BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

I. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pengelolaan data pengujian tes tingkat kebugaran
jasmani pria dan wanita usia 30 — 45 tahun di Keluraha Kebon Pala
Kecamatan Makasar Kota Jakarta Timur, maka penelitian ini dapat
disimpulkan sebagaiberikut :

Dari hasil tingkat kebugaran jasmani pria usia 30 - 35 tahun dengan
sampel masing - masing 18 orang pria dan wanita diketahui pria yang
memiliki kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau
0 %, kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang 3 orang ataul7 %
dan kategori kurang sekali 15 orang atau 83 %. Sedangkan wanita memiliki
kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau 0 %,
kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang tidak ada atau 0 % dan
kategori kurang sekalil8 orang atau 100 %.

Dari hasil tingkat kebugaran jasmani pria usia 36 - 40 tahun dengan
sampel masing - masing 15 orang pria dan wanita diketahui pria yang
memiliki kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau
0 %, kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang 2 orang atau 13 %
dan kategori kurang sekali 13 orang atau 87 %. Sedangkan wanita memiliki

kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau 0 %,

51



52

kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang tidak ada atau 0 % dan
kategori kurang sekali 15 orang atau 100 %.

Dari hasil tingkat kebugaran jasmani pria usia 41 — 45 tahun dengan
sampel masing - masing 15 orang pria dan wanita diketahui pria yang
memiliki kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau
0 %, kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang 1 orang atau 7 %
dan kategori kurang sekali 14 orang atau 93 %. Sedangkan wanita memiliki
kategori baik sekali tidak ada atau 0 %, kategori baik tidak ada atau 0 %,
kategori sedang tidak ada atau 0 %, kategori kurang 1 orang atau 7 % dan

kategori kurang sekali 14 orang atau 93 %.

II. Saran
Berdasarkan kesimpulan yang telah diuraikan di depan, maka peneliti

menyarankan :

1. Setiap kecamatan atau kelurahan yang lain agar lebih memperhatikan
pentingnya pengetahuan jasmani demi tercapainya kondisi kebugaran
jasmani masyarakatnya yang semakin baik.

2. Perlu ada nya program peningkatan kebugaran jasmani masyarakat
yang rutin di setiap minggunya.

3. Di setiap kecamatan dan kelurahan harus mempunyai orang — orang
yang ahli dalam bidang olahraga untuk tercapainya peningkatan

kebugaran jasmani masyarakat yang maksimal dan berkualitas.



