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BAB V  

P E N U T U P  

 

A. Kesimpulan  

Dari hasil penelitian tes lari 40 meter, gantung angkat tubuh siku ditekuk, 

baring duduk 30 detik, Loncat tegak dan lari 600 meter maka dapat ditarik 

kesimpulan tingkat kesegaran jasmani siswa putra di Sekolah Dasar Negeri 15 

Roca Kabupaten Sekadau melalui tes TKJI (Tes Kesegaran Jasmani Indonesia) 

sebagian besar masuk dalam kategori sedang yaitu sebanyak 14 siswa atau 

sebanyak 48,28%, yang masuk dalam kategori kategori kurang yaitu sebanyak 12 

siswa atau 41,38% dan yang memiliki rata-rata tingkat kesegaran jasmani kategori 

baik sebanyak 2 siswa atau dalam persentase 6,9%. 

 

B. Saran 

Dari kesimpulan hasil penelitian di atas maka peneliti menyarankan sebagai 

berikut :  

1. untuk mencapai tingkat kesegaran jasmani siswa yang baik maka siswa harus 

sering berlatih melakukan lari 40 meter, gantung angkat tubuh siku ditekuk, 

baring duduk 30 detik, loncat tegak dan lari 600 meter dengan melakukannya 

beruntun dengan satu satuan waktu. Agar bisa mencapai tingkat kesegaran 

jasmani yang lebih baik lagi.  
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2. Bagi para siswa jika ingin kesegaran jasmaninya tetap terjaga maka jangan 

hanya melakukan aktifitas olahraga di sekolah saja tapi melakukan kegiatan 

olahraga di luar jam sekolah. 
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