BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang diuraikan pada bab
sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi
“terdapat pengaruh latihan box jump terhadap hasil kemampuan lompat jauh gaya
menggantung pada siswa putera kelas X SMK Negeri 1 Suwawa” dapat diterima.

Hal ini terbukti dengan menerapkan latihan box jump dapat memberikan dampak
positif dan baik terhadap peningkatan lompat jauh gaya menggantung siswa putera
SMK Negeri 1 Suwawa serta dapat dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana
latihan box jump memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan lompat
jauh.

Pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variable hasil peningkatan
lompat jauh merupakan data yang berdistribusi normal. Serta dalam pengujian
homogenitas data dari variable hasil peningkatan lompat jauh gaya menggantung
berasal dari data populasi yang homogeny sama.

5.2 Saran
Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka dapat

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut:

1. Bahwa peningkatan lompat jauh harus memperhatikan bentuk-bentuk model
latihan khususnya latihan daya ledak otot tungkai dengan menggunakan box
jump

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para guru/pelatih olahraga
khususnya cabang atletik tentang kemampuan lompat jauh gaya menggantung
untuk dapat menerapkan model latihan box jump yang dapat menghasilkan
peningkatan daya ledak otot tungkai dalam melakukan lompat jauh.
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