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ABSTRAK

Anisa Nur Hidayah. 2025. Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII
Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Bukittinggi

Masalah Penelitian ini tidak bersemangatnya siswa dalam mata pelajaran
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan, cepat lelah sehingga kesannya
pembelajaran tidak serius. Penelitian ini bertujuan untuk menngetahui tingkat
kebugaran jasmani siswa kelas VII Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 3
Kota Bukittinggi. Komponen kebugaran jasmani yang diteliti meliputi daya tahan
(bleep test), kekuatan (sit up), daya ledak (standing board jump), kelincahan (t-test)
dan koordinasi mata tangan (hand and eye coordination). Penelitian ini
menggunakan metode deskriptif .

Pengumpulan data dilakukan melalui tes TKSI fase D yang mencakup tes
daya tahan dengan tes bleep test, kekuatan dengan tes sit up, daya ledak dengan tes
standing board jump, kelincahan dengan tes t-test dan koordinasi mata tangan
dengan tes hand and eye coordination. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan
teknik statistik deskriptif dengan persentase.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata -rata tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas VII Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 3 Kota Bukittinggi
berada pada kategori sedang dengan skor 16,83. Artinya tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas VII Sekolah Menengah Pertama (SMP) Negeri 3 Kota Bukittinggi
masih belum maksimal serta harus ditingkatkan lagi untuk kedepannya.

Kata kunci: Kebugaran Jasmani, Sit-up, Standing broad jump, T-test



KATAPENGANTAR

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Allah SWT karena berkat rahmat,

karunia dan kasih sayang-Nya penulis dapat menyelesaikan penulisan skripsi

yang berjudul “TINJAUAN KEBUGARAN JASMANI SISWA KELAS VI

SEKOLAH MENENGAH PERTAMA NEGERI 3 BUKITTINGGI”.
Kemudian salawat dan salam penulis kirimkan kepada Nabi besar

Muhammad SAW yang telah membawa umatnya dari zaman kebodohan pada

zaman yang penuh ilmu pengetahuan seperti sekarang ini, sehingga penulis

dapat menuntut ilmu pengetahuan dan menyelesaikan penulisan skripsi ini. Pada

penulisan skripsi ini, penulis telah banyak mendapat bantuan dan dorongan dari

berbagai pihak. Oleh karena itu, pada kesempatan ini penulis dengan segala

kerendahan hati mengucapkan terima kasih sebesar-besarnya kepada:

1.

Bapak Ir. Krismadinata, S.T, M.T. Ph. D. Rektor Universitas Negeri
Padang.

Bapak Prof. Dr. Nurul Ihsan, M.Pd selaku Dekan Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Dr. Aldo Naza Putra, M.Pd selaku kepala Departemen Pendidikan
Olahraga Fakultas 1lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang yang
membantu kelancaran administrasi dalam penyelesaian skripsi ini.
Bapak Dr. Sepriadi, S.Si, M.Pd sebagai pembimbing yang penuh
ketulusan dan kesabaran meluangkan waktu di tengah-tengah kesibukan
untuk membimbing dan memberikan arahan sehingga skripsi ini dapat
diselesaikan dengan baik.

Bapak Dr. Aldo Naza Putra, M.Pd tim penguji 1 dan Ibu Indri Wulandari,
S.Pd., M.Pd tim penguji 2 terima kasih telah banyak membimbing dan
telah memberikan sumbangan saran, kritik dan gagasannya untuk
menyempurnakan pembuatan skripsi penelitian ini.

Seluruh staf pengajar Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri

Padang yang telah memberikan ilmunya kepada peneliti selama



mengikuti perkuliahan.

7. Kepada kepala sekolah, guru mata pembelajaran Pendidikan Jasmani
Olahraga dan Kesehatan, guru — guru yang mengajar di SMP Negeri 3
Bukittinggi, dan guru olahraga SMP Negeri Bukittinggi yang telah
mengizinkan penulis dalam pengambilan data penelitian.

8. Dan seluruh teman dan sahabat seperjuangan penulis yang dari awal
kuliah hingga saat ini telah banyak memberikan semangat, dukungan
serta sudah banyak membantu memberikan motivasi penulis untuk lebih
bersemangat sehingga akhir proses pengolahan skripsi, sehingga penulis
sangat terbantu dalam proses penyelesaian skripsi ini.

Penulis sangat mengharapkan agar skripsi ini dapat bermanfaat bagi semua
pihak. Untuk itu pada kesempatan ini penulis mengucapkan terima kasih yang
sebesar-besarnya kepada pihak-pihak yang telah membantu pelaksanaan
penelitian ini. Semoga segala bantuan yang diberikan menjadi amal baik dan

mendapatkan balasan dari Allah SWT, Amin ya Robbal Alamin.

Padang, Agustus 2025

Anisa Nur Hidayah



DAFTAR ISI

ABSTRAK ..ottt sttt ettt e ettt ne et e i
KATAPENGANTAR ...ttt sttt ene bt ane s i
Y I o Y PR WY
DAFTAR GAMBAR ..ottt ettt ne s e Vi
DAFTAR TABEL..... .ottt vii
DAFTAR GRAFIK ...ttt et et e e viii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt sttt IX
BAB | PENDAHULUAN ..ottt 1
A. Latar Belakang Masalah..............cccccouviiiiiiic i 1
B. Identifikasi Masalah.............ccooiiiiiiiiieiice e 5
C. Batasan Masalah ... s 6
D. RUMUSAN MaSalaN........cccviiiiieiice e 6
E. TUjuan PeNEITIAN .........ooiiiiiiiiiceee s 6
F. Manfaat PENEITIAN ........cccoeiiiiiiiee e 6
BAB Il TINJAUAN PUSTAKA ..ottt 8
AL KEJIAN TOMT 1.ttt bbb 8
1. Pengertian kebugaran jasmani............ccccoceiiiiiiieiie i 8

2. Komponen Kebugaran jasmani ..., 9

3. Faktor-faktor Yang Mempengaruhi Kebugaran Jasmani...............c.......... 14

4. Cara Meningkatkan Kebugaran Jasmani............cccceoeveneninenennnienene, 18

B. Kerangka KONSEPLUAL...........cc.ecieiiieiiiiicciecse e 19
C. Pertanyaan Penelitian ............coouiiiieieieie i 21
BAB Il METODE PENELITIAN ....cooiitiecetce e 22
AL JNIS PENEIITIAN ... 22
B. Tempat dan waktu penelitian .............cccooereieiiiiiinieee e, 22
C. Populasi dan Sampel.........cooiiiiioii e 23
D. Jenis dan SUMDEr Data.........cccocveiverieiieiieie et 25
E. Teknik Pengumpulan Data...........ccccoiviieiieiiiiiieiie e 25



F. INSTrUMEN PENEIITIAN. ....oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeees 26

G. TekniK ANAlISIS DAta ........ccviviiiiiieieieiee e 43
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN..........ccccoi i, 44
AL HaSIH PENElItIAN ........ooviiiiiiiie s 44
1. Deskripsi Pelaksanaan Penelitian............cccocceveeieeieiie e 44

2. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra..............ccccceevvivennnnn 44

3. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa PULri...........ccccoevvieiienenne 46

4. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa.............ccccovvevveieiieinennenn 47

B. PemMbDaNaSaN..........coiiiiiiiesei e 49
BAB YV KESIMPULAN DAN SARAN ...ttt 53
AL KESIMPUIAN ... 53
B SAIAN ... 53
DAFTAR PUSTAKA ..ottt e e e nnre e e e anneas 55
LAMPIRAN ...ttt sttt ne s 57



DAFTAR GAMBAR

Gambar

1. GErobDak DOMONG ......cceiuieiieieieiieite ettt 10
2. BErmMain BOIa.......coouiiiiiieice s 11
3. Kerangka KONSEPLUAL ...........coveiiiiiiiiie e 21
4. llustrasi Pelaksanaan BIEEP TESt.......cccvvviieiieiieieeie e 29
5. USEIaST TS SIE-UP .ttt 32
6. Hustrasi Tes Standinng Board JUMP ........cccooeriiiiiiinieeeeee e 35
7 TS T = TS et 38
8. Pelaksanaan T-TESE ......cccuiiieiiiierieie ettt ee e nreas 39
9. lustrasi Hand Eye Coordination ............cccoceiieiieieiie e 41

Vi



DAFTAR TABEL

Tabel

1. Populasi Siswa Kelas VII Menengah Pertama Negeri 3 Bukittinggi.................. 23
2. Sampel Siswa Kelas VIl Menengah Pertama Negeri 3 Bukittinggi ................... 24
3. BlangKO TeS BEEP TESL....ccvveiiiiieiieeie sttt sttt 27
4. Norma MFT/ BLEEP TEST/ BEEP TEST ....c.coviiiiiiireeeesee s 30
5. NOIMIA TES SIT-UP .o 33
6. Norma Test Standing Board JUMP. ........ccceeiiiiiiieie e 36
T INOIMA ToTES e 39
8. Norma hand and eye COOrdiNatioN...........ccereriririiieieere e 42
9. Kategori NTAT TS .....c.viiiiieiicie et sne s 43
10. Distribusi Hasil Data Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra....................... 45
11. Distribusi Hasil Data Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri Il.................... 46
12. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIl ...........cccccooviiiinennee, 48

Vil



DAFTAR GRAFIK
Grafik
1. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VI ................c........
2. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri Kelas VII .............cccceeeee.
3. Deskripsi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIl ...........ccccccoocevieivenne

viii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran

1. Data Hasil Penelitian Bleep Test / Beep TeSt .......cccoovrereriierieieneniesieseeeeeee, 57
2. Data Hasil Penelitian Sit UpP........ccooiiiiiiiiieieieeee e 58
3. Data Hasil Penelitian Standing Board JUMP...........ccoouviriiiinencnceeeeees 59
4, Data Hasil Penelitian T-TeSt......ccciiiiiieie et 60
5. Data Hasil Penelitian Hand And Eye Coordination............ccccccevvevveieiieinennene 61
6. Data Mentah Hasil Penelitian Tingkat Kebugaran Jasmani ............c.ccccceevenennee. 62
7. Data Nilai Tes Bleep Test / Beep Test Siswa Putra Kelas VI ............ccccoeeee. 63
8. Tabel Distribusi Frekuensi Tes Bleep Test / Beep Test Siswa Putra Kelas VII 64
9. Data Nilai Test Bleep Test / Beep Test Siswa Putri Kelas VII.............cc.ccocuee. 65
10. Tabel Distribusi Frekuensi Bleep Test / Beep Test Siswa Putri Kelas VII........ 66
11. Data Nilai Bleep Test / Beep Test Siswa Kelas VIl .........cccccovevevieiiciciienenn, 67
12. Data Nilai Sit Up Siswa Putra Kelas V..., 68
13. Tabel Distribusi Frekuensi Sit Up Siswa Putra Kelas VI ............cccccccoveivenen, 69
14. Data Nilai Sit Up Siswa Putri Kelas VIl...........ccocoiiiiiiiieeee, 70
15. Tabel Distribusi Frekuensi Sit Up Siswa Putri Kelas VIl.............ccocooviiinennee. 71
16. Data Nilai Sit Up Siswa Kelas VI ........ccooeiiiiiiiiiiee e, 72
17. Data Nilai Standing Board Jump Siswa Putra Kelas VIl..............cccocviinnennen, 73
18. Tabel Distribusi Frekuensi Standing Board Jump Siswa Putra Kelas VII........ 74
19. Data Nilai Standing Board Jump Siswa Putri Kelas VIl .............ccccccoeoeivienen, 75
20. Tabel Distribusi Frekuensi Standing Board Jump Siswa Putri Kelas VII ........ 76
21. Data Nilai Standing Board Jump Siswa Kelas VIl ..., 77
22.Data Nilai T-test Siswa Putra Kelas VI ..........cccovviiiiieeinie e 78
23. Tabel Distribusi Frekuensi T-test Siswa Putra Kelas VIl...........cc.ccocvviiinnnen, 79
24. Data Nilai T-test Siswa Putri Kelas VIl .........ccocoovviiiiiiiieie e, 80
25. Tabel Distribusi Frekuensi T-test Siswa Putri Kelas VIl ...........cccoooiveiiiienen. 81
26. Data Nilai T-test Siswa Kelas V..., 82
27. Data Nilai Hand and Eye Coordination Siswa Putra Kelas VII....................... 83
28. Tabel Distribusi Frekuensi Hand and Eye Coordination Siswa Putra Kelas VII ......... 84
29. Data Nilai Hand and Eye Coordination Siswa Putri Kelas VI ........................ 85
30. Tabel Distribusi Frekuensi Hand and Eye Coordination Siswa Putri Kelas VII........... 86
31. Data Nilai Hand and Eye Coordination Siswa Kelas VII........c...cc.cccocevvennne. 87
32. Data Nilai Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII....................... 88
33. Tabel Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putra Kelas VII ......... 89
34. Data Nilai Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri Kelas VII ....................... 90
35. Tabel Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Putri Kelas VII........... 91
36. Data Nilai Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VIl ............ccccccoeeieinne, 92
37. Table Distribusi Frekuensi Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VI ....... 93



38. Set Map Penelitian..
39. Dokumentasi...........
40. Surat Izin Penelitian



BAB |
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. Mengingat pentingnya pendidikan dalam
mencerdaskan kehidupan bangsa, pemerintah telah menetapkan program
pendidikan nasional yang berorientasi kepada peningkatan kualitas manusia
Indonesia. Hal ini sesuai dengan UUD Republik Indonesia tahun 2021
tentang Desain Olahraga Nasional dalam bab 1 pasal 1(Peraturan Presiden,
2021) bahwa: “Olahraga Pendidikan adalah pendidikan jasmani dan
olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang teratur
dan berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian,
keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani”.

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dikatakan bahwa
pembangunan dalam bidang Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan
(PJOK) yang diselenggarakan disekolah pada semua jenjang pendidikan
adalah untuk pembinaan dan pengembangan olahraga nasional yang
bertujuan untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran jasmani siswa.
Prestasi olahraga terwujud apabila adanya kerja sama antara pemerintah,

masyarakat, serta unsur unsur dalam pembinaan olahraga.



Pendidikan adalah kegiatan yang merupakan proses untuk
mengembangkan kemampuan dan sikap rohaniah yang meliputi aspek
mental,intelektual dan bahkan spiritual. Sebagai bagian dari kegiatan
pendidikan jasmani yang merupakan bentuk pendekatan ke aspek sejahtera
rohani (melalui kegiatan jasmani),dalam lingkup sehat WHO (world health
organization) berarti sehat rohani. Olahraga adalah kegiatan pelatihan
jasmani,yaitu kegiatan jasmani untuk memperkaya dan meningkatkan
kemampuan dan keterampilan gerak dasar maupun gerak keterampilan
(kecabangan olahraga). Kegiatan itu merupakan bentuk pendekatan ke
aspek sejahtera jasmani atau sehat jasmani yang berarti juga sehat dinamis
yaitu sehat yang disertai dengan kemampuan gerak yang memenuhi segala
tuntutan gerak kehidupan sehari hari, artinya ia memiliki tingkat kebugaran
jasmani yang memadai.

Salah satu faktor untuk meningkatkan pendidikan dan manusia yang
intelektual adalah kebugaran jasmani manusia itu sendiri. “Kebugaran
Jasmani merupakan kondisi tubuh seseorang,yang mempunyai peranan
penting dalam kegiatan atau aktivitas setiap hari. Setiap individu perlu
memiliki tingkat kebugaran jasmani yang ideal. Hal itu disesuaikan dengan
tuntunan tugas maupun aktivitas dalam kehidupan sehari hari” (Zainul
Arifin 2018:24).

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan bagian yang
penting,bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani,

keterampilan gerak, keterampilan sosial,mengembangkan kepercayaan



diri,memperoleh dan mempertahankan derajat kebugaran jasmani,aspek
pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas
jasmani olahraga dan kesehatan yang terpilih dan yang direncanakan secara
sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional (Arsil &
Anthony 2018).

Berdasarkan kutipan diatas, kebugaran jasmani bentuk ketahanan
fisik manusia dalam melakukan berbagai macam bentuk aktivitas dalam
melakukan berbagai macam bentuk aktivitas dalam kehidupan sehari hari,
kebugaran jasmani sangat dibutuhkan oleh siswa untuk memperoleh
ketangkasan, kesanggupan, ketahanan serta kemampuan belajar yang tinggi,
seperti daya tahan yang baik sangat dibutuhkan seorang siswa dalam
melaksanakan ativitas sehari-hari. Mata pelajaran PJOK disekolah
merupakan aktivitas bagi siswa dalam mengembangkan minatnya tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Sehingga, masih terdapat sisa tenaga
yang dapat digunakan untuk beraktivitas secara spontan, dimana seseorang
yang memeiliki tingkat kebugaran tidak dapat melakukannya.

Penulis menemukan aktivitas di Sekolah Menengah Pertama (SMP)
Negeri 3 Bukittinggi ketika pergi dan pulang sekolah siswa di sekolah
tersebut rata-rata menggunakan angkutan umum dan diantarkan sama orang
tua. Setelah pulang sekolah mereka di rumah bermain handphone. Hal yang
dilakukan tersebut atau aktifitas siswa tersebut tentu akan berpengaruh
terhadap kebugaran jasmaninya. Berdasarkan dari pengamatan penulis di

SMP Negeri 3 Bukittinggi diduga bahwa kebugaran jasmani siswa SMP



Negeri 3 Bukittinggi tergolong kurang, ini terlihat waktu aktifitas olahraga
berlangsung siswa itu banyak berdiri saja. Dari kurangnya motivasi dan
semangat anak terhadap pelajaran olahraga serta belajar tidak di motivasi,
dalam pembelajaran kebanyakan siswa duduk atau berdiri saja. Dari kurang
motivasi dan semangat anak terhadap pelajaran olahraga, yang lainnya
dimana metode dan pembelajaran kebanyakan siswa tidak melakukan
kegiatan-kegiatan di lapangan apalagi untuk materi atletik seperti (lari,
lompat dan lempar) senam kesegaran jasmani, olahraga seperti berdiri
seperti pencak silat, kecuali permainan sepak bola, bulutangkis.
Kemampuan bekerjasama yang sesuai dengan instrumen koordinasi,
akurasi, kelincahan, kekuatan, dan daya tahan.

Tetapi mereka lebih menyukai teknologi yang berkembang di zaman
sekarang ini seperti bermain handphone dibandingkan melakukan aktifitas
olahraga, yang bersifat gerak semestinya. Kebugaran sangat dibutuhkan
siswa untuk memperoleh kesanggupan, ketahanan yang tinggi, serta daya
tahan yang baik dalam melaksanakan aktifitas sehari-hari. Kecepatan
dibutuhkan dalam kebugaran jasmani bagi anak supaya anak mampu lari
cepat sepanjang 40 M melalui pembelajaran PJOK siswa akan mempunyai
pengetahuan tentang pentingnya kebugaran jasmani.

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan pada
saat kegiatan Praktek Lapangan Kerja Juni — Desember 2024 di SMP
Negeri 3 Kota Bukittinggi, khususnya pada saat siswa mengikuti pelajaran

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan terlihat sebagian siswa tidak



bersemangat, cepat lelah dan pembelajaran terkesan tidak serius, ada siswa
yang mukanya pucat, bahkan ada pula yang hanya duduk melihat teman nya
bermain. Hal ini terlihat dari penampilan dan sikap mereka ketika latihan
dan bermain, misalnya saja pada saat pembelajaran Kebugaran Jasmani ada
yang tidak mau melakukan gerakannya, malas bergerak, dan olahraga
permainan mereka kurang gesit dan lincah serta mereka cenderung cepat
lelah disebabkan daya tahan mereka kurang dan menurun. dari hal tersebut,
peneliti menduga bahwa ini dipengaruhi oleh faktor kebugaran jasmani,
akan tetapi belum pernah dilakukan peneltian secara menyeluruh pada
siswa SMP Negeri 3 Bukittinggi, maka penulis tertarik untuk melakukan
penelitian terkait “ Tinjauan Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII SMP

Negeri 3 Kota Bukittinggi

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas,
maka dapat di identifikasi masalah sebagai berikut:
1. Tingkat kebugaran jasmani siswa
2. Aktivitas siswa
3. Status gizi siswa
4. Motivasi

5. Pola hidup sehari hari siswa



C. Batasan Masalah
Berdasarkan Identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, dengan
adanya keterbatasan waktu, tenaga, dan biaya dari penulis, maka penulis
membatasi pada “Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII SMP Negeri

3 Kota Bukittinggi”

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan pembatasan masalah yang telah
dijelaskan maka penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :
Bagaimanakah Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas VII SMP Negeri 3

Kota Bukittinggi” ?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan diatas,
maka tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Tingkat Kebugaran

Jasmani Siswa Kelas VII SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi.

F. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat penelitian diharapkan bermanfaat bagi :
1. Salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana Pendidikan
Olaharaga di Fakultas Ilmu Keolahragaan di Universitas Negeri Padang.
2. Bagi guru, untuk dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam usaha
peningkatan kebugaran jasmani siswanya.
3. Bagi siswa, agar dapat dijadikan motivasi untuk meningkatkan

kebugaran jasmaninya.



Bagi Kepala Sekolah SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi dalam upaya
peningkatan kualitas dan kebugaran jasmani siswanya.

Bahan masukan bagi peneliti selanjutnya yang ingin meneliti secara
mendalam.

Instansi terkait, sebagai bahan masukan dalam peningkatan mutu
Pendidikan Jasmani kedepannya.

. Para pembaca di perpustakaan, sebagai bahan bacaan dalam

pengembangan ilmu pengetahuan .
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu,
dapat dikemukakan sebuuah kesimpulan bahwa tingkat kebugaran jasmani
siswa kelas VII Sekolah Menengah Pertama Negeri 3 Kota Bukittinggi
berada pada kategori “SEDANG” dengan nilai capaian 16,83. Tingkat
kebugaran jasmani siswa masih perlu ditingkatkan lagi dengan latihan dan
kegiatan fisik untuk menjaga kebugaran tubuh serta meningkatkan hasil
belajar siswa.

Latihan dan pola hidup yang sehat dapat meningkatkan kebugaran
jasmani serta menjaga kebugaran tubuh. Tubuh yang bugar dapat membuat
seorang siswa untuk lebih aktif dalam proses belajar mengajar,
meningkatkan kerja otak dan mampu melakukan kegiatan-kegiatan kearah

yang lebih positif.

B. Saran

Berdasarkan hasil kesimpulan di atas, maka peneliti dapat
memberikan saran yang dapat membantu mengatasi permasalahan yang
ditemui dalam kemampuan kebugaran jasmani diantaranya:

1. Siswa kelas VII SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi, disarankan untuk
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meningkatkan kesadaran akan pentingnya kebugaran jasmani dalam
menunjang aktivitas belajar dan kehidupan sehari-hari. Mereka dapat
lebih aktif mengikuti pelajaran olahraga serta memanfaatkan waktu di
luar sekolah untuk berolahraga secara mandiri, seperti bermain bola,
berlari, atau mengikuti komunitas olahraga. Kedisiplinan dan kemauan
untuk berlatih menjadi kunci dalam meningkatkan performa fisik.

. Guru pendidikan jasmani disarankan untuk merancang program latihan
yang terstruktur serta menciptakan program pembelajaran yang lebih asih
dan menyenangkan dan juga membatasi penggunaan smartphone dalam
proses belajar mengajar di sekolah.

Kepala SMP Negeri 3 Kota Bukittinggi agar lebih memperhatikan sarana
dan prasarana di sekolah, sehingga guru dapat lebih leluasa untuk
menciptakan dan memodifikasi aktifitas pembelajaran.

. Peneliti berikutnya disarankan untuk melakukan kajian lanjutan dengan
melibatkan variabel lain seperti jenis kelamin, indeks massa tubuh
(IMT), frekuensi latihan, dan pola aktivitas harian siswa. Penelitian juga
dapat diperluas pada jenjang usia atau kelas yang berbeda, serta
menggunakan pendekatan kuantitatif dan kualitatif untuk memperoleh
gambaran yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor yang
memengaruhi kelincahan siswa. Hal ini akan memperkaya literatur dan
memberikan dasar ilmiah dalam penyusunan program peningkatan

kebugaran jasmani.
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