
BAB V 

PENUTUP 

a. kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian, pelatih,dan pemain   memperak tekkan 

empat macam cara yaitu :kekuatan, daya tahan, kelincahan, dengan 

kecepatan. Selasai dari latihan tersebut peneliti dan pemain  melakukan 

pendinginan  dengan cara ke dua kaki di luruskan  lalu setiap 2 orang  

melakukan gerakan tangan kiri dan kanan secara bergantian  ayunkan ke dua 

tangan ke samping kiri dan kanan dengan dengan hitungan  1-8 hitungan.  

Kemudian setiap dua orang pemain saling berpasangan  untuk memukul 

belakang bahu kiri dan kanan secara bergantian dengan menggunakan tangan 

kiri dan kanan dalam gerakan pelan-pelan. Latihan di mulai tepat jam 3 sore 

dan setiap satu  gerakan : Gerakan pertama latihan kekuatan terambil waktu 5 

menit gerakan yang ke dua daya tahan 12 menit gerakan ke 3 kelincahan 20 

menit gerakan Selesaii latihan tepat pada jam 17 lewat 20 menit. 

.  

b. Saran  

saran diperuntukan  bagi  pelatih, club,  antara lain 

a. bagi pelatih sebagai serana untuk mengevaluasi keberhasilan dalam 

melatih pemain khususnnya Club bola voli putri Bank NTT 

b. bagi club yaitu tetap bekerja keras dan bertangung jawab atas 

pembentukan club itu sendiri dan saling berpegangan tangan saling 

percaya diri saling memotovasi antara satu dengan yang lainnya  

 

 


