
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, maka dapat ditarik simpulan dari 

hasil penelitian ini menunjukan hasil pengujian data hasil tes awal dan tes akhir 

menunjukan harga t hitung sebesar 17,5. Sedangkan dari daftar distribusi memperoleh harga t 

daftar sebesar 1,78. Ternyata harga t hitung lebih besar dari tabel/daftar, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Ha diterimah dan tidak menerimah Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa 

latihan lompat tali memilki pengaruh terhadap peningkatan lompat tinggi pada siswa putra 

kelas X
4
 SMU Negeri 2 Gorontalo. 

5.2 Saran 

Adapun saran yang dapat didiajukan dari simpulan diatas ialah sebagai berikut: 

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga disarankan menggunakan latihan lompat tali 

dalam proses olahraga khususnya pada cabang atletik nomor lompat tinggi, karena 

berdasarkan hasil penelitian ini, latihan lompat tali mempunyai pengaruh pada 

peningkatan lompat tinggi pada siswa putra kelas X
4
 SMU Negeri 2 Gorontalo. 

2. Kepada pihak sekolah, agar lebih memerhatikan sarana dan prasarana olahraga, 

sehingga para siswa lebih terjamin penyaluran bakat dan minatnya didalam 

kecabangan olahraga. 

3. Hasil dari sebuah latihan yang diterapkan tergantung dari sistematis dan 

berkesinambungannya latihan yang dilakukan dan selalu berprinsip pada beban 

latihan yang semakin lama semakin ditambah. 
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JADWAL LATIHAN 

Minggu Ke 1 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

1 
Senin, 22 September 

2014 
Observasi dan Konfirmasi 08.30 

 

2 

 

Rabu, 24 September 

2014 

 

Tes Awal 15.40 

 

3 

 

Jumat, 26 September 

2014 

 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 

15.40 

 

4 

 

Sabtu, 27 September 

2014 

 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 

15.40 

 

Minggu Ke 2 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

     

5 

 

Senin, 29 September 

2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

6 

 

Rabu, 1 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

7 

 

Jumat, 3 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

Minggu Ke 3 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

     

8 

 

Senin, 6 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

9 

 

Rabu, 8 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

10 

 

Jumat, 10 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 



Minggu Ke 4 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

     

11 

 

Senin, 13 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

12 

 

Rabu, 15 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

13 

 

Jumat, 17 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

Minggu Ke 5 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

 

14 

 

Senin, 20 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

15 

 

Rabu, 22 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

16 

 

Jumat, 24 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

Minggu Ke 6 

 
NO 

Hari/Tanggal Materi Latihan Jam 

 

17 

 

Senin, 27 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

18 

 

Rabu, 29 Oktober 2014 

Latihan Lompat Tali 

(Skipping) 
15.40 

 

19 

 

Jumat, 31 Oktober 

2014 

 

Tes Akhir 
15.40 

 

                     GURU MITRA 

  



MINGGU KE :1 

N

O  

 
Hari Materilatihan intensitas Set Rep Recovery Waktu 

 

Interval 

 

1 

 

 

 
T

E

S 

  

A

W

A

L 

Rabu 

24/9/2014 

a.Pemanasan 

- berdoa 

pemanasan 

-Statis dan dinamis 

b. Pretest 

(Tes awal) 

c. Istirahat 

d. Penutup 

 pengarahan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

 

50 M 

10 M 

10 M 

 

 

2 

Jumat 

26/9/2014 

a. Pemanasan 

 Statisdandina

mis 

b. Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c. Istirahat 

d. Penutup 

 pengarahan 
49 % 2 3 1 M 

 

10 M 

 

 

 

 

25 M 

 

 

 

 

 

 

10 M 

10 M 

 

2 Menit 

 

 

 

 



3 

Sabtu 

27/9/2014 

a. Pemanasan 

 Statisdandina

mis 

b. Latihaninti 

 Latihan  

SKIPPING  

c. Istirahat 

d. Penutup 

pengarahan 

49% 2 3 1 m  

15 M 

 

 

 

30 M 

 

10 M 

10 M 

2 Menit  

 

MINGGU KE :2 

4 

Senin 

29/9/2014 

a. Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b. Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c. Istirahat 

d. Penutup 

 pengarahan 

60 % 2 4  1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

10 M 

10 M 

2 Menit   

 

 

5 

Rabu 

1/10/2014 

 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b. Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

60 % 2 4 1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit 



6 

Jumat 

3/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

60 % 2 5 1 M 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit 

 

MINGGU KE : 3 

 

 

 

7 

Senin 

6/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

70 % 2 5  1 M 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

 

2 Menit  

 

 
9 

Rabu  

8/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING  

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

70 % 2 6 1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

 

2  Menit 

 

 
10 

Jumat 

10/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 Pengarahan 
 

70 % 2 6 1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit 



 

MINGGU KE : 4 

 

 

11 

Senin 

13/10/2014 

 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d. Penutup 

 pengarahan 

 

80 % 3 5 1 M 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit 

 

 

12 

Rabu  

15/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

80 % 3 5 1 M 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit 

 

 

13 

Jumat 

17/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

 pengarahan 

90 % 3 6 1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

10 M 

2 Menit  

 

MINGGU KE : 5 

 

 

14 Senin 

 

20/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

90 % 3 6 1 M 

10 M 

 

 

 

30 M 

 

 

2 Menit 

 



 

MINGGU KE 6 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

10 M 

10 M 

 

15 

 

Rabu 

22/10/2014  

 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

 

 

 

90 % 

 

 

 

4 

 

 

 

5 

 

 

 

1 M 

10 M 

 

30 M 

 

10 M 

10M 

 

 

 

2 Menit 

 

 

16 

 

 

Jumat 

24/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandin

amis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

 

 

 

95 % 

 

 

 

4 

 

 

 

5 

 

 

 

1 M 

 

10 M 

 

30 M 

10 M 

10M 

 

 

 

2 Menit 

 

 

17 

 

 

Senin  

27/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdandi

namis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

 

 

 

    95 % 

 

 

 

 4 

 

 

 

6 

 

 

 

1 M 

10 M 

 

30 M 

10 M 

10M 

 

 

 

2 Menit 



 

  

 

18 

 

Rabu 

29/10/2014 

 

 

a.Pemanasan 

 Statisdandi

namis 

b.Latihaninti 

 Latihan 

SKIPPING 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

 

 

95% 

 

 

4 

 

 

6 

 

 

1 M 

 

10 M 

 

30 M 

10 M 

10M 

 

 

 

 

2 Menit 

 
T 

E 

S 

A 

K 

H 

I 

R 

 

 

Jumat  

31/10/2014 

a.Pemanasan 

 Statisdan 

dinamis 

 

b.Tes Akhir/Post 

Test 

 

c.Istirahat 

d.Penutup 

pengarahan 

     

10 M 

 

50 M 

 10 M 

10M 

 



LAMPIRAN : DOKUMENTASI PENELITIAN 

    TES AWAL 

  



                      

 



 

 



 



 

 



 

PEMERIAN LATIHAN ATAU PERLAKUAN 

 

 



 

 

 

 

   LATIHAN LOMPAT TALI 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

TES AKHIR 

 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

Tabel : Data hasil penelitian pre test dan post test. 

 

MetodeLatihan 

 

Pre Test 

 

Post Test 

 

Domain 

 100 105 5 

110 116 6 

115 120 5 

110 118 8 

100 105 5 

100 108 8 

100 105 5 

100 107 7 

110 116 6 

110 116 6 

115 120 5 

110 118 8 

110 118 8 



Jumlah 1390 1472 82 

 

 

A. Rata-rata HasilTesAwal (Pre test). 

 X = 100+100+100+100+100+110+110+110+110+110+110+115+115 

 

   
  

 
 

    

  
        

Keterangan:  

-    = Rata rata  

- ∑ = Jumlah 

- X =Nilai Data 

- N = JumlahSampel 

 

B.  Median Data TesAwal 

Me = N + 1 

              2 

 

Me = 13 + 1 

2 

 

Me = 7.  

Dalamhalinibahwaangka median terletakpadanilai yang ke: 7, yaknipadaskor 110.  

Sepertiterlihatdalamurutannilai data dibawahini: 



X = 100+100+100+100+100+110+110+110+110+110+110+115+115. 

C. DaftarPerhitungan Modus TesAwal 

Tabel: Perhitungan Modus 

 

No Nilai Frekuensi 

1 100 5 

2 110 6 Mo 

3 115 2 

 Jumlah 13 

 

Modus merupakanukurannilaisentral yang ketigadisamping median dan mean. 

Modus darisuaturangkaian data adalahnilai data yang memilikifrekuensiterbesar, 

ataunilai data yang paling seringterjadi.Berdasarkantabel di atas, 

makadapatditentukanbahwaangka modus beradapadanilai 110, karenanilai 110 

memilikifrekuensitertinggi. 

D. StandarDeviasidanVariansTesAwal. 

Tabel:PerhitunganVariansdanStandarDeviasi 

 

No 

 

X 

 

X -    

 

      )2 

1 100 -6,92 47,89 

2 110 3,08 9,49 

3 115 8,08 65,29 



4 110 3,08 9,49 

5 100 -6,92 47,89 

6 100 -6,92 47,89 

7 100 -6,92 47,89 

8 100 -6,92 47,89 

9 110 3,08 9,49 

10 110 3,08 9,49 

11 115 8,08 65,29 

12 110 3,08 9,49 

13 110 3,08 9,49 

Jmlh   426,97 

 

S
2 

        

   
 

Keterangan: 

- S
2
=Varians 

   - X  =Nilai Data 

   -     = Rata rata  

-N =JumlahSampel 

 

S
2 

        

   
 

S
2 

      

    
 



S
2 

      

  
 

S
2
       

S
2
        

S      

Hasilperhitungan di atasmenunjukanbahwaVarianssebesar 

35,58danstandardeviasisebesar 5,96. 

 

E. Normalitas Data TesAwal 

Tabel: Pengujian Data Pre Test  

No Xi Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 100 -1,16 0,1230 0,23 0,107 

2 100 -1,16 0,1230 0,23 0,107 

3 100 -1,16 0,1230 0,23 0,107 

4 100 -1,16 0,1230 0,23 0,107 

5 100 -1,16 0,1230 0,23 0,107 

6 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

7 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

8 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

9 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

10 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

11 110 0,52 0,6985 0,65 0,048 

12 115 1,36 0,9131 0,96 0,046 

13 115 1,36 0,9131 0,96 0,046 



 

KETERANGAN:  

- Xi= NilaiAwal 

- Zi= Xi-    

                S 

- S= StandarDeviasi 

- F(Zi)= Lihat DI Tabel. 

- S(Zi)= Rangking 

Sampel 

 

Dari perhitungantabel di atas, diperolehnilaiLosebesar 0,107.Untuktarafnyata α 

= 0,05dan N= 13, diperolehnilaiLtabelsebesar 0,234. 

Dengandemikiandapatdisimpulkanbahwa data 

daritesawaldalampenelitianiniberasaldaripopulasi yang berdistribusi normal, sebabLo 

<Lt ; 0,107 < 0,234. 

F.  Rata-rata HasilTesAkhir (Post test). 

 X = 105+105+105+107+108+116+116+116+118+118+118+120+120 

 

   
  

 
 

    

  
        

Keterangan:  

-    = Rata rata  

- ∑ = Jumlah 

- X =Nilai Data 



- N = JumlahSampel 

G.  Median Data TesAkhir 

Me = N + 1 

              2 

 

Me = 13 + 1 

2 

 

Me = 7.  

Dalamhalinibahwaangka median terletakpadanilai yang ke: 7, yaknipadaskor 116.  

Sepertiterlihatdalamurutannilai data dibawahini: 

X = 105+105+105+107+108+116+116+116+118+118+118+120+120. 

H. DaftarPerhitungan Modus TesAkhir 

Tabel: Perhitungan Modus 

No Nilai Frekuensi 

1 105 3 

2 107 1 

3 108 1 

4 116 3 

5 118 3 

6 120 2 

 Jumlah 13 

 



Modus merupakanukurannilaisentral yang ketigadisamping median dan mean. 

Modus darisuaturangkaian data adalahnilai data yang memilikifrekuensiterbesar, 

ataunilai data yang paling seringterjadi.Berdasarkantabel di atas, 

makadapatditentukanbahwaangka modus beradapadanilai 110, karenanilai 110 

memilikifrekuensitertinggi. 

I. StandarDeviasidanVariansTesAkhir. 

Tabel:PerhitunganVariansdanStandarDeviasi 

 

No 

 

X 

 

X -    

 

      )2 

1 105 -8,23 67,73 

2 116 2,77 7,67 

3 120 6,77 45,83 

4 118 4,77 22,75 

5 105 -8,23 67,73 

6 108 -5,23 27,35 

7 105 -8,23 67,75 

8 107 -6,23 38,81 

9 116 2,77 7,67 

10 116 2,77 7,67 

11 120 6,77 45,83 

12 118 4,77 22,75 

13 118 4,77 22,75 

Jmlh   452,29 

 



S
2 

        

   
 

Keterangan: 

- S
2
=Varians 

   - X  =Nilai Data 

   -     = Rata rata  

-N =JumlahSampel 

 

S
2 

        

   
 

S
2 

      

    
 

S
2 

      

  
 

S
2
       

S
2
        

S      

Hasilperhitungan di atasmenunjukanbahwaVarianssebesar 

37,69danstandardeviasisebesar 6,14. 

J. Normalitas Data TesAkhir 

Tabel: Pengujian Data Post Test  



No Xi Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 105 -1,34 0,0901 0,15 0,0599 

2 105 -1,34 0,0901 0,15 0,0599 

3 105 -1,34 0,0901 0,15 0,0599 

4 107 -1,01 0,1562 0,31 0,1538 

5 108 -0,85 0,2810 0,38 0,099 

6 116 0,45 0,6736 0,54 0,1336 

7 116 0,45 0,6736 0,54 0,1336 

8 116 0,45 0,6736 0,54 0,1336 

9 118 0,78 0,7823 0,77 0,0123 

10 118 0,78 0,7823 0,77 0,0123 

11 118 0,78 0,7823 0,77 0,0123 

12 120 1,10 0,8643 0,96 0,0957 

13 120 1,10 0,8643 0,96 0,0957 

 

Dari perhitungantabel di atas, diperolehnilaiLosebesar 0,1538. Untuktarafnyata 

α = 0,05dan N= 13, diperolehnilaiLtabelsebesar 0,234. 

Dengandemikiandapatdisimpulkanbahwa data 

daritesakhirdalampenelitianiniberasaldaripopulasi yang berdistribusi normal, sebabLo 

<Lt ; 0,1538 < 0,234. 

K. Homogenitas Data Pre Test dan Post Test 

Tabel: Perhitungan Rata- Rata Varians. 

N 

0 

Data Test Awal 

X 1 

 

X1
2
 

Data Test Akhir 

X2 

 

X2
2
 

1 100 10000 105 11025 



2 110 12100 116 13456 

3 115 13225 120 14400 

4 110 12100 118 13924 

5 100 10000 105 11025 

6 100 10000 108 11664 

7 100 10000 105 11025 

8 100 10000 107 11449 

9 110 12100 116 13456 

10 110 12100 116 13456 

11 115 13225 120 14400 

12 110 12100 118 13924 

13 110 12100 118 13924 

JLH 1390 149050 1472 167128 

 

Dik :   1 = 106,92   ,        2 = 113,23 

Varians:  

  S1
2=              

      

 

 

S1
2=                   

        
 

 

 S1
2=                  

      
 

 

S1
2=     

   

 



S1
2
=  35,58

 

 

S2
2=                   

        
 

 

S2
2=                 

      
 

 

S2
2=     

   

 

S2
2
=  37,69

 

 

 

 

Dalam perhitungan sebelumnya diperoleh harga-harga sebagai berikut: 

S1
2
=35,58 S2

2
=37,69 

 

Sampel Dk 1/dk Si
2
 Log Si

2
 (dk) Log Si

2
 

1 12 0,08 35,58 1,55 18,6 

2 12 0,08 37,69 1,57 18,9 

Jumlah 24 

 

    37,5 

 

Varians gabungan: 



S 
2  =           

 

       
 

                   

  
  

36,6
 

Sehingga log S
2
=log (36,6) = 1,56 

Barlett B = (logS
2
)        

= 1,56 (24)  

= 37,44 

Chi Kuadrat  x
2
= (ln 10){B-        (logS

2
)} 

=(2,3026)(37,44– 37,5)) 

 = (2,3026)(-0,06) 

     = -0,14 

Kriteria pengujian: 

Hasilperhitunganx
2
hitungdiperolehsebesar -0,14. Padatarafnyata α = 0,05diperolehx

2
 

(1-0,05)(2-1)= x
2
(0,95)(1)= 2,81. Ternyataharga chi kuadrathitunglebihkecildari chi 

kuadratdaftaratautabel, sehinggadapatdisimpulkanbahwa data 

darihasilpenelitianinimemilikivarianspopulasi yang homogen. 

 

L.  Uji t Variabel X 

 

NO PRE TEST POST TEST d xd (d-md) ∑ xd
2
 

1 100 105 5 -1,3 1,69 

2 110 116 6 -0,3 0,09 

3 115 120 5 -1,3 1,69 

4 110 118 8 1,7 2,89 

5 100 105 5 -1,3 1,69 

6 100 108 8 1,7 2,89 



7 100 105 5 -1,3 1,69 

8 100 107 7 0,7 0,49 

9 110 116 6 -0,3 0,09 

10 110 116 6 -0,3 0,09 

11 115 120 5 -1,3 1,69 

12 110 118 8 1,7 2,89 

13 110 118 8 1,7 2,89 

JMH   82  20,77 
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t= 17,5 

 

   “ t tabel  =1- 0,05: 13 – 1 

= 0,95: 12 

   t tabel= 1,78 

jadi kesimpulan dari hasil perhitungan diperoleh t hitung  sebesar 17,5 dan t 

tabel sebesar 1,78. Dengan demikian t hitung  > t tabel / 17,5> 1,78. Maka dapat 

disimpulkan bahwa latihan LompatTali memiliki pengaruh terhadap peningkatan 

Lompattinggipadasiswaputra SMU Negeri 2 Gorontalo. 

 

 


