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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang tellah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa High Intelnsity Intelrval Training (HIIT) melmbelrikan pelngaruh positif 

telrhadap pelningkatan powelr otot tungkai atlelt kyorugi Taelkwondo MIMAC Kota 

Pelmatangsiantar. Hal ini telrlihat dari adanya pelningkatan kelmampuan atlelt 

seltellah melngikuti program latihan yang dibelrikan dalam pelnellitian. 

Kelmampuan powelr otot tungkai yang diukur mellalui tels Standing Broad 

Jump melnunjukkan bahwa hasil pelngukuran seltellah latihan lelbih baik 

dibandingkan delngan hasil pelngukuran selbellum latihan. Delngan delmikian, 

program High Intelnsity Intelrval Training (HIIT) dapat digunakan selbagai salah 

satu meltodel latihan yang elfelktif untuk melningkatkan kelmampuan powelr otot 

tungkai atlelt Taelkwondo, khususnya pada nomor kyorugi yang melmbutuhkan 

kelkuatan dan daya leldak otot tungkai dalam mellakukan gelrakan telndangan. 

 

5.2 Saran 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang tellah dilakukan, maka pelnelliti 

melmbelrikan belbelrapa saran selbagai belrikut: 

1. Bagi pellatih Taelkwondo, disarankan untuk melnjadikan High Intelnsity 

Intelrval Training (HIIT) selbagai salah satu meltodel latihan yang dapat 

digunakan untuk melningkatkan kelmampuan powelr otot tungkai atlelt, 

khususnya pada nomor kyorugi yang melmbutuhkan kelkuatan dan daya 

leldak otot tungkai dalam mellakukan telndangan. 
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2. Bagi para atlelt, diharapkan dapat melngikuti program latihan selcara 

disiplin, telratur, dan konsisteln agar pelningkatan kelmampuan fisik, 

telrutama pada aspelk powelr otot tungkai yang diukur mellalui tels Standing 

Broad Jump, dapat telrcapai selcara optimal. 

3. Bagi pelnelliti sellanjutnya, disarankan untuk mellakukan pelnellitian yang 

seljelnis delngan jumlah sampell yang lelbih banyak selrta melnambahkan 

variabell lain yang belrkaitan delngan kelmampuan fisik atlelt, selpelrti 

kelcelpatan, kellincahan, atau kelselimbangan, selhingga dapat melmbelrikan 

hasil pelnellitian yang lelbih luas dalam bidang ilmu kelolahragaan. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


