
 

27 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1  Kesimpulan  

Setelah dilakukan observasi dan dianalisis melalui praktek serta dukungan 

kajian teoretis dari para ahli maka dapat disimpulkan bahwa terdapat Pengaruh 

Latihan Fartlek Terhadap Peningkatan Daya Tahan Kardiovaskuler Pada Siswa 

Kelas XI Mipa 4 SMA Negeri 1 Limboto. 

5.2 Saran 

Melalui kesimpulan di atas, penulis memberikan saran untuk dapat 

dijadikan bahan pertimbangan selanjutnya. Saran ini antara lain : 

a. Perlunya penerapan bentuk latihan Fartlekpada siswa terhadap peningkatan 

Daya Tahan Kardiovaskuler 

b. Untuk meningkatkan kemampuan Daya Tahan Kardiovaskuler dapat diberikan 

bentuk-bentuk latihan yang mengarah pada pembentukan Daya Tahan 

Kardiovaskuler yaitu penerapan latihan fartlek. 

c. Perlunya rancangan program latihan yang baik dalam penerapan bentuk latihan 

fartlek, sehingga apa yang diharapkan tercapai. 

d. Selama pelaksanaan latihan sebaiknya terus dalam pengawasan tenaga ahli 

seperti pelatih olahraga atau guru olahraga yang paham mengenai olahraga 

tersebut. 
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