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KESIMPULAN DAN SARAN

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan terhadap personel PKP-PK di Bandara
Internasional Yogyakarta, dapat disimpulkan bahwa program latihan kebugaran
jasmani memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan efektivitas
kerja personel. Hasil dari tes kebugaran jasmani (battery test) menunjukkan bahwa
sebagian besar personel berada dalam kategori kebugaran yang baik, dengan
70,83% personel berada dalam kategori "Baik" dan 20,83% dalam kategori "Baik
Sekali". Hal ini menunjukkan bahwa kebugaran jasmani mereka cukup optimal
untuk mendukung tugas-tugas operasional yang memerlukan daya tahan fisik yang

tinggi, seperti pemadaman kebakaran dan penyelamatan dalam situasi darurat.

Secara lebih spesifik, tes Bleep yang mengukur daya tahan kardiorespirasi
menunjukkan bahwa 50% personel berada dalam kategori "Cukup", sementara
41,67% lainnya berada dalam kategori "Baik", yang mengindikasikan masih adanya
ruang untuk perbaikan dalam hal ketahanan fisik jantung dan paru. Tes Sit Up, Push
Up, dan Planking yang mengukur kekuatan otot menunjukkan hasil yang lebih baik,
dengan 95,83% personel dalam kategori "Baik Sekali" pada tes Sit Up dan 75%
pada tes Push Up berada dalam kategori "Baik Sekali". Hasil rata-rata nilai
keseluruhan kebugaran jasmani personel PKP-PK di Bandara Internasional
Yogyakarta adalah 72,1, yang menempatkan mereka dalam kategori "Baik".
Dampak program latihan kebugaran jasmani terhadap efektivitas kerja personel
PKP-PK sangat jelas terlihat dari kemampuan mereka untuk melakukan tugas fisik

secara lebih efisien dan responsif dalam situasi darurat.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa program latihan kebugaran jasmani
memiliki dampak yang signifikan dalam meningkatkan efektivitas kerja personel
PKP-PK, baik dalam aspek daya tahan tubuh, kekuatan otot, maupun ketahanan

fisik secara keseluruhan.
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E. Saran

1.

Pentingnya Pelatihan Personal: Program latihan yang lebih bersifat
personalized berdasarkan hasil tes individu akan lebih efektif. Program
pelatihan bisa disesuaikan dengan kondisi fisik masing-masing personel

untuk meningkatkan hasil secara lebih optimal.

Penekanan pada Ketahanan Kardiorespirasi: Untuk memperbaiki hasil pada
tes Bleep Test yang menunjukkan beberapa personel berada di kategori
cukup, bisa disarankan untuk meningkatkan latihan kardiorespirasi (seperti
lari jarak jauh, interval training, atau latihan aerobik) untuk meningkatkan

daya tahan jantung dan paru.

Evaluasi Program secara Berkala: Rutin melakukan evaluasi program latihan
untuk menilai efektivitasnya dan menyesuaikan dengan kebutuhan personel
yang mungkin berubah seiring waktu atau dengan perkembangan tugas yang

semakin menuntut fisik.

Dengan langkah-langkah tersebut, diharapkan personel PKP-PK di Bandara

Internasional Yogyakarta dapat meningkatkan efektivitas kerjanya dalam

menangani situasi darurat dengan lebih baik.
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