BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil
penelitian, dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, bahwa ada
pengaruh yang signifikan latihan fartlek terhadap VO2Max SSB
Arwana Silver Tanjung Jabung Barat, dengan t hitung 10,507 >t tabel
2,101, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Artinya bahwa latihan fartlek
dapat meningkat VO2Max.
5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian, maka kepada pelatih dan para
peneliti lain, diberikan saran-saran sebagai berikut:
1. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan karantina, sehingga dapat
mengontrol aktivitas yang dilakukan sampel di luar latihan secara
penuh.
2. Bagi para peneliti yang bermaksud melanjutkan atau mereplikasi
penelitian ini disarankan untuk melakukan kontrol lebih ketat dalam
seluruh rangkaian eksperimen.
3. Bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian lebih lanjut agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai bahan informasi dan dapat meneliti

dengan jumlah populasi serta sampel yang lebih banyak dan berbeda
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