BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

1.1 Kesimpulan

Dengan memperlihatkan hasil pengujian pada sebelum pelaksanaan
eksperimen dan setelah pelaksanaan eksperimen menunjukkan adanya kesimpulan
bahwa terjadi pengaruh yang signifikan antara skor tes awal sebelum perlakuan
dan tes akhir setelah perlakuan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok.
Ini didasarkan pada analisis secara statistik diperoleh harga Thiwng l€bih besar dari
Tdatar harga thing telah berada di dalam daerah penerimaan Ha Maka hipotesis
dalam penelitian ini berbunyi “terdapat pengaruh latihan kekuatan otot tungkai
terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas VII SMP Negeri
2 Batudaa diterima. kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada dasarnya
merupakan salah satu aktifitas yang membutuhkan latihan untuk dapat
melakukannya antara lain berupa latihan kekuatan otot tungkai.

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 kekuatan otot tungkai.

2. Bentuk latihan kekuatan otot tungkai 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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