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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa: 

1. Latihan squat berpengaruh secara signifikan terhadap hasil smash kedeng pada 

permainan sepaktakraw. 

2. Latihan PNF berpengaruh secara signifikan terhadap hasil smash kedeng pada 

permainan sepaktakraw. 

3. Latihan squat dan latihan PNF berpengaruh secara signifikan terhadap hasil smash 

kedeng pada permainan sepaktakraw. 

 

B. Saran  

Berdasarkan hasil kesimpulan yang diperoleh maka dapat disarankan sebagai 

berikut: 

1. Bagai para atlet, latihan-latihan untuk meningkatkan power tungkai dan latihan 

fleksibilitas perlu dilakukan secara proporsional atau seimbang sesuai dengan 

cabang olahraga sepaktakraw. Dimana apabila terlalu fleksibel justru akan 

mengurangi ketajaman smash dan disisi lain terlalu kuat justru akan menambah 

beban sehingga tubuh bisa cepat lelah, yang terpenting adalah bagaimana berlatih 

agar smash tajam dan akurat terutama pada daerah yang sulit dijangkau oleh lawan 

atau dengan posisi bola yang sulit diterima lawan. 

2. Bagi pelatih, sebaiknya terus menerapkan latihan-latihan peningkatan power dan 

latihan fleksibilitas yang disesuaikan dengan karakteristik olahraga serta tingkat 

kemampuan atlet terutama dari sisi teknik smash. Bagi atlet pemula pembinaan 

lebih diarahkan pada teknik dasar smash dalam sepak takraw 
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3. Pada masa yang akan datang sebaiknya dilakukan penelitian dengan variabel yang 

lebih banyak dengan sampel besar sehingga diperoleh hasil penelitian yang lebih 

baik. 


