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BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI, DAN REKOMENDASI 

1.1.  Simpulan 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen yang melibatkan variabel 

bebas program latihan dengan alat vasa trainer, dan variabel terikat yaitu 

kekuatan lengan, power lengan, daya tahan lengan, dan performa renang 50 meter 

gaya bebas. Yang menjadi fokus dan tujuan penelitian ini adalah untuk melihat 

perbedaan pengaruh antara kelompok atlet yang diberi program latihan vasa 

trainer ditambah program latihan renang dan kelompok atlet yang diberi program 

latihan renang terhadap peningkatan kekuatan lengan, power lengan, daya tahan 

lengan dan performa renang 50 meter gaya bebas. Dalam penelitian ini 

dilaksanakan eksperimen selama enam belas kali pertemuan dengan program 

latihan yang telah ditentukan penulis dan telah mendapat persetujuan dari dosen 

pembimbing  sesuai dengan petunjuk manual book, tanpa merubah program 

circuit training yang disarankan dalam manual book vasa trainer. Penelitian ini 

dilaksanakan dengan durasi waktu enam puluh menit untuk program latihan vasa 

trainer pada kelompok eksperimen ditambah seratus dua puluh menit untuk 

program latihan renang. Sedangkan pada kelompok kontrol hanya menerima 

program latihan renang dengan durasi waktu seratus dua puluh menit. 

Berdasarkan hasil penelitian dan uji hipotesis, maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa kelompok atlet yang diberi program latihan menggunakan alat 

vasa trainer ditambah dengan program latihan renang memiliki perbedaan 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan power lengan dibandingkan 

dengan kelompok atlet yang diberi program latihan renang. Hal ini disebabkan 

oleh program latihan vasa trainer memiliki nilai tambah terhadap peningkatan 

power lengan. Terkait dengan daya tahan lengan ditemukan bahwa kelompok 

yang yang menjalani program latihan vasa trainer ditambah dengan program 

latihan renang terdapat perbedaan pengaruh peningkatan secara signifikan jika 

dibandingkan dengan kelompok yang hanya diberi program latihan renang. 

Terkait dengan hal tersebut program latihan vasa trainer dapat memberikan 

pengaruh terhadap peningkatan daya tahan lengan. Disamping itu juga, kelompok 
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yang diberi program latihan vasa trainer ditambah program latihan renang 

memiliki perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan performa 

renang 50 meter gaya bebas jika dibandingkan pada kelompok yang hanya diberi 

program latihan renang. Hal ini disebabkan karena program latihan vasa trainer 

memiliki nilai tambah terhadap peningkatan performa renang 50 meter gaya 

bebas. Namun hasil penelitian ini juga mengungkapkan bahwa kelompok yang 

diberi program latihan dengan alat vasa trainer ditambah dengan program latihan 

renang tidak terdapat perbedaan pengaruh secara signifikan terhadap peningkatan 

kekuatan lengan dibanding dengan kelompok atlet yang diberi program latihan 

renang. Hal ini disebabkan program latihan vasa trainer perlu dimodifikasi yang 

lebih baik lagi sesuai dengan karakter latihan dalam meningkatkan komponen 

kondisi fisik yaitu untuk peningkatan kekuatan lengan. 

1.2. Implikasi 

Implikasi dari hasil penelitian ini adalah penggunaan alat vasa trainer 

sebagai media latihan dapat meningkatkan power lengan dan daya tahan lengan, 

begitu  juga terhadap peningkatan performa renang 50 meter gaya bebas. Dengan 

demikian penggunaan alat vasa trainer dapat dijadikan sebagai pengetahuan bagi 

para pelatih didalam memanfaatkan penggunaan alat vasa trainer sebagai sarana 

latihan. 

1.3. Rekomendasi 

 Penulis merekomendasikan bagi para peneliti selanjutnya untuk 

mengembangkan program latihan dengan alat vasa trainer dan modifikasi latihan 

dalam meningkatkan kekuatan lengan. Diperlukan juga sebuah langkah penelitian 

yang memodifikasi waktu pelatihan program latihan vasa trainer ditambah latihan 

renang dan program latihan renang sama. Yaitu waktu latihan vasa trainer 

ditambah latihan renang tiga jam begitu juga dengan program latihan renang 

disusun dengan durasi tiga jam latihan. Penulis juga merekomendasikan kepada 

klub-klub renang bahwasanya alat vasa trainer sangat bermanfaat untuk 

meningkatkan komponen kondisi fisik atlet renang, baik itu untuk atlet renang 

jarak pendek, menengah dan jarak jauh. Begitu juga dengan atlet renang dengan 

spesialisasi gaya kupu-kupu dan gaya dada. 


