BAB V
SIMPULAN DAN SARAN

5.1 Simpulan

Setelah dilakukan analisis data penelitian mengenai daya tahan cardiocaskuler
siswa atlet sepak bola SMK Negeri 1 Kota Gorontalo maka dapat diambil beberapa
kesimpulan bahwa daya tahan cardiocaskuler secara keseluruhan siswa atlet sepak bola
siswa SMK Negeri 1 Kota gorontalo dalam kategori sangat kurang (100%).

Dari hasil tes Mtf (bleep test) yang dicapai atlet siswa pemain sepak bola SMK
Negeri 1 Kota Gorontalo dengan hasil (100 %) ini maka diharapkan kepada guru,
pelatih dan pemain lebih ditingkatkan lagi dalam melatih kondisi fisiknya sebelum

pertandingan.

5.2 Saran

Berdasarkan kesimpulan diatas maka saran yang dapat peneliti berikan
antara lain:

Bagi pelatih dan pemain hendaknya meningkatkan kemampuan kondisi fisik
dengan program latihan yang efektif, yaitu latihan tiga sampai lima kali dalam
seminggu seperti latihan VO? Max (bleep test). Perlu diadakan pembinaan peningkatan
kondisi fisik kepada para atlet secara kontinyu dan sistematis sehingga diharapkan
mampu menghasilkan atlet-atlet yang berkualitas. Karena dengan kondisi fisik daya

tahan yang baik akan sangat membantu penampilan atlet dalam pertandingan.
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