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BAB 5 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

1 Dari hasil dari tes Wilcoxon Signed Rank menyimpulkan 

bahwa adanya hubungan yang signifikan antara tingkat stres 

pada Mahasiswa dengan program olahraga HIIT dengan nilai 

koefisien korelasi (p) 0.024. 

2 Pada Mahasiswa overweight mayoritas mengalami stres 

sedang dan setelah mengikuti penelitian stres tinggi menjadi 

7%, stres sedang 77% dan stres ringan 16%. 

5.2 Saran 

1 Untuk penelitian selanjutnya yang menggunakan metode 

maupun teori yang serupa sebaiknya dilakukannya dalam 

jangka waktu pendek lalu memastikan subjek tidak ada 

beban, tekanan, atas mengikuti program penelitian sehingga 

subyek secara sukarela mengikuti program hingga selesai 

dan optimal. Penelitian sebaiknya dilakukan pada waktu 

senggang atau kosong bagi para peserta sehingga dapat 

hadir dengan lengkap dan tidak tertinggal dalam sesinya.  

2 Hasil dari penelitian ini bisa digunakan sebagai masukan bagi 

lembaga pendidikan berupa UNHAN untuk memberikan salah 

satu cara untuk menurunkan tingkat stress pada Mahasiswa 

dengan melakukan suatu kegiatan fisik berupa berolahraga. 

 

 

 

 


