BAB V

SIMPULAN DAN SARAN
5.1 Simpulan

Latihan Half squat dan Lunge squat berpengaruh dalam meningkatkan
kekuatan otot tungkai hal ini dikarenakan kedua bentuk latihan ini merupakan
bentuk latihan untuk meningkatkan kekuatan, dan tidak terdapat perbedaan dari
kedua bentuk latithan ini untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai. Hal ini
dibuktikan oleh hasil tes menggunakan /eg dynamometer yang telah dilakukan
sebelum dan sesudah pelaksnaan latihan dari kedua bentuk latihan tersebut, serta
telah dilakukan pengujian hasil analisis statistik kekuatan otot tungkai dari data
leg dynamometer.

Berdasarkan Hasil Analisis Data dan Pembahasan Maka Dapat
Disimpulkan Bahwa Tidak Terdapat Perbedaan Pengaruh Latihan Half Squat Dan
Lunge Squat Terhadap Peningkatan Kekuatan Otot Tungkai Pada Mahasiswa
Putra Pendidikan Kepelatihan Olahraga Angkatan 2014.

5.2 Saran

Dari hasil pembahasan dan kesimpulan peniliti mengemukakan beberapa
saran sebagai berikut :

1. Untuk pelatih, guru olahraga, dan pelaku olahraga di harapkan dalam
memberikan dan melakukan latthan untuk meningkatkan kekuatan otot

tungkai sebaiknya di berikan kedua bentuk latihan tersebut.



2. Petingnya fasilitas untuk menunjang latihan Half squat dan Lunge squat untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai. dan latihan ini bisa di lakukan dengan
atau tanpa beban.

3. Untuk praktisi olahraga jika ingin mengkaji dan meneliti kembali perbedaan
pengaruh latithan Half squat dan Lunge squat di harapkan menggunkan
sampel yang lebih banyak dan arahkan kepeningkatan otot bagian selain otot

tungkai.
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