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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1     Kesimpulan 

Berdasarkan temuan-temuan yang dipaparkan pada hasil penelitian dan 

pembahasan, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi 

“terdapat pengaruh latihan kecepatan terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa kelas VIII putra SMP Negeri 1 Telaga ” dapat diterima. 

Hal ini terbukti dengan menerapkan latihan kecepatan memberikan dampak 

yang positif dan baik terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok serta dapat 

dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana latihan kecepatan memiliki pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan lompat jauh gaya jongkok. Dalam 

pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil peningkatan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok merupakan data yang berdistribusi normal. 

Serta dalam pengujian homogenistas data variabel hasil dari kemampuan lompat jauh 

gaya jongkok berasal dari data populasi yang homogen (sama). 

 

5.2     Saran 

Berkenaan dengan hasil penelitian yang diperoleh, melalui kesempatan ini 

penulis menyampaikan saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut. 

1. Kepada instansi, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting karena ia 

menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa menjadi bisa, 

dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum mengerti menjadi 

mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan. Kenyataan 

menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang ilmu 

keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya semata-

mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari pengalaman 

dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi yang terkait untuk 

meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih melalui pendidikan 

berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang professional diharapkan 
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akan memberi kontribusi yang positif pada hasil pelatihan maupun pembinaan 

siswa.  

2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program pelatihan 

mulai dari program mingguan, bulanan, dan tahunan. Disamping itu pula, 

hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses pelatihan, sehingga 

dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih dominan dibandingkan 

aktivitas pelatih. Disamping itu selain mempehatikan model pelatihan yang 

digunakan hendaknya seorang pelatih perlu memperlihatkan faktor-faktor lain 

diluar daya ledak power otot tungkai dan kecepatan lari sebagai bagian dari 

diri siswa yang turut berkontribusi pada hasil pelatihannya.  

3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius dan 

berkesinambungan sehingga hasil kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

yang diperoleh dapat lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode 

latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi pendidikan 

khususnya dibidang olahraga. 
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LAMPIRAN  : 1 

HASIL PENELITIAN PRE-TEST DAN POST-TEST 

Data Pre-test dan Post-tes serta Selisihnya (gain) 

No Test Awal Test Akhir 
Selisih 

(Gain) 

1 4,14 4,24 0,1 

2 3,81 4,04 0,23 

3 4,01 4,24 0,23 

4 4,24 4,37 0,13 

5 3,51 3,80 0,29 

6 4,17 4,45 0,28 

7 4,11 4,36 0,25 

8 4,21 4,49 0,28 

9 4,28 4,57 0,29 

10 3,11 3,55 0,44 

11 4,07 4,51 0,44 

12 3,16 3,89 0,73 

13 4,26 4,55 0,29 

14 4,30 4,59 0,29 

15 4,09 4,53 0,44 

16 3,14 3,69 0,55 

17 3,87 4,08 0,21 

18 4,31 4,68 0,37 

19 3,71 4,11 0,4 

20 4,27 4,31 0,04 

 ∑ 78,77 85,98 6,28 
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Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 

PERHITUNGAN RATA-RATA, VARIANS, STANDAR DEVIASI DAN 

PENGUJIAN NORMALITAS DATA PRE TEST DAN POST TEST 

 

Normalitas data PRE-TEST 

No X  ̅  X- ̅ X- ̅² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 3,11 3,9385 -0,8285 0,686 0,40518 -2,04 0,0207 0,05 0,0293 Normal 

2 3,14 3,9385 -0,7985 0,638 0,40518 -1,97 0,0244 0,10 0,0756 Normal 

3 3,16 3,9385 -0,7785 0,606 0,40518 -1,92 0,0274 0,15 0,1226 Normal 

4 3,51 3,9385 -0,4285 0,184 0,40518 -1,06 0,1446 0,20 0,0554 Normal 

5 3,71 3,9385 -0,2285 0,052 0,40518 -0,56 0,2877 0,25 0,0377 Normal 

6 3,81 3,9385 -0,1285 0,017 0,40518 -0,32 0,3745 0,30 0,0745 Normal 

7 3,87 3,9385 -0,0685 0,005 0,40518 -0,17 0,4325 0,35 0,0825 Normal 

8 4,01 3,9385 0,0715 0,005 0,40518 0,18 0,5714 0,40 0,1714 Normal 

9 4,07 3,9385 0,1315 0,017 0,40518 0,32 0,6255 0,45 0,1755 Normal 

10 4,09 3,9385 0,1515 0,023 0,40518 0,37 0,6443 0,50 0,1443 Normal 

11 4,11 3,9385 0,1715 0,029 0,40518 0,42 0,6628 0,55 0,1128 Normal 

12 4,14 3,9385 0,2015 0,041 0,40518 0,50 0,6915 0,60 0,0915 Normal 

13 4,17 3,9385 0,2315 0,054 0,40518 0,57 0,7157 0,65 0,0657 Normal 

14 4,21 3,9385 0,2715 0,074 0,40518 0,67 0,7486 0,70 0,0486 Normal 

15 4,24 3,9385 0,3015 0,091 0,40518 0,74 0,7704 0,75 0,0204 Normal 

16 4,26 3,9385 0,3215 0,103 0,40518 0,79 0,7852 0,80 0,0148 Normal 

17 4,27 3,9385 0,3315 0,110 0,40518 0,82 0,7939 0,85 0,0561 Normal 

18 4,28 3,9385 0,3415 0,117 0,40518 0,84 0,7995 0,90 0,1005 Normal 

19 4,30 3,9385 0,3615 0,131 0,40518 0,89 0,8133 0,95 0,1367 Normal 

20 4,31 3,9385 0,3715 0,138 
 

0,40518 0,92 0,8212 1,00 0,1788 Normal 

∑ 78,77 Varians 0,16417     

  ̅ 3,9385 Standar Deviasi 0,40518     

      
Jumlah 3,11926 
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Normalitas data POST TEST  

No X  ̅ X- ̅ X- ̅² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 3,55 4,253 -0,7025 0,4935 0,324 -2,17 0,015 0,05 -0,0350 Normal 

2 3,69 4,253 -0,5625 0,3164 0,324 -1,74 0,0409 0,10 -0,0591 Normal 

3 3,80 4,253 -0,4525 0,2048 0,324 -1,40 0,0808 0,15 -0,0692 Normal 

4 3,89 4,253 -0,3625 0,1314 0,324 -1,12 0,1314 0,20 -0,0686 Normal 

5 4,04 4,253 -0,2125 0,0452 0,324 -0,66 0,2546 0,25 0,0046 Normal 

6 4,08 4,253 -0,1725 0,0298 0,324 -0,53 0,2981 0,30 -0,0019 Normal 

7 4,11 4,253 -0,1425 0,0203 0,324 -0,44 0,3300 0,35 -0,0200 Normal 

8 4,24 4,253 -0,0125 0,0002 0,324 -0,04 0,4840 0,43 0,0590 Normal 

9 4,24 4,253 -0,0125 0,0002 0,324 -0,04 0,4840 0,43 0,0590 Normal 

10 4,31 4,253 0,0575 0,0033 0,324 0,18 0,5718 0,50 0,0718 Normal 

11 4,36 4,253 0,1075 0,0116 0,324 0,33 0,6293 0,55 0,0793 Normal 

12 4,37 4,253 0,1175 0,0138 0,324 0,36 0,6406 0,60 0,0406 Normal 

13 4,45 4,253 0,1975 0,0390 0,324 0,61 0,7291 0,65 0,0791 Normal 

14 4,49 4,253 0,2375 0,0564 0,324 0,73 0,7673 0,70 0,0673 Normal 

15 4,51 4,253 0,2575 0,0663 0,324 0,79 0,7852 0,75 0,0352 Normal 

16 4,53 4,253 0,2775 0,0770 0,324 0,86 0,8051 0,80 0,0051 Normal 

17 4,55 4,253 0,2975 0,0885 0,324 0,92 0,8212 0,85 -0,0288 Normal 

18 4,57 4,253 0,3175 0,1008 0,324 0,98 0,8365 0,90 -0,0635 Normal 

19 4,59 4,253 0,3375 0,1139 0,324 1,04 0,8508 0,95 0,0992 Normal 

20 4,68 4,253 0,4275 0,1828 0,324 1,32 0,9066 1,00 -0,0934 Normal 

∑ 85,05 Varians 0,10500     

  4,2525 Standar Deviasi 0,32404     

      
Jumlah 1,99498 

   
Keterangan: 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅ = Rata-rata (mean) 

   :   ̅ = jumlah harga X 

   : n  = jumlah sampel 

 Rumus Varians dan standar deviasi yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 
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Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

 

F = 
               

                
 

F 
Varian terbesar 

F 
0,16417 

Varians Terkecil 0,10500 

     

F 1,56 
   

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PENGARUH 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 4,14 4,24 0,1 0,314 -0,214 0,0458 

2 3,81 4,04 0,23 0,314 -0,084 0,00706 

3 4,01 4,24 0,23 0,314 -0,084 0,00706 

4 4,24 4,37 0,13 0,314 -0,184 0,03386 

5 3,51 3,80 0,29 0,314 -0,024 0,00058 

6 4,17 4,45 0,28 0,314 -0,034 0,00116 

7 4,11 4,36 0,25 0,314 -0,064 0,0041 

8 4,21 4,49 0,28 0,314 -0,034 0,00116 

9 4,28 4,57 0,29 0,314 -0,024 0,00058 

10 3,11 3,55 0,44 0,314 0,126 0,01588 

11 4,07 4,51 0,44 0,314 0,126 0,01588 

12 3,16 3,89 0,73 0,314 0,416 0,17306 

13 4,26 4,55 0,29 0,314 -0,024 0,00058 

14 4,30 4,59 0,29 0,314 -0,024 0,00058 

15 4,09 4,53 0,44 0,314 0,126 0,01588 

16 3,14 3,69 0,55 0,314 0,236 0,0557 

17 3,87 4,08 0,21 0,314 -0,104 0,01082 

18 4,31 4,68 0,37 0,314 0,056 0,00314 

19 3,71 4,11 0,4 0,314 0,086 0,0074 

20 4,27 4,31 0,04 0,314 -0,274 0,07508 

∑ 6,28 
∑X²d 0,47528 

Md 0,314 
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Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
       

         

 

t = 
     

√
       

   

 

t = 
     

√           
 

t = 
     

           
 

t = 8,88 

 

 

  H0 

 

  

 

 Ha Ha 

      -8,88           -1.729                  1.729          8,88 

 

Kurva Penerimaan dan Penolakan Hipotesis (X1dan X2) 
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LAMPIRAN : 2 

PROGRAM LATIHAN 

NO PERTEMUAN 
KEGIATAN EKSPERIMEN 

(LATIHAN) 
REPETISI SET RECOVERY INTERVAL DURASI KET 

1 1 

 

Kamis, 

13 – April -2017 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  

    
15 menit 

Pre-test 

B. Latihan Inti 

 Pre-test lompat 

jauh gaya 

jongkok 

3 1 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  

    
15 menit 

2 2 

 

Senin, 

17 – April -2017 

A. Pendahuluan 

 pemanasan 
    15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 

B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
 50 M 

2 1 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

Pendinginan 

    
15 menit 

3 3,4 

Rabu, 

19 – April -2017 

Jum’at, 

21 – April -2017 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  

    
15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 
B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
 50 M 

2 2 3-5 menit 7 menit 60 menit 

 

  C. Penutup  

 Pendinginan  

    
15 menit 

 

4 5,6,7 

Senin, 

24 – April -2017 

Rabu, 

26 – April -2017 

Jum’at, 

28 – April -

2017 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  

    
15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 

B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
 50 M 

 

3 

 

2 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  

    
15 menit 

5 8,9,10 

Senin, 

01 - Mei - 2017 

Rabu, 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  

   
 15 menit Latihan 

lari 

sprint 
B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
4 2 3-5 menit 7 menit 60 menit 
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03 - Mei - 2017 

Jum’at, 

05 - Mei - 2017 

 50 M 

C. Penutup  

 Pendinginan  
    

15 menit 

6 11,12,13 

Senin, 

08 - Mei - 2017 

Rabu, 

10 - Mei - 2017 

Jum’at, 

12 - Mei - 2017 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  
    15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 

B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
 50 M 

4 3 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  

    
15 menit 

 

 

7 14,15,16 

Senin, 

15 - Mei - 2017 

Rabu, 

17 - Mei - 2017 

Jum’at, 

19 - Mei - 2017 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  

    
15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 

B. Latihan Inti 

 Lari sprint 
 50 M 

4 4 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  
    15 menit 

8 17 

 

Senin, 

22 - Mei - 2017 

 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  
    15 menit 

Latihan 

lari 

sprint 

B. Latihan Inti 

 Lari sprint 

 50 M 

4 5 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  
    15 menit 

9 18 

 

Rabu, 

24 - Mei - 2017 

 

 

A. Pendahuluan 

 Pemanasan  
    15 menit 

Post-

test 

B. Latihan Inti 

 Post-test lompat 
jauh gaya 

jongkok 

3 1 3-5 menit 7 menit 60 menit 

C. Penutup  

 Pendinginan  

    
15 menit 
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LAMPIRAN : 3 
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LAMPIRAN : 4 

DAFTAR GAMBAR 

 

Gambar: 1   

 

 

 

Gambar: 2  
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Melakukan Awalan 

 

 

Gambar: 1 
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Gambar : 2 

Melakukan Tumpuan 

 

 

Gambar: 1  
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Gambar: 2  

Pada Saat Melayang Di Udara 

 

 

Gambar: 1  
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Gambar: 2 

Pada Saat Mendarat 
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Gambar: 1  

 

 

 

 

Gambar: 2  

Melakukan Pengukuran 
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Gambar: Foto Bersama 
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LAMPIRAN : 5 

  

 

  



62 
 

 

  



63 
 

LAMPIRAN : 6 
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