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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut: Terdapat pengaruh Static Squad

Jump terhadap daya ledak otot tungkai pemain bolavoli Desa Terusan dengan

thitung 14,99 ≥ ttabel 1,76, dan didasarkan pada peningkatan rata-rata daya ledak

otot tungkai, dimana terjadi rata-rata peningkatan daya ledak otot tungkai

4,00.

B. Saran

Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka peneliti dapat memberikan

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam

meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet, diantaranya:

1. Bagi tim Pemain bolavoli Desa Terusan untuk lebih melengkapi sarana

dan prasarana yang dibutuhkan dalam latihan, karena dengan sarana dan

prasarana yang lengkap, maka pelatih akan terbantu dalam menjalankan

program-porogram latihan yang dirancang.

2. Bagi pelatih, khususnya bagi pelatih Pemain bolavoli Desa Terusan,

disarankan untuk menggunakan latihan Static Squad Jump untuk

peningkatan daya ledak otot tungkai atlet dan merancang program latihan

yang sesuai dengan tujuan latihan.

3. Bagi atlet, khususnya bagi pemain bolavoli Desa Terusan disarankan

untuk melakukan latihan Static Squad Jump dengan teratur dan kontinu
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untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai, dan serius dan disiplin yang

tinggi dalam melaksanakan proses latihan. Selanjutnya untuk menambah

jam latihan mandiri diluar jam latihan yang telah ditetapkan oleh pelatih.
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