
 
 

BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Dari hasil pelnellitian yang dilakulkan, dapat diambil kelsimpullan bahwa 

telrdapat pelngarulh yang signifikan dari variasi latihan altelrnatel lelg boulnd telrhadap 

daya leldak otot tulngkai Spartan Athleltic Clulb. 

5.2 Implikasi 

Pada pelnellitian yang be lrjuldull “Pelngarulh Variasi Latihan Altelrnatel Lelg 

Boulnd Telrhadap Daya Leldak Otot Tulngkai Spartan Athleltic Clulb” ini melmpulnyai 

belbelrapa implikasi selcara praktis diantaranya : 

1. Variasi latihan altelrnatel lelg boulnd ini dapat melnjadi program latihan olahraga 

atleltik 

2. Variasi latihan altelrnatel lelg boulnd dapat digulnakan selbagai latihan yang dapat 

melmbantul pellatih dalam melnjalankan prosels latihan kelpada atleltnya 

3. Variasi latihan altelrnatel lelg boulnd dapat digulnakan ulntulk latihan telknik selcara 

mandiri maulpuln belrsama tim 

4. Pelnellitian “Pelngarulh Variasi Latihan Altelrnatel Lelg Boulnd Telrhadap Daya 

Leldak Otot Tulngkai Spartan Athleltic Clulb” diharapkan dapat melnjadi motivasi 

kelpada atlelt ulntulk dapat melmpellajari lelbih banyak lagi telntang variasi latihan 

atleltik 

5. 3 Saran 

Belrdasarkan hasil pelnellitian, maka telrdapat belbelrapa saran yang 

disampaikan: 



 
 

1. Dalam ulpaya melningkatkan daya leldak otot tulngkai, variasi latihan altelrnate l 

lelg boulnd dapat digulnakan ulntulk belntulk latihan plyomeltrics yang telrprogram. 

2. Bagi pellatih maulpuln pelmbina yang ingin melningkatkan daya leldak otot tulngkai 

para atleltnya, dapat melnggulnakan variasi latihan altelrnatel lelg boulnd. 

3. Diharapkan bagi pelnelliti agar sellanjultnya dapat melnelliti delngan julmlah jelnis 

latihan yang lelbih belrvariasi dan delngan sampell yang lelbih banyak agar 

dipelrolelh hasil pelnellitian yang lelbih baik lagi. 
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