BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Pada bab ini dikemukakan kesimpulan hasil penelitian mengenai pengaruh
latihan one legged reactive jump over terhadap power otot tungkai dan
kemampuan lompat jauh pada siswa SMP Negeri 11 Gorontalo. Variabel yang
diangkat dalam penelitian ini adalah one legged reactive jump over (X), power
otot tungkai (Y1), dan kemampuan lompat jauh gaya berjalan diudara (Y2).
a one legged reactive jump over terhadap power otot tungkai

Hasil penelitian ini mendukung hipotesis petama, yaitu bahwa hasil
pengujian secara keseluruhan yang dilakukan pada variable ini menghasilkann
nilai thiung > taber. Sesuai dengan kriteria pengujian bahwa tolak Ho jika thiwng >
traver. Sehingga dapat dikatakan bahwa hasil pengujian tersebut signifikan atau
mempunyai pengaruh terhadap variabel otot tungkai.
b one legged reactive jJump over terhadap kemampuan lompat jauh

Hasil penelitian ini mendukung hipotesis petama, yaitu bahwa hasil
pengujian secara keseluruhan yang dilakukan pada variable ini menghasilkann
nilai thiwng > tbel. Sesuai dengan kriteria yang ada maka dapat dikatakan bahwa
latihan one legged reactive jump over mempunyai pengaruh terhadap kemampuan
lompat jauh atau signifikan.

Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan diatas,
maka dapat disimpulkan sebagai berikut :

1. Bahwa hipotesis penulis yang berbunyi “ terdapat pengaruh latihan one legged
reactive jump over terhadap power otot tungkai dan kemampuan lompat jauh
gaya berjalan diudara pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 11 Gorontalo”
dapat diterima.

2. Penerapan latihan one legged reactive jump over memberikan dampak yang
positif dan baik terhadap kemampuan melakukan tes power otot tungkai dan

kemampuan lompat jauh pada siswa kelas VIII SMP Negeri 11 Gororntalo.
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3. Latihan one legged reactive jump over memeiliki pengaruh yang signifikan
terhadap kemampuan melakukan tes power otot tungkai dan kemampuan
lompat jauh pada olahraa atletik

4. Pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil standing
board jump dan kemampuan lompat jauh pada cabang olahraga atletik
merupakan data yang berasal dari distribusi normal.

5. Pengujian homogenitas data variabel hasil dari kemampuan melakukan tes
standing board jump dan kemampuan lompat jauh berasal dari data populasi
yang homogen.

5.2 Saran
Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikembangkan diatas, maka
peneliti dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dijadikan pedoman
bagi para peneliti dan mahasiswa yang ada di Jurusan Pendidikan Kepelatihan

Olahraga sebagai berikut :

1. Dalam memacu atlet lompat jauh guna meningkatkan keterampilannya
khususnya terhadap power otot tungkai dan kemampuan lompat jauh, maka
sangat efektif diterapkannya latihan one legged reactive jump over.

2. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut tentang factor lain yang mempengaruhi
power otot tungkai dan kemampuan lompat jauh sejalan dengan
perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus dalam cabang

olahraga Aletik.
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