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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 Berdistribusiterhadap peningkatan penguasaan keterampilan hasil 

Lompat jauh pada siswa kelas VIII di SMP Negeri 1 Telaga.” dapat diterima. 

 Hal ini terbukti dengan menerapkan Berdistribusimemberikan dampak yang 

positif dan baik terhadap peningkatan penguasaan keterampilan  lompat jauh serta 

dapat dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana latihan Berdistribusimemiliki 

pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan penguasaan keterampilan lompat 

jauh. 

Dalam pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil 

peningkatan penguasaan keterampilan lompat jauh merupakan data yang berdistribusi 

normal. Serta dalam pengujian homogenistas data variabel hasil dari penguasaan 

keterampilan lompat jauh 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 sekolah, 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 
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berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang professional diharapkan 

akan member 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 penguasaan keterampilan  lompat jauh gaya 

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 

PROGRAM LATIHAN BERDISTRIBUSI 

( Keterampilan Lompat Jauh) 

 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan Inti LatihanScissor Jump 
Kegiatan 

akhir 
intensitas Set repetisi recoveri Interval 

Pre test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

Tes Awal Lompat Jauh 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan inti 
latihanScissor 

Jump 

100 % 2 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti 
latihanScisso

r Jump 

100 % 2 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti 
latihanScisso

r Jump 

100% 2 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 2 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 2 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi recoveri Interval 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 4 8 2 Menit 2 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 4 8 2 Menit 2 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 4 8 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 12 

Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 12 

Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 12 

Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 6 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 12 

Menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set Repetisi Recoveri Interval 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 

Berdistribusi 

Dengan 

menggunakan 

latihan 

Scissor Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

100% 3 4 2 Menit 2 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

12 Menit 



 
 

10 
 

Post test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 2 

Menit 

 Kegiatan 

inti latihan 

Scissor 

Jump 

Tes Akhir Lompat Jauh 
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Lampiran 2 

PREST  TEST 
( TEST AWAL )  

 
 
 

NO NAMA PESERTA 
KEMAMPUAN 

TERBAIK 
1 2 3 

1 Aditiya Mooduto 2,80 3,94 3,00 3,94 

2 Kisman Ladiku 3,51 2,81 3,25 3,51 

3 Moh.Aditama 3,75 4,03 4,17 4,17 

4 Rahmat musa 3,90 4,13 3,45 4,13 

5 Raymas Muharam 4,21 3,65 4,15 4,21 

6 Agshal Bramasta 3,85 3,97 4,28 4,28 

7 Aditiya Bakari 2,55 3,18 3,02 3,18 

8 Andrian Anantha 4,08 3,75 3,85 4,08 

9 Magfransya Napu 2,55 3,10 3,16 3,16 

10 Rahmdan Kaharu 3,88 4,25 4,10 4,25 

11 Rivaldi Tahir 3,97 4,03 4,30 4,30 

12 Anci sogo 3,35 4,00 4,26 4,26 

13 Risky Yusup 3,14 3,07 2,85 3,14 

14 Arya Pakaya 3,10 3,80 3,87 3,87 

15 Moh. Rivaldi thalib 4,00 4,38 3,90 4,38 

 
       Mengetahui,        Gorontalo,      april, 2017 
        Guru mitra       Peneliti 
 
 
 
Junus H. Adam, SPd       Akris Da’liwa 
Nip : 19660421 198802 1 002             Nim : 832 413027 
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Lampiran 3 

POST TEST 
( TEST AKHIR ) 

 
 

NO NAMA PESERTA 
KEMAMPUAN 

TERBAIK 
1 2 3 

1  Aditiya Mooduto 2,70 4,37 3,35 4,37 

2 Kisman Ladiku 3,80 3,15 3,74 3,80 

3 Moh.Aditama 3,40 4,45 4,00 4,45 

4 Rahmat musa 3,82 4,10 4,36 4,36 

5 Raymas Muharam 3,21 4,07 4,49 4,39 

6 Agshal Bramasta 4,42 3,85 4,57 4,57 

7 Aditiya Bakari 2,85 3,55 3,15 3,55 

8 Andrian Anantha 4,40 4,51 3.90 4,51 

9 Magfransya Napu 3,89 3,80 3,75 3,89 

10 Rahmdan Kaharu 3,77 4,45 4,55 4,55 

11 Rivaldi Tahir 3,65 4,59 4,05 4,59 

12 Anci sogo 4,53 3,86 4,35 4,53 

13 Risky Yusup 3,41 2,80 3,69 3,69 

14 Arya Pakaya 3,70 3,30 3,90 4,08 

15 Moh. Rivaldi thalib 4,50 4,68 3,96 4,68 

 
      Mengetahui,                 Gorontalo,      april, 2017 
       Guru mitra       Peneliti 
 
 
 
 
Junus H. Adam, SPd       Akris da’liwa 
Nip : 19660421 198802 1 002                        Nim : 832 413027 
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Lampiran : 4 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain) 

No X1 X2 D 

1 3,94 4,37 0,43 

2 3,51 3,80 0,29 

3 4,17 4,45 0,28 

4 4,13 4,36 0,23 

5 4,21 4,49 0,28 

6 4,28 4,57 0,29 

7 3,18 3,55 0,37 

8 4,08 4,51 0,43 

9 3,16 3,89 0,73 

10 4,25 4,55 0,3 

11 4,30 4,59 0,29 

12 4,26 4,53 0,27 

13 3,14 3,69 0,55 

14 3,87 4,08 0,21 

15 4,38 4,68 0,3 

∑ 58,86 64,1 5,25 

 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Lampiran 5 

PERHITUNGAN RATA-RATA 

 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅ = Rata-rata (mean) 

   :   ̅ = jumlah harga X 

   : n  = jumlah sampel 

1) Rata-Rata Preetest 

 ̅  
∑ 

 
 

 ̅  
     

  
 

 ̅  3.92 

2) Rata-Rata Posttest 

 ̅  
∑ 

 
 

 ̅  
    

  
 

 ̅  4.274 
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Lampiran 6 

PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

Rumus yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

1. Preetest (X1) 

  Diketahui :  ̅  = 3.92 

   : n = 15 

Langkah untuk mengetahui nilai ∑      ̅  
2
, diperlukan tabel sebagai berikut: 

NO X1 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 3,14 -0,784 0,61466 

2 3,16 -0,764 0,58370 

3 3,18 -0,744 0,55354 

4 3,51 -0,414 0,17140 

5 3,87 -0,054 0,00292 

6 3,94 0,016 0,00026 

7 4,08 0,156 0,02434 

8 4,13 0,206 0,04244 

9 4,17 0,246 0,06052 

10 4,21 0,286 0,08180 

11 4,25 0,326 0,10628 

12 4,26 0,336 0,11290 

13 4,28 0,356 0,12674 

14 4,30 0,376 0,14138 

15 4,38 0,456 0,20794 

∑ 2,83076 
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Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut 

ini: 

    = √
     ̅   

   
 

    = √
       

    
 

    = √
       

  
 

    = √         

    = 0,4496634 

2. Posttest (X2) 

 Diketahui :  ̅  = 4.274 

  : n = 15 

NO X2 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 3,55 -0,724 0,5242 

2 3,69 -0,584 0,3411 

3 3,80 -0,474 0,2247 

4 3,89 -0,384 0,1475 

5 4,08 -0,194 0,0376 

6 4,36 0,086 0,0074 

7 4,37 0,096 0,0092 

8 4,45 0,176 0,0310 

9 4,49 0,216 0,0467 

10 4,51 0,236 0,0557 

11 4,53 0,256 0,0655 

12 4,55 0,276 0,0762 

13 4,57 0,296 0,0876 

14 4,59 0,316 0,0999 

15 4,68 0,406 0,1648 

∑ 1,919 



 
 

17 
 

Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut: 

    = √
     ̅   

   
 

    = √
     

    
 

    = √
     

  
 

    = √       

    = 0,3702 
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Lampiran 7 

PERHITUNGAN NORMALITAS DATA 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

PRE-TEST 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 3,14 -1,74 0,0409 0,07 0,0258 

2 3,16 -1,70 0,0446 0,13 0,0887 

3 3,18 -1,65 0,0495 0,20 0,1505 

4 3,51 -0,92 0,1788 0,27 0,0879 

5 3,87 -0,12 0,4522 0,33 0,1189 

6 3,94 0,04 0,5160 0,40 0,1160 

7 4,08 0,35 0,6368 0,47 0,1701 

8 4,13 0,46 0,6772 0,53 0,1439 

9 4,17 0,55 0,7088 0,60 0,1088 

10 4,21 0,64 0,7389 0,67 0,0722 

11 4,25 0,72 0,7642 0,73 0,0309 

12 4,26 0,75 0,7734 0,80 0,0266 

13 4,28 0,79 0,7852 0,87 0,0815 

14 4,30 0,84 0,7910 0,93 0,1423 

15 4,38 1,01 0,8438 1,00 0,1562 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

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

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
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NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

POST-TEST 

X2 Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 3,55 -1,96 0,0256 0,07 0,0411 

2 3,69 -1,58 0,0571 0,13 0,0762 

3 3,80 -1,28 0,1003 0,20 0,0997 

4 3,89 -1,04 0,1446 0,27 0,1221 

5 4,08 -0,52 0,3015 0,33 0,0318 

6 4,36 0,23 0,5910 0,40 0,1910 

7 4,37 0,26 0,6062 0,47 0,1395 

8 4,45 0,48 0,6844 0,53 0,1511 

9 4,49 0,58 0,7190 0,60 0,1190 

10 4,51 0,64 0,7389 0,67 0,0722 

11 4,53 0,69 0,7549 0,73 0,0216 

12 4,55 0,75 0,7734 0,80 0,0266 

13 4,57 0,80 0,7881 0,87 0,0786 

14 4,59 0,85 0,8023 0,93 0,1310 

15 4,68 1,10 0,8643 1,00 0,1357 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

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

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 



 
 

20 
 

Lampiran 8 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

F = 
               

                
 

  

F 
Varian terbesar 

F 
0,202 

Varians Terkecil 0,137 

     

F 1,475 
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Lampiran 9 

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

Diketahui   Md = 
∑ 

 
 = 

    

  
 = 0,35 

Tabel Menentukan    dan   d 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 3,94 4,37 0,43 0,35 0,08 0,0064 

2 3,51 3,80 0,29 0,35 -0,06 0,0036 

3 4,17 4,45 0,28 0,35 -0,07 0,0049 

4 4,13 4,36 0,23 0,35 -0,12 0,0144 

5 4,21 4,49 0,28 0,35 -0,07 0,0049 

6 4,28 4,57 0,29 0,35 -0,06 0,0036 

7 3,18 3,55 0,37 0,35 0,02 0,0004 

8 4,08 4,51 0,43 0,35 0,08 0,0064 

9 3,16 3,89 0,73 0,35 0,38 0,1444 

10 4,25 4,55 0,3 0,35 -0,05 0,0025 

11 4,30 4,59 0,29 0,35 -0,06 0,0036 

12 4,26 4,53 0,27 0,35 -0,08 0,0064 

13 3,14 3,69 0,55 0,35 0,2 0,04 

14 3,87 4,08 0,21 0,35 -0,14 0,0196 

15 4,38 4,68 0,3 0,35 -0,05 0,0025 

∑ 5,25 
∑X²d 0,2636 

Md 0,35 
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Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
    

√
      

        

 

t = 
    

√           
 

t = 
    

           
 

t = 9.88 
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Lampiran 10 
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Lampiran 11 
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Lampiran 12 
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Lampiran 13 

DOKUMENTASI PENELITIAAN 

FOTO BERSAMA PEMBIMBING DAN GURU MITRA 
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FOTO PRETES  

( TEST AWAL )  
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FOTO TRATMENT 

(  PERLAKUAN ) 
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LATIHAN SCISSOR JUMP 
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FOTO POST TEST 

( TES AKHIR )  

 

 
 

 
 


