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BAB V 

SIMPULAN, IMPLIKASI, SARAN 

 

5.1 SIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan 

dapat diperoleh simpulan sebagai berikut: 

Penelitian dalam frekuensi 3 kali seminggu dan 5 kali seminggu 

mempunyai pengaruh yang berbeda, frekuensi 3 kali seminggu dalam bentuk 

weihgt training  terhadap peningkatan power otot tungkai pencak silat  

mempunyai pengaruh yang signifikan sedangkan frekuensi 5 kali dalam seminggu 

dalam bentuk wheigt training terhadap peningkatan power otot tungkai pencak 

silat mempunyai pengaruh yang tidak signifikan. 

5.2 IMPLIKASI 

Dari hasil penelitian dapat diketahui bahwa dengan melakukan perlakuan 

dalam latihan weight training frekuensi 3 kali dalam seminggu memiliki hasil 

yang lebih baik daripada perlakuan latihan wheigt training frekuensi 5 kali dalam 

seminggu terhadap peningkatan power otot tungkai pencak silat. 

Implikasi teoritik dari hasil penelitian ini adalah setiap frekuensi latihan 

mempunyai pengaruh yang berbeda dalam peningkatan power otot tungkai pada 

mahasiswa, harus menggunakan frekuensi waktu yang tepat dan sesuai keadaan 

mahasiswa. Hasil penelitian ini juga dapat dijadikan bahan pertimbangan dalam 

menentukan frekuensi latihan, khususnya untuk meningkatan pengaruh power otot 

tungkai. 

5.3 SARAN 

Sehubungan dengan kesimpulan yang diambil dan implikasi yang di 

timbulkan, maka kepada para pelatih kondisi fisik terutama dalam pembentukan 

power otot tungkai, disarankan hal-hal berikut. 

1. Dalam upaya meningkatkan power otot tungkai hendaknya pelatih lebih 

bersatu lagi dengan para atlet agar bisa merasakan apa yang mereka rasakan, 
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Jangan pernah memaksakan kehendaknya sendiri agar hasil yang dicapai bisa 

memuaskan. 

2. Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan pedoman untuk menetukan frekuensi 

latihan dalam peningkatan power otot tungkai 

3. Latihan wheigt training frekuensi 3 kali dalam seminggu dapat dipilih pelatih 

sebagai latihan dalam upaya peningkatan power otot tungkai pencak silat. 
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