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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat ditetapkan 

kesimpulan bahwa latihan circuit training berpengaruh terhadap daya tahan 

pemain sepak bola pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 13 Gorontalo. 

Latihan circuit training yang teratur dapat dilakukan untuk membentuk daya 

tahan pemain sepak bola sehingga bisa mencapai prestasi yang lebih baik 

5.2 Saran 

Sehubungan dengan kesimpulan di atas maka peneliti menyarankan 

beberapa hal sebagai berikut. 

a. Bagi siswa sebaiknya dapat melakukan latihan circuit training dengan 

baik dan teratur sehingga dapat meningkatkan daya tahan fisik guna 

pencapaian prestasi dalam cabang olahraga. 

b. Bagi guru dapat memanfaatkan hasil penelitian ini sebagai acuan dasar 

untuk menggunakan circuit training guna meningkatkan daya tahan fisik 

para siswa dalam bidang olahraga khususnya sepak bola. 

c. Bagi sekolah dapat menambah fasilitas untuk kegiatan circuit training 

sehingga siswa dapat berlatih dengan baik dan teratur. 

d. Bagi peneliti selanjutnya dapat memanfaatkan penelitian ini sebagai 

referensi ilmiah khususnya dalam penggunaan circuit training untuk 

meningkatkan daya tahan tubuh para atlet. 
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