BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian, kecepatan tendangan sabit pesilat remaja PPLP
Gorontalo memiliki hasil yang berbeda-beda, akan tetapisecara keseluruhan,
kecepatan tendangan sabit dilakukan dalam waktu 10 detik rata-rata mampu
melakukan sebanyak 24 untuk kaki kanan yang termasuk dalam kategori baik
sekali dan 22 untuk kaki Kkiri yang termasuk dalam kategori baik.

Selain mengukur kecepatan tendangan, peneliti juga mengukur kelentukan
dan power pesilat yang merupakan komponen pendukung. Berdasarkan hasil
penelitian, kelentukan yang dimiliki pesilat remaja PPLP Gorontalo yang di uji
menggunakan sit and reach test adalah 39,1 cm yang termasuk dalam kategori
baik sekali, sedangkan power yang di uji dengan standing broad jump test power
yang dimiliki adalah 2,171 m yang termasuk dalam kategori baik sekali.

Hasil analisis menunjukan bahwa tinggi badan, panjang tungkai dan power
tungkai memiliki nilai hubungan terhadap kecepatan tendangan. Hubungan antara
tinggi badan terhadap rata-rata kecepatan 1 x tendangan termasuk dalam kategori
kuat, walaupun angka diatas meunjukan koefisien korelasi yang negatif. Jika
koefesien korelasi negatif, maka kedua variabel mempunyai hubungan terbalik.
Artinya jika nilai variabel X tinggi, maka nilai variabel Y akan menjadi rendah
dan berlaku sebaliknya. Hal ini karena kecepatan satuanya adalah waktu yang

berarti semakin kecil semakin baik.
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Demikian pula dengan power tungkai mempunyai nilai hubungan yang
kuat terhadap rata-rata kecepatan 1 x tendangan. Artinya Power tungkai pesilat
PPLP Gorontalo memiliki kemampuan yang baik diiringi dengan kemampuan
rata-rata kecepatan 1 X tendangan. Akan tetapi panjang tungkai memiliki
hubungan yang sedang terhadap rata-rata kecepatan 1 x tendangan. Artinya
panjang tungkai memiliki hubungan terhadap rata-rata kecepatan 1 x tendangan
meskipun dalam kategori sedang, karena belum semakin panjang tungkai pesilat
maka semakin cepat pula tendangannya.

Sebagai contoh adalah Olivia Leoni Kaluara dan Mutiara C. Mateka yang
memiliki panjang tungaki yang sama yaitu 96 cm akan tetapi rata-rata kecepatan 1
x tendangan Olivia Leoni Kaluara lebih baik yaitu sebesar 0,469 detik
dibandingkan dengan Mutiara C. Mateka dengan rata-rata kecepatan 1 X
tendangan sebesar 0.476 detik. Hal tersebut karena power yang dimiliki Olovia
Leoni Kaluara lebih besar yaitu 2,00 meter di bandingkan dengan Mutiara C.

Mateka yaitu sebesar 1,89 meter.

5.2. Saran
Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan di atas, maka penulis
dapat mengemukakan beberapa saran sebagai berikut:
1. Dalam rangka memacu sportivitas guna meningkatkan prestasi pada atlet
khususnya atlet pencak silat maka latihan kecepatan dianggap perlu untuk di

tingkatkan kembali.
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2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program
pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping itu
pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses pelatihan.

3. Bagi siswa, diharapkan mempunyai kesadaran untuk berlatih secara serius
dan berkesinambungan sehingga kecepatan tendangan dapat diperoleh lebih
baik lagi.

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam
penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan
penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode
latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi pendidikan

khususnya dibidang olahraga.
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