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BAB 6 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

6.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang telah 

diuraikan, dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Kapasitas aerobik (VO2max) sebelum intervensi mempunyai 

nilai mean sebesar 25,103070 ml/kg/min. 

2. Kapasitas aerobik (VO2max) minggu ke-4 mempunyai nilai 

mean sebesar 24,4344 ml/kg/min. 

3. Kapasitas aerobik (VO2max) setelah intervensi mempunyai 

nilai mean sebesar 25,248976 ml/kg/min. 

4. Tidak terdapat peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) 

secara signifikan antara sebelum dan setelah 4 minggu 

intervensi. 

5. Terdapat peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) secara 

signifikan setelah intervensi bila dibandingkan pada minggu 

ke-4.
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6. Terdapat peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) antara 

sebelum dan setelah intervensi namun tidak signifikan. 

6.2 Saran 

1. Untuk penelitian selanjutnya, diharapkan dapat 

menggunakan sampel yang lebih banyak, melakukan 

intervensi dengan waktu intervensi yang lebih panjang, serta 

menggunakan penilaian kapasitas aerobik (VO2max) yang 

merupakan gold standard dari kapasitas aerobik. 

2. Untuk lansia di Griya Usia Lanjut Santo Yosef, diharapkan 

Tai Chi bisa dilanjutkan karena diduga ada efek 

peningkatan kapasitas aerobik (VO2max) seiring dengan 

berjalannya waktu latihan. 
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