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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, maka dapat disimpulkan 

bahwa: 

1. terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot lengan dengan 

keterampilan free fall airbone pada mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga 

Universitas Negeri Jakarta. 

2. Terdapat hubungan yang berarti antara keseimbangan dengan 

keterampilan free fall airbone pada mahasiswa Fakultas Ilmu Olahraga 

Universitas Negeri Jakarta. 

3. Terdapat hubungan yang berarti antara kekuatan otot lengan dan 

keseimbangan dengan keterampilan free fall airbone pada mahasiswa 

Fakultas Ilmu Olahraga Universitas Negeri Jakarta. 
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B. Saran  

Berdasarkan kesimpulan dari penelitian ini, peneliti inngin 

memberikan masukan yang mungkin berguna antara lain : 

1. Meningkatkan keterampilan free fall airbone dalam olahraga Aerobic 

Gymnastics salah satunya ditentukan oleh kekuatan otot lengan 

seseorang. 

2. Keseimbangan sebagai salah satu variabel penting yang menunjang 

keterampilan Free Fall Airbone, perlu dikembangkan secara optimal. 

Berbagai metode latihan dapat dipilih untuk melatih keseimbangan. 

3. Penelitian ini dapat ditindak lanjuti dengan penelitian lain, yang 

mengkaji variabel-variabel penting penunjang keterampilan free fall 

airbone, dengan melibatkan variabel dalam jumlah yang lebih banyak 

dan kompleks. 

4. Peningkatan keterampilan Free Fall Airbone salah satunya ditentukan 

oleh otot lengan seseorang. Penyussunan latihan kekeuatan otot 

lengan harus diatur secara sistematis, mengacu pada prinsip-prinsip 

latihan, dan dilaksanakan dengan baik. Beberapa jenis latihan bisa 

membantu meningkatkan kekuatan otot lengan seseorang yang 

diharapkan dapat menunjang dalam keterampilan Free Fall Airbone. 


