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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Belrdasarkan hasill pelngolahan data dan analilsils data selrta analilsils pelrbeldaan 

hasill latilhan yang dillakukan selcara statilstilk pada bab selbellumnya, dapat diltarilk 

belbelrapa kelsilmpulan selbagail belrilkut : 

Telrdapat pelngaruh yang silgnilfilkan daril latilhan relsilstancel band telrhadap 

kelkuatan otot tungkail pada silswa elkstrakurilkulelr futsal dil MTs Nelgelril I l Kota 

Belkasil, yaknil delngan nillail t hiltung selbelsar selbelsar 21.15. Hal ilnil belrartil bahwa 

latilhan relsilstancel band dapat melnilngkatkan kelkuatan otot tungkail silswa 

elkstrakurilkulelr futsal, jadil jilka pelmailn futsal ilngiln diltilngkatkan kelkuatan otot 

tungkailnya maka harus dilrancang program latilhan relsilstancel band delngan 

silstelmatils dan telrelncana. 

B. Saran-Saran 

Daril kelsilmpulan yang dilsampailkan pelnulils dil atas, maka pelnulils 

melnyampailkan saran-saran bagil para ilnsan olahraga, pellatilh futsal maupun 

mahasilswa olahraga yang akan mellakukan pelnelliltilan pada cabang olahraga yang 

sama yaknil futsal. Belrilkut saran-saran yang dilsampailkan pelnulils: 

1. Kelsilmpulan hasill pelnelliltilan ilnil dapat dilgunakan untuk melngelmbangkan ilde l 

yang lelbilh luas, karelna latilhan relsilstancel band melmbelrilkan pelngaruh telrhadap 

kelkuatan otot tungkail atlelt futsal pada silswa elkstrakurilkulelr futsal dil MTs 

Nelgelril Il Kota Belkasil.  
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2. Pelnelliltilan ilnil juga dapat dilkelmbangkan atau juga dapat dilspelsilfilkasilkan pada 

latilhan speleld, agillilty, quilcknelss delngan belrbagail varilasil dan kombilnasil yang 

lelbilh fokus pada kondilsil filsilk yang dilkelmbangkan. 

3. Selbagail bahan pelrtilmbangan bagil lelmbaga selkolah, guru-guru olahraga, 

pelmbilna olahraga, pellatilh, hilngga ilnsan olahraga lailnnya yang seldang melmbilna 

dan melnilngkatkan prelstasil futsalnya.  

4. Melncilptakan suatu ilklilm olahraga yang dapat diljadilkan tradilsil turun telmurun 

untuk masa kilnil dan yang akan datang. 

(Arilkunto, 2016; Felbri lanto & Ilsmalasaril, 2020; Hadil, 2015; Kurnilawan & Mylsildayu, 2015; Kusumawatil, 2015; Lhaksana, 2016; Lilskhardilnanda & Kusuma, 2021; Mardhilka, 2016; Nurhasan & Cholill, 2017; Sugilyono, 2019; Sukadi lyanto, 2015; Surakhmad, 2015; Wildilastutil, 2015) 

  


