pos test, dengan hasil statistik menunjukkan bahwa (thiung 12.37 >
tiabel 1.73).

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara Metode Bermain dan Metode
Komando terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani siswa Putera kelas XI
IPA SMAN 3 Mandau, dimana (thiung 3.22 > twmer 2.02). Selanjutnya
melihat besarnya rata-rata, ternyata rata-rata Metode Bermain lebih besar
dari rata-rata Metode Komando (15.95 > 14.75) hal ini berarti bahwa
Metode Bermain lebih efektif meningkatkan Kebugaran Jasmani siswa bila

dibandingkan dengan Metode Komando.
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B.
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Implikasi

Temuan-temuan penelitian sebagaimana dikemukakan pada kesimpulan
di atas menunjukkan bahwa Metode Bermain dan Metode Komando dan
sama-sama memberikan pengaruh terhadap Peningkatan Kebugaran Jasmani.
Berdasarkan temuan tersebut, implikasi dalam penelitian ini:

1. Untuk dapat meningkatkan kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan
menggunakan Metode Bermain. Hal ini dikarenakan, melalui penyajian
materi bermain, dalam pelaksanaan disajikan dalam bentuk pemberian
variasi gerakan. Dalam pengembangan kebugaran jasmani, seorang guru
sangat perlu memperhatikan metode pembelajaran yang diterapkan serta
pembebanan yang diberikan.

2. Berdasarkan hasil penelitian yang penulis temukan, dimana hasil akhir
menunjukkan bahwa Metode Bermain memberikan peningkatan yang lebih
besar terhadap Kebugaran Jasmani dibandikan Metode Komando terhadap
Peningkatan Kebugaran Jasmani Siswa SMAN 3 Mandau.

Hasil penelitian ini sebagaimana dijelaskan sebelumnya tentu saja
berimplikasi positif terhadap pengembangan kebugaran jasmani siswa, baik
dalam bentuk penggunaan materi ajar, metode ajar maupun dalam bentuk
intensitas dan repetisi dalam aktivitas kebugaran jasmani. Oleh karena itu
diharapkan hasil penelitian ini memberikan sesuatu yang baru dalam aspek
pendekatan materi ajar yang digunakan dalam pembinaan kebugaran jasmani

dalam mencapai kebugaran jasmani yang sehat dan optimal.
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C. Saran
Sesuai dengan hasil kesimpulan penelitian, maka dapat dikemukakan
beberapa saran kepada:

1. Guru, dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani kepada siswa SMAN
3 Mandau dapat menggunakan Metode Bermain dan Metode Komando
dalam proses belajar mengajar atau untuk Meningkatkan Kebugaran
Jasmani Siswa tersebut.

2. Kepala Sekolah, dalam upaya meningkatkan kebugaran jasmani dapat
menyediakan sarana dan prasarana, agar siswa dapat menggunakan
Metode Bermain dan Metode Komando dalam proses belajar mengajar
atau untuk Meningkatkan Kebugaran Jasmani Siswa tersebut.

3. Siswa, disarankan kepada siswa SMAN 3 Mandau dapat memahami
kegunaan Metode Bermain dan Metode Komando dari guru untuk
Meningkatkan Kebugaran Jasmaninya agar dalam melakukan aktifitas
sehari-hari tidak merasakan kelelahan yang berarti.

4. Peneliti selanjutnya, agar dapat mengembangkan penelitian ini dengan
variabel lain yang belum diteliti, pada siswa lain yang lebih banyak
sampelnya, waktu penelitian yang lebih lama dan program yang lebih baik

agar kebugaran jasmani lebih meningkat.
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