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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Simpulan 

Skor data variabel X1 dalam penelitian ini adalah skor data yang dijaring 

sebelum pelaksanaan eksperimen. Dari data yang diperoleh menunjukkan skor 

tertinggi yaitu 43.30 dan skor terendah adalah 24.30. Setelah dilakukan analisis 

diperoleh skor rata-rata sebesar 31.50; median 30.20; modus 6 dan standar deviasi 

sebesar  4.23. Sedangkan Skor data variabel X2 dalam penelitian ini adalah skor 

data yang dijaring sebelum pelaksanaan eksperimen. Dari data yang diperoleh 

menunjukkan skor tertinggi yaitu 46.80 dan skor terendah adalah 30.60. Setelah 

dilakukan analisis diperoleh skor rata-rata sebesar 36.25; median 36.23; modus 4 

dan standar deviasi sebesar  5.00.  

Dari pengujian kesamaan varian nilai  sebesar 1.18 dan 

  pada α = 0,05;  dan ,ditemukan 

nilai sebesar 2.12. Jadi  (1.18  ≤ 2.17).  Pada kriteria pengujian 

menyatakan bahwa, Terima H0 jika :  pada ; . 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data berasal dari populasi yang 

homogen. 

Berdasarkan hasil pengujian pre test dan post test menujukan harga  

= 13.46. Nilai  pada ; dk = n-1 (30-1 =29) di peroleh harga sebesar 

1.69. Jadi,  (13.46 > 1.69). 
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Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak : Jika  pada 

; n - 1, oleh karena itu hipotesis alternatif atau H1 dapat di terima, 

sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh interval training terhadap VO2max 

mahasiswa semester I program studi Penjaskesrek berada di luar daerah 

penerimaan Ho. 

5.2 Saran 

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka 

dapat dikemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

a. Untuk lebih meningkatkan kemampuan dalam setiap individu haruslah 

menggunakan latihan yang efektif serta efisien. 

b. Kepada seluruh mahasiswa FIKK khususnya Prodi Penjaskes yang akan 

menghadapi ujian skripsi nanti, diharapkan agar dapat menjadikan skripsi ini 

sebagai referensi tambahan nanti. 
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Lampiran 1 

TABEL ANALISIS DATA 

No X1 X2 d (Gain) 

1 30.20 36.40 6.20 

2 36.05 42.10 6.05 

3 28.70 34.30 5.60 

4 28.70 35.00 6.30 

5 30.60 35.35 4.75 

6 33.25 40.20 6.95 

7 43.30 46.80 3.50 

8 35.70 39.90 4.20 

9 26.25 33.25 7.00 

10 29.50 36.40 6.90 

11 37.45 43.00 5.55 

12 29.50 36.05 6.55 

13 31.80 33.25 1.45 

14 32.17 40.50 8.33 

15 24.30 31.00 6.70 

16 28.70 30.60 1.90 

17 29.50 37.80 8.30 

18 30.20 34.65 4.45 

19 29.50 32.17 2.67 

20 27.95 34.65 6.70 

21 30.20 33.25 3.05 

22 31.00 36.40 5.40 

23 24.30 30.60 6.30 

24 39.55 44.65 5.10 

25 32.54 36.40 3.86 

26 29.50 39.90 10.40 

27 33.95 35.35 1.40 

28 29.50 34.30 4.80 

29 34.65 38.15 3.50 

30 36.40 40.20 3.80 

∑ 944.91 1102.57 157.66 
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1. Perhitungan rata-rata, median dan modus pada variabel 

a. Perhitungan Rata-Rata (Mean) 

 Rata-Rata (Mean) X1 

Dik : 

 

   

Rumus : 

 

 Rata-Rata (Mean) X2 

Dik : 

 

  

Rumus : 

 

b. Perhitungan Nilai Tengah (Median) 

 Nilai Tengah (Median) X1 

Dik :  

Rumus : 
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Hal ini berarti bahwa angka median berada diantara nilai ke-15 dan ke-16.  

Pada nilai yang telah diurutkan menunjukan angka median sebagai 

berikut: 

24.30 24.30 26.25 27.95 28.70 28.70 28.70 29.50 29.50 29.50                          

29.50 29.50 29.50 30.20 30.20     30.20 30.20 31.00 31.80                          

32.17 32.54 33.25 33.95 34.65 35.70 36.05 36.40 37.45 39.55                          

43.30 Dalam hal ini median terletak di antara 30.20 dan 30.20. 

 

 Nilai Tengah (Median) X2 

Dik :  

Rumus : 

 

Hal ini berarti bahwa angka median berada diantara nilai ke-15 dan ke-16.  

Pada nilai yang telah diurutkan menunjukan angka median sebagai 

berikut: 

30.40 30.40 31.00 32.17 33.25 33.25 33.25 34.30 34.30 34.65                          

34.65 35.00 35.35 35.35 36.05     36.40 36.40 36.40 36.40                          

37.80 38.15 39.90 39.90 40.20 40.20 40.50 42.10 43.00 44.65                          

46.80 Dalam hal ini median terletak di antara 36.05 dan 36.40. 

 

 

 



8 

 

c. Perhitungan Frekuensi Terbesar (Modus) 

 Modus X1 

TABEL 

PERHITUNGAN MODUS 

No X1 Frekuensi 

1 24.30 2 

2 26.25 1 

3 27.95 1 

4 28.70 3 

5 29.50   6 (Modus) 

6 30.20 3 

7 30.60 1 

8 31.00 1 

9 31.80 1 

10 32.17 1 

11 32.54 1 

12 33.25 1 

13 33.95 1 

14 34.65 1 

15 35.70 1 

16 36.05 1 

17 36.40 1 

18 37.45 1 

19 39.55 1 

20 43.30 1 

21 24.30 2 

∑ 30 

 

 Modus X2 

TABEL 

PERHITUNGAN MODUS 

No X2 Frekuensi 

1 30.60 2 

2 31.00 1 

3 32.17 1 

4 33.25 3 

5 34.30 2 

6 34.65 2 
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7 35.00 1 

8 35.35 2 

9 36.05 1 

10 36.40   4 (Modus) 

11 37.80 1 

12 38.15 1 

13 39.90 2 

14 40.20 2 

15 40.50 1 

16 42.10 1 

17 43.00 1 

18 44.65 1 

19 46.80 1 

∑ 30 

 

d. Menghitung dan Varians ( ) dan Standar deviasi ( S ) 

 Varians ( ) dan Standar deviasi ( S ) X1 

Dik :   

No X1   

1 24.30 -7.20 51.84 

2 24.30 -7.20 51.84 

3 26.25 -5.25 27.56 

4 27.95 -3.55 12.60 

5 28.70 -2.80 7.84 

6 28.70 -2.80 7.84 

7 28.70 -2.80 7.84 

8 29.50 -2.00 4.00 

9 29.50 -2.00 4.00 

10 29.50 -2.00 4.00 

11 29.50 -2.00 4.00 

12 29.50 -2.00 4.00 

13 29.50 -2.00 4.00 

14 30.20 -1.30 1.69 

15 30.20 -1.30 1.69 

16 30.20 -1.30 1.69 

17 30.60 -0.90 0.81 

18 31.00 -0.50 0.25 
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19 31.80 0.30 0.09 

20 32.17 0.67 0.45 

21 32.54 1.04 1.08 

22 33.25 1.75 3.06 

23 33.95 2.45 6.00 

24 34.65 3.15 9.92 

25 35.70 4.20 17.64 

26 36.05 4.55 20.70 

27 36.40 4.90 24.01 

28 37.45 5.95 35.40 

29 39.55 8.05 64.80 

30 43.30 11.80 139.24 

∑ 944.91   519.90 

 Rumus : 

 

 

 

 

 

 

 Varians ( ) dan Standar deviasi ( S ) X2 

Dik :   

No X2   

1 36.40 -0.35 0.12 

2 42.10 5.35 28.62 

3 34.30 -2.45 6.00 

4 35.00 -1.75 3.06 

5 35.35 -1.40 1.96 

6 40.20 3.45 11.90 

7 46.80 10.05 101.00 
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8 39.90 3.15 9.92 

9 33.25 -3.50 12.25 

10 36.40 -0.35 0.12 

11 43.00 6.25 39.06 

12 36.05 -0.70 0.49 

13 33.25 -3.50 12.25 

14 40.50 3.75 14.06 

15 31.00 -5.75 33.06 

16 30.60 -6.15 37.82 

17 37.80 1.05 1.10 

18 34.65 -2.10 4.41 

19 32.17 -4.58 20.98 

20 34.65 -2.10 4.41 

21 33.25 -3.50 12.25 

22 36.40 -0.35 0.12 

23 30.60 -6.15 37.82 

24 44.65 7.90 62.41 

25 36.40 -0.35 0.12 

26 39.90 3.15 9.92 

27 35.35 -1.40 1.96 

28 34.30 -2.45 6.00 

29 38.15 1.40 1.96 

30 40.20 3.45 11.90 

∑ 1102.57   487.09 

 Rumus : 
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2. Uji Normalitas Data 

Pengujian normalitas   data,   dilakukan dengan menggunakan Uji 

Liliefors. 

a. Uji Normalitas Data X1 

Dik :   

Tabel Perhitungan Uji Normalitas Data 

NO      

1 24.30 -1.70 0.0446 0.05 -0.0054 

2 24.30 -1.70 0.0446 0.05 -0.0054 

3 26.25 -1.24 0.1075 0.10 0.0075 

4 27.95 -0.84 0.2005 0.13 0.0672 

5 28.70 -0.66 0.2546 0.20 0.0546 

6 28.70 -0.66 0.2546 0.20 0.0546 

7 28.70 -0.66 0.2546 0.20 0.0546 

8 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

9 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

10 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

11 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

12 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

13 29.50 -0.47 0.3192 0.35 -0.0308 

14 30.20 -0.31 0.3783 0.50 -0.1217 

15 30.20 -0.31 0.3783 0.50 -0.1217 

16 30.20 -0.31 0.3783 0.50 -0.1217 

17 30.60 -0.21 0.4168 0.57 -0.1499 

18 31.00 -0.12 0.4562 0.60 -0.1438 

19 31.80 0.07 0.5279 0.63 -0.1054 

20 32.17 0.16 0.5636 0.67 -0.1031 

21 32.54 0.25 0.5987 0.70 -0.1013 

22 33.25 0.41 0.6591 0.73 -0.0742 

23 33.95 0.58 0.7190 0.77 -0.0477 

24 34.65 0.74 0.7704 0.80 -0.0296 

25 35.70 0.99 0.8389 0.83 0.0056 

26 36.05 1.08 0.8599 0.87 -0.0068 

27 36.40 1.16 0.8770 0.90 -0.0230 
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28 37.45 1.41 0.9251 0.93 -0.0082 

29 39.55 1.90 0.9713 0.97 0.0046 

30 43.30 2.79 0.9974 1.00 -0.0026 

Dari perhitungan pada tebel di atas diperoleh nilai selisih 

 atau  sebesar 0.0672 dan   = α 0.05;                  

n = 30 ditemukan nilai sebesar 0.161.  

Jadi  (0.0672 ≤  0.161). 

Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa, Terima H0 jika : 

 pada ; . Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data pre test berdistribusi Normal. 

b. Uji Normalitas Data X2 

Dik :   

Tabel Perhitungan Uji Normalitas Data 

NO      

1 30.60 -1.23 0.1093 0.0500 0.0593 

2 30.60 -1.23 0.1093 0.0500 0.0593 

3 31.00 -1.15 0.1251 0.1000 0.0251 

4 32.17 -0.92 0.1788 0.1333 0.0455 

5 33.25 -0.70 0.2420 0.2000 0.0420 

6 33.25 -0.70 0.2420 0.2000 0.0420 

7 33.25 -0.70 0.2420 0.2000 0.0420 

8 34.30 -0.49 0.3121 0.2833 0.0288 

9 34.30 -0.49 0.3121 0.2833 0.0288 

10 34.65 -0.42 0.3372 0.3500 -0.0128 

11 34.65 -0.42 0.3372 0.3500 -0.0128 

12 35.00 -0.35 0.3632 0.4000 -0.0368 

13 35.35 -0.28 0.3897 0.4500 -0.0603 

14 35.35 -0.28 0.3897 0.4500 -0.0603 

15 36.05 -0.14 0.4443 0.5000 -0.0557 

16 36.40 -0.07 0.4721 0.5833 -0.1112 

17 36.40 -0.07 0.4721 0.5833 -0.1112 
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18 36.40 -0.07 0.4721 0.5833 -0.1112 

19 36.40 -0.07 0.4721 0.5833 -0.1112 

20 37.80 0.21 0.5832 0.6667 -0.0835 

21 38.15 0.28 0.6103 0.7000 -0.0897 

22 39.90 0.63 0.7357 0.7500 -0.0143 

23 39.90 0.63 0.7357 0.7500 -0.0143 

24 40.20 0.69 0.7549 0.8167 -0.0618 

25 40.20 0.69 0.7549 0.8167 -0.0618 

26 40.50 0.75 0.7734 0.8667 -0.0933 

27 42.10 1.07 0.8577 0.9000 -0.0423 

28 43.00 1.25 0.8944 0.9333 -0.0389 

29 44.65 1.58 0.9429 0.9667 -0.0238 

30 46.80 2.01 0.9778 1.0000 -0.0222 

 

Dari perhitungan pada tebel di atas diperoleh nilai selisih 

 atau  sebesar 0.0593 dan   = α 0.05;            

n = 30 ditemukan nilai sebesar 0.161.  

Jadi  (0.0593 ≤  0.161). 

Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa, Terima H0 jika : 

 pada ; . Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data post test berdistribusi Normal. 

 

3. Uji Homogenitas Varians 

Untuk menguji kesamaan varians atau homogenitas dari populasi yang 

diambil menjadi sampel, digunakan rumus sebagai berikut : 

Dik :   
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Dari perhitungan di atas diperoleh nilai  sebesar 1.18 dan 

  pada α = 0,05;  dan , 

ditemukan nilai sebesar 2.17. 

Jadi  (1.18  ≤ 2.17).  

Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa, Terima H0 jika : 

 pada ; . Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data berasal dari populasi yang homogen. 

4. Pengujian Hipotesis Penelitian 

NO X1 X2 d   

1 30.20 36.40 6.20 0.95 0.90 

2 36.05 42.10 6.05 0.80 0.64 

3 28.70 34.30 5.60 0.35 0.12 

4 28.70 35.00 6.30 1.05 1.10 

5 30.60 35.35 4.75 -0.50 0.25 

6 33.25 40.20 6.95 1.70 2.89 

7 43.30 46.80 3.50 -1.75 3.06 

8 35.70 39.90 4.20 -1.05 1.10 

9 26.25 33.25 7.00 1.75 3.06 

10 29.50 36.40 6.90 1.65 2.72 

11 37.45 43.00 5.55 0.30 0.09 

12 29.50 36.05 6.55 1.30 1.69 

13 31.80 33.25 1.45 -3.80 14.44 

14 32.17 40.50 8.33 3.08 9.49 

15 24.30 31.00 6.70 1.45 2.10 

16 28.70 30.60 1.90 -3.35 11.22 

17 29.50 37.80 8.30 3.05 9.30 

18 30.20 34.65 4.45 -0.80 0.64 

19 29.50 32.17 2.67 -2.58 6.66 

20 27.95 34.65 6.70 1.45 2.10 

21 30.20 33.25 3.05 -2.20 4.84 

22 31.00 36.40 5.40 0.15 0.02 
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23 24.30 30.60 6.30 1.05 1.10 

24 39.55 44.65 5.10 -0.15 0.02 

25 32.54 36.40 3.86 -1.39 1.93 

26 29.50 39.90 10.40 5.15 26.52 

27 33.95 35.35 1.40 -3.85 14.82 

28 29.50 34.30 4.80 -0.45 0.20 

29 34.65 38.15 3.50 -1.75 3.06 

30 36.40 40.20 3.80 -1.45 2.10 

∑ 944.91 1102.57 157.66   128.22 

Dik: 

 

 

Rumus : 
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Hasil pengujian di peroleh  = 13.46. Nilai  pada ;                    

dk = n-1 (30-1 =29) di peroleh harga sebesar 1.69.  

Jadi,  (13.46 > 1.69). 

Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak : Jika  

pada ; n - 1, oleh karena itu hipotesis alternatif atau H1 dapat di 

terima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh interval training terhadap 

VO2max mahasiswa semester I program studi Penjaskesrek. Untuk jelasnya, 

hal ini dapat dilihat dalam gambar berikut ini: 
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Lampiran 2 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5 

PROGRAM LATIHAN INTERVAL TRAINING MAHASISWA SEMESTER 

I PROGRAM STUDI PENJASKESREK 
 

Pert 
Hari/ 

Langgal 
Materi Latihan Set Rep Rec Intensitas 

1 

  Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Tes awal 

 Bleep Test 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

2 

Minggu 

Pertama 

 

 

 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80-100 % 

 

 

3. 

Minggu 

Ke-2 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 
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Minggu 
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 Jongging 
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 Lari dengan jarak 
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tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 

1 

 

 

 

10 

 

 

 

 

30detik 

 

 

 

80-100 % 

 

 

5 

Minggu 

ke-4 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 
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15 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80-100 % 

 

 

6 

Minggu 

ke-5 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 
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30detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80-100 % 

 

 

7 

Minggu 

ke-6 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 
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80-100 % 
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Minggu 

ke-7 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 
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80-100 % 
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 Pengarahan 

9 

Minggu 

ke-8 

 Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Latihan inti 

 Lari dengan jarak 

tempuh 100 meter 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 

 

 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

20 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

30detik 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80-100 % 

 

 

10 

  Warming Up 

 Stretcing 

 Jongging 

 Penjelasan 

 Tes awal 

 Bleep Test 

 Penutup 

 Cooling down 

 Pengarahan 
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Kriteria Penilaian VO2 max Menurut Cooper 

Kriteria Usia (tahun) 

20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 ≥ 60     

Laki-Laki  

Baik Sekali  

Baik  

Cukup  

Kurang  

Kurang Sekali 

 

≥ 42 
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Kriteria Penilaian VO2 max 
Suntoda, (24:2009) 

 Gorontalo,    September 2012 
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