
BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Simpulan 

 Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dari hasil peneliti yang dilakukan dapat 

disimpulkan bahwa latihan scissors jump dan half squat dapat memiliki pengaruh terhadap 

jauhnya tendangan dalam permainan sepak bola. Hingganya hipotesis dalam penelitian ini 

terjawab. Maka kesimpulan dalam penelitian ini yaitu: 

1. Terdapat pengaruh latihan scissor jump terhadap jauhnya tendangan dalam permainan sepak 

bola 

2. Terdapat pengaruh latihan half squat terhadap jauhnya tendangan dalam permainan sepak bola 

3. Tidak terdapat pengaruh latihan scissor jump dan half squat terhadap jauhnya tendangan 

dalam permainan sepak bola 

5.2 Saran 

 Penelitian dan pembahasan di atas, terdapat beberapa saran kiranya dapat bermanfaat 

antara lain: 

1) .Untuk Pelatih, Guru Olahraga dan Pelaku Olahraga kiranya dalam memberikan latihan 

dalam meningkatkan kekuatan otot tungkai seperti scissor jump dan half squat.  

2) Perlunya memperhatikan perencanaan program latihan dalam meningkatkan kekuatan 

otot tungkai 

3) Diharapkan sebelum berlatih agar kiranya dapat melakukan pemanasan dengan baik dan 

benar hingganya dalam melakukan latihan inti khususnya latihan scissors dan half squat 

akan mendapatkan hasil yang bermanfaat serta tidak akan mengalami cedera dalam 

berolahraga. 
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