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ABSTRAK 

SAHRIL. NIM. 832 411 045. (Skripsi 2016). Pengaruh Latihan Alternate Leg 

Bound Terhadap Penngkatan Lompat Jauh Gaya Gantung Siswa kelas VIII 

Putra Smp Negeri 8 Gorontalo. Skripsi, Jurusan Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga, Fakultas Olahraga dan Kesehatan, Universitas Negeri Gorontalo. 

Pembimbing I. Dra. Hj. Nurhayati Liputo, M.Pd. dan Pembimbing II. Ucok 

Hasian Refiater, S.Pd, M.Pd. 

Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan lompat jauh siswa SMP 

Negeri 8 Gorontalo belum maksimal. Apakah terdapat Pengaruh Latihan Alternate 

Leg Bound Terhadap Peningkatan Lompat Jauh Gaya Gantung Dalam Cabang 

Olahraga Atletik Pada Siswa kelas VIII Putra SMP Negeri 8 Gorontalo. Tujuan 

Penelitian untuk mengetahui seberapa besar Pengaruh Latihan Alternate Leg 

Bound Terhadap Peningkatan Lompat Jauh Gaya Gantung Dalam Cabang 

Olahraga Atletik Pada Siswa Kelas VIII putra SMP Negeri 8 Gorontalo. Metode 

penelitian. Penelitian ini merupakan penelitian Eksperimen. Untuk menguji 

hipotesis digunakan taknik pengujian statistik deskritif dan uji hipotesis 

menggunakan uji t. hasil penelitian merupakan data pre-tes dan post-tes pada 

pengujian t yaitu diperoleh harga thitung 11,14 sedangkan untuk harga ttabel pada α 

=0,05 ; dk = n-1 (20-1=19) diperoleh sebesar 1,7291.Dengan demikian thitung lebih 

besar dari ttabel (thitung 11,14 > ttabel = 1,7291). Berdasrkan kriteria pengujian bahwa 

tolak H0 : jika thitung > ttabel pada α 0,05; n-1, oleh karena itu Ha dapat diterima, 

sehingga dapat dinyatakan bahwa terdapat Pengaruh Latihan Alternate Leg Bound 

Terhadap Peningkatan Lompat Jauh Dalam Cabang Olahraga Atletik Pada Siswa 

Kelas VIII Putra SMP Negeri 8 Gorontalo. 

 

Kata kunci :  Alternate  Leg Bound, Lompat Jauh  
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ABSTRACT 

 

SAHRIL. NIM. 832 411 045. (Thesis 2016). “Influence of Exercise Alternate 

Leg Bound to enchancement long jump Style Hanging grade VIII Son  junior 

high school country 8 cities gorontalo”. Thesis, Department of coaching sport, 

the Faculty of  sport and health, the State University of Gorontalo. Supervisor I. 

Dra. Hj. Nurhayati Liputo, m. Pd and Supervisor II. Ucok Hasian Refiater, S.Pd, 

M.Pd. 

 

The problem in this research is the ability of long jump students JUNIOR 

HIGH SCHOOL   8 Gorontalo has not been Maximum. Whether there is influence 

of Exercises Alternate Leg Bound Against increase in long jump Style Hanging in 

the branch Sport of Athletics on student grade VIII son  junior high school 8 cities 

gorontalo. The purpose of the research to find out how big the influence of 

Exercises Alternate Leg Bound Against increase in long jump  Style Hanging in 

the Sport of Athletics in students of class VIII son junior high school 8 cities 

gorontalo. Research methods. This research is a research Experiment. To test the 

hypothesis  used  testing techniques statistics deskritif and test hypotheses using a 

t test. results of research constitute data  pre- test and post tests on testing t is 

obtained prices t count 11,14 while for the price t table on α =0,05 ; is known= n-

1 (20-1=19) acquired as big 1,7291. Thus t count greater than t table (tcount 11,14 > 

ttable = 1,7291). Based on testing  criteria test  reject H0 : if  tcount  > ttable . on α 

0,05; n-1, Therefore Ha acceptable. so it can be stated that There is the influence 

of Training Alternate Leg Bound To Increased Jump Away in branch Sport 

Athletics on a grade VIII Son  junior high school country 8 cities gorontalo. 

 

Keywords: Alternate Leg Bound, Long  Jump. 
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