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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkanhasilpengolahandananalisis data, 

makakesimpulandaripenelitianpengaruh latihan fartlek dengan model 

permainansepakbolaterhadappeningkatandayatahanaerobikpemainsepakbolaadala

hsebagaiberikut : 

1. Terdapatpengaruh yang signifikandaripelatihan fartlek dengan model 

permainansepakbolaterhadappeningkatandayatahanaerobiksiswaEkstrakulikule

r SMA NEGERI 13 BANDUNG. 

 

B. Saran 

Atasdasarhasilpenelitianini, maka saran-saran yang 

dapatdikemukakanadalahsebagaiberikut: 

1. Pelatihanfartlek mneggunakan modelpermainan sepakboladi 

lingkunganpembinaansepakbola bisa dipakai untuk  meningkatkandayatahan 

aerobic pemainsepakbolauntukmengurangikejenuhanberlatihfisik. 

2. Melakukan penelitian lebih lanjut berkaitan dengan latihan fartlek 

menggunakan permainan sepakbolauntuk dapat meningkatkan daya tahan 

aerobik pemain sepakbola, sesuai hasil penelitian. 

3. Jika ingin melanjutkan penelitian ini, peneliti menyarankan untuk 

menambahvariasilatihan fartlek 

menggunakanpermainansepakboladenganharapanatletbisameningkatkandayata

hanaerobiktanpamengkesampingkansentuhanke bola danmengurangi rasa 

jenuhpemainsaatberlatihfisik. 


