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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Setelah dilakukan observasi dan dianalisis melalui praktek serta dukungan 

kajian teoretis dari para ahli maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan  Squat Jump  terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai dan ketepatan 

servis dalam permainan sepak takraw PPLP Provinsi Gorontalo.  

Latihan Squat Jump merupakan salah-satu bentuk latihan plyometric yang 

memiliki peran untuk melatih otot yang memungkinkan tercapai suatu kekuatan 

dalam peningkatan daya ledak otot tungkai, hingganya dengan penerapan bentuk 

latihan Squat Jump yang terprogram ini dapat meningkatkan kekuatan otot tungkai 

dengan baik. 

Jika terjadi peningkatan otot tungkai maka otomatis gerakan-gerakan yang 

memerlukan kekuatan otot akan meningkat pula, maka dengan adanya penerapan 

latihan Squat Jump maka ketepatan servis dalam permainan sepak takraw 

mengalami peningkatan yang signifikan. Hal ini dapat dibuktikan dengan analisa 

pengolahan data baik uji normalitas dan homogenitas data yang menjadi prasyarat 

pengujian data, selain itu terjawab sudah dengan pengujian hipotesis terjawab dan 

dapat diterima yaitu terdapat pengaruh latihan  Squat Jump  terhadap peningkatan 

kekuatan otot tungkai dan ketepatan servis dalam permainan sepak takraw PPLP 

Provinsi Gorontalo. 

5.2 Saran 

Melalui kesimpulan di atas, penulis memberikan saran untuk dapat dijadikan 

bahan pertimbangan selanjutnya. Saran ini antara lain : 

a. Perlunya penerapan bentuk latihan Squat Jump dalam permainan sepak takraw 

untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai. 

b. Perlunya penerapan bentuk latihan Squat Jump dalam permainan sepak takraw 

untuk peningkatan ketepatan servis. 

c. Perlunya rancangan program latihan yang baik dalam penerapan bentuk latihan 

Squat Jump, sehingga apa yang diharapkan tercapai. 
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d. Selama pelaksanaan latihan sebaiknya terus dalam pengawasan tenaga ahli 

seperti pelatih olahraga atau guru olahraga yang paham mengenai olahraga 

tersebut. 
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