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ABSTRAK 

 

M Hamdi. 2026. Pengaruh Latihan Metode Bermain Dan Sirkuit Terhadap 

Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Futsal SD Negeri 

08 Parak Gadang. Skripsi. Departemen Kepelatihan. Fakultas Ilmu 

Keolahragaan. Universitas Negeri Padang 

 

Permasalahan penelitian ini adalah masih rendahnya tingkat kebugaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak Gadang. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan metode bermain dan 

latihan sirkuit terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler 

futsal SD negeri 08 Parak Gadang. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen (quasy experiment). 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Agustus s.d September 2025 di SD Negeri 

08 Parak Gadang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas V SD 

Negeri 08 parak gadang yang berjumlah 14 orang siswa ekstrakurikuler futsal. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling maka sampel 

dalam penelitian ini adalah sebanyak 14 orang siswa. Instrument dalam penelitian 

ini menggunakan Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase C. teknik analisis 

data menggunakan analisis statistic uji beda mean atau uji t. 

Hasil penelitian ini adalah: 1) Terdapat pengaruh latihan metode bermain 

secara signifikan terhadap kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD 

Negeri 08 Parak Gadang dengan nilai thitung 5,53 > tTabel 1,96, 2) Terdapat 

pengaruh latihan sirkuit secara signifikan terhadap kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak Gadang dengan nilai thitung 12,05 > tTabel 

1,96. 3) Tidak terdapat perbedaan pengaruh latihan metode bermain dan sirkuit 

terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 

08 Parak Gadang dengan thitung 0,63 < 1,96. 

 

Kata kunci:  Latihan Metode Bermain, Latihan Sirkuit, Kebugaran 

Jasmani, Futsal, Sekolah Dasar 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Pendidikan di tingkat dasar memiliki peranan yang krusial dalam 

membentuk individu-individu Indonesia secara menyeluruh. Pendidikan yang 

diterima di sekolah dasar sangat berpengaruh bagi siswa untuk melanjutkan ke 

tahap pendidikan yang lebih tinggi. Hal ini telah diungkapkan oleh McKinley 

Yoder et al., (2021) yang menyatakan bahwa: “Keberhasilan seorang siswa 

dalam mengikuti pendidikan di sekolah menengah dan universitas sangat 

dipengaruhi oleh prestasinya dalam pendidikan di sekolah dasar.” Dan di 

perjelas juga oleh Dolinsky & Dolinskaya, (2018) menyatakan : “Keberhasilan 

seorang remaja berawal sejak duduk di bangku sekolah dasar, di mana 

pencapaian tersebut sangat ditentukan oleh mutu pendidikan yang diperoleh, 

mencakup metode pembelajaran serta suasana belajar yang tersedia di 

lingkungan sekolah.” Dari kutipan tersebut, sangat jelas bahwa perlu ada 

upaya maksimal dalam pendidikan di tingkat dasar, dan kita dapat mengerti 

bahwa sekolah dasar memegang peranan yang sangat vital serta menjadi 

fondasi utama dalam pengembangan sumber daya manusia di Indonesia secara 

utuh.  

Dengan demikian, pengembangan beragam kemampuan dan 

keterampilan siswa menjadi fokus utama dalam pelaksanaan pendidikan. Oleh 

karena itu, pelaksanaan pendidikan di jenjang ini perlu diarahkan pada 

pengembangan kemampuan dan keterampilan siswa secara optimal. Dalam 
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konteks tersebut, pendidikan jasmani memiliki peran yang tidak dapat 

dikecualikan karena berkontribusi dalam meningkatkan kesiapan fisik siswa 

untuk menjalani aktivitas sehari-hari serta menghadapi berbagai tuntutan tugas 

dan pekerjaan di masa mendatang (Edmizal, 2025). 

Dari penjelasan yang ada di atas, sangat jelas bahwa perhatian pada 

perbaikan pendidikan di tingkat sekolah dasar sangat penting. Sekolah dasar 

berperan krusial dan menjadi penentu dalam pembangunan sumber daya 

manusia Indonesia secara keseluruhan. Oleh karena itu, perbaikan berbagai 

kemampuan serta keterampilan siswa menjadi sasaran utama dalam 

penyelenggaraan pendidikan. 

Salah satu faktor untuk meningkatkan dan pengembangan 

keterampilan dan kemampuan siswa sekolah dasar adalan tingkat Kebugaran 

Jasmani yang dimana Kebugaran Jasmani merupakan salah satu aspek 

fundamental dalam menunjang proses tumbuh kembang anak usia sekolah 

dasar, karena aktivitas fisik tidak hanya berperan menjaga kesehatan tubuh, 

tetapi juga mendukung perkembangan kognitif, emosional, dan sosial anak. 

Kondisi tubuh yang bugar sangat dibutuhkan anak dalam mengikuti proses 

pembelajaran di sekolah yang  

menuntut kesiapan fisik dan mental secara optimal.  

Menurut Bukvic et al., (2021) aktivitas fisik yang rutin mampu 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh, memperbaiki suasana hati, 

mengembangkan kemampuan sosial melalui interaksi dalam olahraga, dan 

menanamkan karakter positif seperti disiplin dan sportivitas sejak usia dini 
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dan di perjelas juga oleh Suryadi et al., (2023) menyatakan : “Tingkat aktivitas 

fisik yang dilakukan remaja menjadi salah satu faktor penting yang dapat 

memengaruhi kondisi kesehatan mereka, baik pada masa sekarang maupun di 

masa yang akan datang.” Sejalan dengan temuan tersebut, pengembangan 

aspek psikologis, khususnya rasa percaya diri, juga perlu mendapat perhatian 

karena tingkat kepercayaan diri yang baik dapat meningkatkan motivasi 

intrinsik individu, sehingga mendorong tercapainya kinerja dan prestasi yang 

optimal (Sin, 2017). 

Salah satu metode latihan fisik yang praktis dan tidak memerlukan 

waktu pelaksanaan yang terlalu lama adalah metode latihan melalui bentuk 

permainan dan latihan sirkuit. Pemilihan metode bermain dan sirkuit ini 

didasarkan pada kemampuannya dalam meningkatkan motivasi belajar peserta 

didik saat menyelesaikan tugas gerak. Selain itu, metode ini juga dianggap 

efektif dalam mengatasi kendala terbatasnya sarana dan prasarana melalui 

modifikasi aktivitas olahraga dalam bentuk permainan kecil yang terarah pada 

pengembangan seluruh komponen kebugaran jasmani. 

Dalam penelitian (Ovsyannikova et al., 2021) mengemukakan bahwa 

peningkatan kebugaran fisik melalui metode bermain merupakan bentuk 

aktivitas fisik yang bersifat menyenangkan dan interaktif. Pendekatan ini tidak 

hanya efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga mampu 

menumbuhkan motivasi individu untuk berpartisipasi secara berkelanjutan 

dalam aktivitas fisik yang mendukung gaya hidup sehat. Metode bermain yang 

memadukan elemen permainan dan olahraga dapat meningkatkan keterlibatan 
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serta minat peserta dalam program kebugaran, sehingga memberikan hasil 

yang lebih optimal terhadap peningkatan kesehatan fisik. Dalam konteks 

latihan fisik, salah satu komponen kebugaran yang penting untuk diperhatikan 

adalah daya tahan, karena individu atau atlet dengan tingkat daya tahan yang 

baik cenderung memiliki kemampuan pemulihan yang lebih cepat setelah 

melakukan latihan, sehingga kondisi tubuh dapat mendekati kembali keadaan 

sebelum latihan dalam waktu yang relatif singkat (Umar & Fadilla, 2019). 

Penelitian dari  (Fayed et al., 2022) tentang Latihan sirkuit 

memungkinkan peserta didik untuk berlatih berbagai gerakan dengan cara 

yang menyenangkan, sehingga dapat meningkatkan keterampilan motorik dan 

kebugaran jasmani secara keseluruhan. Latihan ini juga membantu 

menciptakan suasana belajar yang interaktif dan kolaboratif, mendorong 

peserta didik untuk saling mendukung dan belajar dari satu sama lain. 

Di sektor pendidikan Indonesia, kebugaran jasmani adalah salah satu 

bagian dari Olahraga pendidikan yang diatur oleh Undang-Undang Nomor 3 

Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, khususnya pada BAB I 

pasal 1 poin ke-11 yang menyebutkan "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". 

Pengembangan melalui Pendidikan Olahraga memiliki hubungan yang kuat 

dengan inisiatif untuk meningkatkan olahraga, yang lebih fokus pada 

pencapaian tujuan-tujuan pendidikan saat melakukan aktivitas olahraga, 
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sehingga memberikan dampak langsung pada peningkatan kualitas sumber 

daya manusia di lingkungan sekolah. 

Yang dimana di sekolah mata pelajaran yang mambantu upaya 

pengembangan dan meningkatkan kualitas sumber daya manusia yaitu 

pendidikan jasmani kesehataan dan rekreasi (PJOK) sangat mendukung murid 

di sekolah dan dapat memperbaiki kesehatan fisik murid juga membuat murid 

lebih tidak bosan atau jenuh. Namun, pelajaran PJOK di sekolah hanya 

dilaksanakan satu kali dalam seminggu, sehingga waktu yang tersedia untuk 

melatih dan mengembangkan kebugaran jasmani siswa menjadi sangat 

terbatas. Kondisi ini kurang mendukung tercapainya peningkatan kebugaran 

secara optimal, terlebih jika tidak didukung oleh aktivitas fisik tambahan di 

luar jam pelajaran PJOK.  

Selain itu, dengan kondisi tubuh yang sehat, murid tidak mudah 

merasa lelah menurut Hartono & Akhiruyanto, (2019) : “Kemampuan 

produktivitas individu dengan tingkat kebugaran fisik yang baik berbeda 

dengan mereka yang memiliki kebugaran fisik yang kurang. Bagi individu 

yang memiliki kebugaran fisik yang baik dapat meningkatkan keberhasilan 

dalam belajar”. Selain manfaat fisik, aktivitas olahraga juga berfungsi sebagai 

sarana pembentukan individu yang sehat, kuat, dan berdaya saing, serta 

berkontribusi dalam pengembangan karakter positif melalui interaksi sosial 

yang terjadi selama kegiatan olahraga dan mempengaruhi perkembangan 

peserta didik (Purnomo et al., 2020). 
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Dari pernyataan di atas dapat kita simpulkan bahwasanya orang yang 

memiliki tingkat kebugaran jasmani yang tinggi berbeda dengan orang yang 

memiliki tingkat kebugaran yang rendah, orang yang memiliki tingkat 

kebugaran jasmani yang tinggi dapat menunjang kaberhasilan dalam belajar 

oleh karena itu, dengan adanya pelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan di 

semua level pendidikan mulai dari SD, SMP, SMA, hingga Perguruan Tinggi, 

diharapkan kondisi fisik seluruh siswa bisa meningkat, karena dengan kondisi 

fisik yang optimal, dapat meningkatkan semangat, produktivitas dan 

menunjang keberhasilan dalam belajar. 

Walaupun Penjasorkes telah diterapkan di semua tingkatan pendidikan 

mulai dari Sekolah Dasar, setiap anak di Sekolah Dasar menunjukkan variasi 

dalam tingkat kebugaran fisiknya. Hartono & Akhiruyanto, (2019) menjelakan 

bahwa : “Kesehatan fisik seseorang akan bervariasi dan bergantung pada jenis 

pekerjaan yang dilakukan, kondisi kesehatan, gender, usia, tingkat latihan 

individu, serta status gizi yang dimiliki”. Yang dijelaskan Clouse et al., (2013) 

Kesegaran jasmani atau lebih dikenal dengan (physical fitness), yaitu 

kemampuan individu untuk melaksanakan aktivitas sehari-hari dengan efektif 

dan tidak mengalami kelelahan yang berlebihan, sehingga mampu 

menyelesaikan pekerjaannya dengan baik.  

Menurut Liusnea, (2020) Kebugaran jasmani adalah “Kemampuan 

fisik manusia adalah kemampuan tubuh untuk melakukan berbagai aktivitas 

dengan tenaga dan energi tanpa merasa cepat lelah. Selain itu, tubuh juga tetap 

memiliki stamina yang cukup untuk menikmati waktu santai dan terhindar dari 
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tekanan fisik. Beberapa hal yang menunjukkan kondisi kebugaran fisik 

seseorang antara lain kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan jantung dan 

paru-paru, serta kelenturan tubuh”. Dalam upaya meningkatkan kebugaran 

tersebut, latihan fisik melalui aktivitas olahraga memiliki peran penting, tidak 

hanya dalam meningkatkan kondisi fisik, tetapi juga dalam mengembangkan 

kemampuan pengelolaan diri, membentuk pola hidup sehat, serta 

meningkatkan kemampuan dan keterampilan gerak dasar melalui aktivitas 

fisik dan olahraga (Lesmana, 2018). 

Dari kutipan tersebut yang ada di atas dapat disimpulkan bahwa ada 

banyak faktor yang memengaruhi tingkat kebugaran jasmani seorang siswa. 

Salah satu faktor pentingnya adalah aktivitas fisik yang dilakukan. Semakin 

sering seseorang beraktivitas fisik, maka semakin baik pula tingkat kebugaran 

jasmaninya. 

Selain itu, faktor lain yang turut memengaruhi kebugaran jasmani 

seseorang adalah asupan gizi yang seimbang. Gizi seimbang merupakan 

kondisi di mana tubuh mendapatkan asupan zat-zat penting dari makanan yang 

dikonsumsi sehari-hari dalam jumlah yang sesuai dengan kebutuhan tubuh. 

Khomich & Kopytko, (2022) Disebutkan bahwa suatu makanan bisa dikatakan 

bergizi jika di dalamnya mengandung zat-zat penting seperti karbohidrat, 

protein, lemak, vitamin, dan mineral. Dan dapat di lihat juga penelitian dari 

(Yusfita, 2024) yang dilakukan di SD salah satu Kecamatan di kota Padang 

yang di mana hasil penelitian di SDN 02 Cupak Tangah tahun 2023 

memperlihatkan bahwa 55% siswa berada dalam kategori gizi buruk, 
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sedangkan 53,4% anak hanya memiliki tingkat aktivitas fisik sedang. 

Meskipun demikian, terdapat hubungan yang signifikan antara tingkat 

pengetahuan mengenai aktivitas fisik dengan status gizi siswa. Kondisi ini 

menegaskan pentingnya penerapan program terpadu yang memadukan 

intervensi gizi dan aktivitas olahraga secara terstruktur di lingkungan sekolah 

dasar. 

Tingkat kebugaran jasmani seseorang juga dipengaruhi oleh faktor 

ekonomi dan lingkungan. Kondisi ekonomi berperan penting dalam 

menunjang pemenuhan kebutuhan gizi dan kesehatan. Selain itu, lingkungan 

alam dan tempat tinggal seseorang turut berpengaruh terhadap tingkat 

kebugaran tubuh seperti yang di sebut Nurajab, (2019) Kemampuan tubuh 

adalah kemampuan untuk menyesuaikan fungsi-fungsi organ fisiologis dengan 

kondisi lingkungan sekitar, seperti ketinggian, kelembaban, suhu, dan faktor-

faktor lainnya. 

Lingkungan masyarakat memiliki pengaruh besar terhadap aktivitas 

gerak anak, karena di lingkungan itulah anak-anak bermain dan bergerak. 

Kondisi suhu udara juga sangat berperan, di mana cuaca panas seperti di Kota 

Padang bisa membuat anak enggan untuk beraktivitas fisik. Selain itu, 

lingkungan sekolah pun turut berperan melalui untuk meningkatkan kebugaran 

jasmani siswa sekolah dasar. 

Seiring dengan perkembangan zaman, pola hidup masyarakat ikut 

mengalami perubahan yang berdampak langsung pada kebugaran jasmani 

anak-anak, terutama di daerah perkotaan. Urbanisasi dan kemajuan teknologi 
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memang memberikan berbagai kemudahan, namun di sisi lain juga 

menghadirkan tantangan baru, salah satunya meningkatnya aktivitas sehari-

hari di kalangan anak usia sekolah dasar. Menurut penelitian Fadhli et al., 

(2022), menjelakan juga bahwasanya gadget sudah di pakai dari berbagai 

kalangan mulai dari kalangan anak-anak hinga kalangan dewasa Anak-anak 

cenderung lebih memilih duduk dan menikmati berbagai hal yang ada di 

dalam gadget. Kondisi seperti ini dapat berdampak pada perkembangan 

mereka, baik dari aspek fisik, kemampuan motorik, psikologis, maupun 

kehidupan sosial anak. 

Berdasarkan informasi tersebut, peneliti menduga bahwa ada beberapa 

faktor yang menyebabkan siswa mengalami kelelahan, di antaranya kondisi 

kebugaran jasmani, jam pelajaran olahraga di sekolah hanya 1 kali dalam 

seminggu, lingkungan, tingkat ekonomi, status gizi, aktivitas fisik, pengunaan 

gadget secara berlebihan serta pengetahuan tentang kebugaran jasmani. Hal ini 

menjadi persoalan yang perlu mendapatkan perhatian, terutama terkait 

bagaimana kondisi kebugaran jasmani para siswa.  

Berdasarkan observasi awal pada tanggal 23 Juli 2025 yang telah 

peneliti lakukan di SD Negeri 08 Parak Gadang ditemukan sejumlah 

permasalahan siswa ekstrakurikuler futsal pada saat berlangsungnya turnamen 

futsal antar sekolah dasar, siswa menunjukkan tingkat kelelahan yang 

berlebihan. Hal ini diduga disebabkan oleh kurangnya kesiapan kondisi fisik 

dan kebugaran jasmani yang optimal dikarenakan siswa hanya latihan pada 

saat jam pelajaran olahraga saja, sehingga tubuh siswa tidak mampu 
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beradaptasi secara efisien terhadap intensitas dan durasi pertandingan. 

Kelelahan yang berlebih ini tidak hanya berdampak pada penurunan performa 

saat bertanding, tetapi juga dapat meningkatkan risiko cedera serta 

menurunkan motivasi untuk mengikuti kegiatan olahraga berikutnya. Dan juga 

dalam proses pembelajaran olahraga (PJOK), sebagian besar siswa mengalami 

kelelahan berlebihan saat melakukan aktivitas olahraga. Hasil wawancara 

dengan guru olahraga juga menguatkan bahwa tingkat kebugaran jasmani 

siswa masih tergolong rendah. 

Problema-problema ini peneliti tertarik untuk melihat pengaruh latihan 

metode bermain dan sirkuit terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak Gadang. Adapun penyebab utama 

penulis memilih topik ini adalah karena setiap individu memerlukan 

kebugaran fisik untuk menjaga dan meningkatkan efektivitas serta efisiensi 

mereka ketika melakukan pekerjaan sehari-hari. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, dapat diidentifikasi 

beberapa permasalahan sebagai berikut : 

1. Metode latihan fisik yang diterapkan berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kebugaran jasmani siswa. 

2. Ketersediaan alokasi waktu pembelajaran PJOK di sekolah turut 

memengaruhi efektivitas peningkatan kebugaran jasmani. 

3. Status gizi peserta didik menjadi faktor penting yang memengaruhi tingkat 

kebugaran jasmani secara keseluruhan. 
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4. Kondisi ekonomi keluarga memberikan dampak terhadap pemenuhan 

kebutuhan siswa dalam mendukung kebugaran jasmani. 

5. Lingkungan tempat tinggal siswa turut berpengaruh terhadap kebiasaan 

aktivitas fisik dan tingkat kebugaran jasmani. 

6. Perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (IPTEK) juga berdampak 

terhadap pola aktivitas fisik serta program kebugaran siswa. 

7. Alokasi waktu latihan ekstrakurikuler futsal kurang maksimal yang 

berdampak terhadap kebugaran jasmani. 

C. Batasan Masalah 

Dengan melihat banyaknya permasalahan yang muncul dalam 

identifikasi masalah tersebut di atas dan didasarkan pada pertimbangan 

keterbatasan kemampuan peneliti, waktu dan biaya, maka peneliti hanya 

melihat :  

1. Pengaruh yang signifikan latihan metode bermain terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak 

Gadang. 

2. Pengaruh yang signifikan latihan sirkuit terhadap tingkat kebugaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak Gadang. 

3. Perbandingan hasil latihan metode bermain dan sirkuit terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak 

Gadang. 
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D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan 

perumusan masalah dalam penelitian ini, yaitu : 

1. Bagaimana pengaruh yang signifikan latihan metode bermain terhadap 

tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 

Parak Gadang? 

2. Bagaimana pengaruh yang signifikan latihan sirkuit terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak 

Gadang? 

3. Bagaimana perbandingan hasil latihan metode bermain dan sirkuit 

terhadap tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD 

Negeri 08 Parak Gadang? 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan memberi informasi,    

keadaan serta memberikan gambaran tentang  

1. Pengaruh yang signifikan latihan metode bermain terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak 

Gadang. 

2. Pengaruh yang signifikan latihan sirkuit terhadap tingkat kebugaran 

jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak Gadang. 

3. Perbandingan hasil latihan metode bermain dan sirkuit terhadap tingkat 

kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal SD Negeri 08 Parak 

Gadang. 
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F. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan di bidang pendidikan jasmani, khususnya mengenai 

efektivitas metode latihan fisik seperti metode bermain dan sirkuit dalam 

meningkatkan kebugaran jasmani siswa sekolah dasar. Selain itu, 

penelitian ini juga dapat menjadi rujukan bagi penelitian selanjutnya yang 

ingin mengembangkan pendekatan-pendekatan latihan fisik yang inovatif 

dan menyenangkan bagi anak usia sekolah dasar. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Guru PJOK: Penelitian ini memberikan informasi empiris 

mengenai pengaruh metode bermain dan sirkuit terhadap kebugaran 

jasmani siswa, sehingga dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan 

dalam memilih dan merancang metode latihan yang tepat dan efektif 

dalam pembelajaran PJOK di sekolah dasar. 

b. Bagi Sekolah: Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai dasar dalam 

meningkatkan kualitas program kebugaran jasmani melalui penyediaan 

sarana dan strategi pembelajaran yang lebih variatif dan sesuai dengan 

karakteristik siswa. 

c. Bagi Siswa: Penelitian ini dapat membantu siswa dalam memperoleh 

pengalaman belajar yang menyenangkan dan bermanfaat, serta 

meningkatkan kesadaran mereka akan pentingnya kebugaran jasmani 

untuk kesehatan dan prestasi belajar. 
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d. Bagi Peneliti Selanjutnya: Penelitian ini dapat menjadi referensi awal 

dalam pengembangan penelitian sejenis yang lebih luas, baik dari segi 

populasi, variabel, maupun pendekatan metodologi. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Beirdasarkan hasil analisis data yang teilah dikeimuikakan teirdahuilui, 

maka dapat dikeimuikakan keisimpuilan yaitui:  

1. Teirdapat peingaruih latihan meitodei beirmain seicara signifikan teirhadap 

keibuigaran jasmani siswa eikstrakuirikuileir fuitsal SD Neigeiri 08 Parak 

Gadang deingan peiningkatan rata-rata teis awal (prei teist) 12,57 dan teis 

akhir (post teist) meinjadi 16,57. Teirjadi peiningkatan seibeisar 4,67 poin dan 

dibuiktikan deingan peinguijian hipoteisis dipeiroleih nilai thituing 5,53 > tTabeil 

1,96. 

2. Teirdapat peingaruih latihan sirkuiit seicara signifikan teirhadap keibuigaran 

jasmani siswa eikstrakuirikuileir fuitsal SD Neigeiri 08 Parak Gadang deingan 

peiningkatan rata-rata teis awal (prei teist) 12,57 dan teis akhir (post teist) 

meinjadi 15,71. Teirjadi peiningkatan seibeisar 5,50 poin dan dibuiktikan 

deingan peinguijian hipoteisis dipeiroleih nilai thituing 12,05 > tTabeil 1,96. 

3. Tidak teirdapat peirbeidaan peingaruih latihan meitodei beirmain dan sirkuiit 

teirhadap peiningkatan keibuigaran jasmani siswa eikstrakuirikuileir fuitsal SD 

Neigeiri 08 Parak Gadang deingan thituing 0,63 < 1,96. 

B. Saran 

Beirdasarkan keisimpuilan dan implikasi yang teilah dikeimuikakan di atas, 

maka disarankan keipada: 

1. Saran bagi Guirui Peindidikan Jasmani 

a. Guirui PJOK disarankan meineirapkan latihan deingan meitodei beirmain 

seicara ruitin dalam peimbeilajaran, kareina teirbuikti mampui meiningkatkan 
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keibuigaran jasmani siswa seicara eifeiktif seikaliguis meinuimbuihkan 

motivasi dan keiseinangan beilajar. 

b. Meitodei latihan sirkuiit dapat diguinakan seibagai variasi peimbeilajaran 

uintuik meilatih komponein keibuigaran jasmani seipeirti daya tahan, 

keikuiatan, dan keilincahan siswa seicara meinyeiluiruih. 

c. Guirui peirlui meinyeisuiaikan inteinsitas dan beintuik latihan meitodei beirmain 

dan sirkuiit deingan karakteiristik uisia dan keimampuian fisik siswa 

seikolah dasar agar peimbeilajaran teitap aman dan optimal. 

d. Kombinasi meitodei beirmain dan sirkuiit dapat dirancang dalam satui 

peirteimuian peimbeilajaran uintuik meinghindari keijeinuihan dan 

meiningkatkan partisipasi aktif siswa. 

2. Saran bagi Seikolah 

a. Pihak seikolah diharapkan meinduikuing peilaksanaan peimbeilajaran PJOK 

deingan meinyeidiakan sarana dan prasarana seideirhana yang meinuinjang 

meitodei beirmain dan latihan sirkuiit. 

b. Seikolah dapat meinjadikan hasil peineilitian ini seibagai acuian dalam 

peingeimbangan program keibuigaran jasmani siswa seicara beirkeilanjuitan. 

c. Seikolah disarankan meimbeirikan duikuingan keibijakan keipada guirui 

PJOK uintuik meineirapkan modeil peimbeilajaran yang variatif dan 

beirbasis aktivitas fisik. 

3. Saran bagi Siswa 

a. Siswa diharapkan aktif meingikuiti keigiatan peimbeilajaran PJOK, 

khuisuisnya latihan deingan meitodei beirmain dan sirkuiit, agar keibuigaran 

jasmani dapat meiningkat seicara optimal. 
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b. Siswa dianjuirkan uintuik meineirapkan aktivitas fisik yang beirsifat 

beirmain juiga di luiar jam seikolah seibagai uipaya meinjaga keibuigaran 

jasmani. 

4. Saran bagi Peineiliti Seilanjuitnya 

a. Peineiliti seilanjuitnya disarankan uintuik meineiliti peingaruih meitodei 

beirmain dan latihan sirkuiit teirhadap komponein keibuigaran jasmani 

seicara leibih speisifik, seipeirti daya tahan kardioreispirasi, keikuiatan otot, 

ataui keilincahan. 

b. Peineilitian lanjuitan dapat dilakuikan deingan juimlah sampeil yang leibih 

beisar dan meilibatkan seikolah yang beirbeida uintuik meiningkatkan 

geineiralisasi hasil peineilitian. 

c. Disarankan uintuik meimbandingkan meitodei beirmain dan sirkuiit deingan 

meitodei peimbeilajaran PJOK lainnya guina meingeitahuii meitodei yang 

paling eifeiktif dalam meiningkatkan keibuigaran jasmani siswa. 
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