BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian,
dan pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu:

1. Ada pengaruh latihan shuttle run yang disisipkan dalam bermain terhadap
kelincahan atlet bola voli yunior Yuso Sleman, karena t hitung 5.547 > t
tabel 2.16, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05 dan kenaikan persentase
sebesar 6.087%.

2. Ada pengaruh latihan shuttle run yang disisipkan dalam bermain terhadap
daya tahan atlet bola voli yunior Yuso Sleman, karena karena t hitung 5.643
> t tabel 2.16, dan nilai signifikansi 0.000 < 0.05 dan kenaikan persentase

sebesar 3.59%.

B. Implikasi Hasil Penelitian
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada:

1. Menjadikan latihan ini dapat digunakan untuk memvariasikan latihan
dengan mengkombinasikan latihan fisik murni dengan bermain yang
mempunyai tujuan untuk meningkatkan kelincahan dan daya tahan atlet.

2. Bagi atlet Yuso Sleman Yunior untuk lebih meningkatkan komponen fisik
dalam bola voli terutama kelincahan dan daya tahan.

3. Dengan bentuk latihan fisik murni dengan bermain, anak dapat

meningkatkan kebugaran dengan senang.
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4. Memperbanyak inovasi latthan dengan menggunakan pendekatan dalam
bermain.

. Keterbatasan Penelitian

Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun
tidak terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu:

1. Padatnya kegiatan yang harus dijalani pemain Yuso Sleman Yunior di luar
waktu latihan seperti kegiatan di rumah, sekolah maupun di masyarakat
dapat mempengaruhi program latihan yang dijalankan.

2. Terbatasnya waktu, dan jumlah atlet bola voli Yuso Sleman yang aktif
latihan sehingga sampel yang digunakan dalam penelitian masih tergolong
kecil.

. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang
dapat disampaikan yaitu:

1. Bagi atlet bola voli Yuso Sleman pada khususnya dan klub-klub pada
umumnya agar menggunakan latihan shuttle run yang disisipkan dalam
bermain untuk meningkatkan kelincahan.

2. Bagi pelatih klub agar meningkatkan kreativitas latihan untuk meningkatkan
kelincahan dan daya tahan dengan program latihan yang bervariasi.

3. Bagi peneliti selanjutnya agar sampel yang digunakan lebih besar lagi serta
melakukan kontrol terhadap faktor-faktor yang dapat mempengaruhi
kelincahan, seperti; kondisi tubuh, faktor psikologi, dan sebagainya.

4. Dalam penelitian lanjutan hendaknya diberi kelompok kontrol
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