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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: terdapat pengaruh latihan 

interval training terhadap peningaktan VO2Max siswa ektrakurikuler pencak 

silat SMA Negeri 1 Basa Ampek Balai Tapan (thitung = 42,73 > ttabel 1,72) 

dimana dari rata-rata 33,2 ml/kg/menit meningkat menjadi 39,6 ml/kg/menit. 

Dari sampel penelitian yang dilakukan peneliti dimana terdapat 20 

sampel yang merupakan siswa yang mengikuti Extrakurikuler pencak silat 

yang telah dilakukan/diberikan  latihan Interval Training di peroleh hasil 

sebanyak 6 siswa yang daya tahan aerobik  (VO₂max) dalam kriteria baik dan 

13 siswa dalam kriteria sedang dan 1 siswa dalam kriteria kurang. 

B. Saran 

Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat 

memberikan saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui 

dalam meningkatkan kemampuan VO2Max siswa, diantaranya: 

1. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih pencak silat SMA Negeri 1 Basa 

Ampek Balai Tapan, disarankan untuk menggunakan latihan interval 

training untuk peningkatan kemampuan VO2Max siswa dan merancang 

program latihan yang sesuai dengan tujuan latihan 

2. Bagi siswa, khususnya disarankan untuk melakukan latihan interval 

training dengan teratur dan kontinu untuk meningkatkan kemampuan 

VO2Max, dan serius dan disiplin yang tinggi dalam melaksanakan proses 
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latihan. Selanjutnya disarankan juga untuk menambah jam latihan mandiri 

diluar jam latihan yang telah ditetapkan oleh pelatih. 

3. Bagi sekolah, khususny untuk sekolah SMAN 1 Basa Ampek Balai Tapan, 

dapat dijadikan sebagai penyusunan program latihan dalam proses 

peningkatan VO₂max bagi siswa Ekstrakurikuler pencak silat yang di 

sesuaikan dengan kebetuhannya. 

4. Bagi perkembangan Iptek, di sarankan dengan adanya penelitian ini 

hendaknya menjadi sumber literatur untuk kemudahan penelitian 

selanjutnya. Diharapkan penelitian ini menjadi bahan acuan dalam proses 

peningkatan VO₂max bagi siswa Ekstakurikuler pencak silat demi 

efisiensi kebugarannya. 
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