
 

BAB V 

PENUTUP 

 

5.1.  Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada BAB 

sebelumnya, maka hasil penelitian yang dilakukan selama dua bulan dapat 

disimpulkan bahwa : 

a Terdapat pengaruh latihan lompat dengan rintangan terhadapa kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok dalam cabang olahraga atletik pada siswa SMA 

Negeri I Telaga kab. Gorontalo. 

b Latihan lompat dengan rintangan memberikan dampak yang signifikan 

terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh gaya jongkok dalam cabang 

olahraga atletik. 

5.2.    Saran 

Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan diatas, maka peneliti 

dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dijadikan pedoman bagi para 

pelatih dan mahasiswa yang ada Di Jurusan Pendidikan Keolahragaan sebagai berikut 

: 

a. Dalam rangka meningkatkan kemampuan lompat jauh pada atletik, sangat 

efektif diterapkan latihan lompat dengan rintangan. 



b. Dalam menerapkan program latihan, hendaklah dikaji dengan benar bentuk-

bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip latihan untuk melatih 

berbagai komponen fisik itu berbeda. 

c. Perlu mengetahui tentang system-sistem energy yang dibuthkan dalam 

latihan, sebab tanpa pengetahuan tentang ini, tujuan latihan tidak mungkin 

akan tercapai. 

d. Perlu diadakan penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan perkembangan 

ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus dunia olahraga. 
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Lampiran 1. Daftar Distribusi Chi-Kuadrat  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 2. Daftar Distribusi Normal 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 3 

 

JADWAL DAN PROGRAM LATIHAN 

PENGARUH LATIHAN LOMPAT JAUH DENGAN RINTANGAN 

TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK 

PADA SISWA PUTRA KELAS XI 

SMA NEGERI 1 TELAGA 

 
WAKTU PERTEMUAN PROGRAM LATIHAN ALOKASI 

WAKTU 
S
E
T 

RE
P 

TEMPAT 

Selasa 
15-05-2012 

I 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

10 menit 
 

 
 

 
 

Lapangan 
SMK 



statis dan 
dinamis 

2. Tes awal 
3. penenangan 

 
 
40 menit 
10 menit 

- - 
 

ALMAMATER 

Kamis 
17-05-2012 

II 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
5 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Sabtu 
19-05-2012 

III 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
6 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Selasa 
22-05-2012 

IV 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
7 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Kamis 
24-05-2012 

V 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Lati=han lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
8 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 



Sabtu 
26-05-2012 

VI 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
9 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Selasa 
29-05-2012 

VII 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
2 

 
 
 
 
10 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Kamis 
31-05-2012 

VIII 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 
5 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Sabtu 
2-06-2012 

IX 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 
6 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Selasa 
5-06-2012 

X 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

10 menit 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 



2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

40 menit 
 
 
 
10 menit 

3 7 

Kamis 
7-06-2012 

XII 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 
8 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Sabtu 
9-06-2012 

XIV 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 
berupa dos 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 
9 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Selasa 
12-06-2012 

XV 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
3 

 
 
 
 
10 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Kamis 
14-06-2012 

XVI 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan 
melewati 
rintangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
 

 
 
 
 
4 

 
 
 
 
5 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 



berupa dos 
3. penenangan 

10 menit 

Sabtu 
16-06-2012 

XVII 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Latihan lompat 
dengan meraih 
sasaran di atas 

3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
 
 
10 menit 

 
 
 
 
4 

 
 
 
 
6 

Lapangan 
Sma Negeri 1 
Telaga 

Selasa 
19-06-2012 

XVIII 1. Pendahuluan 
- Pemanasan 

statis dan 
dinamis 

2. Tes akhir 
3. penenangan 

10 menit 
 
 
 
40 menit 
10 menit 

 
 
 
- 
 

 
 
 
- 
 

Lapangan 
Smk 
Almamter 

 

Gorontalo, Jun, I        2012 
     Peneliti 

 
 
 

SANTO HARUN 
NIM : 831 408 160 

 

 

 

 

 

 



Lampiran 4. 

 

Foto Bersma S  iswa dan Guru Pamong

 

Posis Pada Saat Berjalan Di Udara 



 

Posisi Pada Saat Mendarat 

 

Kegiatan Pemanasan 



 

Kegiatan Pemanasan 

 

                                  Latihan Gerakan Lompat Dengan Rintangan 1 



 

Latihan Gerakan Lompat Dengan Rintangan 2 
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