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ABSTRAK

Lorysa Rohadatul Aisy. 2024. Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Smp
Islam Terpadu Budi Mulia Padang

Permasalahan dalam penelitian ini adalah Pembelajaran penjas disekolah
UPT Smp Islam Terpadu Budi Mulia Padang kurang berjalan dengan baik. Hal ini
di duga disebabkan oleh kurangnya motivasi siswa sarana dan prasarana serta
faktor lingkungan dengan baik. Tujuan penelitian untuk mengetahui Tinjauan
Kebugaran Jasmani Islam Terpadu Budi Mulia padang.

penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan mengunakan teknik
analisis deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa sekolah
menengah pertama islam terpadu budi mulia padang berjumlah 110 Siswa.
Tempat penelitian ini di Smp Islam Terpadu Budi Mulia Padang. Terdiri dari 60
siswa putra dan 50 siswa putri. Teknik pengambilan sampel menggunakan
random sampling yang terdiri 20% dari populasi. Maka, jumlah sampel pada
penelitian ini sebanyak 22 siswa. Terdiri dari 12 siswa putra dan 10 siswa putri.
Pengambilan data didapatkan melalui tes kebugaran siswa indonesia (TKSI) Fase
D siswa sekolah menengah pertama (SMP), yang meliputi : Tes koordinasi mata
tangan, tes kekuatan otot perut menggunakan tes sit-up, tes daya tahan ledak
menggunakan standing broad jump, tes kelincahan mengunakan
T-test, tes daya tahan aerobik/kardiorespirasi menggunakan Bleep test dan Tes
komposisi tubuh Body Mass indeks (BMI). Teknik analisis data dengan
menggunakan statistik deskriptif kuantitatif.

Hasil penelitian menunjukan bahwa, secara keseluruhan rata-rata tingkat
kebugaran jasmani siswa sekolah menengah pertama Islam Terpadu Budi Mulia
Padang untuk siswa putra dan putri dikategorikan kurang

Kata kunci: Kondisi Fisik, kebugaran jasmani



KATA PENGANTAR

2 AT -
D) S =)

Alhamdulillah, puji syukur kehadirat Allah SWT, atas berkat rahmat dan
hidayah-Nya yang telah diberikan, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi
yang berjudul “TINJAUAN KEBUGARAN JASMANI SISWA SMP ISLAM
TERPADU BUDI MULIA PADANG.” Meskipun masih banyak kekurangan-
kekurangannya atau masih jauh dari kesempurnaan. Shalawat dan salam
dikirimkan kepada Allah SWT, semoga dilimpahkan-Nya kepada Nabi Besar
Muhammad SAW.

Penulisan skripsi ini merupakan suatu syarat bagi penulis dalam
menyelesaikan perkuliahan di Depertemen Pendidikan Olahraga Fakultas llmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang. Dalam penulisan skripsi ini, penulis
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sudah semestinya penulis mengucapkan terima kasih dan penghargaan kepada
semua pihak, terutama kepada:

1. Bapak Dr. Ir. Krismadinata, S.T., M.T selaku Rektor Universitas Negeri
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M.Pd, AIFMO-P selaku dosen penguji yang telah membantu dan memberikan
masukan, arahan, koreksi dan motivasi serta penyempurnaan dalam penulisan
skripsi ini.

Untuk SMP Islam Terpadu Budi Mulia Padang. Yang telah memberikan izin
untuk melakukan penelitian serta dalam memberikan data penelitian

. Sebagai ungkapan terimakasih, skripsi ini penulis persembahkan kepada orang
tua tercinta ayahanda Lorminto dan ibunda Yasnidar yang selalu menjadi
penyemangat penulis sebagai sandaran terkuat dari kerasnya dunia, yang tiada
hentinya selalu memberikan kasih sayang, do’a, dan motivasi dengan penuh
keikhlasan yang tak terhingga kepada penulis, Terimakasih selalu berjuang
untuk kehidupan penulis. I love you more.

Kepada saudara kandungku, Loveya Salsa billa yang telah meluangkan waktu
dan tenaganya untuk menemani penulis berproses sampai saat ini terimakasih
telah menyemangati penulis dalam keadaan apapun. Semoga selalu diberkahi
dan diberikan kesehatan.

Pada kesempatan ini penulis mengucapkan terimakasih kepada semua pihak
yang sudah membantu penulis yang tidak dapat penulis sebutkan satu persatu,
atas bantuan dan bimbingan selama penulis menulis karya tulis ini, dan

Rekan-rekan mahasiwa yang tak bisa disebut satu persatu, terimakasih atas



dukungan dan kerjasama selama menempuh pendidikan di universitas ini. Dan
Semua pihak yang tidak dapat disebut satu persatu yang telah banyak
membantu memberikan pemikiran demi kelancaran dan keberhasilan
penyusunan skripsi ini saya ucapkan terrimakasih.

10. Terakhir, terima kasih untuk diri sendiri, karena telah mampu berusaha keras
dan berjuang sejauh ini. Mampu mengendalikan diri dari berbagai masalah
saat melakukan penulisan karya tulis ini

Akhirnya penulis do’a kan semoga semua amal yang diberikan mendapat
imbalan yang setimpal dari allah swt, dan penulis berharap semoga skripsi ini

dapat bermanfaat bagi kita semua, Aamiin.

Padang, Juni 2024

Penulis



DAFTAR ISI

ABSTRAK .ottt i
KATA PENGANTAR ..ot ii
DAFTAR IS ..o Vv
DAFTAR TABEL ...ttt e vii
DAFTAR GRAFIK ...ttt a e nae e viii
DAFTAR GAMBAR ...ttt iX
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt X
BAB | PENDAHULUAN .. ..ot 1
A. Latar Belakang Masalah............ccccoooiiiiiiiiie e 1

B. ldentifikasi Masalah...........ccccooiiiiiiiiii 6

C. Pembatasan Masalah ............ccocviiiiiiiieie i 7

D. Perumusan Masalah ... 7

E. Tujuan Penelitian .........ccoeviiiiiiiiicie e 7
BAB 11 KAJIAN PERPUSTAKAAN ..ottt 8
Y G U] T U T =T | SOOI 8

1. Kebugaran JASMaN .........ccoveiiiininieieie e 8

2. Defenisi Kesegaran Jasmani ..........ccovvveeririenieneniesiesie e 9

3. Unsur Unsur kebugaran Jasmani.............ceoererereneniesesesesieeneenees 10

4. Faktor Faktor Mempengaruhi Kebugaran Jasmani...........ccccceevernennen. 14

5. Cara meningkatkan kebugaran jasmani ..........c.ccocovviniiiencncnennnn 17

B. Kerangka Konseptual ..o 18

C. Pertanyaan Penelitian ...........ccoviiiiiiiiiie e 19
BAB 11l METODOLOGI PENELITIAN ...ccooiiiiieeeceeese e 20
AL JeniS PENElItIaNn........coiiiiiiieice e 20

B. Tempat Dan Waktu Penelitian ............ccccooveiiiii i, 20

C. Populasi Dan SampPel .........ccccoveiiiieiieiiie e 20

D. Jenis Data dan SUMDEr Data ...........ccccvviirieienienc e 21

E. Teknik Pengumpulan Data...........ccccoveieiieieiiiesieseee e 21

F. Norma Kebugaran JASMAaNI .........cccceererierienenenesie e 39

G. Teknik ANaliSiS Data.........cccevveriiriiiieiesie e see e 39



BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN.........ccccviiiiiicnn, 40

A. Hasil Penelitian ........ccooovviieiiee s 40
B. Pembahasan.........coiiiiiiii e 54
C. Keterbatasan Penelitian...........coccoviiiiiiiniiiiiiie e 56
BAB V KESIMPULAN DAN SARAN .....coiiiieereeese e 58
AL KESIMPUIAN .o 58
Bl SAIAN.....ee e 58
DAFTAR PUSTAKA ...ttt 60
LAMPIRAN ..ottt sttt sttt neenes 62

Vi



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman

1. Populasi PENEIItIAN ........cccoiiiiiieice e 21
2. Sampel PENelItian ..o 21
3. Norma Hand and Eye Coordination............cccoveieenenienienicnie e see e, 25
A, NOIMA SHEUD ettt sae e sae e e 28
5. Norma Standing Broad JUMP..........cccevviieiieieiie e 30
B, INIMMA TS ottt 33
7. NOrma MFT/DIEEP TESE ..o 37
8. Kategori Nilal TKSH.......ccoiiiiiiie s 39
9. Distribusi Frekuensi Tes Koordinasi Mata Tangan Siswa......................... 41
10. Distribusi Frekuensi Test Sit-Up SISWa........ccceeveieiveresieseeseee e 42
11. Distribusi Frekuensi Standing Brad Jump SISWa.........cccceoveiveienencniennnnn 44
12. Distribusi FreKuensi T-teSt SISWa ........cevcvrierieriniie e 45
13. Distribusi Frekuensi Tes Bleep TeS SISWa .......ccccccvevveveiiieieerecie e 46
14. Distribusi Frekuensi Tes Koordinasi Mata Tangan Siswa...............c.c....... 48
15. Distribusi Frekuensi Tes Sit-Up Siswa PULI ..o 49
16. Distribusi Frekuensi Standing Broad JUMP .........cccoceveniiinininicce 51
17. Distribusi Frekuensi tes T-test Siswa PULH .........coccevviiiiiininiic e 52
18. Distribusi Frekuensi Bleep Test Siswa PULI .........cccccevvevieiieceenecece 53

vii



DAFTAR GRAFIK

Grafik Halaman
1. Grafik histogram test koordinasi mata tangan SiSWa ..........c.cccceeerevereereenne 42
2. Grafik histogram Test Sit-Up Siswa PUtra...........cccoevvevieeiieiie e, 43
3. Grafik histogram standing broad jump Siswa putra ............cccceveeeriveriennns 44
4. Grafik histrogram T-teSt SISWa PULIA.........ccceriririeieieiese e 46
5. Grafik histogram Bleep test SISWa PULIA ........ccceereeeeiienieie e, 47
6. Grafik histogramTes koordinasi mata tangan Siswa putri...........c..cc.cee..... 49
7. Grafik histogram tes sit-up Siswa PUtrid ...........cccceeveiieiievcsecse e, 50
8. Grafik histrogram standing broad jump SiSwa putri.........cccceecervververiernnne 51
9. Grafik histrogram T-tes SiISWa PUL .........ccoovviiiiiiiiiceeeeeee, 52
10. Grafik histogram bleep test SiSwa PULI.........ccccevvveeieeiieiiec e, 54

viii



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
1. Kerangka KOnSEPLUAL.........ccoouiiieiiiiiiiecee e e 19
2. Koordinasi mata tangan SISWa..........ccccveivieiieiiieesie e 24
3. HUSEIaSi TES SIt-UP....cciiieiiiieiicie et 27
4. llustrasi Tes Standing Broad JUMP .........cccooeiirinininienesc e 29
5. HUSEFAST T-TOST...cieeieiiieieieie ettt nne e 33
6. FOIM BIEEP TEST .. .ot e 34
7. llustrasi Pelaksanaan MFT/BEEP TeSt.....ccvcveiieieiiieiieie e, 36



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran

1. Surat Telah Selesai Penelitian...........c.ccooviiiiiiniiiniesee e 62
2. SUrat 1zin PeNelItian ........ccoviieiieie e .63
3. Surat I1zin Penelitian dari FIK ... 64
4. Nama-Nama Responden PULIa........ccccoveiiieiieiiie e 65
5. Nama-Nama Responden PULFi..........cccocviiiieiiiie e 66
6. Data Nilai Hasil Penelitian PUtra ..........c.ccocoiiiiiiniiniieeeeeeee, 67
7. Data Nilai Hasil Penelitian PULIi .........ccoeiviieiieneee e 68
8. Data Indeks Masa Tubuh (IMT) PULra.........ccooveeieniiiieice e, 69
9. Data Indeks masa Tubuh (IMT) PULI I .....ccocveiiiieiecicce e, 70
10. FrOm BIEEP TESE...ecviiieieeieeie sttt 71
11. Dokumentasi Peralatan PULIa..........cccoveiierieiinieencsee e 72



BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan berperan penting dalam mencerdaskan kehidupan bangsa demi
peningkatan kualitas sumber daya manusia yang bermutu, guna menghasilkan
manusia yang berkualitas sesuai dengan fungsi dan tujuan pendidikan nasional.
Sesuai yang dijelaskan dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20
tahun 2003 tentang tujuan pendidikan paada BAB II Pasal 3 bahwa “Pendidikan
nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta
peradaban bangsa yang bermatabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan
bangsa, bertujuan untuk mengembangkan potensi peserta didik agar menjadi
manusia yang beriman dan bertagwa kepada Tuhan Yang Masa Esa, berakhlak
mulia, sehat, berilmu, kreatif, mandiri dan menjadi warga negara yang demokratis
serta bertanggung jawab”.

Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana
belajar dan proses pembelajaran agar siswa secara aktif mengembangkan potensi
dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri,
kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan oleh
diri sendiri, masyarakat, bangsa dan negara. Sementara itu secara pragmatis
pendidikan tidak hanya diartikan sebagai proses mentransformasikan pengetahuan,
keterampilan dan seperangkat nilai-nilai, melainkan juga harus mampu
mengembangkan kemampuan siswa untuk beradaptasi dengan berbagai perubahan

jaman.



Pendidikan nasional adalah pendidikan yang berdasarkan Pancasila dan
Undang-Undang Dasar Negara Republik Indonesia Tahun 1945 yang berakar
pada nilai-nilai agama, kebudayaan nasional Indonesia dan tanggap terhadap
tuntutan perubahan zaman. Sedangkan fungsi pendidikan nasional adalah
mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta peradaban bangsa yang
bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan untuk
berkembangnya potensi siswa agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa
kepada Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif,
mandiri, dan menjadi warga negara yang demokratis serta bertanggung jawab.
Untuk mewujudkan tujuan pendidikan tersebut perlu adanya sinergisitas dari
seluruh mata pelajaran yang masing-masing memiliki kontribusi sesuai dengan
karakteristik mata pelajaran tersebut, tidak terkecuali dengan pendidikan jasmani,
olahraga, dan kesehatan (PJOK).

Sebagaimana diketahui PJOK dapat diartikan sebagai bagian integral dari
pendidikan secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek
kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berpikir Kkritis, keterampilan
sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan
pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani.

Kebugaran jasmani merupakan salah satu lingkup materi pembelajaran
jasmani yang sekaligus sebagai ranah tujuan pembelajaran yang khas yang tidak
dilakukan dan harus dipenuhi oleh mata pelajaran lain. Kebugaran jasmani

merupakan unsur penting dalam menunjang aktivitas sehari-hari siswa. Derajat



kebugaran jasmani perlu diukur secara akurat untuk itu perlu disediakan
instrument tes dan pengukurannya.

Instrumen tes dan pengukuran terstandar telah tersedia dengan berbagai
ragam dan prosedur sesuai karakteristik “testee” atau orang yang dites/diukur.
Ada banyak pilihan tes kebugaran jasmani yang ada di dunia seperti tes AAHPER
Youth Fitness, Texas Youth Fitness, South Carolina Test yang digunakan di
Amerika, NAPFA (The National Physical Fitness Award/Assessment) di
Singapura, Manitoba Physical Performance di Canada, Australian Student Fitness
Test di Australia, dan ASCPFT yang dibakukan untuk negara-negara Asia.

Di Indonesia telah dikenal dan digunakan Tes Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKJI), telah memiliki karakteristik dan prosedur baku yang digunakan.
Berdasarkan hasil penelusuran beberapa artikel jurnal di Indonesia ditemukan
bahwa tes kebugaran siswa dari jenjang SD, SMP, dan SMA hanya menggunakan
TKJI. Dalam pelaksanaannya, beberapa guru mengeluhkan kesulitan ketersediaan
sarana dan prasarana untuk melakukan tes kebugaran TKJI, prosedur pelaksanaan
tes rumit, perbandingan siswa dengan guru tidak seimbang sehingga tes tidak bisa
diselesaikan dalam satu kali pertemuan. Artinya, TKJI merupakan satu-satunya
tes kebugaran jasmani yang digunakan oleh guru PJOK di Indonesia, namun
belum pernah dilakukan validasi ulang setelah TKJI digunakan selama lebih
kurang 20 tahun.

Hingga saat ini belum ada pengembangan model instrumen tes kebugaran
siswa Indonesia. Oleh sebab itu, perlu dibuat suatu pedoman pengembangan Tes

Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) yang valid dan reliabel, mudah diaplikasikan,



dan membantu untuk menghitung hasil tes melalui digitalisasi. TKSI adalah tes
kebugaran siswa yang bersifat adopsi, modifikasi, dan inovasi. TKSI ini
diharapkan akan menjadi alternatif pilihan tes kebugaran jasmani siswa di era
revolusi industri

Penyusunan instrument TKSI mengikuti prosedur standar dalam
pengembangan instrument yang dilakukan melalui: (a) analisis kebutuhan, (b)
pengembangan draft produk, (c) justifikasi ahli, (d) uji coba kelompok kecil, (e)
uji coba lapangan (kelompok), dan (g) uji validitas, reliabilitas dan kepraktisan
instrument.

Tahap analisis kebutuhan dengan mencari informasi dari guru-guru PJOK
SD, SMP dan SMA/SMK yang menyampaikan bahwa selama ber tahun-tahun
hanya kenal TKJI, dan tidak ditemukan tes kebugaran lain yang diperlukan siswa
Indonesia. Guru-guru PJOK memerlukan instrument tes kebugara jasmani yang
valid, prakatis dan efektif untuk digunakan sebagai alternatif lain yang dapat
digunakan secara praktis oleh guru-guru PJOK Indonesia. Beberapa hal tersebut
yang menjadi pertimbangan lahirnya pengembangan TKSI, yang saat sekarang
betul-betul menjadi kebutuhan bagi siswa dan guru PJOK Indonesia. Kehadiran
panduan TKSI yang dapat diakses secara online melalui website TKSI.

Kebugaran jasmani merupakan faktor terpenting bagi siswa disekolah
untuk mengembangkan potensi diri dan mencari prestasi secara maksimal. Karna
dengan kebugaran jasmani yang baik siswa lebih berkonsentrasi dalam proses
pembelajaran dan mendapatkanhasil yang maksimal. Dan sebaliknya jika siswa

tidak mempunyai kebugaran yang baik, maka tentu siswa mengalami beberapa



masalah disekolah seperti: sulitnya berkonsentrasi didalam proses pembelajaran,
siswa mudabh lelah, siswa akan malas dalam mengikuti pembelajaran, siswa sering
sakit, hasil belajar siswa yang kurang memuaskan dan masih banyak dampak
buruk lainya. Selanjudnya, dari pengamatan peneiti dilapangan bahwa sebagian
besar siswa menganggap bahwa kebugaran jasmani bukanlah hal yang penting.
Karena selama ini yang lebih penting adalah prestasi akademiknya di sekolah. Hal
tersebut sangatlah tidak benar. Karena seseoarang tanpa memiliki kebugaran
jasmani yang baik dalam akademiknya. Akibatnya kebugaran jasmani siswa
sangat kurang, hal ini berdampak pada kegiatan belajar siswa yang selalu merasa
sangat lelah ketika mengikuti kegiatan belajar mengajar selanjudnya.

Namun kenyataannya keberhasilan proses pembelajaran penjas disekolah
UPT SMP Islam Terpadu Budi Mulia Padang kurang berjalan dengan baik.
Banyak faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani siswa dalam mengikuti
kegiatan pendidikan jasmani yang meningkatkan tingkat kebugaran jasmani siswa
kurang berkembang dengan baik, faktor-faktor tersebut seperti; motivasi siswa,
sarana dan prasarana, serta faktor lingkungan.

Dari observasi yang penulis lakukan di SMP Islam Terpadu Budi Mulia
Padang, ketika guru PJOK melakukan praktek dilapangan, terdapat siswa yang
bermalas-malasan untuk mengikuti pembelajaran PJOK, bahkan ada yang tidak
ikut dalam proses pembelajaran dengan baik, di temukan masih banyak siswa
tidak aktif untuk mengikuti pembelajaran kegiatan pendidikan jasmani, serta

banyak siswa yang izin ke wc namun kenyataanya duduk di kantin sekolah.



Dari penelitian yang telah penulis lakukan di SMP Islam Terpadu Budi
Mulia Padang, penulis menemukan sampel diantaranya:

Dari gambar di atas terlihat siswa lagi jajan saat mata pelajaran olahraga,
ada yang membawa makanan ke dalam kelas, ada juga yang lagi berdiri
menunggu makanan yang di pesan di kantin, dan ada juga siswa yang lagi menuju
ke wc sekolah.

Hal ini membuat motivasi siswa menurun pada saat pelajaran penjas,
siswa banyak menguap dan mengantuk dengan mengemukakan berbagai alasan
seperti lagi sakit, malas berkeringat, serta adanya siswa perempuan malu
mengikuti kegiatan olahraga didepan siswa laki-laki, selain itu ada yang takut
panas dan lain sebagainya. Hal ini dapat menyebabkan kurangnya tingkat
kesegaran jasmani siswa, sehingga siswa kelihatan lebih lemah, malas bergerak,
dan dapat mengurangi nilai hasil belajar pada mata pelajaran penjas. Maka dari itu
peneliti tertarik untuk meneliti lebih dalam tentang tingkat kebugaran jasmani

siswa

. Indetifikasi Masalah

Berdasarkan penjelasan yang telah dikemukakan diatas, maka penelitian
dapat mengitifikasi masalah yang terjadi di SMP IT Budi Mulia Padang, sebagai
penyebab masalah di antaranya:

1. Kebugaran jasmani siswa
2. Antivitas siswa
3. Pola hidup sehari-hari

4. Jenis kelamin



5. Usia
C. Batasan Masalah
Mengingat banyaknya variabel yang berpengaruh terhadap permasalahan
dalam penelitian ini, maka penulis merasa perlu untuk membatasi. Agar penelitian
ini dapat dilaksanakan sesuai dengan jangkauan penulis, waktu, dan biaya serta
tercapainya sasaran penelitian yang di inginkan. Untuk itu penulis hanya akan
melihat faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani siswa SMP Islam Terpadu
Budi Mulia Padang ditinjau dari TKSI.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah dijelaskan diaas. Maka dapat
dirumuskan ”Bagaimana Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa SMP Islam Terpadu
Budi Mulia Padang”
E. Tujuan Penelitian
Sesuuai dengan rumusan yang telah dikemukakan di atas maka penelitian
ini adalah untuk mengetahui Tinjauan Kebugaran Jasmani Islam Terpadu Budi
Mulia Padang.
Hasil penelitian diharapkan bermanfaat:
1. Untuk peneliti sendiri sebagai syarat memperoleh gelar sarjana Pendidikan
(S.Pd.) di Fakuultas FIK
2. Sebagai pertimbangan dan bahan masukan bagi guru penjasorkes tentang
Tinjauan Kebugaran Jasmani Islam Terpadu Budi Mulia Padang.
3. Sebagai bahan masukan bagi UPTD untuk lebih memperhatikan lagi kinerja
guru dalam menjalankan tugasnya.

4. Sebagai bahan bacaan bagi mahasisa di perpustakaan.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, maka penelitian ini
dapat disimpulkan bahwa, kebugaran siswa SMP Islam Terpadu Budi Mulia

Padang mempunyai tingkat kebugaran siswa yang di kategori kurang, Dari

pengujian sampel dapat diktahui bahwasanya Hasil penelitian jumlah anggota

yang berada di Baik Sekali = 9 orang (0.41), Baik = 5 orang (0.23), Sedang =

5 orang (0.23), Kurang = 3 orang (0.14). Maka dari itu SMP Islam Terpadu

Budi Mulia Padang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang cukup baik,

yang mana hasilnya siswa memenihu persentase kebugaran jasmani yang

seharusnya.
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan dan keterbatasan penelitian mengenai

Tinjauan Kebugaran Jasmani SMP Islam Terpadu Budi Mulia Padang maka

penulis mengajukan saran-saran sebagai berikut :

1. Bagi guru penjas SMP lIslam Terpadu Budi Mulia Padang agar
meningkatkan latihan kebugaran jasmani siswasiswinya, karena secara
keseluruhan tingkat kebugaran untuk siswa SMP Islam Terpadu Budi
Mulia Padang pada Tahun Ajaran 2023/2022 masuk dalam kategori
kurang. Serta dapat melakukan Tes Kebugaran Siswa secara rutin.

2. Bagi orang tua / wali murid, diharapkan selalu memberikan dukungan dan

dorongan agar tingkat kebugaran anaknya selalu dalam kondis baik,
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dengan demikian ketika melaksanakan pekerjaan sehari-hari, baik itu
ketika bermain dirumah maupun di sekolah, serta ketika pembelajaran di
sekolah berlangsung, siswa mampu mengikutinya tanpa mengalami
kelelahan yang berlebih.

Bagi peneliti yang akan datang hendaknya mengadakan penelitian lanjut
tentang tingkat kebugaran siswa dengan meningkatkan kuantitas dan
kualitasnya. Secara kuantitas yaitu dengan menambah jumlah subyek
penelitian, dan secara kualitas dengan melaksanakan tes kebugaran siswa

secara rutin dan terencana dengan baik.
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