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BAB V 

 SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai Hubungan antara 

kelentukan tungkai dengan kemampuan teknik dasar sepak sila pada atlet sepak 

takraw Klub Cubamang Silatong Aceh Singkil. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 11 atlet. Data diperoleh melalui tes Sit and Reach untuk mengukur 

kelentukan tungkai, dan tes kemampuan teknik sepak sila. Hasil tes Sit and Reach 

menunjukkan bahwa rata-rata kelentukan tungkai atlet adalah 3,81. Nilai ini 

menggambarkan tingkat fleksibilitas otot bagian bawah tubuh, khususnya otot 

hamstring dan punggung bawah. Berdasarkan kriteria penilaian umum, angka ini 

termasuk dalam kategori cukup baik, tetapi belum optimal untuk olahraga seperti 

sepak takraw yang menuntut tingkat fleksibilitas tinggi, terutama dalam gerakan 

sepak sila. Kemampuan teknik dasar sepak sila yang diukur pada 11 atlet 

menghasilkan nilai rata-rata 26,6. Hasil ini menunjukkan bahwa kemampuan dasar 

sepak sila para atlet tergolong cukup baik, namun masih bisa ditingkatkan lebih 

jauh melalui latihan teknik dan penguatan aspek fisik, termasuk kelentukan. Hasil 

analisis statistik menunjukkan bahwa nilai koefisien determinasi (KP) = r² × 100% 

= 1 × 100% = 100%. Ini menunjukkan bahwa 100% variasi kemampuan teknik 

dasar sepak sila dapat dijelaskan oleh variabel kelentukan tungkai. Dengan kata 

lain, hubungan antara kedua variabel sangat kuat dan bersifat positif sempurna. 

Untuk menguji hipotesis, dilakukan uji t dengan hasil thitung = 3. Dengan taraf 

signifikansi α = 0,05 dan derajat kebebasan (dk = n – 2 = 9), diperoleh ttabel = 
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