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.
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