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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1  Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada 

bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan sebagai berikut: 

1. Bahwa hipotesis penulis yang berbunyi “Terdapat pengaruh latihan single 

leg speed hop terhadap frekuensi tendangan sabit pada olahraga pencak 

silat” dapat diterima. 

2. Penerapan latihan single leg speed hop memberikan dampak yang positif 

dan baik terhadap kemampuan melakukan tendangan sabit pada olahraga 

pencak silat pada Mahasiswa Pendidikan Jasmani Semester III Universitas 

Negeri Gorontalo. 

3. Latihan single leg speed hop memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

kemampuan melakukan frekuensi tendangan sabit pada olahraga pencak 

silat. 

4. Pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil 

frekuensi tendangan sabit pada cabang olahraga pencak silat merupakan 

data yang berasal dari distribusi normal. Serta dalam pengujian 

homogenistas data variabel hasil dari kemampuan melakukan tendangan 

sabit berasal dari data populasi yang tidak homogen ( tidak sama). 

5.2   Saran 

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka dapat 

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut : 
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1. Bahwa peningkatan kemampuan melakukan frekuensi tendangan sabit pada 

olahrag pencak silat harus memperhatikan bentuk-bentuk latihan khususnya 

otot tungkai untuk menciptakan kecepatan tendangan sabit seperti bentuk 

latihan single leg speed hop. 

2. Diharapkan dengan penelitian ini dapat bermanfaat bagi pecinta olahraga 

beladiri pencak silat serta dapat menerapkan latihan single leg speed hop 

yang dapat menghasilkan kecepatan tendangan yang baik sehingganya secara 

tidak langsung akan memepengaruhi hasil frekuensi tendangan sabit pada 

olahraga pencak silat. 
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