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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penilitian diperoleh daya tahan aerobik (VO2 max) 

siswa kelas VII SMP Negeri 1 Bolaang Uki pada kategori baik sekali sebesar 0 %, 

pada kategori baik sebesar 0 %, pada kategori cukup sebesar 0 %, pada kategori 

kurang sebesar 58,06 %, dan kategori kurang sekali sebesar 41,93 %. Dapat 

disimpulkan daya tahan aerobik (VO2 max) siswa kelas VII b SMP Negeri 1 

Bolaang Uki adalah pada kategori kurang. 

5.2 Saran  

Dari hasil penilitian ini, peneliti mengemukakan beberapa saran 

diantaranya: 

1. Masih banyak siswa yang mempunyai kesegaran jasmani kurang dan kurang 

sekali, sehingga agar lebih meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin. 

2. Bagi guru hendaknya selalu mengontrol tingkat kebugaran anak didiknya, 

sehingga bagi yang masih kurang dapat ditingkatkan. 

3. Bagi pelatih dapat memperhatikan serta meningkatkan tingkat kebugaran 

atletnya 

4. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan menggunakan populasi yang lebih luas 

lagi, agar data tingkat kebugaran jasmani dapat teridentifikasi lebih luas lagi.                       
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Lampiran 2  

PROGRAM LATIHAN 

Hari Materi Latihan Intensitas Set Rep 
Istrahat 

Interval 
Istrahat Rep Durasi Tempat 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b.Latihan Inti 

 Tes Awal Lari 

dengan fartlek 

c. Istirahat 

d. Pendinginan 

 

MAX 

 

1 Set 3 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

50 Ment 

 

 

 

5 Menit 

 

 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

Rabu 

 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

interval 

training 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

1 Set 4 X  2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

 

 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

Sabtu 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Aerobik 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

1 Set 10 X 2 Menit        - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

12 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

 

 

Senin 

 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

Latihan Harvard 

Step-Ups Test 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

 

 

 

MAX 

 

 

 

 

 

1 Set 

 

 

 

 

11 X 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

- 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

5 Menit 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

 

 

Rabu a.pendahuluan  1 Set 2 X 2 Menit -  LAP. OLAHRAGA SMP 
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 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan MFT 

(Multi Fitnes 

Test) 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

MAX 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

Jumat 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan tes 

Daya tahan 

otot 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

1 Set 4 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit. 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Aerobik 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

 

 

 

MAX 

 

 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

 

14 X 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

 

 

 

- 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

 

 

LAP. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

Rabu 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

4 Set 11 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Jumat 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

Latihan Double leg 

speed hop  

 

MAX 

 

4 Set 12 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 
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c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

5 Menit 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

4 Set 13 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit. 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Rabu 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

 

 

MAX 

 

 

 

 

 

 

 

4 Set 

 

 

 

 

 

 

14 X 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

 

 

      - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Jumat 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

 4 Set 15 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

5 Set 13 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Rabu 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 

MAX 

 

5 Set 14 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 
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 Pemanasan 

b. Latihan inti 

Latihan 

 Double leg speed 

hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

Jumat 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

5 Set 15 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA 

SMP NEGERI 1 

BOLAANG UKI 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

5 Set 16 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Menit 

 

 

 

5 Menit 

LAB. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG 

UKI 

 

Hari Materi Latihan Intensitas Set Rep 
Istrahat 

Interval 

Istrahat 

Rep 
Durasi Tempat 

Senin 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b.Latihan Inti 

 Latihan 

Double leg 

speed hop 

c. Istirahat 

d. Pendinginan 

 

MAX 

 

6 

Set 
14 X 2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 Ment 

 

 

 

5 Menit 

 

 

LAB. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG UKI 

Rabu 

 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 

MAX 

 

1 

Set 
3 X  2 Menit - 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

LAB. OLAHRAGA SMP 

NEGERI 1 BOLAANG UKI 
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 Tes Akhir 

power otot 

tungkai 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

50 Menit 

 

 

 

5 Menit 
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Lampiran 3 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 

 

 

 

           Gb 1. Arahan sebelum melakukan pemanasan 

Gb 2. Pemanasan sebelum melakukan gerakan tes multi 

stage/multistage fitnes test (MFT) 
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Gb 3. Pendataan peserta atau siswa SMP  Negeri 1 Bolaang 

Uki 

Gb 4. Siswa SMP Negeri 1 Bolaang Uki saat melakukan melakukan 

gerakan tes multi stage/multistage fitnes test (MFT) 
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Gb 5. Peneliti saat mengamati dan mencatat dari hasil MFT yang 

dilaksanakan siswa SMP Negeri 1 Bolaang Uki 
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Lampiran  4 

 

KETERANGAN EXPERT JUDGEMENT 

PENELITIAN 

  

 Yang bertanda tangan dibawah ini :  

 

 Nama   : Pance Manoppo, S.Pd 

 Nip   : - 

 Kompetensi : Guru Olahraga SMP Negeri 1 Bolaang Uki 

 

 Menerangkan bahwa : 

 Nama   : Mohamad Umar 

 Nim   : 832 412 006 

 Mahasiswa  : Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

 

Telah melakukan pengambilan data observasi (Analisis) telah 

sesuai dengan aturan pelaksanaan tes kebugaran. Demikian surat 

keterangan ini dibuat untuk dapat dipergunakan dengan sebagaimana 

mestinya. 

 

Guru Olahraga SMP 1 Bolaang Uki 

 

 

 

Pance Manoppo, S.Pd   
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Lampiran 5.  Pelaksanaan Bleep Test 

 Perlengkapan tes, persiapan pelaksanaan tes, persiapan peserta sebelum 

dan sesudah tes dan pelaksanaan. 

1) Perlengkapan Tes 

a. Lintasan tes dapat berupa halaman, lapangan olahraga atau tanah 

yang datar tidak licin sepanjang 20 Meter. 

 
b. Pengeras Suara 

c. Laptop atau handphone aplikasi panduan tes multistage fitness test 

(MFT) 

d. Tanda Batas Jarak 

2) Pelaksanaan Tes 

a) Hidupkan pengeras suara yang disambungkan laptop atau 

handphone yang didalamnya terdapat aplikasi tes MFT mulai dari 

awal dan ikuti petunjuknya. 

b) Pada bagian permulaan, jarak dua sinyal tut menandai suatu 

interval satu menit yang terukur secara akurat. 

c) Selanjutnya terdengar penjelasan ringkas mengenai pelaksanaan tes 

yang mengantarkan pada perhitungan mundur selama lima detik 

mejelang dimulainya tes. 

d) Setelah itu akan keluar sinyal tut pada beberapa interval yang 

teratur. 

e) Peserta tes diharapkan berusaha agar dapat sampai ke ujung yang 

berlawanan bertepatan dengan sinyal tut yang pertama berbunyi, 

untuk kemudian berbalik dan berlari kearah yang berlawanan. 

f)   Setiap kali sinyal tut berbunyi peserta tes harus sudah sampai di 

salah satu ujung lintasan lari yang ditempuhnya. 

g) Selanjutnya interval satu menit akan berkurang sehingga untuk 

menyelesaikan level selanjutnya peserta tes harus berlari lebih 

cepat. 
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h) Setiap kali peserta tes harus menyelesaikan jarak 20 meter, posisi 

sala satu kaki harus tepat menginjak atau melewati batas 20 meter, 

selanjutnya berbalik dan menunggu sinyal berikutnya untuk 

melanjutkan lari kearah berlawanan. 

i) Setiap peserta tes harus berusaha bertahan selama mungkin, sesuai 

dengan kecepatan yang sudah diatur. Jika peserta tes tidak mampu 

berlari mengikuti kecepatan tersebut maka peserta harus berhenti 

atau dihentikan dengan ketentuan : 

- Jika peserta tes gagal mencapai dua langkah atau lebih dari 

garis 20 meter setelah sinyal tut berbunyi, pengetes memberi 

toleransi 1 x 20 meter, untuk memberi kesempatan peserta tes 

menyesuaikan kecepatannya. 

- Jika pada masa toleransi itu peserta tes gagal menyesuaikan 

kecepatannya, maka dia dihentikan dari kegiatan tes. 

3) Perhitungan  

Perhitungan Vo2 Max untuk  multi stage test dapat dilihat pada tabel di 

atas. 

Apabila perhitungan di atas disajikan dalam bentuk komulatif angkutan 

sampai dengan komulatif waktu, dapat dilihat pada tabel 2. 

Tabel 2. Pengukuran Tes  

Level (Tingkat) Balikan 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

9 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 2 3 4 5 6 7 8 

1 2 3 4 5 6 7 8 9  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 
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10 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

17 

18 

19 

20 

21 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 
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