
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

pembahasan BAB sebelumnya, maka hasil penelitian yang dilakukan selama 

penelitian dapat disimpulkan bahwa : 

Terdapat Pengaruh Latihan Doble Leg Box Bound  Terhadap kemampuan 

Lompat Jauh Gaya Jongkok  Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 Telaga. 

Latihan Doble leg box bound juga memberikan dampak yang signifikan 

terhadap kemampuan Lompat Jauh Gaya jongkok. 

5.2 Saran 

  Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dijadikan pedoman 

bagi para pelatih dan mahasiswa, serta siswa yang ada diluar maupun didalam 

pendidikan sebagai berikut : 

1. Dalam rangka memacu seorang siswa maupun atlit guna meningkatkan 

kemampuan keterampilanya khususnya dalam Keemampuan lompat jauh 

gaya jongkok dalam cabang olahraga lompat jauh, maka sangat efektif 

diterapkanya latihan double leg box bound. 

2. Dalam  merencanakan program latihan, hendaklah dikaji dengan benar bentuk 

bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip latihan berbeda halnya 

dengan melatih  komponen fisik latihan lainnya. 

3. Perlu mengetahui tentang sistem-sistem energi yang dibutuhkan dalam latihan 

khususnya latihan kemampuan lompat jauh gaya jongkok, sebab tanpa 

pengetahuan tentang ini gerakan tidak mungkin akan tercapai dengan 

maksimal. 

4. Perlu diadakan penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan perkembangan 

ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus dalam dunia olahraga. 

5. Pelatih/guru pendidikan jasmani diharapkan dapat menerapkan pelatihan 

Double Leg Box Bound pada lompat jauh, terutama untuk peningkatan power 

otot tungkai dalam upaya meningkatkan kemampuan  lompat jauh. 



6. Pentingnya penggunaan latihan Double Leg Box Bound terhadap kemampuan 

lompat jauh gaya jongkok diharapkan pengadaan fasilitas ini yang berkaitan 

dengan perkembangan atlet lompat jauh yang berada di sekolah. 
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JADWAL LATIHAN 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

 Senin, 23 Maret 2015 Tes Awal 

Minggu ke 1 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

1 Senin, 30 Maret 2015 Double Leg Box Bound 

2 Rabu, 1 April 2015 Double Leg Box Bound 

3 Jumat, 3 April 2015 Double Leg Box Bound 

Minggu Ke 2 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

4. Senin, 6 April 2015 Double Leg Box Bound 

5. Rabu, 8 April 2015   Double Leg Box Bound 

6. Jumat, 10 April 2015 Double Leg Box Bound 

Minggu ke 3 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

7. Senin , 13 April 2015 Double Leg Box Bound 

8. Rabu, 15  April 2015 Double Leg Box Bound 

9. Jumat, 17 April 2015 Double Leg Box Bound 

Minggu Ke 4 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 



10. Senin, 20 April 2015 Double Leg Box Bound 

11. Rabu, 22 April 2015 Double Leg Box Bound 

12. Jumat, 24 April  2015 Double Leg Box Bound 

 

 

 

Minggu Ke 5 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

13. Senin, 27 April 2015 Double Leg Box Bound 

14. Rabu, 29 April 2015 Double Leg Box Bound 

15. Jumat, 1 April 2015 Double Leg Box Bound 

 

Minggu Ke 6 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

16. Senin, 4 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

17. Rabu, 6 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

18. Jumat, 8 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

 

Minggu Ke 7 



NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

19. Senin, 11 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

20. Rabu, 13 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

21. Jumat, 15 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

 

Minggu Ke 8 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

22. Senin, 18 Mei 2015 Double Leg Box Bound 

23. Selasa, 26 Mei 2015 Tes akhir 

 

PROGRAM RANCANGAN LATIHAN DOUBLE LEG BOX BOUND TERHADAP 

KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA JONGKOK PADA SISWA 

PUTRA KELAS VIII SMP NEGERI 1 TELAGA 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu 

Pre-

test 



 

Minggu-1 

 

 

 

 

1. 

 

 

 

Senin 

23/03/2015 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Pre Test 

lompat 

jauh gaya 

jongkok 

 

 

 

Max 

 

 

 

  60 

 

 

 

 

 

 

 Colling Down 

 Pengarahan 

 Doa  

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

2. 

 

 

 

Senin 

30/03/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm Up 

 Statis 

 Joging 

 Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

max 

 

 

2 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

4 

Menit 

 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 



N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

3. 

 

 

Rabu 

01/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

 

Max 

 

 

 

2 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

4 menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

4. 

 

 

 

Jumat 

03/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 



Minggu – 2 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

5. 

 

 

 

Senin 

06/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Satatis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

2 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

6. 

 

 

 

Rabu 

08/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double 

legbox 

bound  

 

 

 

Max 

 

 

 

2 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

 

4 menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

  



N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

7. 

 

 

 

Jumat 

10/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

 Statis 

 Joging 

 Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

4 menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

Minggu – 3 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

8. 

 

 

 

 

Senin 

13/04/2015 

 

 

 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 80 menit 

 

 

 

 

2 

menit 
4 Menit 

 

 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

10

. 

 

 

 

jumat 

17/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Doble leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 80 menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

 

  

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

9. 

 

 

 

rabu 

15/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 80 menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 



  Minggu - 4 

 

 

Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

11

. 

 

 

 

Senin 

20/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 80 menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

12

. 

 

 

 

rabu 

22/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Doublle leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 80 menit 

 

 

 

 2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 



 

 Minggu - 5 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

14

. 

 

 

 

Senin 

27/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

13

. 

 

 

 

jumat 

24/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep Waktu  

Latihan 



 

  

Inti 

15

. 

 

 

 

rabu 

29/04/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Doule leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 



 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

16

. 

 

 

 

jumat 

01/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

 2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

Minggu - 6 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

17

. 

 

 

 

Senin 

04/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

 Statis 

 Joging 

 Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

No Hari/Tgl  INTI Rec Interval Penutup 



Materi 

 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

18

. 

 

 

 

rabu 

06/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

3 8 
80 

menit 

 

 

 

 2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

19

. 

 

 

 

jumat 

8/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

Minggu 7  

No Hari/Tgl 
 

Materi 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep Waktu  

Latihan 



 Inti 

20. 

 

 

 

Senin 

11/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 

Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

21

. 

 

 

 

rabu 

13/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinsmis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 



22. 

 

 

 

jumat 

15/05/2015 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

 Statis 

 Joging 

 Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

Max 

 

 

 

4 8 
80 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

4 Menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu  

Latihan 

Inti 

 

23

. 

 

 

 

senin 

18/05/2015 

 

 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

 Statis 

 Joging 

 Dinamis 

 Double leg 

box bound 

 

 

 

 

max 

 

 

 

4 8 80 

 

 

 

 

 

2 

 menit 

4 menit 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 

 

 

 

 

 

No Hari/Tgl 

 

Materi 

 

INTI 

Rec Interval Penutup 
Int Set Rep 

Waktu 

Post-test 



 

FORMAT PRE TEST (TES AWAL) LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK SISWA 

SMP NEGERI 1 TELAGA 

NO 
NAMA 

 

KESEMPATAN 

 IDEAL KET 

1 2 3 

1. Marwan Sawatu 3,1 3,3 3,41 3,41  

2. Zakir S buta 3,34 3,53 3,4 3,53  

3. Nandir Domili 3,8 3,9 4,2 4,2  

4. Ilhan Umar 3,9 4,09 3,8 4,09  

5. Masrum Kasim 3,6 3,9 4,12 4,12  

6. Riski Patuma 3,5 3,81 3,7 3,81  

7. Aripin Rasid 4,2 4,1 4,52 4,52  

8. Alpino 4,1 4,25 4,32 4,32  

9. Moh Arif 2,2 2,35 2,54 2,54  

10. Einstein Pangkey 2,5 2,65 2,78 2,78  

11. Rivaldi Bia 3,1 3,25 3,33 3,33  

12. Pramansyah Ibrahim 3,15 3,45 3,3 3,45  

13. Alpian Koyo 4,05 4,33 4,15 4,33  

 

24

. 

 

 

 

selasa 

26/05/2015 

 

 

 Doa 

 Penjelasan 

materi 

 Warm-Up 

Statis 

Joging 

Dinamis 

 Post Test 

Lompat 

jauh gaya 

jongkok 

 

 

 

Max 

 

 

 

  60 

 

 

 

 

 

 

 Colling 

Down 

 Pengarahan 

 Doa 

 



14. Rahmada Maku 3 3,O5 3,11 3,11  

15. Gunawan Dehula 3,42 3,1 3,25 3,42  

16. Rianto Bagu 3,3 3,47 3,15 3,47  

17. Heryco Markasam 3,8 3,9 4,13 4,13  

18. Kian Bagu 4,1 4,25 4,48 4,48  

19. Renaldi Beu 3,5 4,06 3,9 4,06  

20. Arb Rajak Karim 2,7 3,1 3,21 3,21  

 

 

  



FORMAT POST TEST (TES AKHIR) LOMPAT JAUH 

GAYA JONGKOK SISWA 

SMP NEGERI 1 TELAGA 

 

NO 
NAMA 

 

KESEMPATAN 

 IDEAL KET 

1 2 3 

1. Marwan Sawatu 3,5 3,67 3,6 3,67  

2. Zakir S buta 3,5 3,7 3,88 3,88  

3. Nandir Domili 4,65 4,55 4,72 4,72  

4. Ilhan Umar 4,5 4,62 4,55 4,62  

5. Masrum Kasim 4,65 4,74 4,6 4,74  

6. Riski Patuma 4,25 4,32 4,3 4,32  

7. Aripin Rasid 4,65 4,75 4,82 4,82  

8. Alpino 4,67 4,54 4,81 4,81  

9. Moh Arif 2,56 2,88 2,6 2,88  

10. Einstein Pangkey 2,6 2,98 2,86 2,98  

11. Rivaldi Bia 3,93 3,57 3,75 3,93  

12. Pramansyah Ibrahim 3,74 3,8 3,97 3,97  

13. Alpian Koyo 4,15 4,47 4,56 4,56  

14. Rahmada Maku 3,46 3,62 3,55 3,62  

15. Gunawan Dehula 3,35 3,78 3,84 3,84  

16. Rianto Bagu 3,8 3,95 3,9 3,95  

17. Heryco Markasam 4,36 4,3 4,68 4,68  

18. Kian Bagu 4,35 4,5 4,67 4,67  

19. Renaldi Beu 4,15 4,4 4,65 4,65  

20. Arb Rajak Karim 4,15 3,9 4,19 4,19  
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Foto Bersama Dengan Guru Mitra Saat Pree-Test 
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Post-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Post-Test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Foto Bersama Dengan Guru Mitra Saat Post-Test 
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