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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Be lrdasarkan hasil pelngolahan data dan analisis data selrta analisis pelrbeldaan 

hasil latihan yang dilakulkan se lcara statistik pada bab selbe llulmnya, dapat ditarik 

be lbelrapa kelsimpullan selbagai belrikult : 

Telrdapat pelngarulh yang signifikan dari latihan lari fartlelk telrhadap VO2 Max 

pada anggota clulb fultsal FAS Be lkasi, berdasarkan hasil perhitungan statistik pada 

uji paired sample test yakni delngan nilai signifikansi (2-tailed) se lbelsar 0.000 nilai 

telrse lbult le lbih kelcil dari 0.05. Hal ini be lrarti bahwa latihan lari fartlelk dapat 

melningkatkan VO2 Max anggota clulb fultsal FAS Be lkasi, jadi jika pe lmain fultsal 

ingin ditingkatkan VO2 Maxnya maka haruls dirancang program latihan lari fartlelk 

de lngan sistelmatis dan telrelncana. 

B. Saran-Saran 

Dari kelsimpullan yang disampaikan pe lnullis di atas, maka pelnullis 

melnyampaikan saran-saran bagi para insan olahraga, pellatih fultsal maulpuln 

mahasiswa olahraga yang akan mellakulkan pe lnellitian pada cabang olahraga yang 

sama yakni fultsal. Belrikult saran-saran yang disampaikan pelnullis: 

1. Ke lsimpullan hasil pelne llitian ini dapat digu lnakan ulntulk melnge lmbangkan ide l 

yang lelbih lulas, kare lna latihan lari fartlelk melmbe lrikan pelngarulh te lrhadap VO2 

Max atlelt fultsal pada anggota clulb fultsal FAS Be lkasi.  
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2. Pe lne llitian ini julga dapat dikelmbangkan ataul julga dapat dispelsifikasikan pada 

latihan spele ld, agility, qulicknelss de lngan be lrbagai variasi dan kombinasi yang 

lelbih foku ls pada kondisi fisik yang dikelmbangkan. 

3. Se lbagai bahan pelrtimbangan bagi lelmbaga selkolah, gulrul-gulrul olahraga, 

pe lmbina olahraga, pellatih, hingga insan olahraga lainnya yang seldang melmbina 

dan melningkatkan prelstasi fultsalnya.  

4. Me lnciptakan sulatul iklim olahraga yang dapat dijadikan tradisi tulruln telmulruln 

ulntulk masa kini dan yang akan datang. 

 


