BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Dari hasil penelitian, data yang diperoleh dengan perhitungan statistik ,
dapat disimpulkan bahwa yang dilakukan pada Mahasiswa Prodi Pendidikan

Kepelatihan Olahraga Angkatan 2019 FIK UNJ adalah :

1. Metode latihan dengan Inferval efektif terhadap peningkatan hasil lari 800
meter Pada Mahasiswa Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan
2019 FIK UNJ.

2. Metode latihan dengan Fartlek efektif terhadap peningkatan hasil lari 800
meter Pada Mahasiswa Prodi Pendidikan Kepelatthan Olahraga Angkatan
2019 FIK UNJ.

3. Sehingga dapat disimpulkan bahwa hasil Metode Latihan Interval lebih efektif

dibandingkan dengan Metode Latihan Fartlek pada Lari 800 Meter Pada Mahasiswa

Prodi Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 2019 FIK UNJ.

B. Saran
Berdasarkan temuan hasil penelitian ini khususnya untuk hasil lari 800
meter, maka beberapa saran dapat diajukan sebagai berikut.
1. Penelitian ini dapat ditindak lanjuti dengan penelitian lain yang mengkaji
variabel-variabel penting penunjang daya tahan kemampuan tubuh yang

mempertahankan kecepan berlari 800 meter dengan melibatkan variabel dalam
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jumlah yang lebih banyak dan kompleks, yang secara teoritik menunjang hasil
lari 800 meter.

. Untuk yang ingin melakukan penelitian yang serupa agar memperlihatkan
faktor yang dapat mempengaruhi hasil penelitian, seperti kesiapan, kehadiran
sample dan kessedian sampel untuk melakukan penelitian .

. Kepada para pelatih nasional dan pelatih daerah,serta guru olahraga . untuk
melatih atlet 800 meter atau menengah jauh hendaknya memberikan latihan
Fartlek dan Interval untuk atlet- atlet menengah jauh agar dapat meningkatkan
hasil lari 800 meter dan latihan tersebut diterapkan guna mencapai prestasi

yang baik.



