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BAB V 

KESEMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan Calf Raises 

terhadap kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepakbola siswa 

ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 4 gorontalo. dengan demikian hasil 

pengujian diperoleh thitung = 5,75. nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 (10-1=9) 

diperoleh harga sebesar 1,833. Dengan demikian thitung lebih besar dari tdaftar 

(thitung= 5,75 > tdaftar = 1.833). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : jika 

thitung  >  tdaftar pada α = 0,05; dk = n-1, oleh karena itu hipotesis alternative atau Ha 

dapat diterima, sehingga dapat disimpulkan  terdapat pengaruh latihan Calf raises 

terhadap kempuan tendangan jarak jauh pada siswa ekstrakurikuler sepakbola 

SMP Negeri 4 Gorontalo  

5.2 Saran  

 Berdasarkan kesimpulan di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan  

yaitu:  

1. Bagi peneliti berikutnya, agar dapat melakukan penelitian menggunakan model  

    latihan yang berbeda agar latihan yang digunakan untuk meningkatkan jauhnya  

    tendangan bola dapat teridentifikasi lebih banyak lagi.  

2. Bagi siswa yang masih mempunyai kemampuan jauhnya tendangan rendah  

   sebaiknya lebih meningkatkan dengan latihan Calf Raises, sehingga  

   dapat menunjang prestasi dalam olahraga sepakbola.  

3. Bagi pelatih, sebagai data untuk mengevaluasi terhadap program latihan yang  

   telah dilaksanakan, sekaligus untuk merancang latihan yang akan diberikan  

   pada peserta ekstrakurikuler SMPN 4 Gorontalo 
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