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BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI, DAN REKOMENDASI 

 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dengan menggunakan metode 

systematic literature review, dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut : 

Melalui penelitian systematic literature review penulis dapat menelusuri lebih 

dalam dan mengidentifikasi model latihan dapat diterapkan untuk meningkatkan 

power otot tungkai pada pemain bola voli. Berdasarkan jurnal yang didapatkan 

oleh penulis; 

1. Adapun klasifikasi model latihan untuk power otot tungkai cabang 

olahraga bola voli yaitu weight training, resistence training, 

plyometric dan core training. 

2. Kemudian dari beberapa model latihan untuk meningkatkan power 

otot tungkai peneliti menemukan model latihan yang paling efektif 

diantara model latihan yang lain yaitu model latihan weight training 

karena model latihan ini memberikan peningkatkan yang tinggi 

dibandingkan dengan model latihan yang lain dan model latihan weight 

training bisa meningkatkan power otot tungkai relatif lebih cepat dari 

model latihan yang lain. Meskipun demikian ada kelebihan dari setiap 

model latihan yang didapatkan. Kelebihan dari core training adalah 

melatih power otot tungkai dengan adanya  keuntungan mengurangi 

lemak pada tubuh atlet. Adapun keuntungan menerapkan plyometric 

bisa meningkatkan daya tahan jantung paru atlet. 

 

 

 

5.2 Implikasi 

Berdasarkan hasil penelitian ini maka dapat dipaparkan implikasinya, apabila 

ingin meningkatkan power otot tungkai maka harus dilakukan latihan dengan 

program yang tersusun dan berkelanjutan.  Dengan memperhatikan aturan dari 
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model latihan yang akan diberikan kepada atlet. Model latihan weight training 

adalah model latihan yang paling efektif untuk hal ini. Adapun hal pertama ketika 

menerapkan model latihan weight training kepada atlet yaitu pelatih harus 

menemukan 1 RM pada setiap atlet yang akan dilatih untuk meningkatkan power 

otot tungkai. Setelah mendapatkan 1 RM maka tentukan persentase beratnya 40% - 

80% namun yang harus diingat adalah ketika latihan power dilakukan gerakan harus 

explosive maksud explosive disini tidak adanya gerakan melambat ketika 

melakukan (T O Bompa, Buzzichelli, 2019). 

 

5.3 Rekomendasi 

1. Studi ini berkontribusi pada penelitian mengenai berbagai model latihan 

untuk meningkatkan power otot tungkai. Dari hasil penelitian ini peneliti 

menyatakan bahwa latihan weight training adalah model latihan yang sangat 

efektif untuk meningkatkan power otot tungkai dengan adanya item 

latihan”squat”, adapun latihan plyometric bisa dikombinasikan dengan latihan 

weight training dan bisa menambahkan latihan core training bilamana selain 

ingin meningkatkan power otot tungkai dengan keuntungan mengurangi body 

mass index atlet 

2. Untuk penelitian selanjutnya mengenai model latihan power otot tungkai 

dengan menggunakan systematic literature review, peneliti menyarankan 

pendalaman pada suatu model latihan yang lebih spesifik. 

 


