BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Dari hasil pe ujian teletE(&
yang signifika dar\‘&I‘E n plyometric terhadap@ ma

an bahwa terdapat pengaruh

% pada atlet bola voli

ang dapat (e}\jﬁpertimbar% itu:
1. Hasil penelitiah=iqj bu tiLatha latihgpa=plyometrics seperti latihan

ben WﬂaMe]EeRiSI{[LF%ningkatkan kemampuan smash bola vo

mana kemampuan smash merupakan kemampuan menyerang yang sangat
penting dalam permainan bola voli.

2. Untuk lebih memantapkan hasil penelitian ini, kepada pihak- pihak yang
ingin  melakukan penelitian agar melakukan penelitian  dengan

mengembangkan judul yang sama, pada kelompok sampel yang lain.
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3. Kepada pelatih yang memberikan latihan agar memperhatikan dengan
seksama program latihan yang diberikan karena merupakan rancangan

keberhasilan dari latihan yang dilakukan

4. Kepada para atlet pet® voli Universita

latihan plyopé rlgs(lﬁlsenmaﬁr@&o Otstungkai sehingga dapat

mening tka@wampuan melakukan smash ya@r rah'gan kuat.
¢

matera Utara agar melakukan
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