BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat disimpulkandalam penelitian
ini, yaitu tingkat kondisi fisik siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Bone dimasa Pandemi Covid-
19 yakni 14 atau dalam kategori sedang, berdasarkan hasil ini faktor yang mempengaruhui
adalah faktor kegiatan yang dilakukan secara mandiri akibat pembatasan sosial berskala besar
dan aktivitas yang dilaksanakan hanya dirumah sehingga dituntut kedisiplinan dalam
menjalan aktivitas kebugaran jasmani secara mandiri.

Dari hasil tes dalam penelitian ini dapat dilihat bahwa keadaan kondisi fisik siswa SMP
negeri 1 Bone dimasa Pandemi Covid-19 rata-ratadalam keadaan cukup baik atau kategori
sedang. Data tersebut diatas diperoleh dari hasil tes yangdilakukan pada SMP Negeri 1
Bonedengan melakukan tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) yang terdiri dari (1) Pull-
Up, (2) Vertical Jump, (3) Sit-Up, (4) Sprint 50 Mdan lari dengan jarak 800 meter untuk putri
dan 1000 meter untuk putra. Dari tes tersebut menunjukan nilai rata—rata cukup baik. Adapun
rincian rata-ratanya yakni : 1) Puul-Up menunjukan nilai rata-rata kurang baik. 2) Vertical
jumpmenunjukan nilai rata-rata cukup baik. 3) Sit-Up menunjukan nilai rata-rata cukup baik.
4) Sprint 50 Metermenunjukan nilai rata-rat cukup baik. Dan yang ke 5) Lari dengan jarak
800 meter dan 1000 meter menunjukan nilai rata-rata cukup baik. Sehingga dari semua
bentuk tes yang dilaksanakan dapat disimpulkan bahwa siswa memiliki tingkat kebugaran
yang cukup baik atau pada kategori Sedang.

5.2 Saran
Saran -saran yang dapat disimpulkan berdasarkan pada hasil penelitian dan

pembahasan adalah :



Perlu adanya peningkatan latihan yang mengarah pada kondisi fisik terutama dalam hal
kekuatan otot maupun daya tahan otot.

Diperlukan aktivitas latihan kombinasi yang komposisi latihan fisik yang
seimbangsehingga tidak terjadi ketimpangan.

Pola pembinaan fisik yang dilaksanakan secara mandiri terlebih mengarah pada
pembentukan otot yangberlebihan akan menyebabkan otot-otot tubuh terasa kaku. Untuk
itu polapembinaan fisik harus seimbang, sehingga tujuan pembinaan fisik yangdituntut
pada pembentukan otot yang kuat tetap tercapai, tetapi otot tetaplentur, oleh karena itu
terbentuk gerak otot tubuh yang kuat tapi lincah,koordinasinya mudah serta flexibilitas
otot tetap terjaga.

Lebih meningkatkan lagi dalam hal penyusunan program latihan yang merujuk pada
kehidupan normal baru, untuk dapat meningkatkan kondisi fisik yang memadai bagi para

siswa kedepan.
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