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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkanhasilpenelitiandanperhitungananalisis data yang 

telahpenulislakukan, makadapatditarikkesimpulan: 

1. Bentuklatihanmenggunakanhurdlesdenganduatungkaiberpengaruhterhadappen

ingkatanpower otottungkai. 

2. Bentuklatihanmenggunakanhurdlesdengansatutungkaiberpengaruhterhadappe

ningkatanpower otottungkai. 

3. Tidakterdapatperbedaan yang 

signifikanantarabentuklatihanmenggunakanhurdlesdenganduatungkaidansatut

ungkaiterhadappeningkatanpowerotottungkai. 

Hal inidapatdilihatdarihasilbentuklatihanmenggunakanhurdles yang 

dilakukandenganduatungkaidansatutungkaipadatabel 4.1 dan 4.2 halaman 41 dan 

42. Diperoleh rata-rata peningkatan yang tidakterlalujauhantarakelompok A 

dankelompok B. 

B. Saran 

Saran yang penulisberikankepadapara pelatih, 

danbagipenelitiselanjutnyaberdasarkanhasilpenelitiandanhasilpengolahan 

datasebagaiberikut: 

1. Bentuklatihanmenggunakanhurdles 

bisadigunakandalampeningkatanpowerotottungkai. 

Latihaninijugabisasebagaisalahsatuvariasilatihansertadapatlebihdivariasikanla

giolehpelatihsehinggamenjadivariasibarubagiatlet futsal. 

2. Sebelumnyatelahmemberikanlatihankekuatan (strength) 

terlebihdahulusalahsatunyamelaluilatihanbeban, baikbebaneksternalmaupun 

internal. Dikarenakanlatihankekuatanmerupakanlandasanuntuklatihanpower, 

program 

latihanbebanharusdirancanguntukmendukungpengembanganpowerexplosive. 

3. Perlupenelitianlebihlanjutmengenaibentuklatihanmenggunakanhurdles. 

Dikarenakanmasihbanyakkekurangan yang perludiperbaiki. 


