BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

5.2 Saran

Setelah hasil analisis data pembahasan yang telah diuraikan pada
bab sebelumnya maka dapat di simpulkan bahwa hipotesis yang berbunyi
“ Pengaruh latihan jump box plyometrik terhadap kemampuan power otot
tungkai pada atlit basket putri team B’queen kabupaten Gorontalo” Dapat
di terima.

Bentuk latihan plyometrik jump to box dapat memberikan
kontribusi dalam kemampuan vertical jump pada power otot tungkai
dengan maksimal. Hal ini di pengaruhi oleh hasil yang di lakukan setelah
eksperimen, dalam hal ini dapat di katakana bahwa latihan plyometrik
dapat memberikan pengaruh yang baik terhadap power otot tungkai.

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas
dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan
saran yang kiranya dapat di jadikan pegangan dalam menjalankan tugas :
1. Untuk meningkatkan kemampuan power otot tungkai sangat tepat di
gunakan latihan jump box plyometrik maka di harapkan kepada guru
penjaskes maupun pelatih agar dapat menggunakan latihan jump box
plyometrik dalam kegiatan latihan diluar jam sekolah

2. Bentuk latihan plyometrik diharapkan dapat di lakukan oleh atlet
secara berkelanjutan walaupun tidak dalam pengawasan guru atau
pelatih maupun orang tua atlit diluar latihan. Karena bentuk latihan ini
di samping memberikan dampak positif terhadap kemampuan
melakukan dalam meningkatkan power otot tungkai serta kemampuan
dasar yang harus dimiliki oleh seseorang atlit yang berprestasi dalam

olahraga.



3. Bagi pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program
pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan.
Disamping itu pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dari
proses pelatihan, sehingga dengan demikian keterlibatan aktif
atlet/siswa lebih dominan dibandingkan aktivitas pelatih. Disamping
itu selain memperhatikan model pelatihan yang di gunakan hendaknya
seorang pelatih perlu memperhatikan faktor-faktor lain diluar
keterampilan bermain bola basket sebagai bagian dari atlit yang turut
berkontribusi pada hasil pelatihannya.

4. Bagi atlit, di harapkan mempunyai kesadaran untuk berlatih secara
serius dan berkesinambungan sehingga hasil keterampilan bermain
bola basket yang di peroleh dapat lebih baik.

5. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih meyakinkan temuan-temuan
dalam penelitian ini, perlu kajian yang lebih mendalam dengan
melakukan penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk,
model dan metode latihan lain, sehingga benar-benar memberikan

sumbangan bagi pendidikan khususnya dibidang olahraga.
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