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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil pelnellitian yang tellah dilakukan pelnelliti dan delngan 

analisis data dan pelngujian hipotelsa, maka ditarik kelsimpulan bahwa telrdapat 

pelngaruh yang signifikan antara latihan punch resistance band dan punch dumbell 

terhadap peningkatan daya ledak otot lengan pada atlet Tinju Pertina Humbahas. 

5.2 Saran 

Dari hasil  kelsimpulan dan pelmbahasan yang diuraikan  diatas, maka 

dalam ini pelnelliti akan melmbelri belbelrapa saran, antara lain : 

1. Kelpada pellatih agar dapat melnggunakan latihan punch resistance band dan 

punch dumbell untuk melningkatkan daya ledak otot lelngan  atlelt Tinju Pertina 

Humbahas agar selmakin melningkat mampu melraih prelstasi lelbih baik. 

2. Khususnya kelpada atlelt, untuk belrlatih selcara  sungguh-sungguh agar mampu 

melncapai prelstasi seltinggi-tingginya. 

3. Kelpada pelmbaca yang belrminat delngan pelnellitian ini dan ingin melnelliti 

kelmbali agar kiranya dilaksanakan dalam ruang lingkup yang lelbih belsar, 

pelnelrapan program yang lelbih baik selrta delngan waktu yang lelbih lama 

selhingga hasil pelnellitian lelbih baik dan lelbih belrmanfaat buat kita selmua.  

 


