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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 KESIMPULAN 

Setelah diuraikan secara teoritis dan dibuktikan melalui praktek di MA. Al-

Falah Limboto Barat dengan sampel yang berjumlah 20  orang maka penulis 

menyimpulkan bahwa terdapat Hubungan Antara Kecepatan Lari 30 Meter Dan 

Panjang Tungkai Terhadap Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa. Menandakan 

bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kecepatan lari 30 meter terhadap 

hasil lompat jauh gaya jongkok. Demikian halnya dengan panjang tungkai 

menandakan bahwa panjang tungkai ada hubungan signifikan dengan hasil lompat 

jauh gaya jongkok siswa. 

5.2 SARAN 

Adapun saran yang dapat dikemukakan yaitu : 

1 Bagi guru 

Bagi guru, khususnya Guru Olahraga dalam melaksanakan pembelajaran 

terkait dengan materi tentang atletik khususnya cabang lompat, hendaknya 

memperhatikan 2 komponen yang penting, sehingga menghasilkan lompatan 

yang baik. Komponen yang dimaksud adalah kecepatan lari dan panjang 

tungkai. Selain itu cabang atletik hendaknya terus dikemmbangkan dan 

ditingkatkan kualitan pembinaanya sehingga dapat mengghasilkan atlit yang 

berdaya saing. 

2 Bagi Siswa 

Siswa yang memilki potensi pada cabang atletik, sebaiknya terus melakukan 

latihan sehingga dapat mencapai hasil yang maksimal. Tanpa latihan yang 

serius tentunya kita tidak dapat melakukan suatu kegiatan dengan baik. Agar 

dapat berolahraga dengan baik, maka diperlukan stamina yang prima. Dengan 

stamina yang baikkita dapat berolahraga dalam hal ini mmelakukan lari 

maupun lompat jauh dengan baik dan tentunya dapat mencapai hasil yang 

memuaskan.  
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