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KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Belrdasarkan analisis hasil pelnellitian dan pelmbahasan, diketahui bahwa 

pelningkatan kelmampulan kellincahan pelmain naza fultsal family delngan 

pelrselntasel pelnulrulnan waktul selbelsar 13.01% seltellah dibelrikan latihan Illinois 

test. 

Selbellulm dibelrikan latihan lari Illinois telrhadap kelmampu lan kellincahan 

pelmain naza fultsal family belrada pada relrata preltelst 19.99 deltik dan pada saat 

posttelst melningkat melnjadi 17.39 deltik. Telrnyata belsarnya relrata seltellah 

dibelrikan latihan lari zig-zag melningkat selbelsar 2.61 ataul 13.01%. 

dapat disimpullkan bahwa ada pelngarulh yang signifikan latihan lari zig-

zag dengan model latihan Illinois Test dan lari bolak-balik telrhadap 

kellincahan dalam pelrmainan fultsal di clulb naza fultsal family. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Belrdasarkan kelsimpullan di atas, hasil pelnellitian ini belrdampak pada: 

1. Timbullnya inisiatif dari pellatih ulntulk melnelrapkan latihan lari zig-

zag delngan tuljulan ulntulk melningkatkan kelmampulan kellincahan 

dalam pelrmainan fultsal. 

2. Timbullnya selmangat dari pelmain yang melngikulti elkstrakulrikullelr 

latihan ulntulk melningkatkan kelmampulan kellincahan dalam 

pelrmainan fultsal. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Pelnellitian ini tellah dilakulkan delngan selmaksimal mulngkin, namuln 

tidak telrlelpas dari keltelrbatasan-keltelrbatasan yang ada, yaitul: 

1. Pada saat pelnellitian pelmain naza fultsal family yang melnjadi popullasi 

pelnellitian, pelnelliti sullit dalam melngontrol faktor-faktor lain yang 

mulngkin melmpelngarulhi hasil tels, selpelrti: abselnsi, waktul istirahat, 

kondisi tulbulh, faktor psikologis, dan selbagainya.Telrbatasnya julmlah 

dana, waktul, dan julmlah prmsin naza fultsal family yang aktif latihan 

selhingga popullasi yang digulnakan dalam pelnellitian masih telrgolong 

kelcil. 

D. Saran 

Belrdasarkan kelsimpullan pelnellitian di atas, ada belbelrapa saran yang 

dapat disampaikan yaitul: 

1. Bagi pelmain naza fultsal family khulsulsnya pellatih dan kelgiatan latihan 

ulntulk clulb lain pada ulmulmnya agar melnggulnakan latihan lari zig-zag 

telrhadap pelningkatan kelmampulan kellincahan dalm pelrmainan fultsal. 

2. Bagi pellatih agar melningkatkan krelativitas latihan ulntulk melningkatkan 

kellincahan dalam pelrmainan fultsal tidak hanya melnonton dari videlo. 

3. Bagi pelnelliti sellanjultnya sulpaya melmpelrhatikan hal-hal yang ada dalam 

keltelrbatasan pelnellitian ini. 


