BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Sesuai dengan analisis dan pembahasan hasil penelitian yang
diperoleh, maka dapat disimpulkan dari hasil tes Vo2max dan Denyut Nadi
Maksimal dengan menggunakan analisis deskriptif dengan menggunakan uji
statistik, menguji rata-rata ()dua pihak dengan menggunakan distribusi t
diperoleh data sebagai berikut

a. Pemain DiklatPersib U-21 memiliki Vo2max dengan rata-rata 51.3
ml/m/kg dan belum memenuhi standar Vo2max pemain internasional

yakni, 62 ml/m/kg
b. Pemain Diklat Persib memiliki denyut nadi maksimal dengan rata-rata

185 beats / minute

B. Saran
Melihat dari hasil penelitian tentang Vo2max dan denyut nadi
maksimal Pemain diklat Persib U-21, maka penulis mengajukan beberapa
saran:
1. Bagi pelatih diharapkan untuk meningkatkan kemampuan daya tahan
pemain dengan cara memperhatikan hal sebagai berikut,
a. Penyusunan program latihan yang sistematis dan progresif
b. Memperhatikan suhu tubuh atau denyut nadi latihan pemain
saat hendak melakukan program latihan
c. Menyediakan fasilitas yang memadai, menyiapkan tenaga
pelatih yang kompeten.
d. Memperbaiki Gizi Atlet, sehingga berat badan dapat sesuai
atau ideal dengan atlet internasional
2. Bagi para pemainDiklatPersib U-21, dengan usia yang tergolong
muda, setiap pemain harus memiliki kesadaran bahwa kemampuan
daya tahan memegang peranan penting dalam cabang sepak bola.
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Selain itu, pemain akan mengetahui program latihan yang sesuai
dengan dirinya sendiri sesuai dengan denyut nadi maksimal pemain
itu sendiri. Sehingga setiap pemain secara sadar akan terus
meningkatkan kualitasnya untuk naik level yang lebih tinggi.

3. Bagi para pembaca, untuk mengetahui seberapa pentingnya VVo2max
yang baik dan dengan denyut nadi maksimal yang akan cepat pulih
ketika istirahat dihubungkan dengan posisi dalam cabang sepak bola,
sehingga permainan akan lebih efektif dan efisien ketika seorang

pemain mampu menjelajah permainan dengan kondisi yang bugar.
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