
48 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa :Terdapat pengaruh latihan side 

jump sprint dan Quick Leap  terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

menggantung  pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 8 Kota Gorontalo. 

Dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok Side jump sprint 

menunjukan harga t hitung sebesar 7,20, sedangkan dari daftar distribusi diperoleh 

harga t daftar sebesar 1.83. Ternyata harga t hitung lebih besar dari t daftar/tabel 

atau harga t hitung telah berada di luar daerah penerimaaan Ho, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa Ha diterima dan menolak Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa 

latihan Side jump sprint memiliki pengaruh terhadap peningkatan lompat jauh 

gaya menggantung pada siswa. 

Sedangkan dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok Quick 

Leap menunjukan harga t hitung sebesar 9,97. Sedangkan dari daftar distribusi 

diperoleh harga t daftar/tabel sebesar 1.83. Ternyata harga t hitung lebih besar dari 

t daftar/table atau t hitung telah berada diluar daerah penerimaan Ho, sehingga 

dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan menolak Ho.  Jadi kesimpulannya ialah 

latihan Quick Leap  memiliki pengaruh terhadap peningkatan lompat jauh gaya 

menggantung pada siswa. 

5.2 Saran 

Dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan 

saran yang kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas: 

1. Kepada pihak 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 
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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 

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 kemampuan 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 : 5 

DOKUMENTASI PENELITIAN 

Pre Test ( Tes Awal ) 
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Post Test ( Tes Akhir) 
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Treatment ( Perlakuan) 

Side Jump Sprint 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

61 
 

Latihan Quick Leap 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

62 
 

Foto Bersama Sampel dan Guru Mitra 
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Lampiran : 6 

PROGRAM LATIHAN LOMPAT JAUH  

( KeterampilanLompat Jauh Gaya Menggantung) 

 

 

Keterangan : Latihan Side Jump Sprint Jarak 20 Meter 

  Latihan Quick Leap Jumlah Box  6 Buah dengan tinggi 40 cm dan lebar  

40 cm 

 

Minggu Pertama 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas Set repetisi recoveri Interval 

free test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

Lompat Jauh Gaya Menggantung Dengan 3 Kali 
Kesempatan Tes. 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100 % 2 2 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100 % 2 2 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri Interval 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ketiga 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri Interval 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

67 
 

Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi recoveri Interval 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Side Jump 
Sprint dan 
Quick Leap  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Post test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

Keterampilan Lompat Jauh Gaya Menggantung dengan 3 
kali kesempatan dan hasil terbaik yang menjadi acuan 

pengolahan data selanjutnya 
 

 

 Pendinginan 
10 menit 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lampiran   : 8 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttest serta Selisihnya (gain)Side jump Sprint 

No 
Pre-Test 

(X1) 

Post-Test 

(X2) 

Gain Skor 

(d) 

1 4,07 4,51 0,44 

2 3,16 3,89 0,73 

3 4,26 4,56 0,3 

4 4,3 4,59 0,29 

5 4,09 4,53 0,44 

6 3,14 3,69 0,55 

7 3,87 4,08 0,21 

8 4,27 4,68 0,41 

9 3,71 4,00 0,29 

10 4,14 4,31 0,17 

 ∑X1= 39,01 ∑X2=42,84 ∑d= 3,83 

 

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 Side Jump Sprint 

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 3,14 3,90 -0,76 0,58 0,4361 -1,75 0,0401 0,10 0,0599 

2 3,16 3,90 -0,74 0,55 0,4361 -1,70 0,0446 0,20 0,1554 

3 3,71 3,90 -0,19 0,04 0,4361 -0,44 0,3300 0,30 0,0300 

4 3,87 3,90 -0,03 0,00 0,4361 -0,07 0,4721 0,40 0,0721 

5 4,07 3,90 0,17 0,03 0,4361 0,39 0,6517 0,50 0,1517 

6 4,09 3,90 0,19 0,04 0,4361 0,43 0,6664 0,60 0,0664 

7 4,14 3,90 0,24 0,06 0,4361 0,55 0,7088 0,70 0,0088 
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8 4,26 3,90 0,36 0,13 0,4361 0,82 0,7939 0,80 0,0061 

9 4,27 3,90 0,37 0,14 0,4361 0,85 0,8023 0,90 0,0977 

10 4,30 3,90 0,40 0,16 0,4361 0,92 0,8212 1,00 0,1788 

∑ 39,01 Varians 0,1901 

XBAR 3,901 
Standar 

Deviasi 
0,4361         

      
Jumlah 1,7113 

  
 

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 3,69 4,284 -0,594 0,35 0,3447 -1,72 0,0427 0,10 0,0573 

2 3,89 4,284 -0,394 0,16 0,3447 -1,14 0,1271 0,20 0,0729 

3 4 4,284 -0,284 0,08 0,3447 -0,82 0,2061 0,30 0,0939 

4 4,08 4,284 -0,204 0,04 0,3447 -0,59 0,2776 0,40 -0,1224 

5 4,31 4,284 0,026 0,00 0,3447 0,08 0,5319 0,50 0,0319 

6 4,51 4,284 0,226 0,05 0,3447 0,66 0,7454 0,60 0,1454 

7 4,53 4,284 0,246 0,06 0,3447 0,71 0,7611 0,70 0,0611 

8 4,56 4,284 0,276 0,08 0,3447 0,80 0,7881 0,80 0,0119 

9 4,59 4,284 0,306 0,09 0,3447 0,89 0,8133 0,90 0,0867 

10 4,68 4,284 0,396 0,16 0,3447 1,15 0,8749 1,00 0,1251 

∑ 42,84 Varians 0,1188 

XBAR 4,284 Standar Deviasi 0,3447         

      
Jumlah 1,0692 

  
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 “ 
    ̅ 

  
 

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

 
 

Perhitungan Homogenitas Kelompok Side Jump Sprint 

 

F = 
               

                
 

 

F 
Varian terbesar 

F 
0,1901 

Varians Terkecil 0,1188 

     
F 1,60 

   

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN SIDE JUMP SPRINT 

Md = 
∑d 

.= 
3,83 

.= 0,383  

N 10 
 

       

       
NILAI SELISIH 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 4,07 4,51 0,44 0,383 0,057 0,003249 

2 3,16 3,89 0,73 0,383 0,347 0,120409 

3 4,26 4,56 0,3 0,383 -0,083 0,006889 

4 4,3 4,59 0,29 0,383 -0,093 0,008649 

5 4,09 4,53 0,44 0,383 0,057 0,003249 

6 3,14 3,69 0,55 0,383 0,2 0,0 

7 3,87 4,08 0,21 0,383 -0,173 0,029929 

8 4,27 4,68 0,41 0,383 0,027 0,000729 

9 3,71 4,00 0,29 0,383 -0,093 0,008649 

10 4,14 4,31 0,17 0,383 -0,213 0,045369 

∑ 3,83 
∑X²d 0,25501 

Md 0,383 
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Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
       

        

 

t = 
     

√           
 

t  = 
     

           
  

t   = 7,2  

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttest serta Selisihnya (gain)Quick Leap 

No 
Pre-Test 

(X2) 

Post-Test 

(X2) 

Gain Skor 

(d) 

1 4,31 4,54 0,23 

2 3,81 4,05 0,24 

3 4,01 4,35 0,34 

4 4,24 4,47 0,23 

5 3,51 3,8 0,29 

6 4,17 4,55 0,38 

7 4,11 4,66 0,55 

8 4,21 4,49 0,28 

9 4,28 4,57 0,29 

10 3,11 3,55 0,44 

 ∑X1= 39,76 ∑X2=43,03 ∑d= 3,27 
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Perhitungan Rata-Rata, Varians, Standar Deviasi Dan Pengujian Normalitas 

Data Pre Test Dan Post Test Quick Leap 

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 3,11 3,976 -0,866 0,750 0,3916 -2,21 0,0136 0,10 0,0864 

2 3,51 3,976 -0,466 0,217 0,3916 -1,19 0,1170 0,20 0,0830 

3 3,81 3,976 -0,166 0,028 0,3916 -0,42 0,3372 0,30 0,0372 

4 4,01 3,976 0,034 0,001 0,3916 0,09 0,5359 0,40 0,1359 

5 4,11 3,976 0,134 0,018 0,3916 0,34 0,6331 0,50 0,1331 

6 4,17 3,976 0,194 0,038 0,3916 0,50 0,6915 0,60 0,0915 

7 4,21 3,976 0,234 0,055 0,3916 0,60 0,7257 0,70 0,0257 

8 4,24 3,976 0,264 0,070 0,3916 0,67 0,7486 0,80 0,0514 

9 4,28 3,976 0,304 0,092 0,3916 0,78 0,7823 0,90 0,1177 

10 4,31 3,976 0,334 0,112 0,3916 0,85 0,8023 1,00 0,1977 

∑ 39,76 Varians 0,1533 

XBAR 3,98 
Standar 

Deviaasi 
0,3916 

      
Jumlah 1,3798 

  
 

No X XBAR X-XBAR X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 3,55 4,303 -0,753 0,567 0,3749 -2,01 0,0222 0,10 0,0778 

2 3,8 4,303 -0,503 0,253 0,3749 -1,34 0,0901 0,20 0,1099 

3 4,05 4,303 -0,253 0,064 0,3749 -0,67 0,2514 0,30 0,0486 

4 4,35 4,303 0,047 0,002 0,3749 0,13 0,5517 0,40 0,1517 

5 4,47 4,303 0,167 0,028 0,3749 0,45 0,6736 0,50 0,1736 

6 4,49 4,303 0,187 0,035 0,3749 0,50 0,6915 0,60 0,0915 

7 4,54 4,303 0,237 0,056 0,3749 0,63 0,7357 0,70 0,0357 

8 4,55 4,303 0,247 0,061 0,3749 0,66 0,7454 0,80 0,0546 

9 4,57 4,303 0,267 0,071 0,3749 0,71 0,7611 0,90 0,1389 

10 4,66 4,303 0,357 0,127 0,3749 0,95 0,8289 1,00 0,1711 

∑ 43,03 Varians 0,1406 

XBAR 4,303 Standar Deviasi 0,3749 

      
Jumlah 1,2650 
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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 “ 
    ̅ 

  
 

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

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

Perhitungan Homogenitas DataQuick Leap 

F = 
               

                
 

F 
Varian terbesar 

F 
0,1533 

Varians Terkecil 0,1406 

     
F 1,09 

   

Analisis Data Penelitian EksperimenQuick Leap 

Md = 
∑d 

.= 
3,27 

.= 0,327  
N 10 

 
NILAI SELISIH 

No X1 X2 D MD Xd X²d 

1 4,31 4,54 0,23 0,327 -0,097 0,009409 

2 3,81 4,05 0,24 0,327 -0,087 0,007569 

3 4,01 4,35 0,34 0,327 0,013 0,000169 

4 4,24 4,47 0,23 0,327 -0,097 0,009409 

5 3,51 3,8 0,29 0,327 -0,037 0,001369 

6 4,17 4,55 0,38 0,327 0,053 0,002809 

7 4,11 4,66 0,55 0,327 0,223 0,049729 

8 4,21 4,49 0,28 0,327 -0,047 0,002209 

9 4,28 4,57 0,29 0,327 -0,037 0,001369 

10 3,11 3,55 0,44 0,327 0,113 0,012769 

∑ 3,27 
∑X²d 0,09681 

Md 0,327 
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    Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
       

        

  

t  = 
     

√                    
 

t  = 
     

           
  

t   = 9,97 
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Lampiran : 9 
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Lampiran : 10 
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Lampiran : 11 
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Lampiran 12 
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Lampiran 13 

      Pre Test Kelompok Latihan Side Jump Sprint 

         

 
No Nama 

Kesempatan 
Terbaik Ket 

 

 

1 2 3 

 

 

1 Adiaksa Yunus 4,02 4,07 3,86 4,07   

 

 

2 Ardi Arif Mantali 0 0 3,16 3,16   

 

 

3 Diki Setiawan Helingo 4,26 4 0 4,26   

 

 

4 Fikriyanto Ishak 4,12 4,3 4,23 4,3   

 

 

5 Gilang S. Dullah 4,02 4,09 3,88 4,09   

 

 

6 Hendrawan Helingo 3,14 0 0 3,14   

 

 

7 Ilham Pasali 3,87 0 3,55 3,87   

 

 

8 Imam Qadli B. Sudarmadji 4 4,27 0 4,27   

 

 

9 Moh Afriyanto Taib 3,65 3,71 0 3,71   

 

 

10 Moh Fadel Antula 0 4,12 4,14 4,14   

 

         

         Post Test Kelompok Latihan Side Jump Sprint 

         

         

 
No Nama 

Kesempatan 
Terbaik Ket 

 

 

1 2 3 

 

 

1 Adiaksa Yunus 4,51 4,32 4,12 4,51   

 

 

2 Ardi Arif Mantali 0 3,89 3,67 3,89   

 

 

3 Diki Setiawan Helingo 4,56 4,45 4,29 4,56   

 

 

4 Fikriyanto Ishak 4,55 4,59 4,5 4,59   

 

 

5 Gilang S. Dullah 4,53 4,34 4,26 4,53   

 

 

6 Hendrawan Helingo 3,34 3 3,69 3,69   

 

 

7 Ilham Pasali 4,03 4,08 3,78 4,08   

 

 

8 Imam Qadli B. Sudarmadji 4,55 4,68 4,12 4,68   

 

 

9 Moh Afriyanto Taib 4,00 3,89 3,93 4   

 

 

10 Moh Fadel Antula 4,2 4,31 4,25 4,31   
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Lampiran 14 

Pre Test Kelompok Latihan Quick Leap 

         

 
No Nama 

Kesempatan 
Terbaik Ket 

 

 

1 2 3 

 

 

1 Moh Irfan Said 4,31 0 4,2 4,31   

 

 

2 Moh Ramdan Butudoka 0 3,81 3,76 3,81   

 

 

3 Moh Riski Podungge 3,67 4,01 0 4,01   

 

 

4 Rahmad Djafar 4,24 0 0 4,24   

 

 

5 Ramdan Tuki 3,51 3,45 3,49 3,51   

 

 

6 Reski Aditya Saidi 4,17 4 4,12 4,17   

 

 

7 Vemas Isima 0 4,11 4,02 4,11   

 

 

8 Abdulatif Hulopi 4,11 4,21 0 4,21   

 

 

9 Eko Prasertyo 4,12 0 4,28 4,28   

 

 

10 Jamal Pantu 0 3,11 3 3,11   

 

         Post Test Kelompok Latihan Quick Leap 

         

 
No Nama 

Kesempatan 
Terbaik Ket 

 

 

1 2 3 

 

 

1 Moh Irfan Said 4,54 4,23 4,35 4,54   

 

 

2 Moh Ramdan Butudoka 4,05 3,89 4 4,05   

 

 

3 Moh Riski Podungge 4,35 4,25 4,02 4,35   

 

 

4 Rahmad Djafar 4,47 0 4,45 4,47   

 

 

5 Ramdan Tuki 3,8 3,7 0 3,8   

 

 

6 Reski Aditya Saidi 4,55 4,5 4,43 4,55   

 

 

7 Vemas Isima 0 4,66 0 4,66   

 

 

8 Abdulatif Hulopi 4,35 4,49 0 4,49   

 

 

9 Eko Prasertyo 4,46 4,57 4,4 4,57   

 

 

10 Jamal Pantu 3,55 3,34 0 3,55   
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Lampiran 15 
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