BAB VI

SIMPULAN DAN SARAN

A. Simpulan

Berdasarkan penelitian yang dilakukan di SMP Negeri 3 Mengwi dapat disimpulkan

sebagai berikut:

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa sebagian besar (81,8%) baik dan hanya (1,14%)
kurang.

2. Jenis sayur yang dikonsumsi siswa sebagian besar (77,3%) termasuk kategori
kurang.

3. Frekuensi konsumsi sayur siswa sebagian besar (38,6%) termasuk kategori
kurang.

4. Jumlah sayur yang dikonsumsi siswa (100%) termasuk kategori kurang.

5. Jenis buah yang dikonsumsi siswa sebagian besar (84,1%) termasuk kategori
cukup.

6. Frekuensi konsumsi buah siswa sebagian besar (51,1%) termasuk kategori baik.

7. Jumlah buah yang dikonsumsi siswa sebagian besar (76,1%) termasuk kategori
kurang.

8. Aktivitas olahraga siswa sebagian besar (52,3%) termasuk kategori aktivitas
olahraga sedang.

9. Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara jenis konsumsi sayur dengan tingkat

kebugaran jasmani siswa.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara frekuensi konsumsi sayur dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa.

Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara jumlah konsumsi sayur dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa.

Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara jenis konsumsi buah dengan tingkat
kebugaran jasmani siswa.

Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara frekuensi konsumsi buah dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa.

Tidak ada kecenderungan keterkaitan antara jumlah konsumsi buah dengan
tingkat kebugaran jasmani siswa.

Ada kecenderungan keterkaitan antara aktivitas olahraga dengan tingkat

kebugaran jasmani siswa.

Saran

Bagi siswa di SMP Negeri 3 Mengwi pentingnya peningkatan konsumsi sayur
dan buah sangat diperlukan untuk memenuhi kebutuhan konsumsi sayur dan buah
yang kurang hal ini dapat dilakukan dengan meningkatkan variasi jenis konsumsi
sayur dan buah, frekuensi konsumsi sayur dan buah serta meningkatkan jumlah
konsumsi sayur dan buah dalam seharinya yang dapat dilakukan dengan lebih
banyak mengonsumsi buah lokal seperti buah pepaya, apel, melon dan semangka
serta sayuran seperti buncis, tauge, tomat, dan wortel. Rutinnya olahraga yang
dilakukan diperlukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani untuk menunjang

aktivitas sehari — hari.
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2. Bagi sekolah diharapkan dapat memberikan informasi tentang konsumsi sayur
dan buah serta pentingnya olahraga, baik melalui penyuluhan atau konseling.

3. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat meneliti tidak hanya dari pola
konsumsi sayur dan buah saja namun juga meneliti dari pola konsumsi zat gizi

makro yang terdiri dari konsumsi energi, protein, lemak, dan karbohidrat.
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