BAB V
PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Penelitian yang bertujuan mengetahui pengaruh latihan naik turun bangku
tumpuan satu kaki bergantian dengan dua kaki terhadap hasil lompat jauh gaya
jongkok pada siswa putra kelas V dan VI SD Negeri 54 Banda Aceh ini dapat
disimpulkan bahwa latihan naik turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan
dua kaki berpengaruh terhadap hasil lompat jauh gaya jongkok pada siswa putra
kelas V dan VI SD Negeri 54 Banda Aceh, dimana nilai pree test sebesar 81
tergolong dalam kategori baik, kemudian naik menjadi 89,9 tergolong dalam baik
sekali pada post test, dengan nilai uji hipotesis p = 0,000 < 0,05. Artinya latihan naik
turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan dua kaki tidak berpengaruh

terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa SD Negeri 54 Banda Aceh.

5.2 Saran
Agar hasil kajian ini dapat terealisasikan, maka peneliti mengajukan beberapa
saran kepada pihak-pihak terkait, yaitu:
1. Kepada guru olahraga, agar terus memberikan latihan-latihan yang dapat
meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok siswa, salah satunya
dengan latihan naik turun bangku tumpuan satu kaki bergantian dengan dua

kaki.
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2. Kepada siswa, agar terus bersemangat dalam mengikuti pembelajaran olahraga
termasuk lompat jauh gaya jongkok dan jangan hanya terfokus pada satu
cabang olahraga saja.
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