
 

Ganjar Wisnu Haedi, 2014 

Pengaruh Ladder Training Dengan Metode Repetisi Terhadap Kelincahan Gerak Pada Atlet 

BolaBasket SMAN 10 Bandung 

Universitas Pendidikan Indonesia | repository.upi.edu | perpustakaan.upi.edu 

 
 
 
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. KESIMPULAN 

 Berdasarkanhasilpengolahandananalisis data 

dapatdiambilkesimpulanbahwalatihanladder training memberikanpengaruh yang 

signifikanterhadapkelincahangerakatlet SMAN 10 Bandung. 

B. SARAN 

 Dari hasilpenelitian yang dilakukandanhasilpengolahananalisis data, 

penelitidapatmemberikan saran khususnyauntuktim bola basket SMAN 10 

Bandung.Berikut saran-saran daripeneliti : 

 

1. Dalammeningkatkankondisifisikkhususnyakelincahandalampermainan bola 

basket dapat di terapkandenganladder training. 

2. Berdasarkanhasilpenelitiandanpengolahan data, penerapanladder training 

berpengaruhterhadapkelincahangerak. 

Makapelatihdapatmenerapkannyadalamlatihansesuaidenganperkembangandank

emampuanatlit. 

3. Dalammemberikanlatihanpelatihjugaharusmemperhatikantingkatkelelahanatlit, 

sehinggaproses latihanberjalandenganefektif. 

 


