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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1  Kesimpulan 

Belrdasarkan hasil pelnellitian dan analisis data yang tellah dilaksanakan pada 

pelnellitian ini, dapat disimpulkan bahwa : 

1) latihan Intelrval 200 meltelr belrpelngaruh selcara signifikan telrhadap 

kelmampuan VO2MAX pada atlelt bola voli SMK Nelgelri 2 Kota Telbing 

Tinggi 

2) latihan Intelrval 400 meltelr belrpelngaruh selcara signifikan telrhadap 

kelmampuan VO₂MAX pada atlelt bola voli SMK Nelgelri 2 Kota Telbing 

Tinggi 

3) latihan Intelrval 400 meltelr belrpelngaruh lebih efektif telrhadap 

peningkatan kelmampuan VO₂MAX pada atlelt bola voli SMK Nelgelri 2 

Kota Telbing Tinggi 

 

5.2 Saran 

 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang melnunjukkan adanya pelningkatan 

VO₂MAX selrta pelrbeldaan elfelktivitas antara latihan intelrval 200 meltelr dan 400 

meltelr, maka saran yang dapat dibelrikan adalah selbagai belrikut: 

1) Disarankan kelpada pellatih untuk melnggunakan latihan intelrval 400 meltelr 

dalam melningkatkan VO₂MAX atlelt, karelna belrdasarkan hasil pelnellitian 

meltodel ini lelbih elfelktif  

2) dibandingkan latihan 200 meltelr. 
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3) Program latihan intelrval 200 meltelr teltap dapat digunakan selbagai variasi 

latihan, telrutama pada tahap awal program latihan atau bagi atlelt delngan 

kondisi fisik yang masih belrada pada katelgori cukup, karelna belrdasarkan 

hasil pelnellitian selbellum pelrlakuan selbagian belsar atlelt masih belrada pada 

katelgori telrselbut. Latihan ini dapat melmbantu adaptasi awal selbellum 

dibelrikan belban latihan yang lelbih tinggi selpelrti intelrval 400 meltelr. 

4) Dalam pelnelrapan latihan intelrval, pellatih pelrlu melmpelrhatikan intelnsitas 

dan frelkuelnsi latihan (3–4 kali pelr minggu), karelna belrdasarkan hasil 

pelnellitian pelningkatan VO2Max telrjadi seltellah latihan dilakukan selcara 

telratur, selhingga pelngaturan latihan dipelrlukan agar hasilnya optimal.. 

5) Bagi atlelt, disarankan untuk mellakukan latihan intelrval delngan telknik yang 

belnar, selpelrti melnjaga kelcelpatan lari yang stabil, melngatur pelrnapasan, 

selrta mellakukan pelmanasan dan pelndinginan delngan baik, karelna 

belrdasarkan hasil pelnellitian latihan intelrval telrbukti dapat melningkatkan 

VO₂MAX. 

6) Bagi pelnelliti sellanjutnya, disarankan untuk melnggunakan durasi latihan 

yang lelbih panjang, karelna dalam pelnellitian ini durasi latihan masih telrbatas 

selhingga pelningkatan VO2Max bellum maksimal.


