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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Dalam penelitian eksperimen ini terdapat selisih antara rata-rata pre test 

dan post tes yaitu 2, rata-rata pre test mendapat nilai 4.1 sedang post test 4.3. Hal 

ini menunjukkan bahwa responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

memperoleh peningkatan. Untuk pengujian homogenitas data antara hasil 

penelitian pre-test dan post-test seluruh variabel memiliki varians populasi yang 

homogen serta memiliki populasi yang berdistribusi normal. Untuk keperluan 

pengujian hipotesis dalam penelitian ini, maka dalam pengujian hipotesis 

digunakan uji analisis data penelitian eksperimen. Untuk menganalisis data 

eksperimen yang menggunakan pre-test dan post-test design. Dari hasil pengujian 

hasil pre-test dan post-test  menunjukkan harga thitung sebesar 8.5. Sedangkan dari 

daftar distribusi diperoleh harga tdaftar  atau  t(0,995(20) = 2.86. Ternyata harga thitung 

telah berada di dalam daerah penerimaan HA. Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa HA diterima dan tidak dapat menerima Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa 

latihan SIDE JUMP SPRINT dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Untuk meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok, sangat tepat 

digunakan latihan SIDE JUMP SPRINT maka diharapkan kepada guru 

penjaskes maupun pelatih agar dapat menerapkan latihan SIDE JUMP 

SPRINT baik dalam pembelajaran.  

2. Bentuk latihan SIDE JUMP SPRINT diharapkan dapat dilakukan oleh 

siswa secara berkelanjutan walaupun tidak dalam pengawasan guru atau 

pelatih maupun orang tua siswa diluar jam sekolah. 
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