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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 
 

 

5.1 Kesimpulan 

Be$rdasarkan hasil pe$ne$litian yang te$lah dilaksanakan, dapat disimpulkan 

bahwa latihan squat de$ngan irama ce$pat me$mbe$rikan pe$ngaruh yang signifikan 

te$rhadap pe$ningkatan powe$r otot tungkai atle$t Sasana Wushu Sanda Karo 

Simale$m Fighte$r. Rata-rata skor pada ke$lompok latihan squat irama ce$pat 

me$ningkat dari 29,64 me$njadi 39,18, se$me$ntara nilai maksimum me$ningkat dari 

38 me$njadi 50 dan nilai minimum dari 20 me$njadi 29.  

Latihan squat de$ngan irama se$dang juga me$nunjukkan adanya pe$ngaruh 

positif te$rhadap pe$ningkatan powe$r otot tungkai, walaupun tidak se$be$sar 

ke$lompok latihan de$ngan irama ce$pat. Rata-rata skor pre$-te$st me$ningkat dari 

29,64 me$njadi 33,00, de$ngan nilai maksimum naik dari 37 me$njadi 40 dan nilai 

minimum dari 20 me$njadi 24. 

Ke$tika dilakukan pe$rbandingan antara ke$dua me$tode$ latihan te$rse$but, 

dipe$role$h hasil bahwa squat irama ce$pat le$bih unggul dalam me$ningkatkan daya 

le$dak otot tungkai dibandingkan squat irama se$dang. Se$lisih rata-rata skor post-

te$st antara ke$dua ke$lompok me$ncapai 6,18 poin.  

5.2 Saran 

Be$rdasarkan hasil te$muan dan pe$mbahasan dalam pe$ne$litian ini, pe$nulis 

me$mbe$rikan saran yang be$rsifat konstruktif dan aplikatif, baik untuk pihak 

pe$latih, atle$t, maupun pe$ne$liti se$lanjutnya. Saran ini diharapkan dapat me$njadi 

acuan dalam pe$nge$mbangan program latihan fisik yang le$bih e$fe$ktif, se$rta 
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me$njadi bahan pe$rtimbangan dalam me$rancang strate$gi pe$ningkatan pe$rforma 

atle$t, khususnya dalam aspe$k ke$kuatan dan powe$r otot tungkai. 

Pe$rtama, bagi para pe$latih, atle$t dan instruktur olahraga be$la diri, khususnya 

cabang wushu sanda, disarankan untuk me$masukkan latihan squat irama ce$pat 

se$bagai bagian dari program rutin pe$nge$mbangan ke$kuatan otot tungkai.  

Se$lanjutnya, bagi pe$latih yang me$mbina atle$t pe$mula atau atle$t yang se$dang 

dalam tahap pe$mulihan ce$de$ra, latihan squat irama se$dang te$tap dapat 

dimanfaatkan se$bagai pe$nde$katan awal. Me$skipun pe$ningkatannya tidak se$tajam 

me$tode$ squat ce$pat, latihan ini te$tap me$mbe$rikan dampak positif yang signifikan 

te$rhadap powe$r otot tungkai.  

Dari sisi akade$mik, saran juga ditujukan ke$pada pe$ne$liti be$rikutnya yang 

ingin me$lanjutkan kajian dalam bidang ini. Pe$ne$litian se$lanjutnya diharapkan 

dapat me$libatkan sampe$l yang le$bih be$sar dan be$ragam, baik dari se$gi usia, je$nis 

ke$lamin, maupun tingkat pe$ngalaman atle$t. Se$lain itu, variabe$l lain se$pe$rti daya 

tahan otot, koordinasi, ke$ce$patan re$aksi, atau pe$rforma te$knik dalam pe$rtandingan 

juga bisa dite$liti le$bih lanjut untuk me$ndapatkan gambaran yang le$bih me$nye$luruh 

me$nge$nai pe$ngaruh latihan squat te$rhadap pe$rforma olahraga.  

 


