
BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN  

Berdasarkan pembahasan dapat ditarik kesimpulan hasil tes kebugaran 

jasmani Indonesia (TKJI) meliputi kecepatan lari 50 meter adalah “Kurang” 

dengan jumlah 12 siswa dan persentase sebesar 60%. Sedangkan hasil tes 

Gantung Angkat Tubuh  adalah “Sedang” dengan jumlah 15 siswa dan persentase 

sebesar 75%, hasil tes Baring Duduk adalah “Baik Sekali” dengan jumlah 8 siswa 

dan persentase sebesar 40%, hasil tes Loncat Tegak adalah “Sedang” dengan 

jumlah 9 siswa dan persentase sebesar 45%, dan hasil tes Lari 1000 meter adalah 

“Baik” dengan jumlah 8 siswa dan persentase sebesar 40%. 

Dapat disimpulkan bahwa dari hasil keseluruhan berkaitan dengan rangkain 

Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang dilakukan oleh siswa Putra MTs 

An Najah Matanair Sumenep adalah kategori “Sedang” dengan jumlah 13 siswa 

dan persentase sebesar 65%. Kategori “Baik” dengan jumlah 5 siswa dan 

persentase sebesar 25%. Kategori “Kurang” dengan jumlah 2 siswa dan persentase 

sebesar 10%. 

 

B. SARAN 

1. Bagi Guru PJOK dan siswa MTs An Najah Matanair Sumenep, 

disarankan untuk memberikan perhatian lebih pada program 

kebugaran jasmani. Guru PJOK dapat merancang program latihan 



yang bervariasi dan inklusif, dengan fokus pada peningkatan aktivitas 

fisik dan pola makan yang sehat.  

2. Siswa dapat mengambil inisiatif untuk lebih aktif dalam berpartisipasi 

dalam aktivitas olahraga dan menjaga pola hidup sehat guna 

meningkatkan tingkat kesegaran jasmani secara keseluruhan.  
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DAFTAR LAMPIRAN 

Lampiran 1. 1 : Data Mentah Keseluruhan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

 

Table 1 : Tabulasi Data TKJI

1 2 3 Prestasi

1 S1 7,8 3 6 3 32 4 45 55 78 78 5 3,04 5 20 Baik

2 S2 8,4 3 7 3 26 3 43 67 79 79 5 4,56 2 16 Sedang

3 S3 9,1 2 8 3 27 3 56 56 55 56 4 4,76 2 14 Sedang

4 S4 10,2 2 8 3 34 4 65 67 63 67 5 3,56 3 17 Sedang

5 S5 8,9 2 6 3 41 5 67 66 68 68 5 3,16 4 19 Baik

6 S6 9,9 2 5 2 38 5 51 49 50 51 3 3,02 5 17 Sedang

7 S7 8,5 3 4 2 36 4 52 51 50 52 3 3,78 3 15 Sedang

8 S8 8,2 3 6 3 42 5 55 56 57 57 4 3,18 4 19 Baik

9 S9 10,7 1 8 3 43 5 50 53 54 54 4 3,38 4 17 Sedang

10 S10 9,6 2 9 3 37 4 45 46 48 48 3 3,8 3 15 Sedang

11 S11 8,9 2 9 3 38 5 37 40 43 43 3 3,1 4 17 Sedang

12 S12 8,8 2 7 3 26 3 32 30 31 32 2 4,5 2 12 Kurang

13 S13 9,1 2 6 3 19 3 25 24 25 25 1 4,45 3 12 Kurang

14 S14 8,2 3 5 2 41 5 57 60 62 62 4 3,12 4 18 Baik

15 S15 9,7 2 4 2 40 5 54 54 55 55 4 3,12 4 17 Sedang

16 S16 9,9 2 6 3 27 3 41 39 45 45 3 2,87 5 16 Sedang

17 S17 8 3 7 3 32 4 41 43 45 45 3 3,14 4 17 Sedang

18 S18 9,6 2 8 3 34 4 45 43 46 46 3 3,56 3 15 Sedang

19 S19 9 2 10 3 29 4 50 51 49 51 3 3,56 3 15 Sedang

20 S20 8,1 3 11 4 48 5 49 51 50 51 3 3,45 4 19 Baik

Rata-Rata 8,95 2 7 3 35 4 51,5 3 3,415 4 17 Sedang

St. Deviasi 0,78619336 1,843909 7,067531 12,98412 0,564956 2,127792

TABEL NILAI TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA

Nilai

Lari 1000 

Meter 

(menit/ 

detik)

Nilai
Jumlah 

Nilai
Kategori Norma

Loncat Tegak (centimeter)
NISN Nama

Lari 50 Meter 

(detik)
Nilai

Gantung 

Angkat 

Tubuh 

(kali)

Nilai

Baring 

Duduk 

(kali)

Nilai



Lampiran 1. 2 : Formulir Tes TKJI 

 



 

 

 



 


