BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data, maka dalam batas-batas penelitian ini
dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat peningkatan power tendangan lurus secara lebih baik pada
kelompok A yang dilatih dengan latihan single leg stride jump pada atlet
pencak silat Kota Depok.

2. Terdapat peningkatan power tendangan lurus secara lebih baik pada
kelompok B yang dilatih dengan latihan stride jump Crossover pada atlet
pencak silat Kota Depok.

3. Bentuk latihan single leg stride jump memberikan pengaruh yang lebih
baik dibandingkan latihan stride jump crossover terhadap peningkatan
power tendangan lurus pada atlet pencak silat Kota Depok.

B. Saran-Saran
Saran-saran yang dapat penulis kemukakan berkaitan dengan hasil
penelitian ini sebagai berikut:

1. Bagi para pelatih, Pembina dan atlet khususnya cabang olahraga pencak
silat yang akan melakukan latihan single leg stride jump atau latihan stride
Jjump crossover, supaya menggunakan bangku yang lebih panjang dan

kokoh sehingga atlet dapat melakukan
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