BAB V

SIMPULAN DAN SARAN

5.1 Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat disimpulkan
sebagai berikut:
1) Ada hubungan yang signifikan antara kebugaran jasmani dengan hasil belajar
penjasorkes peserta didik kelas VII SMP IT PAPB Kota Semarang.
2) Ada hubungan yang signifikan antara kemampuan gerak dasar dengan hasil

belajar penjasorkes peserta didik kelas VII SMP IT PAPB Kota Semarang.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian, beberapa saran yang dapat disampaikan
sebagai berikut:
1) Bagi siswa SMP

(1) Hendaknya melakukan gerak dasar untuk dapat merangsang saraf otak
sebagai kebiasaan sehari-hari sehingga dapat meningkatkan tingkat
kemampuan belajar.

(2) Hendaknya menjaga kebugaran jasmani dengan melakukan aktivitas
ringan atau gerak dasar olahraga setiap hari untuk menjaga kesegaran
jasmani sehingga dapat meningkatkan hasil belajarnya.

(3) Salah satu upaya siswa untuk menjaga dan meningkatkan kesegaran

jasmani yaitu dengan menjalankan pola hidup sehat. Untuk dapat
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menjalankan pola hidup sehat tersebut terdapat tiga aspek yang harus
dipenuhi, yaitu: (1) Mengatur makanan. (2) Mengatur istirahat. (3)
Melakukan aktivitas (berolahraga).

Bagi Guru Penjasorkes

(1) Diharapkan bagi guru-guru penjasorkes dapat mengembangkan bentuk
gerak dasar yang dapat merangsang saraf otak pada peningkatan hasil
belajar siswa dalam kagiatan sehari-hari.

(2) Diharapkan dapat memperhatikan kesegaran jasmani siswa untuk
menghasilkan hasil belajar yang baik bagi siswa.

(3) Perlu adanya pemantauan kesegaran jasmani siswa melalui tes kesegaran
jasmani yang mempu menciptakan kesadaran siswa untuk senantiasa
menjaga dan meningkatkan kesegaran jasmani sebagai bekal utama
melakukan proses belajar.

(4) Guru juga harus senantiasa memperhatikan takaran latihan kesegaran
jasmani didalam pendidikan jasmani. Takaran latihan kesegaran jasmani
ini meliputi frekuensi, intensitas dan waktu

Bagi Peneliti berikutnya

Disarankan untuk mengkaji faktor-faktor lain yang dapat meningkatkan hasil
belajar siswa.



