BAB YV

SIMPULAN DAN SARAN

5.1 Simpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dan penelitian pada bab terdahulu, maka

ditemukan kesimpulan dari penelitian ini yaitu, Daya tahan (Vo2max) atlet

pencak silat pencak organisasi kategori tanding putra puslatcab Tuban termasuk

dalam kategori kurang. Sedangkan untuk Daya tahan (Vo2max) atlet pencak silat

pencak organisasi kategori tanding putri puslatcab Tuban termasuk dalam kategori

baik.
5.2 Saran

1. Peneliti berharap kepada pelatih supaya memberikan program yang
tepat, sesuai, dan terencana dengan baik dan benar untuk meningkatkan
daya tahan pada atlet pencak silat pencak organisasi kategori tanding
putra dan putri puslatcab. Tuban.

2. Peneliti berharap supaya tingkat daya tahan (Vo2max) dapat digunakan
sebagai acuan dalam mencari bibit-bibit atlet yang akan datang.

3. Peneliti berharap agar setiap atlet pencak silat pencak organisasi
kategori tanding putra dan putri puslatcab. Tuban mampu meningkatkan
daya tahan pada masing-masing atlet.

4. Penelitian yang akan datang diharapkan mampu menjadi sumber

informasi dalam dunia penelitian dan dengan sampel lebih banyak pada

cabang-cabang olahraga daya tahan lainya.
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