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BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI DAN REKOMENDASI 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan pengolahan data dan hasil analisis data yang diperoleh, maka 

dapat didapatkan jawaban dan kesimpulan dari pertanyaan pada permasalahan 

yang dikaji. Adapun kesimpulan yang didapat adalah sebagai berikut : 

1. Metode pelatihan olahraga pernapasan memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap tingkat psikososial lansia 

Hal ini dilihat dari Kriteria pengambilan keputusan berdasarkan nilai 

probabilitas, jika nilai probabilitas (sig) > α yang diperoleh: 

Sig = 0.000 < α = 0.05 sehingga Ho ditolak yang berarti ada pengaruh 

daripada aktifitas olahraga pernapasan terhadap psikososial lansia. 

 

B. Implikasi 

1. Sebagai saran untuk paraa pelatih untuk dapat memberikan metode 

yang tepat dalam pemberian olahraga pernapasan ini untuk 

meningkatkan psikososial lansia menjadi lebih baik lagi kedepannya. 

2. Ada ketertarikan daripada lansia tersebut untuk memperbaiki dan 

menjaga tingkat kesehatan mereka baik fisik maupun mentalnya. 

 

 

C. Rekomendasi 

Selain itu, peneliti juga memberikan beberapa rekomendasi untuk 

penelitian selanjutnya agar lebih berkembang dan maju dari penelitian yang 

dilakukan oleh peneliti, diantaranya : 

1. Bagi lembaga IKOR/PKR/FPOK 

Bagi lembaga Ilmu Keolahragaan, agar dapat memberikan pemahaman 

dan pendalaman mengenai materi yang bersangkutan seperti pada mata 

kuliah olahraga lansia, psikologi olahraga dan mataa kuliah lainnya 

yang berhubungan dengan kesehatan daripada lansia agar lebih dapat 

dipahami dan diterapkan di kemudian hari. 
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2. Bagi pelatih 

Bagi para pelatih agar dapat membuat dan memberikan program yang 

latihan bagi lansia sebagai acuan untuk meningkatkan kesehatan lansia 

tersebut baik kesehatan fisik dan mentalnya. 

3. Bagi para peneliti selanjutnya yang ingin melanjutkan penelitian ini 

diharapkan agar dapat mengembangkan penelitian ini lebih baik dan 

lebih variatif lagi dan tidak hanya dilihat dari komponen dan segi 

olahraga ataupun tes yang dilakukan. 

 


