BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

1.1 Kesimpulan

Berdasarkan analis data, diketahui bahwa hasil peningkatan pada enam minggu latihan
resistance training pada tes awal power tungkai dan lengan jumlah rata-rata 31,07 poin dan pada
power lengan memiliki rata-rata 5,61 diberi perlakuan selama 16 kali pertemuan meningkat
menjadi 34,5 poin pada power tungkai, sedangkan pada power lengan 6,00. Maka dapat
disimpulkan bahwa selama enam minggu latihan resistance training dapat memberikan
peningkatan yang signifikan terhadap power otot dan lengan atlet bola voli remaja putri di klub
Garuda Sakti. Kesimpulan didukung hasil uji-t yaitu tp;yng =6,7136> tyqpe; =1,771. Sedangkan
pada power lengan tpipyng =6,08> tiqpe; =1,771. Hal ini berarti hipotesis penelitian diterima

pada tingkat kepercayaan 95%.

1.2 Saran
Sesuai dengan penelitian dan kesimpulan yang didapat dalam penelitian ini, maka dapat
dikemukakan saran-saran sebagai berikut :

1. Dengan adanya latihan resistance training ini atlet lebih semangat latihan oleh karena
metode latihan baru yang belum mereka coba sebelumnya. Sebaiknya pelatih lebih berani
mencoba model latihan yang baru agar atlet lebih semagat dalam latihan.

2. Diharapkan pada atlet olahraga bola voli, berlatihlah dengan tekun dan bersungguh-sungguh
karena itu memang tugas dari seorang atlet yang tak semua atlet mampu mendisiplikan hal

itu pada dirinya sendiri.
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3. Kepada pembaca yang berminat dengan penelitian ini dan ingin meneliti kembali agar
kiranya dilaksanakan dalam ruang lingkup yang lebih besar, program yang lebih baik serta

dengan waktu yang lebih lama.
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