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BAB V

PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan analisis data, dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan

pengaruh penerapan tabata workout dan senam siginjai terhadap kebugaran

jasmani pada siswa kelas X SMA Yadika Jambi, hal ini dibuktikan dengan hasil

uji normal liliefors yang normal, uji Harley yang hasilnya homogen dan uji t yang

hasilnya signifikan. Berdasarkan penelitian dan penghitungan pada uji hipotesis

menggunakan uji-t yang dilakukan maka diperoleh hasil bahwa terdapat

perbedaan pengaruh yang signifikan dapat dilihat dari hasil penerapan tabata

workout yang lebih baik yaitu sebesar 34,28 sedangkan penerapan senam siginjai

hanya memperoleh hasil penghitungan sebesar 22,13.

5.2 Saran

Dari hasil penelitian yang sudah diperoleh, maka penulis mengemukakan

beberapa saran sebagai berikut:

1. Berdasarkan hasil penelitian ini disarankan kepada guru untuk memberikan

latihan kepada siswa secara terprogram.

2. Untuk meningkatkan kebugaran jasmani siswa dapat dilakukan dengan

memberikan latihan tabata workout dan senam siginjai secara rutin.

3. Perlu ada penelitian lebih lanjut yang berkaitan dengan masalah ini tetapi

menggunakan sampel yang lebih besar dan waktu latihan lebih lama serta

terprogram, latihan yang lebih baik dan terkoordinir dalam melakukan latihan

maupun test demi kesempurnaan temuan ilmiah ini.
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