BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis data penelitian, maka dapat ditarik beberapa
kesimpulan antara lain sebagai berikut:

1. Latihan Half Squat memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan
tendangan jarak jauh pada permainan sepak bola pada siswa putera kelas
VIl SMP Negeri 1 Telaga. Hal ini dapat dibutikan dari hasil pengujian pre
test dan post test kelompok Half Squat menunjukan harga t-niwng Sebesar
22.98, sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga t-gasar Sebesar 1.83.
Ternyata harga t-niwng lebih besar dari t-gatanable atau harga t-piwng telah
berada di luar daerah penerimaaan Ho.

2. Latihan Lunges memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan
tendangan jarak jauh pada permainan sepak bola pada siswa putera kelas
VIl SMP Negeri 1 Telaga. Hal ini dapat dibutikan dari hasil pengujian pre
test dan post test kelompok Lunges menunjukan harga t-hiwng Sebesar
19.14. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga t-gatartable S€besar
1.83. Ternyata harga t-piung lebih besar dari t-gafartanle atau t-piwng telah
berada diluar daerah penerimaan Ho.

3. Hasil pengujian hipotesis perbedaan X; dan X; diperoleh t-pitung l€bih besar
dari t-gaftarable 4.52 > 1.73 pada taraf nyata o= 0,05 atau tingkat
kepercayaan 95%. Sehingga dapat disimpilkan bahwa terdapat Perbedaan
pengaruh latihan antara latihan Half Squat dan Lunges terhadap
kemampuan melakukan tendangan jarak jauh pada permainan sepak bola
siswa putera kelas VII1 SMP Negeri 1 Telaga.

4. Bentuk latihan yang lebih berpengaruh untuk meningkatkan kemampuan
tendangan jarak jauh pada permainan sepak bola siswa putera kelas VIII
SMP Negeri 1 Telaga adalah latihan Half Squat.



5.2 Saran
Berdasarka hasil kesimpulan yang diperoleh dari hasil penelitian ini, maka
peneliti dapat memberikan saran-saran sebagai berikut:

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga sebaiknya menggunakan beberapa
metode latihan yang mendukung kemampuan siswa dalam olahraga sepak
bola pada umumnya dan khususnya pada kemampuan siswa melakukan
tendangan jarak jauh. Salah satu bentuk latihan yang diterapkan adalah
latihan Latihan Half Squat dan Lunges, dengan adanya latihan Half Squat
dan Lunges terbukti memberi pengaruh terhadap kemampuan siswa dalam
melakukan tendangan jarak jauh. Selain itu, dari hasil penelitian juga
menunjukkan bahwa latihan Half Squat lebih berpengaruh pada
kemampuan tendangan jarak jauh siswa pada permainan sepak bola dari
pada latihan Lunges

2. Kepada pihak sekolah, diharapkan dapat menyediakan fasilitas penunjang
bagi guru pada umumnya, khusushya pada mata pelajaran olahraga agar
menyediakan berbagai peralatan dan perlengkapan yang menunjang
latihan siswa untuk meningkatkan kemampuan dalam bidang olahraga
terutama pada permainan sepak bola.

3. Hasil dari sebuah latihan yang diterapkan tergantung dari sistematis dan
berkesinambungannya latihan yang dilakukan dan selalu berprinsip pada

beban latihan yang semaking lama semakin ditambah.
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