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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 

Lompat Kijang dan Hurdle Hopping terhadap kemampuan Kecepatan Lari 60 

Meter Pada Siswa Kelas Olahragawan SMP Negeri 1 Gorontalo. 

Dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok Lompat Kijang 

menunjukan harga t hitung sebesar 6,67, sedangkan dari daftar distribusi diperoleh 

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

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 Lompat Kijang memiliki pengaruh terhadap peningkatan lompat jauh gaya 

menggantung Kecepatan lari pada siswa. 

 dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok Hurdle Hopping 

menunjukan harga t hitung sebesar 4,35. Sedangkan dari daftar distribusi 

diperoleh harga t daftar/table 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 Lompat Kijang  memiliki pengaruh 

terhadap peningkatan Kecepatan Lari pada siswa dan juga terdapat perbedaan 

pengaruh latihan lompat kijang dan hurdle hopping. Lompat kijang lebih 

berpengaruh. Mengapa? Karena dilihat dari hasil penelitian lompat kijang lebih 

berpengaruh. 

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. 
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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 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 1  

 

PROGRAM LATIHAN  

( Keterampilan Kecepatan Lari 60 Meter) 

 

Keterangan :  Latihan Lompat Kijang dengan jarak 20-30 meter 

  Latihan Hurdle Hopping dengan tinggi 35 cm dan panjang 50 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 dinawis 
10 menit 

Kecepatan Lari 60 Meter dengan 2 kali kesempatan dan 
hasil terbaik yang menjadi acuan pengolahan data 

selanjutnya 
 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100 % 2 2 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100 % 2 2 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 

 

Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas Set repetisi recoveri Interval 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 2 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 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 3 3 menit 5 Menit 

 Pendingin
an 10 
menit 
 
 

 Pengaraha
n 15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 3 3 menit 5 Menit 

 Pendingin
an 10 
menit 
 
 

 Pengaraha
n 15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 2 3 menit 5 Menit 

 Pendingin
an 10 
menit 

 
 

 Pengaraha
n 15 menit 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 4 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 4 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 
akhir 

intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
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 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Lompat 
Kijang dan 

Hurdle 
Hopping 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

100% 5 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 
 
 

 Pengarahan 
15 menit 

Post test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinawis 
10 menit 

Keterampilan kecepatan lari 60 meter dengan 2 kali 
kesempatan dan hasil terbaik yang menjadi acuan 

pengolahan data selanjutnya 
 

 Pendinginan 
10 menit 

 
 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lampiran 2 

JADWAL LATIHAN 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

 jumat, 7 April 2017 Tes Awal 

 

Minggu ke 1 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

1 Senin, 10 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

2 Rabu, 12 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

3 Jumat, 14 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

 

Minggu Ke 2 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

4. Senin, 17 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

5. Rabu, 19 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

6. Jumat, 21 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 
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Minggu ke 3 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

7. Senin , 24 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

8. Rabu, 26 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

9. Jumat 28 April 2017 
Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

 

Minggu Ke 4 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

10. Senin, 1 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

11. Rabu, 3 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

12. Jumat, 5 Mei  2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 
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Minggu Ke 5 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

13. Senin, 8 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

14. Rabu, 10 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

15. Jumat, 12 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

 

Minggu Ke 6 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

16. Senin, 15 Mei 2017 

Lompat kijang dan 

Hurdle Hopping 

 

 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

 Rabu, 17 Mei 2017 Tes Akhir 
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Lampiran  3 

HASIL PENELITIAN 

             Data Pre test dan Post test serta Selisihnya (gain) Lompat 

Kijang 

No 
Pre-Test 

(X1) 

Post-Test 

(X2) 

Gain Skor 

(d) 

1 9,69 8,91 0,78 

2 8,72 7,78 0,94 

3 9,00 8,71 0,29 

4 9,06 8,35 0,71 

5 9,66 8,72 0,94 

6 10,18 9,31 0,87 

7 10,43 9,66 0,77 

8 9,20 8,69 0,51 

9 9,63 9,20 0,43 

10 9,68 8,03 1,65 

 ∑X1= 95,25 ∑X2= 87,36 ∑d= 7,89 

 

Keterangan:  

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Perhitungan Rata-Rata, Varians, Standar Deviasi Dan Pengujian Normalitas 

Data Pre Test Dan Post Test Side Lompat Kijang 

PRE-TEST 

No X XBAR 
X-

XBAR 
X-X² S Zi Fzi Szi 

Fzi-

Szi 
Ket 

1 8,72 9,525 -0,805 0,65 0,4913 -1,63 0,0516 0,10 0,0484 Normal 

2 9,00 9,525 -0,525 0,28 0,4913 -1.06 0,1446 0,20 0,0554 Normal 

3 9,06 9,525 -0,465 0,22 0,4913 -0,94 0,1736 0,30 0,1264 Normal 

4 9,20 9,525 -0,325 0,11 0,4913 -0,66 0,2546 0,40 0,1454 Normal 

5 9,63 9,525 0,105 0,02 0,4913 0,21 0,5832 0,50 0,0832 Normal 

6 9,66 9,525 0,135 0,02 0,4913 0,27 0,6064 0,60 0,0064 Normal 

7 9,68 9,525 0,155 0,03 0,4913 0,31 0,6217 0,70 0,0783 Normal 

8 9,69 9,525 0,165 0,03 0,4913 0,33 0,6293 0,80 0,1717 Normal 

9 10,18 9,525 0,655 0,43 0,4913 1,33 0,9082 0,90 0,0082 Normal 

10 10,43 9,525 0,905 0,82 0,4913 1,84 0,9671 1,00 0,0329 Normal 

∑ 95,25 Varians 0,2414 
 

XBAR 9,525 Standar Deviasi 0,4913 
     

      
Jumlah 4,9403 
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POST TEST 

No X XBAR 
X-

XBAR 
X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 
7,78 8,736 -0,956 0,92 0,5744 -1,66 0,0485 0,10 0,0515 Normal 

2 
8,03 8,736 -0,796 0,64 0,5744 -1,22 0,1112 0,20 0,0888 Normal 

3 
8,35 8,736 -0,416 0,18 0,5744 -0,67 0,2514 0,30 0,0486 Normal 

4 
8,69 8,736 -0,046 0,01 0,5744 -0,08 0,4681 0,40 0,0681 Normal 

5 
8,71 8,736 -0,026 0,00 0,5744 -0,04 0,4840 0,50 0,016 Normal 

6 
8,72 8,736 -0,016 0,00 0,5744 -0,02 0,4920 0,60 0,168 Normal 

7 
8.91 8,736 0,174 0,04 0,5744 0,30 0,6179 0,70 0,0821 Normal 

8 
9,20 8,736 0,464 0,22 0,5744 0,80 0,7881 0,80 0,0119 Normal 

9 
9,31 8,736 0,574 0,33 0,5744 0,99 0,8389 0,90 0,0611 Normal 

10 
9,66 8,736 0,924 0,86 0,5744 1,60 0,9492 1,00 0,508 Normal 

∑ 87,36 Varians 0,33   

XBAR 8,736 Standar Deviasi 0,5744           

      
Jumlah 5,0493 

   
 

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 DATA  

 

F = 
               

                
 

  

F 

Varian terbesar 

F 
Varians Terkecil 

     

      
 

   
 

 
F 1,36 

   
 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN LOMPAT KIJANG 

Md = 
∑d 

.= 
7,89 

.= 0,789  

N 10 
 

       

       
No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 9,69 8,91 0,78 0,789 -0.009 0,000081 

2 8,72 7,78 0,94 0,789 0.151 0,022801 

3 9,00 8,71 0,29 0,789 -0,499 0,249001 

4 9,06 8,35 0,71 0,789 -0,079 0,006241 

5 9,66 8,72 0,94 0,789 0.151 0,022801 

6 10,18 9,31 0,87 0,789 0,081 0,006561 

7 10,43 9,66 0,77 0,789 -0,019 0,000361 

8 9,20 8,69 0,51 0,789 -0,279 0,077841 

9 9,63 9,20 0,43 0,789 -0,359 0,128881 

10 9,68 8,03 1,65 0,789 0,861 0,741321 

∑ 7,89 
∑X²d 1,25589 

Md 0,789 

 

Jadi dapat dihitung: 
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t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
       

        

 

t = 
     

√            
 

t  = 
     

           
 

t = 6,67 

HASIL PENELITIAN 

Data Pre test dan Post test serta Selisihnya (gain) Hurdle  Hopping 

No 
Pre-Test 

(X2) 

Post-Test 

(X2) 

Gain Skor 

(d) 

1 10,38 8,31 2.07 

2 9,04 8,91 0,13 

3 10,09 8,90 1,19 

4 10,22 9,70 0,52 

5 10,44 9,91 0,53 

6 9,75 9,60 0,15 

7 9,94 9,32 0,62 

8 9,69 9,07 0,62 

9 9,54 8,56 0,98 

10 9,17 8,03 1,14 

 ∑X2.1= 95,26 ∑X2.2= 90,31 ∑d= 7.95 

 

   

Perhitungan Rata-Rata, Varians, Standar Deviasi Dan Pengujian Normalitas 

Data Pre Test Dan Post Test Hurde  Hopping 
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PRE TEST  

No X XBAR 
X-

XBAR 
X-X² S Zi Fzi Szi 

Fzi-

Szi 
Ket 

1 9,04 9,526 -0,486 0,24 0,5742 -0,84 0,2005 0,10 0,1005 Normal 

2 9,17 9,526 -0,356 0,13 0,5742 -1,61 0,0537 0,20 0,1463 Normal 

3 9,54 9,526 0,014 0,00 0,5742 0,02 0,5080 0,30 0,028 Normal 

4 9,69 9,526 0,164 0,03 0,5742 0,28 0,6103 0,40 0,2103 Normal 

5 9,75 9,526 0,224 0,06 0,5742 0,39 0,6517 0,50 0,1517 Normal 

6 9,94 9,526 0,414 0,18 0,5742 0,72 0,7642 0,60 0,1642 Normal 

7 10,09 9,526 0,564 0,32 0,5742 0,98 0,8365 0,70 0,1365 Normal 

8 10,22 9,526 0,694 0,49 0,5742 1,20 0,8849 0,80 0,0849 Normal 

9 10,38 9,526 0,854 0,73 0,5742 1,48 0,9306 0,90 0,0306 Normal 

10 10,44 9,526 0,914 0,84 0,5742 1,59 0,9441 1,00 0,0559 Normal 

∑ 95,26 Varians 0,3298   

XBAR 9,526 
Standar 

Deviaasi 
0,5742   

      
Jumlah 6.3845 
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POST TEST 

No X XBAR X-

XBAR 

X-X² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi Ket 

1 8,03 9,031 -1,001 1,00 0,6144 -1,62 0,0526 0,10 0,0474 Normal 

2 8,31 9,031 -0,721 0,52 0,6144 -1,17 0,1210 0,20 0,079 Normal 

3 8,56 9,031 -0,471 0,23 0,6144 -0,67 0,2236 0,30 0,0764 Normal 

4 8,90 9,031 -0,131 0,02 0,6144 -0,21 0,4168 0,40 0,0168 Normal 

5 8,91 9,031 -0,121 0,02 0,6144 -0,19 0,4247 0,50 0,0753 Normal 

6 9,07 9,031 0,039 0,00 0,6144 0,06 0,5239 0,60 0,0761 Normal 

7 9,32 9,031 0,289 0,09 0,6144 0,47 0,6808 0,70 0,0192 Normal 

8 9,60 9,031 0,569 0,33 0,6144 0,92 0,8212 0,80 0,0212 Normal 

9 9,70 9,031 0,669 0,45 0,6144 1,08 0,8599 0,90 0,0401 Normal 

10 9,91 9,031 0,879 0,78 0,6144 1,43 0,9236 1,00 0,0764 Normal 

∑ 90,31 Varians 0,3776  

XBAR 9,031 Standar Deviasi 0,6144  

      Jumlah 5,0481    

 

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 DATA HURDLE HOPPING 

 

F = 
               

                
 

F 
Varian terbesar 

F 
0,3776 

Varians Terkecil 0,3298 

     
F 1,14 

   
 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN HURDLE HOPPING 

Md = 
∑d 

.= 
3,27 

.= 0,327  
N 10 

 
 

No X1 X2 D MD Xd X²d 

1 10,38 8,31 2.07 0,795 -1,275 1,625625 

2 9,04 8,91 0,13 0,795 -0,665 0,442225 

3 10,09 8,90 1,19 0,795 0,395 0,156025 

4 10,22 9,70 0,52 0,795 -0,275 0,075625 

5 10,44 9,91 0,53 0,795 -0,265 0,070225 

6 9,75 9,60 0,15 0,795 -0,645 0,416025 

7 9,94 9,32 0,62 0,795 -0,175 0,030625 

8 9,69 9,07 0,62 0,795 -0,175 0,030625 

9 9,54 8,56 0,98 0,795 0,185 0,034225 

10 9,17 8,03 1,14 0,795 0,345 0,119025 

∑ 7,95 
∑X²d 3,00025 

Md 0,795 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 



 
 

68 
 

t = 
     

√
       

        

  

t  = 
     

√            
 

t  = 
     

            
  

t   = 4,35 
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Lampiran 4 

 

1. Gambar Saat Melakukan Pemanasan Dinamis Dan Statistik 
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2. Gambar start jongkok 
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3. Bentuk latihan lompat kijang 
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4. Bentuk latihan Hurdle Hopping 
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5. Gambar pada saat masuk finish 
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Lampiran 5 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 
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Lampiran 8 
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