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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut : Nilai 

rata-rata tes awal adalah 8 dan nilai rata-rata tes akhir meningkat jadi 10,5. Dan 

setelah di uji normalitas data tes awal dan tes akhir berdistribusi normal. Dan 

terakhir dilakukan pengujian hipotesis dengan hasil pre-test dan post-test  

menunjukkan harga thitung sebesar 5,95. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh 

harga tdaftar  atau  t(0,995(5) = 4,03. Ternyata harga thitung telah berada di dalam daerah 

penerimaan HA. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa HA diterima dan tidak 

dapat menerima Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa Metode Latihan Plyometric 

Double Front Jump dapat Meningkatkan Ketepatan Smash Sepak Takraw Pada 

Atlet PPLP Di PPLP Kota Gorontalo. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Untuk para Atlet Sepak Takraw di PPLP Kota Gorontalo agar kiranya dapat 

menerapkan Metode Latihan Plyometric Double Front Jump untuk 

meningkatkan Ketepatan Smash Sepak Takraw. 

2. Untuk peneliti Selanjutnya diharapkan dapat meneliti penerapan metode 

latihan Plyometric Double Front Jump untuk sepak takraw dan cabang 

olahraga lain yang membutuhkan power otot tungkai. 
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