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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil pengolahan data dan diskusi penemuan dari latihan 

plyometric skipping high knees dan skipping double hops terhadap power tungkai 

dan hasil terhadap power tungkai seperti yang sudah dijelaskan pada bab III dan 

IV, maka penulis akan menarik kesimpulan dari hasil penelitian ini sebagai 

berikut: 

1. Terdapat pengaruh yang signifikan dengan latihan skipping high knees 

terhadap power tungkai . 

2. Terdapat pengaruh yang signifikan dengan latihan skipping double hops 

terhadap power tungkai. 

3.  Terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan skipping high knees dan 

skipping double hops terhadap power tungkai. 

 

B. Saran 

Saran-saran yang dapat penulis kemukakan berkaitan dengan hasil 

penelitian ini adalah sebagai berikut : 

1. Untuk pihak yang terlibat pada lembaga atau pengurus UKM Bola Voli 

UPI, untuk memberikan program yang sesuai dengan kriteria atlet. Untuk 

memberikan pengalaman berlatih senantiasa pelatih dan pengurus 

meluangkan waktu fisik di tempat terdekat. 

2. Bagi pelatih, Pembina, dan atlet diharapkan dapat menerapkan latihan 

plyometric skipping high knees dan skipping double hops dalam rangka 

meningkatkan kemampuan daya ledak otot (power tungkai) untuk 

memaksimalkan performa atlet dalam cabang olahraga khususnya cabang 

olahraga bola voli.  

3. Bagi rekan mahasiswa yang akan mengadakan penelitian terutama tentang 

plyometric senantiasa memperluas ruang lingkup penelitian dan jumlah 

sampel yang lebih besar dan kajian yang lebih mendalam agar hasil atau 

tujuan yang diharapkan tercapai dengan optimal. 


