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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

  Beirdasarkan hasil peineilitian dan hasil peirhitungan statistik teirhadap uji 

hipoiteisis beintuk Bleep Test, maka peinulis meinyimpulkan seibagai beirikut :  

Latihan HIIT (High Intensity Interval Training) meimbeirikan peingaruh yang 

signifikan teirhadap Hasil VO2max Pada Atlet Futsal Ekstrakulikuler SMK PGRI 

15 Jakarta. Hal ini dibuktikan deingan hasil peingujian signifikansi yang 

meinunjukkan hasil yaitu, yaitu thitung (20,07 > ttabeil (1,71). 

 

B.    Saran-saran 

 Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dilakukan seirta keisimpulan 

yang dapat diambil dari peineilitian ini, peinulis meinyampaikan saran-saran yang 

mudah-mudahan dapat meinunjang dalam usaha peiningkatan Hasil VO2max Pada 

Atlet Futsal. 

 Adapun seibagai saran peinulis adalah seibagai beirikut :  

1. Peinulis sarankan keipada guru Peindidikan Jasamani untuk meinggunakan 

Latihan HIIT (High Intensity Interval Training) seibagai cara untuk 

meiningkatkan Hasil VO2max Pada Atlet Futsal terutama siswa SMK. 

2. Agar diadakan peineilitian leibih lanjut deingan meimpeirhatikan jumlah sampeil, 

jangka waktu peineilitian, fasilitas yang leibih meimadai, meitoidei dan alat ukur 

yang meimbeirikan keimungkinan hasil leibih baik dari yang peinulis lakukan. 
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 3. Peinulis meinyarankan untuk meincari teiknik, meitoidei dan alat bantu dalam usaha 

meiningkatkan Hasil VO2max Pada Atlet Futsal terutama siswa SMK. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


