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5.3 Saran
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang dilakukan peneliti maka

kepada pelatih dan peneliti lain, diberikan saran-saran sebagai berikut:

1. Penelitian selanjutnya dapat mempertimbangkan untuk menambah durasi
latihan dan sampel yang lebih besar untuk memperoleh hasil yang lebih akurat
dan generalisasi.

2. Penelitian lanjutan juga dapat mengeksplorasi pengaruh metode interval
training terhadap variabel lain yang belum diteliti dalam penelitian ini, seperti
kekuatan otot dan daya tahan anaerobik, untuk memperoleh gambaran yang
lebih komprehensif tentang efektivitas metode ini.

3. Penelitian selanjutnya juga dapat membandingkan efektivitas metode interval
training dengan metode latihan lain untuk mengetahui metode mana yang paling

efektif dalam meningkatkan kelincahan pemain futsal.
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