BAB V
SIMPULAN IMPLIKASI DAN REKOMENDASI

5.1 Simpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa
istirahat antar set terdapat perbandingan jumlah repetisi angkatan back squat
dengan beban 8 RM pada mahasiswi FPOK UPI IImu Keolahragaan yaitu sebagai
berikut:

Tedapat perbandingan yang segnifikan dari istirahat terhadap penurunan
jumlah repetisi angkatan back squat (pada istirahat 2 menit ) dan (istirahat 3 menit).

Terdak perbandingan yang signifikan dari istirahat terhadap jumlah repetisi
angakatan back squat, (pada istirahat 5 menit) 0,01 < 0,05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa rata rata set ke2 angkatan beban back squat tersebut “berdeda”
terdapat perbandingan yang signifikan. W\ Terdapat perbandingan
istirahat yang segnifikan antar istirahat 3 menit dan 5 menit lebih baik Ketika
dipakai berlatih back squat, dibandingan dengan istirahat 2 menit. Istirahat antar set
3menit merupakan istirahat yang paling efektif Ketika berlatih back squat dengan
metode strength atau power intensitas beban 60%, Karena penggunaan istirahat 5

menit dirasa berlebih dan tidak sesuai kaidah overkompensasi.

5.2 Implikasi
Dari penelitian yang telah dilakukan didapatkanlah bahwa seluruh istirahat
nyatanya dapat perbandingan jumlah repetisi angkatan sengan rest 2 menit 3 menit
dan 5 menit pada wanita. Ada beberapa hal yang dapat di manpaatkan oleh berbagai
pihak untuk latihan beban dengan menggunakan Latihan beban back squat yaitu
sebagai berikut:
1. Penelitian ini diharapkan dapat memberi wawasan kepada orang yang ingin
Latihan beban khususnya orang awam.
2. Memberikan pengetahuan khususnya bagi para penggiat olahraga Latihan
beban, bagai mana cara pemberian istirahat antar set yang efektif sebagai

upaya untuk mempertahankan repetisi disetiap setnya.
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5.3 Rekomendasi

Setelah sebelumnya memaparkan implikasi penelitian, peneliti bermaksud
untuk mengemukakan beberapa hal terkait rekomendasi. Rekomendasi yang
diajukan oleh peneliti diharapkan dapat bermanfaat dalam membantu memberikan
gambaran mengenai perbandingan dari istirahat antar set terhadap jumlah repetisi
angkatan dalam pelelitian back squat Maka dari itu peneliti merekomendasikan
beberapa hal untuk penelitian selanjutnya yaitu sebagai berikut.
1) Bagi mahasiswa diharapkan hasil dari penelitian ini nantinya dapat
diaplikasikan oleh para mahasiswa ketika berlatih beban, sehingga nantinya hasil
dari latihan akan jauh lebih efektif.
2) Bagi lembaga, Prodi/Departemen/Fakultas agar mampu membantu
mahasiswa lewat program pemebelajaran saat kuliah untuk menjadikan para
mahasiswa lebih paham kembali mengenai penggunaan istirahat yang baik dan
efektif guna mencapai hasil yang maksimal ketika berlatih beban.
3) Bagi penelitian selanjutnya diharapkan metode penelitian lebih
ditingkatkan lagi, perdedaan dari perbandingan istirahat antar set terhadap jumlah
repetisi angkatan back squat pada metode latihan streng dengan metode latihan

beban yang lainnya.
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