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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

  

 Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dan pembahasan hasil penelitian, 

maka peneliti dapat menarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Terdapat pengaruh dari Variasi Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan 

Power Otot Tungkai Pada Atlet putra Ekstrakurikuler Bola Voli SMKN 1 

Percut Sei Tuan Tahun 2017.  

B. Saran 

  Dari hasil kesimpulan dan pembahasan yang diuraikan diatas, maka dalam 

hal ini peneliti akan memberikan beberapa saran,antara lain : 

1.  Kepada pelatih dapat menggunakan Variasi latihan plyometric untuk 

meningkatkan kemampuan atlet dalam bermain bola voli. 

2. Untuk meningkatkan prestasi atlet, pelatih harus memberikan program latihan 

yang sesuai sehingga latihan bisa memberikan peningkatan yang berprestasi. 

3. Kepada para pembaca diharapkan untuk melakukan penelitian lanjutan dalam 

permainan bola voli  agar bisa meningkatkan prestasi Indonesia ditingkat  

nasional  maupun internasional. 

 


