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BAB V 

BAB V SIMPULAN DAN SARAN 
 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian, analisis data, dan pembahasan, maka diperoleh 

simpulan sebagai berikut:  

1) Latihan plyometric Depth Jump berpengaruh terhadap hasil lompat jauh siswa 

MA Sunan Kalijaga. 

2) Latihan plyometric Stride Jump berpengaruh terhadap hasil lompat jauh siswa 

MA Sunan Kalijaga. 

3) Latihan plyometric stride jump berpengaruh lebih besar terhadap lompat jauh 

siswa MA Sunan Kalijaga daripada latihan plyometric depth jump. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan, maka penulis mengajukan 

beberapa saran diantarannya sebagai berikut: 

1) Dalam meningkatkan power lompat jauh hendaknya memilih latihan 

plyometric Depth Jump dan Stride Jump, dalam mengingat latihan lompatan 

yang lebih jauh. 

2) Bagi pelatih maupun pembina, dalam upaya pencapaian peningkatan 

kemampuan lompat jauh siswa hendaknya diawali dengan metode latihan 

fisik yang mendukung dalam pencapaian peningkatan kemampuan lompat
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jauh bagi siswa sehingga metode latihan akan lebih efisien. 

3) Bagi peneliti lain yang akan mengadakan penelitian yang sejenis dengan 

penelitian ini dapat menggunakan penelitian ulang dengan jumlah sampel 

yang lebih banyak dan jangka waktu yang lebih lama. 

 

 


