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ABSTRAK

TRY HERYAWAN, 2018. ANALISIS TINGKAT KESEGARAN JASMANI TERHADAP KEMAMPUAN BERMAIN SEPAK BOLA PADA SISWA SMPN 4 LILIRIAJA KABUPATEN SOPPENG. Skripsi Jurusan Pendidikan Jasmani, kesehatan dan Rekreasi Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Makassar. 
Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh jawaban atas permasalahan bagaimana tingkat kesegaran jasmani terhadap kemampuan bermain sepak bola pada siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng. Populasi dalam penelitian ini adalah keseluruhan siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng yang berjumlah 209 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa laki-laki berjumlah 30 orang. Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian deskriptif dan Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kesegaran jasmani dan tes kemampuan bermain bola dalam permainan sepak bola. Pengolahan data penelitian adalah menggunakan statistik deskriptif  sedangkan teknik analisis data yang dipergunakan adalah t-test dengan  taraf signifikansi 0,05. Hasil yang diperoleh Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 60% tergolong sedang dan 40 %, Hasil yang diperoleh kemampuan bermain sepak bola siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 10% tergolong baik, 73 % tergolong sedang dan 17% tergolong kurang, Hasil Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng terhadap kemampuan bermain sepak bola tergolong Sedang yaitu sebesar sebesar 0,386 atau 38,6%.
BAB  I

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Permainan sepakbola adalah salah satu jenis permainan yang sangat digemari  masyarakat mulai dari perkotaan hingga ke daerah pelosok pedesaan. Prinsip permainan sepakbola adalah pemain selalu berusaha untuk menguasai bola, mengoper bola dengan tepat, menggiring bola untuk melewati lawan, berusaha merebut bola apabila bola dikuasai oleh lawan, melakukan shooting ke gawang dengan akurat dan mempertahankan daerah sendiri. Untuk dapat menampilkan permainan sepakbola dengan baik, maka pemain sepakbola memerlukan tingkat kesegaran jasmani yang baik pula.

judul yang dikemukakan, yaitu “Analisis Tingkat Kesegaran Jasmani terhadap kemampuan permainan sepak bola Smpn 4 Liliriaja”.

B. Rumusan Masalah

Permasalahan yang akan dibahas adalah sesuai latar belakang masalah yang dikemukakan yaitu:

1. Bagaimana tingkat Kesegaran Jasmani siswa Smpn 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng?

2. Bagaimana kemampuan bermainan sepak bola siswa Smpn 4 Liliriaja kabupaten Soppeng?
3. Apakah tingkat kesegaran jasmani mempengaruhi kemampuan bermain sepak bola Smpn 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng?
C. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan permasalahan yang akan dibahas, maka tujuan dan arah penelitian ini adalah:

1. Untuk mengetahui bagaimana tingkat Kesegaran Jasmani siswa Smpn 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng?

2. Untuk mengetahui bagaimana kemampuan bermainan sepak bola siswa Smpn 4 Liliriaja kabupaten Soppeng?
3. Untuk mengetahui apakah tingkat kesegaran jasmani mempengaruhi kemampuan bermain sepak bola Smpn 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng?
D. Manfaat Hasil Penelitian

Apabila hasil yang dicapai dalam penelitian ini cukup terandalkan, maka kegunaan yang dapat diperoleh dari hasil penelitian ini antara lain: 

1. Berguna bagi pelatih dan pembina olahraga sepakbola agar peningkatan kesegaran jasmani para pemain penting ditingkatkan dalam latihan keterampilan bermain sepakbola, dan harus menjadi program latihan secara berkesinambungan.

2. Berguna bagi pelatih berbagai cabang olahraga maupun guru pendidikan jasmani untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani para siswa atau atlit yang dibina terlebih dahulu dalam upaya meningkatkan kondisi fisik.

3. Memberikan informasi bagi pelatih sepakbola maupun guru pendidikan jasmani kesegaran jasmani perlu ditingkatkan terlebih dahulu bagi anak-anak yang baru belajar bermain sepakbola.

4. Dapat dijadikan pedoman dalam mengembangkan komponen kesegaran jasmani yang diperlukan untuk meningkatkan prestasi olahraga sepakbola pada klub-klub maupun di sekolah.

5. Berguna bagi usaha penelitian lebih lanjut sebagai bahan acuan untuk dijadikan perbandingan khususnya pada penelitian yang relevan dengan menggunakan sampel yang lebih besar.  

 BAB II
TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA BERPIKIR, DAN HIPOTESIS PENELITIAN

A. Tinjauan Pustaka
1. Kesegaran jasmani

Masyarakat moderen dewasa ini yang serba elektronik otomatik telah merampas sebagian besar kerja jasmani kita. Kehidupan sehari-hari kita saat ini diwarnai dengan duduk, berbaring, atau berkendaraan, sehingga rangsangan alamiah yang sangat vital bagi kehidupan melalui kerja jasmani sebagian besar telah lenyap dan mengakibatkan kemunduran kesegaran jasmani karena kurang gerak. Hidup pasif dapat menyebabkan kemunduran kesegaran jasmani, sehingga dianjurkan untuk terus mempergunakan alat-alat tubuh agar dapat berfungsi terus dengan baik. 

Komponen kesegaran jasmani terdiri dari kekuatan (strength), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), koordinasi (coordination), daya tahan (endurance), daya ledak (power), ketepatan (accuracy) dan reaksi (reaction). Komponen-komponen kesegaran jasmani tersebut adalah unsur-unsur fisik secara umum (general conditioning). 

Kalau kesegaran jasmani pemain sepakbola baik, maka akan lebih cepat menguasai teknik-teknik gerakan sepakbola yang pelajari/dilatih, oleh karena kesegaran jasmani menunjang kemampuan gerak dalam olahraga sehingga mampu menyelesaikan latihan atau pertandingan tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Dari segi psikologis akan menguntungkan pula, yaitu pemain sepakbola yang memiliki kesegaran jasmani yang baik, akan lebih percaya diri dalam menghadapi berbagai tantangan atau stress pada saat melakukan latihan maupun pertandingan. 

Menurut Harsono (1988: 153) bahwa kalau keadaan kesegaran jasmani baik, maka akan ada:

1. Peningkatan dalam kemampuan sistem sirkulasi dan kerja jantung.

2. Peningkatan dalam kekuatan, kelentukan, stamina, kecepatan dan lain-lain komponen kesegaran jasmani.

3. Ekonomis gerak yang lebih pada waktu latihan.

4. Pemulihan yang lebih cepat dari organ-organ tubuh setelah latihan. 

5. Respon yang lebih cepat dari organisme tubuh kita apabila respons demikian diperlukan.

Menurut Sajoto (1988: 43) bahwa “kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang menyelesaikan tugas sehari-hari dengan tanpa mengalami kelelahan berarti, dengan pengeluaran energi yang cukup besar, guna memenuhi kebutuhan geraknya dan menikmati waktu luang serta untuk memenuhi keperluan darurat bila sewaktu-waktu diperlukan.”

Menurut Sajoto (1988: 43) bahwa untuk mengetahui kesegaran jasmani seseorang, maka yang perlu diukur adalah hal-hal yang menyangkut:

1. Kesegaran cardiovascular (cardiovascular fitness).

2. Kesegaran kekuatan otot (strenght fitness).

3. Kesegaran keseimbangan tubuh (body composition/body weight fitness).

4. Kesegaran kelentukan (flexibility fitness).

2. Sepak Bola

Sepak bola adalah cabang olahraga yang menggunakan bola yang umumnya terbuat dari bahan kulit dan dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 (sebelas) orang pemain inti dan beberapa pemain cadangan. Memasuki abad ke-21, olahraga ini telah dimainkan oleh lebih dari 250 juta orang di 200 negara, yang menjadikannya olahraga paling populer di dunia. Sepak bola bertujuan untuk mencetak gol sebanyak-banyaknya dengan menggunakan bola ke gawang lawan. Sepak bola dimainkan dalam lapangan terbuka yang berbentuk persegi panjang, di atas rumput atau rumput sintetis.

B. Karangka Berpikir

Konsep kerangka pikir pada Gambar 2 menjelaskan bahwa jika pemain sepakbola aktif mengikuti latihan sesuai program secara sistematis dan berkesinambungan, maka tingkat kesegaran jasmani akan menjadi lebih baik.
C. Hipotesis
Berdasarkan kerangka berpikir yang dikemukakan, maka hipotesis yang akan diuji kebenarannya adalah:

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa Smpn 4 liliriaja kabupaten soppeng tergolong sedang.
2. Kemampuan bermaian sepak bola siswa Smpn 4 liliriaja kabupaten Soppeng tergolong sedang.
3. Tingkat kesegaran jasmani siswa Smpn 4 liliriaja kabupaten soppeng terhadap kemampuan bermaia sepak bola tergolong sedang.
BAB III

METODOLOGI PENELITIAN
A. Variabel dan Desain Penelitian
Variabel merupakan sesuatu yang menjadi objek pengamatan penelitian, sering juga disebut sebagai faktor yang berperan dalam penelitian atau gejala yang akan diteliti. Menurut Kerlinger (2006: 49), variabel adalah konstruk atau sifat yang akan dipelajari yang mempunyai nilai yang bervariasi. Kerlinger juga mengatakan bahwa variabel adalah simbol/lambang yang padanya kita letakan sebarang nilai atau bilangan. Menurut Sugiyono (2009: 60), variabel adalah segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya. Selanjutnya menurut Suharsimi Arikunto (1998: 99), 
B. Populasi dan Sampel

1. Populasi

MenurutSupardi (2013:25) Populasi adalah objek atau subyek yang berada pada suatu wilayah dan memenuhi syarat-syarat tertentu berkaitan dengan masalah atau objek penelitian. Adapun yang dijadikan populasi penelitian ini adalah keseluruhan siswa yang ada di  SMPN 4 Liliriaja yakni 209 di mana di antaranya 111 orang siswa laki – laki  dan 98 orang siswa perempuan, memiliki jumlah kelas sebanyak 8 ruangan dan memiliki akredatasi B dengan 33 Mata pelajaran.

2. Sampel

MenurutArikunto (2002:117) mengatakan bahwa sampel adalah bagian dari populasi(sebagian atau wakil populasi yang diteliti). Jadi yang dimaksud dengan sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang menjadi subyek dari objek dalam penelitian.
Sampel yang dipilih dalam penelitian ini adalah refresentatif dapat 
C. Teknik Pengumpulan Data

1. Tes kesegaran jasmani
a. Lari 50 Meter
Tujuan tes adalah untuk mengukur kecepatan otot tungkai dalam menempuh jarak lari dalam waktu yang singkat. Alat dan perlengkapan yaitu stopwatch, bendera start, lintasan lari, formulir tes dan alat tulis. 
D. Teknik Analisis Data

Sebelum dilakukan penghitungan statistik deskriptif terlebih dahulu dilakukan transformasi data diubah kedalam skor T atau dilihat berapa skor angkanya, baru kemudian dilakukan penghitungan-penghitungan statistik deskriptif.
Untuk menguji hipotesis terlebih dahulu yaitu uji persyaratan terlebih dahulu yaitu uji normalitas data dengan kolmogrov-smirnov dan uji homogenitas dengan levene’s test dan dilanjutkan menguji hipotesis dengan uji t yang diolah dengan sistem SPSS versi 20.
BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Hasil Penelitian
1. Analisis Deskripti Frekuensi TKJI

a. Lari 50 M

Hasil analisis data dari indikator kecepatan lari 50 Meter berdasarkan perhitungkan Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Lari 50 Meter, dapat dilihat pada tabel 4.1 dibawah ini. 

b. Gantung Angkat Tubuh

Hasil analisis data dari indikator Gantung angkat tubuh berdasarkan perhitungkan Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Gantung angkat tubuh, dapat dilihat pada tabel 4.2 dibawah ini. 
dalam kategori sedang.

c. Baring Duduk

Hasil analisis data dari indikator Baring duduk berdasarkan perhitungkan Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Baring duduk, dapat dilihat pada tabel 4.3 dibawah ini. 

d. Loncat Tegak

Hasil analisis data dari indikator Loncat tegak berdasarkan perhitungkan Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Loncat tegak, dapat dilihat pada tabel 4.4 dibawah ini. 

e. Lari 1000 M

Hasil analisis data dari indikator Lari 1000 Meter berdasarkan perhitungkan Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Lari 1000 Meter, dapat dilihat pada tabel 4.5 dibawah ini. 

Frekuensi terbanyak terdapat pada kategori kurang, sehingga tes lari 1000 meter siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berada dalam kategori kurang.
f. TKJI Smp negeri 4 liliriaja

Hasil analisis data dari indikator Tingkat Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) tahun 2010 diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng berdasarkan tes Lari 1000 Meter, dapat dilihat pada tabel 4.6 dibawah ini

a. Menendang bola

Hasil analisis data dari indikator menendang bola berdasarkan Tabel Nilai-T Untuk Tiap-Tiap Jenis Tes Keterampilan Bermain Sepak Bola diperoleh data yang berbentuk nilai, kemudian dikategorikan menjadi lima kategori yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, Kurang Sekali. Berikut tabel distribusi frekuensi Kemampuan bermain sepak bola berdasarkan tes menendang bola, dapat dilihat pada tabel 4.7 dibawah ini. 

B.  Pembahasan

Berdasarkan deskripsi hasil analisis data dan pengujian hipotesis penelitian yang telah dilakukan, maka dapat dijelaskan:

1. Tingkat kesegaran jasmani siswa Smpn 4 liliriaja Kabupaten Soppeng
Kesegaran jasmani merupakan keadaan seseorang atau kemampuan seseorang untuk mengerjakan tugas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan masih mampu melakukan kegiatan pada waktu luang.
Kesegaran jasmani setiap orang tidaklah sama, masing-masing orang dapat melaksanakan pekerjaannya dengan baik serta masih pula tersedia cadangan untuk menghadapi keadaan yang tak terduga yang mungkin secara mendadak terjadi.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan Hasil yang diperoleh Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 60% tergolong sedang dan 40 % tergolong kurang dari total keseluruhan sampel

2. Kemampuan bermaian sepak bola siswa Smpn 4 liliriaja kabupaten Soppeng

Salah satu modal dasar untuk mencapai prestasi dalam suatu cabang olahraga seperti sepakbola adalah memiliki pemain usia dini yang berbakat dengan tingkat kesegaran jasmani yang baik untuk menunjang proses latihan. Anak usia dini yang memiliki tingkat kebugaran jasmani yang baik dapat dikembangkan menjadi seorang pemain sepakbola. Sasaran utama yang perlu dipertimbangkan dalam menentukan pemain sepakbola adalah memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik. 

Kesegaran jasmani yang dimiliki pemain sepakbola dapat dimanfaatkan untuk menampilkan keterampilan teknik-teknik bermain sepakbola, yaitu mampu melakukan gerakan-gerakan teknik dan taktik secara maksimal dalam bermain sepak bola. Komponen kesegaran jasmani terdiri dari kesegaran kardiovaskular, kesegaran kekuatan otot, kesegaran kelentukan, kesegaran daya ledak, kesegaran kelincahan, kesegaran kecepatan, dan kesegaran keseimbangan tubuh.

Berdasarkan Hasil yang diperoleh kemampuan bermain sepak bola siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 10% tergolong baik, 73 % tergolong sedang dan 17% tergolong kurang dari total keseluruhan sampel

3. Tingkat kesegaran jasmani siswa Smpn 4 liliriaja kabupaten soppeng terhadap kemampuan bermaia sepak bola

Teknik-teknik bermain sepakbola dapat dipelajari dan dikuasai apabila ditunjang dengan kesegaran jasmani. Tingkat kesegaran jasmani merupakan salah satu faktor yang dapat menentukan kualitas penampilan seorang pemain dalam bermain sepakbola. Bermain sepakbola membutuhkan tenaga yang prima seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan dan daya ledak dalam setiap gerakan gerakan yang dilakukan sehingga diperlukan tingkat kebugaran jasmani yang baik. 

Untuk meningkatkan keterampilan bermain sepakbola pemain perlu mempertimbangkan tingkat kesegaran jasmani. Perbedaan kemampuan untuk meningkat lebih cepat dalam proses latihan ditentukan oleh faktor kesegaran jasmani. Peningkatan kualitas penguasaan teknik maupun teknik bermain sepakbola secara tim, tidak hanya ditunjang dengan keterampilan teknik, tetapi perlu meningkatkan seluruh komponen yang dibutuhkan untuk menjalankan gerakan-gerakan bermain sepakbola, khususnya tingkat kesegaran jasmani. 

Tingkat kesegaran jasmani dapat memberikan perbedaan kemampuan pemain sepakbola atau atlet secara individu dalam menjalankan setiap jenis latihan yang disajikan, termasuk dalam latihan keterampilan bermain sepakbola. Kesegaran jasmani, menggambarkan kualitas kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik, termasuk latihan-latihan dalam berbagai cabang olahraga.

Dari Hasil yang diperoleh dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng terhadap kemampuan bermain sepak  sebesar 0,386 atau 38,6%

Peningkatan kesegaran jasmani juga bisa dilakukan melalui latihan-latihan rutin dan gemar berolahraga. Latihan fisik adalah suatu kegiatan fisik yang menurut cara atau aturan tertentu, yang mempunyai sasaran meningkatkan efisiensi faal tubuh, dan sebagai hasil terakhir adalah peningkatan kesegaran jasmani. Latihan adalah gerakan tubuh yang terencana dan terstruktur dan dilakukan berulang-ulang untuk menyempurnakan atau mempertahankan komponen kebugaran (Rusli Lutan, 2000:155). 

Dilain pihak bila bebas dari penyakit disertai dengan kesegaran jasmani yang baik maka dikatakan sebagai yang ideal. kesegaran jasmani akan meningkatkan daya tahan seseorang terhadap penyakit. Sebaliknya, adanya suatu penyakit akan menurunkan status kesegaran jasmani seseorang.

Namun demikian masih banyak pula siswa dengan tingkat kesegaran jasmani yang termasuk dalam kategori kurang, hal ini dapat disebabkan oleh banyak faktor. Adapun komponen atau faktor jasmani adalah : kekuatan, daya tahan kelenturan. Menurut (M. Sajoto, 1988) komponen dari kesegaran jasmani tersebut adalah : 1) Kekuatan; 2) Daya tahan; 3) Daya ledak; 4) Kelentukan; 5) Kecepatan; 6) Kelincahan; 7) Koordinasi; 8) Keseimbangan; 9) Ketepatan dan; 10) Reaksi.

Kesegaran jasmani bagi anak SMP  merupakan prinsip utama dalam tujuan pendidikan jasmani yaitu mengutamakan partisipasi semua siswa dan upaya pendidikan itu membentuk kebiasaan hidap aktif di sepanjang hayat. Sumbangan penting dari aktivitas jasmani dalam pendidikan adalah tercapainya tingkat kesegaran jasmani. untuk menunjang aktivitas tersebut maka dibutuhkan tingkat kesegaran jasmani yang baik. Untuk itu perlu diberikan latihan-latihan secara teratur dan disiplin pada anak usia SMP untuk memperoleh tingkat kesegaran jasmani dengan baik.
BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan dalam Bab IV, maka dapat dikemukakan kesimpulan dan saran sebagai berikut:
1. Hasil yang diperoleh Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 60% tergolong sedang dan 40 % tergolong kurang dari total keseluruhan sampel

2. Hasil yang diperoleh kemampuan bermain sepak bola siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng  sebesar 10% tergolong baik, 73 % tergolong sedang dan 17% tergolong kurang dari total keseluruhan sampel

3. Hasil yang diperoleh dari penelitian ini adalah terdapat pengaruh Tingkat kesegaran jasmani siswa SMPN 4 Liliriaja Kabupaten Soppeng terhadap kemampuan bermain sepak  sebesar 0,386 atau 368,6

B. Saran-saran 
Berdasarkan hasil analisis data dan kesimpulan maka dapat dikemukakan saran-saran sebagai berikut:

1. Kepada guru pendidikan jasmani agar selalu berupaya meningkatkan kesegaran jasmani siswa dengan memberikan aktivitas jasmani, baik dalam bentuk pendidikan jasmani maupun kegiatan olahraga ekstrakurikuler agar tingkat kesegaran jasmani siswa dapat lebih ditingkatkan lagi.

2. Bagi mahasiswa yang berminat melakukan penelitian yang sama, disarankan agar lebih meningkatkan lagi hal-hal  yang masih belum dianalisa dalam penelitian ini.
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