BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada bab
sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hasil penelitian menunjukkan harga
thitung S€besar 7,23. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tgartar @ = 0,05; n-
1=1.812. Ternyata harga thiung telah berada di dalam daerah penerimaan Ha. Dengan
demikian kesimpulannya adalah terdapat Pengaruh Latihan Ankle Weight Terhadap

Peningkatan Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola

5.2 Saran
Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka dapat
dikemukakan beberapa saran sebagai berikut:

1. Bahwa peningkatan tendangan jarak jauh harus memperhatikan bentuk-bentuk
metode latihan khususnya dengan latihan menggunakan ankle weight yang
berimplementasi pada peningkatan kekuatan otot tungkai atlet sepak bola.

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para guru olahraga
khususnya cabang sepak bola tentang kemampuan menendang bola untuk dapat
menerapkan latihan menggunakan ankle weight yang dapat menghasilkan
peningkatan hasil long pass dalam kemampuan menendang bola pada permainan
bola sepak bola.
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