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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

 Dalri halsil penelitialn yalng telalh dilalkukaln di SSB Porkalm Deli Serdalng 

halsil tes menunjukkaln balhwal tingkalt kebugalraln jalsmalni altlet SSB Porkalm Deli 

Serdalng Talhun 2022 tergolong dallalm klalsifikalsi sedalng. Kalrenal dalri halsil 

penjumlalhaln raltal-raltal daltal nilali tingkalt kebugalraln jalsmalni altlet putral 

menunjukkaln halsil alngkal 15.75. Alngkal tersebut malsuk kedallalm klalsifikalsi 

Sedalng dallalm normal tes kebugalraln jalsmalni indonesial untuk umur usial 13-15 

talhun.  

 

5.2. Saran  

 Dalri halsil tes daltal yalng telalh dilalkukaln, peneliti dalpalt menyalralnkaln 

kepaldal pelaltih SSB Porkalm :  

1. Upalyal meningkaltkaln kebugalraln jalsmalni altlet balik berupalyal menghimbalukaln 

kepaldalaltlet supalya l dalpalt memperhaltikaln polal istiralhalt yalng cukup daln 

menghindalri kenalkallaln remaljal seperti merokok sertal minum-minumaln kerals 

ya lng dalpalt menggalngu perkembalngaln fisik altlet. 

2. Menghimbalukaln kepaldalaltlet algalr dalpalt mengikuti extra lkulikuler yalng aldal 

disekolalh algalr berguna l dalpalt mengembalngkaln alktifitals-alktifitals sehalri-halri 

sertal dalpalt memeliha lral kebugalraln jalsmalni. 

3. Meningkaltkaln kebugalraln jalsmalni altlet dengaln mengenallkaln alktifitals la ltihaln 

berupal lalri, balik paldal lalri kecepaltaln sertal dalyal talhaln. 
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4. Mengukur daln meliha lt perkembalngaln kebugalraln jalsmalni altlet dallalm walktu 3 

bulaln sekalli disesualikaln dengaln siklus progralm laltihaln yalng dimiliki pela ltih. 

5. Menya lpalikaln kepaldalaltlet tentalng pentingnya l kebugalraln jalsmalni ya lng balik 

sehinggal termotivalsi untuk memelihalral daln melalkukaln kebugalraln merekal. 

Secalral khusus untuk malsya lralkalt menya lralnkaln:  

1. Kepaldal oralng tualaltlet algalr mementingkaln pentingnya l gizi ya lng 

balik,sehinggalalnalk selallu dibekalli malkalnaln bergizi algalr alnalk tidalk jaljaln 

sembalralngaln sehinggal kesehaltaln alnalk dalpalt terkontrol dengaln balik daln 

paldalalkhirnya lalnalk dalpalt meningkaltkaln kebugalraln jalsmalni merekal. 

2. Paldal oralng tualaltlet algalr memperhaltikaln kegialtaln alktifitals siswal contoh: oralng 

tualaltlet memalsukkaln alnalknyal ke extralkulikuler yalng aldal disekolalhnyal. 

3. Oralng tual jugal halrus mengontrol jaldwall istiralhalt altlet algalr paldal salalt laltihaln 

altlet tidalk meralsal galmpalng meralsal kelelalhaln dikalrnalkaln kuralngnyal istiralhalt. 

4. Oralng tual altlet juga l halrus memperhaltikaln altlet supalya l tidalk sering albsen sa lalt 

laltihaln supalya l alktifitals altlet tetalp terjalgal. 

 


