BAB V

KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

A. Kesimpulan

Hasil data awal tes lari 1000 meter menunjukan kemampuan siswa yang
masih kurang, setelah diterapkan metode latihan circuit dan interval training masing-
masing memberi kontribusi pada peningkatan hasil tes lari 1000 meter pada siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler olahraga di SMPN 3 Citeureup. Maka diperoleh kesimpulan:

1. Circuit training dapat meningkatkan daya tahan siswa ekstrakurikuler
olahraga di SMPN 3 Citeureup.

2. Interval training dapat meningkatkan daya tahan siswa ekstrakurikuler
olahraga di SMPN 3 Citeureup.

3. Metode latihan interval training menunjukkan presentase keberhasilan
lebih tinggi di bandingkan dengan circuit training untuk meningkatkan
daya tahan siswa ekstrakurikuler di SMPN 3 Citeureup.

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak
dan hipotesis kerja diterima, yakni circuit training dan interval training berpengaruh
pada hasil tes 1000 meter siswa ekstrakurikuler olahraga di SMPN 3 Citeureup.

Dengan terbukti nilai thitung > nilai twpel dapat dinyatakan bahwa circuit training
dan interval training berpengaruh pada hasil tes 1000 meter siswa ekstrakurikuler
olahraga di SMPN 3 Citeureup.
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B. Implikasi

Berdasarkan temuan dan kesimpulan dari hasil penelitian dapat
dikemukakan beberapa implikasi sebagai berikut:
1. Penerapan circuit training dan interval training berpengaruh pada hasil tes 1000

meter siswa ekstrakurikuler olahraga di SMPN 3 Citeureup.

2. Circuit training efektif untuk meningkatkan hasil tes 1000 meter siswa
ekstrakurikuler olahraga di SMPN 3 Citeureup meski tidak terlalu signifikan.
3. Interval training lebih efektif untuk meningkatkan hasil tes 1000 meter siswa

ekstrakurikuler olahraga di SMPN 3 Citeureup.

C. Saran
Berdasarkan kesimpulan dan implikasi dari penelitian ini, maka peneliti
mengajukan saran :
1. Bagi Guru Pendidikan Jasmani di SMPN 3 Citeureup
memiliki referensi untuk menerapkan pembelajaran penjas yang lebih variatip
dan tidak membosankan, selain itu juga dapat mengembangkan proses

pembelajaran penjas dengan basis permainan agar lebih diminati siswa.

2. Bagi sekolah
Sebagai masukan di dalam merencanakan, melaksanakan dan mengembangkan

serta mengambil kebijakkan strategi yang menunjang pembelajaran penjas.
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3. Bagi Peneliti Lain
Bagi peneliti lain untuk lebih memperdalam dan memperluas kajian pada

penelitian ini agar dapat menjadi penelitian lanjutan atau bahan referensi perkuliahan.
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