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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Dari hasil pengujian hipotesis penelitian tidak ditemukan  pengaruh positif 

dan signifikan antara pengaruh penerapan metode peregangan Janet terhadap 

peningkatan endurance pada pemain biola. Hal ini dibuktikan hasil uji Independent 

Sample T-test menunjukkan bahwa penerapan peregangan tidak memiliki pengaruh 

signifikan terhadap endurance responden, dengan nilai signifikansi yang lebih besar 

dari tingkat yang ditentukan (0,18804 > 0,05). Sehingga dapat dinyatakan hipotesis 

H1 yang menyatakan “Peregangan memiliki pengaruh signifikan terhadap 

endurance” ditolak berdasarkan asumsi hipotesis sebelumnya. 

B. Saran 

 Berdasarkan hasil pembahasan dan kesimpulan serta keterbatasan masalah 

penelitian yang dikemukakan di atas, saran yang dapat dikemukakan bagi penelitian 

berikutnya antara lain :   

a. Memperluas jangkauan kategori subjek penelitian, dikarenakan pada 

penelitian ini jumlah responden yang memenuhi kriteria sangat sedikit, 

terutama dari angkatan baru (2023) dan lama (2019). Sehingga data yang 

didapat tidak dapat menunjukan perbedaan hasil yang signifikan. 

b. Melakukan research terhadap metode perlakuan yang akan digunakan. Pada 

penelitian ini menunjukan bahwa metode simple stretching yang diadaptasi 

dari Janet Hovarth kurang efektif untuk meningkatkan endurance dan 

mengurangi ketidaknyamanan serta meningkatkan konsentrasi. 

c. Menerapkan metode pengumpulan data yang berkelanjutan, dikarenakan 

metode pengumpulan data Posttest Only Control Group Design yang 

diterapkan pada penelitian ini memiliki kelemahan karena tidak adanya data 

pre-test sehingga tidak dapat menunjukan hasil yang signifikan. 
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d. Faktor Lain yang patut diperhatikan untuk mempengaruhi hasil penelitian 

termasuk memperhatikan alat atau prosedur pengukuran yang tidak konsisten 

atau tidak akurat agar tidak terjadi kesalahan pengukuran (Measurement 

Error), perlu memperhatikan variabel-variabel lain yang tidak dikontrol dan 

dapat mempengaruhi hasil penelitian agar tidak terjadi Kesalahan 

Confounding (Confounding Bias), memperhatikan implementasi penelitian 

yang dapat menyebabkan ketidaksesuaian dengan desain yang direncanakan 

agar tidak terjadi Kesalahan Penyimpangan Data (Deviation Error). 

Dengan mengikuti saran-saran di atas, diharapkan penelitian di masa 

mendatang dapat memberikan hasil yang lebih mendalam dan aplikatif, serta 

membantu meningkatkan kesehatan dan performa para musisi. 
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