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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Setelah analisis data pembahasan yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang berbunyi “Terdapat 

pengaruh pelatihan Shadow Boxing dapat memberikan peningkatan VO2Max. 

Sebesar 1,07% pada Cabang Olahraga Tinju (Studi Eksperimen pada Mahasiswa 

Semester VI Pendidikan Kepelatihan Olahraga) “ Dapat Diterima”. 

 Bentuk latihan Shadow Boxing dapat memberikan kotribusi peningkatan 

VO2Max. Hal ini dipengaruhi oleh hasil yang dilakukan setelah experimen, dalam 

hal ini dapat dikatakan bahwa latihan Shadow Boxing dapat membrikan pengaruh 

yang baik terhadap peningkatan VO2Max dalam cabang olahraga tinju. 

 Hasil pengujian diperoleh thitung = 4,183, nilai ttable pada α – 0,05; dk = n-1 ( 

7-6 ) diperoleh harga sebesar 1,943. Dengan demikian thitung  Lebih besar dari ttable  

(thitung = 4,183 > ttable = 1.,943 ). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolah H0 : 

jika thitung > ttable  pada α = 0,05 : n – 1,oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha 

dapat diterima. Sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh pelatihan Shadow 

Boxing terhadap peningkatan  VO2Max 

5.1 Saran 

 Dengan hasil pembahasan dan simpulan diatas maka dapat dikemukakan 

beberapa saran sebagai berikut : 

1. Skripsi ini dapat dijadikan sebagai bahan referensi dalam penelitian 

selanjutnya untuk mengembangkan prestasi olahraga di Provinsi 

Gorontalo khususnya pada cabang olahraga Tinju 

2. Untuk meningkatkan kapasitas daya tahan aerobik maksimal atau VO2Max 

sangat tepat digunakan pelatihan Shadow Boxing diharapkan kepada 

pelatih maupun guru penjaskes agar dapat menerapkan bentuk pelatihan 

Shadow Boxing baik dalam pembelajaran maupun pada kegiatan latihan 

seorang atlet. 

Bentuk pelatihan Shadow Boxing diharapkan dapat dilakukan oleh 

siswa/mahasiswa/atlet kontinyu walaupun tidak dalam pengawasan guru atau 
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pelatih maupun orang tua diluar jam latihan . Karena bentuk latihan ini disamping 

memberikan dampak positif terhadap peningkatan VO2Max serta peningkatan yang 

harus dimiliki oleh seorang atlet yang berprestasi  dalam cabang olahraga Tinju 
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