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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Belrdasarkan hasil pe lngolahan data dan analisis data se lrta analisis pe lrbeldaan 

hasil latihan yang dilaku lkan selcara statistik pada bab se lbellulmnya, dapat ditarik 

belbelrapa kelsimpu llan selbagai belrikult : Telrdapat pelngarulh yang signifikan dari 

latihan triangle run telrhadap daya tahan pada peserta latih KU-14 di SSB Putra 

Marta Jakarta Timur, hal ini belrarti bahwa latihan triangle run dapat melningkatkan 

daya tahan peserta latih KU-14 di SSB Putra Marta Jakarta Timur. 

B. Saran-Saran 

Dari kelsimpu llan yang disampaikan pelnullis di atas, maka pe lnullis 

melnyampaikan saran-saran bagi para insan olahraga, pe llatih sepakbola mau lpuln 

mahasiswa olahraga yang akan me llakulkan pelnellitian pada cabang olahraga yang 

sama yakni sepakbola. Belrikult saran-saran yang disampaikan pelnullis: 

1. Kelsimpullan hasil pe lnellitian ini dapat digulnakan ulntu lk melngelmbangkan idel 

yang lelbih lu las, khususnya daya tahan.  

2. Pelnellitian ini julga dapat dikelmbangkan ataul julga dapat dispelsifikasikan pada 

latihan daya tahan delngan belrbagai variasi dan kombinasi. 

3. Selbagai bahan pelrtimbangan bagi le lmbaga selkolah, gulrul-gulrul olahraga, 

pelmbina olahraga, dan pellatih yang seldang melningkatkan prelstasi. (Aji, 2016; Ar ikunto , 2019 ; Bompa & Buzzichelli,  2019;  Fenanlampir & Faruq, 2015; Gifford, 2017; Giriwijoyo & Sidik, 2016 ; Hafid 

et al., 2022; Hand ika et al., 2019; Harsono,  2015 ; Hasyim & Saharullah, 2019; Iskandar, 2019; Iskandar & Pradana, 2018; K oger, 2015;  A. Kurniawan, 2020; F. Kurniawan & Mylsidayu, 2015; Kusumawati , 2015 ; Lubis, 2015 ; Luxbacher, 2016 ; Methen itis,  2019 ; Nurhasan & Cholil, 2017; Putro,  2022 ; San toso et al., 2020; Schueunemann et  al., 2015 ; Sepdianus et al.,  2019 ; Siregar & Sid ik, 2016; Subarjah, 2014; Sudjana, 2016; Sugiyono, 2019; Sukadiyanto, 2015; Surakhmad, 2015; W idiastu ti, 2015; Zak iyudin & Marsudi, 2016)  


