BAB 5
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Penelitian ini melihat efektivitas latihan fisik metode high intensity
interval training terhadap penurunan massa lemak tubuh pada kadet
mahasiswa cohort 3 dan 4 Unhan RIl. Sesudah dilaksanakan latihan

sebanyak 18 kali peneliti mengambilkesimpulan sebagai berikut.

@8udah latihan
9 subjek

tase massa

5.2 Saran

1. Latihan metode HIIT dapat diterapkan pada program latihan fisik
kadet mahasiswa karena dengan waktu latihan yang singkat, efektif

dalam menjaga kebugaran dan menurunkan massa lemak tubuh.

2. Hasil penelitian ini dapat menjadi acuan dalam melakukan penelitian
selanjutnya, dengan mengevaluasi keterbatasan dalam penelitian

ini.
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