BAR v

KESIMPULAN DAN saARaN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil Pengumpulan, pengolahan dan
anelisis data Statistika, penulis dapat mengambil
kesimpulan sebagai berikut tidak terdapat pPerbedaan yang

berarti antara latihan kebugaran jJasmani dengan

Berdasarkan hasil penelitian tentang latihan dengan
menggunakan alat life cycle dan 1ljfe step, penulis
lmengajukan saran sebagai berikut:

Kepada para instruktuyr Pusat-pusat ‘kebugaran dap
masyérakat dianjurkan untukx bebas memilih alat life Step
dan 1life cycle untuk digunakan sebagai alat latihan

meningkatkan kapasitas aerobik karena kedua o alat
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