BAB V
KESIMPULAN, IMPLIKASI DAN REKOMENDASI

4.1 Kesimpulan
Berdasarkan pengolahan dan analisis data yang telah dilakukan, maka

penulis dapat menjawab dan menyimpulkan pertanyaan dari rumusan masalah

yang telah di cantumkan dan hasil penelitian ini bahwa:

1)  Terdapat pengaruh core stability exercise terhadap peningkatan agility pada
pemain futsal dengan hasil yang diperoleh nilai Sig. 0.000 < 0.05 dengan
rata-rata yang di dapat mengalami peningkatan nilai rata-rata dari hasil
sebelumnya 17.1 detik menjadi 16.36 detik.

2) Terdapat pengaruh core stability exercise terhadap peningkatan dynamic
balance pada pemain futsal dengan hasil yang diperoleh nilai Sig. 0.000 <
0.05. dengan rata-rata yang didapat mengalami peningkatan dari hasil
sebelumnya 40,65 menjadi tes akhir 49,52,

3) Terdapat beda pengaruh yang signifikan pemberian core stability exercise
terhadap peningkatan agility dan dynamic balance pada pemain futsal.
denganhasil nilai yang di dapat p = 0,000 (p < 0,05).

5.2 Implikasi dan Rekomendasi
Dari penelitian ini dapat menjadi bahan acuan atlet dan para pelatih untuk

peningkatan kelincahan dan keseimbangan dinamis yang menerapkan latihan inti

stabilisasi pada cabang olahraga futsal. Diharapkan untuk penelitian selanjutnya
dapat mengembangkan peneltian ini agar lebih baik dari berbagai sudutnya.

Peneliti memberikan beberapa rekomendasi untuk penelitian selanjutnya
agar lebih maju beberapa tahap dari penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti,
diantaranya:

1) Bagi pelatih dan para pembina olahraga futsal, agar lebih memperhatikan
komponen kondisi fisik yang menunjang terhadap prestasi futsal demi
meningkatkan kualitas para pemain, khususnya kelincahan, dan juga
keseimbangan dinamis dalam bermain futsal. Sehingga program latihan

dapat memberikan hasil yang maksimal.
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2) Bagi pemain futsal, perlu latihan yang mempengaruhi faktor komponen
kondisi fisik yang menunjang sehingga dapat mengembangkan prestasi
cabang olahraga futsal, khususnya pada peningkatan kelincahan dan juga
keseimbangan dinamis.

3) Untuk penelitian selanjutnya diharapkan untuk kedepannya lebih meneliti
lebih lanjut mengenai latihan inti stabilisasi (core stability) terhadap faktor
apa saja yang dapat mengembangkan kondisi fisik bagi para pemain futsal.

4)  Untuk penelitian selanjutnya dianjurkan untuk memakai sampel atlet yang
yang lebih tinggi tingkatannya dari porda, seperti atlet nasional atau
internasional atau tingkat yang lebih tinggi lagi.
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