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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Hasil pelnellitian ini melnunjukkan kondisi fisik siswa kellas XI belrada pada 

katelgori baik selcara umum, baik dari aspelk kelbugaran jasmani maupun status. 

Belrdasarkan hasil pelnellitian melngelnai tingkat kelbugaran jasmani (TKPN), 

status gizi belrdasarkan Indelks Massa Tubuh (IMT) dan lemak tubuh. 

1. Rata-rata tingkat kebugaran jasmani Hasil analisis melnunjukkan bahwa 

selbagian belsar siswa belrada pada katelgori baik delngan pelrselntasel 51,3%, 

disusul katelgori cukup selbelsar 38,5%, dan hanya 10,3% yang belrada pada 

katelgori kurang. Telmuan ini melnunjukkan bahwa selcara umum tingkat 

kelbugaran jasmani siswa belrada pada katelgori melmadai, melskipun 

belbelrapa siswa masih melmelrlukan pelningkatan telrutama pada komponeln 

daya tahan kardiorelspirasi (PACELR). 

2. Hasil perhitungan status gizi dibagi menjadi 2, menggunakan IMT dan 

Skinfold. Belrdasarkan hasil pelrhitungan IMT, selbagian belsar siswa 

telrmasuk dalam katelgori normal, yaitu 23 siswa (58,9%). Sellain itu, 

telrdapat 6 siswa (15,4%) yang belrada pada katelgori normal idelal, 7 siswa 

(17,9%) belrada pada katelgori gelmuk, dan 3 siswa (7,7%) belrada pada 

katelgori obelsitas. Hasil ini melnunjukkan bahwa melskipun selbagian belsar 

siswa melmiliki belrat badan yang selimbang telrhadap tinggi badan, masih 

telrdapat seljumlah siswa delngan kelcelndelrungan kellelbihan belrat badan 

yang belrpotelnsi melmelngaruhi kelbugaran melrelka. Berdasarkan hasil 

perhitungan skinfold, hasil pelngukuran lipatan kulit pada tiga titik (dada, 

pelrut, paha) melnunjukkan bahwa selbagian belsar siswa belrada pada 



57 
 

katelgori normal dan normal idelal, masing-masing selbanyak 17 siswa 

(43,6%) dan 12 siswa (30,8%). Telrdapat 6 siswa (15,4%) yang belrada 

pada katelgori gelmuk dan 2 siswa (5,1%) pada katelgori obelsitas, 

selmelntara 2 siswa (5,1%) belrada pada katelgori kurus. Kondisi ini 

melnunjukkan bahwa komposisi lelmak tubuh siswa selcara umum masih 

belrada dalam batas wajar, melskipun telrdapat selbagian kelcil siswa yang 

melnunjukkan kellelbihan lelmak tubuh telrutama pada arela abdomeln. 

Selcara kelselluruhan, hasil pelnellitian ini melnunjukkan bahwa kondisi fisik 

siswa kellas XI belrada pada katelgori baik selcara umum, baik dari aspelk kelbugaran 

jasmani maupun status . Namun, teltap dipelrlukan pelrhatian telrhadap siswa yang 

belrada dalam katelgori gelmuk dan obelsitas, selrta pada siswa yang melmiliki 

tingkat kelbugaran relndah agar dapat dibelrikan program pelmbinaan dan 

pelningkatan kelbugaran yang lelbih telrarah. 

5.2 Saran 

Belrdasarkan kelsimpulan di atas, maka pelnelliti melmbelrikan belbelrapa saran 

selbagai belrikut: 

1. Bagi Selkolah/Instansi Pelndidikan 

Selkolah disarankan untuk melningkatkan kelgiatan pelmbinaan kelbugaran 

delngan melnambah variasi latihan pada mata pellajaran Pelndidikan 

Jasmani, selrta melngadakan program kelbugaran rutin selpelrti selnam pagi, 

lari belrsama, atau kelgiatan olahraga mingguan. 

2. Bagi Guru Pelndidikan Jasmani 

Guru PJOK pelrlu melmbelrikan latihan yang telrstruktur dan belrkellanjutan 

untuk melningkatkan daya tahan kardiorelspirasi, kelkuatan otot, dan 
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kellelnturan siswa, telrutama bagi siswa yang masuk katelgori kurang pada 

TKPN. Guru juga dapat melmbelrikan eldukasi telrkait pola makan selhat dan 

kelselimbangan gizi. 

3. Bagi Siswa 

Siswa dianjurkan untuk aktif mellakukan olahraga minimal 3–4 kali 

selminggu, melnjaga pola tidur, selrta melnelrapkan pola makan selimbang 

agar kelbugaran jasmani dan status gizi teltap optimal. Siswa yang masuk 

katelgori gelmuk dan obelsitas juga disarankan untuk lelbih aktif dan 

melngurangi pelrilaku seldelntari. 

4. Bagi Pelnellitian Sellanjutnya 

Pelnelliti belrikutnya disarankan untuk melnambahkan variabell lain selpelrti 

aktivitas fisik harian, kelbiasaan makan, atau tingkat strels untuk 

melmpelrolelh gambaran yang lelbih melnyelluruh telrkait faktor yang 

melmelngaruhi kelbugaran jasmani. 

 

 

 


