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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, maka dapat ditarik beberapa 

simpulan antara lain sebagai berikut : 

Dari hasil pengujian pree test dan post test dengan uji t penelitian latihan 

lompat vertical Terhadap Lompat Jauh Gaya jongkok menunjukan harga thitung= 

2.02. Nilai ttabel pada α=0.05;dk n1+n2-2=18 diperoleh harga sebesar 1.73, dengan 

demikian thitung lebih besar dari ttabel (thitung =2.02> ttabel =1.73). Sedangkan untuk 

lompat horizontal Terhadap Lompat Jauh Gaya jongkok menunjukan harga 

thitung=2,34. Nilai ttabel pada α=0.05;dk n1+n2-2=18 diperoleh harga sebesar 1.73, 

dengan demikian thitung lebih besar dari ttabel (thitung =2,34> ttabel =1.73). 

Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : jika thitung>ttabel, 

Sementara untuk korelasi hasil pengujian diperoleh thitung=-6.53. Nilai ttabel 

pada α=0.05;dk n1+n2-2=18 diperoleh harga sebesar 1.73. dengan demikian thitung 

lebih besar dari ttabel (thitung = 6.53> ttabel =1.73). Oleh karena itu hipotesis 

alternative atau Ha dapat diterima, sehingga dapat di nyatakan terdapat 

Perbandingan Pengaruh Latihan Lompat Vertical dan lompat Horizontal Terhadap 

Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok (Studi Eksperimen Pada Siswa Kelas X 

SMA Negeri 1 Kabila Kabupaten Bone Bolango) 

Dan dari kedua latihan diatas, yang paling berpengaruh untuk meningkatkan 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok ialah latihan lompat horizontal. Dapat 

dilihat dari t hitung, dimana lompat horizontal mendapat nilai 2,34 sedangkan 

untuk lompar Vertical hanya mendapatkan nilai 2.02, sehingga lompat Horizontal 

lebih disarankan untuk dipakai dalam meningkatkan lompat jauh gaya jongkok. 

Dengan demikian melalui pelatihan ini akan dapat mengembangkan daya 

ledak power otot tungkai serta kecepatan melakukan ancang-ancang yang 
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merupakan suatu komponen yang sangat penting dari sebagian besar komponen 

yang terlibat dalam kemampuan lompat jauh. 

5.2 Saran 

 Adapun saran yang dapat diajukan dari simpulan diatas ialah sebagai 

berikut : 

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga disarankan menggunakan latihan 

lompat Horizontal karena berdasarkan hasil penelitian ini, latihan 

lompat Horizontal lebih berpengaruh dari pada latihan lompat Vertical 

2. Kepada pihak sekolah, agar lebih memperhatikan sarana dan prasarana 

olahraga sebagai penunjang sehingga para siswa lebih terjamin 

penaluran bakat dan minatnya didalam kecabangan olahraga. 

3. Hasil dari sebuah latihan yang diterapkan tergantung dari sistematis dan 

berkesinambungannya latihan yang dilakukan dan selalu berprinsip 

pada beban latihan yang semakin lama semakin ditambah.  
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LAMPIRAN 1 

 

Table I 

Desain Penelitian 

Kelompok Pre Test Treatmen Pos Test 

0 X1 T X2 

 

 

Tabel 4.1 

Data kelompok pre test dan post  test Latihan lompat vertical 

NO X1 X2 Gain 

1 3.10 3.60 -0.50 

2 3.60 4.60 -1.00 

3 4.00 4.60 -0.60 

4 3.80 4.40 -0.60 

5 4.10 4.20 -0.10 

6 4.20 4.70 -0.50 

7 3.60 4.30 -0.70 

8 3.10 4.30 -1.20 

9 4.00 4.60 -0.60 

10 4.30 4.40 -0.10 

JUMLAH 37.80 43.70 5.90 

RATA – RATA 3.78 4.37 0.59 
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Tabel 4.2 Data kelompok pre test dan post test Latihan lompat 

horizontal 

NO X1 X2 Gain 

1 4.40 4.50 -0.10 

2 3.40 4.30 -0.90 

3 3.40 4.40 -1.00 

4 4.00 4.30 -0.30 

5 3.80 4.50 -0.70 

6 4.00 4.80 -0.80 

7 3.10 4.10 -1.00 

8 4.00 4.60 -0.60 

9 3.80 4.60 -0.80 

10 4.10 4.80 -0.70 

JUMLAH 38.00 44.90 6.90 

RATA – RATA 3.80 4.49 0.69 
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Tabel 4.3 Perhitungan Standar deviasi dan Varians pre test kelompok 

Latihan vertical 

NO X1 MEAN (X1 - X1) (X1 - X1)² 

1 3.1 3.78 -2.78 7.7284 

2 3.1 3.78 -1.78 3.1684 

3 3.6 3.78 -0.78 0.6084 

4 3.6 3.78 0.22 0.0484 

5 3.8 3.78 1.22 1.4884 

6 4 3.78 2.22 4.9284 

7 4 3.78 3.22 10.3684 

8 4.1 3.78 4.22 17.8084 

9 4.2 3.78 5.22 27.2484 

10 4.3 3.78 6.22 38.6884 

JUMLAH 37.80 

 
 

112.084 

MEAN 3.78 
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Tabel 4.4 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Post test kelompok 

Latihan vertical 

NO X1 MEAN (X1 - X1) (X1 - X1)² 

1 3.6 4.37 3.163 10.004569 

2 4.2 4.37 3.763 14.160169 

3 4.3 4.37 3.863 14.922769 

4 4.3 4.37 3.863 14.922769 

5 4.4 4.37 3.963 15.705369 

6 4.4 4.37 3.963 15.705369 

7 4.6 4.37 4.163 17.330569 

8 4.6 4.37 4.163 17.330569 

9 4.6 4.37 4.163 17.330569 

10 4.7 4.37 4.263 18.173169 

JUMLAH 43.7 

  

155.58589 

MEAN 4.37 
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Tabel 4.5 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Pree test kelompok 

Latihan horizontal 

NO X2 MEAN (X1 - X1) (X1 - X1)² 

1 3.1 3.8 2.72 7.3984 

2 3.4 3.8 3.02 9.1204 

3 3.4 3.8 3.02 9.1204 

4 3.8 3.8 3.42 11.6964 

5 3.8 3.8 3.42 11.6964 

6 4 3.8 3.62 13.1044 

7 4 3.8 3.62 13.1044 

8 4 3.8 3.62 13.1044 

9 4.1 3.8 3.72 13.8384 

10 4.4 3.8 4.02 16.1604 

JUMLAH 38 
  

118.344 

MEAN 3.8 
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Tabel 4.6 Perhitungan Standar deviasi dan Varians Post test kelompok 

Latihan horizontal 

NO X2 MEAN (X1 - X1) (X1 - X1)² 

1 4.1 4.49 3.651 13.329801 

2 4.3 4.49 3.851 14.830201 

3 4.3 4.49 3.851 14.830201 

4 4.4 4.49 3.951 15.610401 

5 4.5 4.49 4.051 16.410601 

6 4.5 4.49 4.051 16.410601 

7 4.6 4.49 4.151 17.230801 

8 4.6 4.49 4.151 17.230801 

9 4.8 4.49 4.351 18.931201 

10 4.8 4.49 4.351 18.931201 

JUMLAH 44.9 
  

163.74581 

MEAN 4.49 
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Tabel 4.7 Perhitungan Normalitas data Pre test kelompok Latihan lompat 

vertical 

NO X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 3.10 -1.59492 0.0559 0.15 -0.0941 

2 3.10 -1.59492 0.0559 0.15 -0.0941 

3 3.60 -0.42218 0.3372 0.35 -0.0128 

4 3.60 -0.42218 0.3372 0.35 -0.0128 

5 3.80 0.046909 0.5199 0.5 0.0199 

6 4.00 0.516003 0.6985 0.65 0.0485 

7 4.00 0.516003 0.6985 0.65 0.0485 

8 4.10 0.75055 0.7734 0.8 -0.0266 

9 4.20 0.985097 0.8389 0.9 -0.0611 

10 4.30 1.219644 0.8888 1 -0.1112 
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Tabel 4.8  Perhitungan Normalitas data Post test kelompok Latihan lompat 

vertical 

NO X2 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 3.1 -1.78764 0.0367 0.1 -0.0633 

2 3.4 -1.02151 0.1539 0.25 -0.0961 

3 3.4 -1.02151 0.1539 0.25 -0.0961 

4 3.8 0 0.5 0.45 0.05 

5 3.8 0 0.5 0.45 0.05 

6 4 0.510754 0.695 0.7 -0.005 

7 4 0.510754 0.695 0.7 -0.005 

8 4 0.510754 0.695 0.7 -0.005 

9 4.1 0.766131 0.7794 0.9 -0.1206 

10 4.4 1.532262 0.937 1 -0.063 
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Tabel 4.9 Perhitungan Normalitas data Pre  test kelompok Latihan lompat 

horizontal 

NO X1 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 3.6 -2.4336 0.0075 0.2 -0.1925 

2 4.2 -0.5373 0.2981 0.2 0.0981 

3 4.3 -0.2212 0.4129 0.2 0.2129 

4 4.3 -0.2212 0.4129 0.45 -0.0371 

5 4.4 0.0948 0.4641 0.45 0.0141 

6 4.4 0.095 0.4641 0.65 -0.1859 

7 4.6 0.7269 0.7642 0.65 0.1142 

8 4.6 0.7269 0.7642 0.9 -0.1358 

9 4.6 0.7269 0.7642 0.9 -0.1358 

10 4.7 1.0430 0.8508 0.9 -0.0492 
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Tabel 4.10 Perhitungan Normalitas data Post test kelompok Latihan lompat 

horizontal 

NO X2 Zi F(Zi) S(Zi) │F(zi)-(S(zi)│ 

1 4.1 -1.74607 0.0409 0.1 -0.0591 

2 4.3 -0.85065 0.1977 0.2 -0.0023 

3 4.3 -0.85065 0.1977 0.3 -0.1023 

4 4.4 -0.40294 0.3446 0.55 -0.2054 

5 4.5 0.04477 0.5159 0.55 -0.0341 

6 4.5 0.04477 0.5159 0.55 -0.0341 

7 4.6 0.49248 0.6879 0.55 0.1379 

8 4.6 0.49248 0.6879 0.9 -0.2121 

9 4.8 1.38791 0.9162 0.9 0.0162 

10 4.8 1.38791 0.9162 0.9 0.0162 

 

 

Tabel 4.11 Ringkasan Perhitungan Uji Homogenitas 

KELOMPOK 
VARIANS 

TERBESAR 

VARIANS 

TERKECIL 
Fhit Ft Ket 

Vertical  0.181 0.100 1.82 3,18 Homogen 

Horizontal  0.153 0.049 3.07 3,18 Homogen 

 

 

 

 

 



60 
 

Tabel 4.12 Menentukan     dan   d 

No X1 X2 d md Xd x2d 

1 3.10 3.60 0.50 0.295 0.205 0.04203 

2 3.60 4.60 1.00 0.295 0.705 0.49702 

3 4.00 4.60 0.60 0.295 0.305 0.09302 

4 3.80 4.40 0.60 0.295 0.305 0.09303 

5 4.10 4.20 0.10 0.295 -0.195 0.03802 

6 4.20 4.70 0.50 0.295 0.205 0.04203 

7 3.60 4.30 0.70 0.295 0.405 0.16403 

8 3.10 4.30 1.20 0.295 0.905 0.81903 

9 4.00 4.60 0.60 0.295 0.305 0.09302 

10 4.30 4.40 0.10 0.295 -0.195 0.03802 

∑ d 5.90 

 

 

1.91925 N 20 

Md 0.295 
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Tabel 4.13 Menentukan    dan   d 

No X1 X2 D md Xd x2d 

1 4.40 4.50 0.1 0.345 -0.245 0.06003 

2 3.40 4.30 0.9 0.345 0.555 0.30803 

3 3.40 4.40 1 0.345 0.655 0.42903 

4 4.00 4.30 0.3 0.345 -0.045 0.00203 

5 3.80 4.50 0.7 0.345 0.355 0.12603 

6 4.00 4.80 0.8 0.345 0.455 0.20703 

7 3.10 4.10 1 0.345 0.655 0.42902 

8 4.00 4.60 0.6 0.345 0.255 0.06502 

9 3.80 4.60 0.8 0.345 0.455 0.20703 

10 4.10 4.80 0.7 0.345 0.355 0.12603 

∑ d 6.9 

 

1.95925 N 20 

Md 0.345 
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Tabel 4.14 Menentukan    dan   d 

No X1 X2 D X1 X2 D 

1 3.10 3.60 0.50 4.40 4.50 0.10 

2 3.60 4.60 1.00 3.40 4.30 0.90 

3 4.00 4.60 0.60 3.40 4.40 1.00 

4 3.80 4.40 0.60 4.00 4.30 0.30 

5 4.10 4.20 0.10 3.80 4.50 0.70 

6 4.20 4.70 0.50 4.00 4.80 0.80 

7 3.60 4.30 0.70 3.10 4.10 1.00 

8 3.10 4.30 1.20 4.00 4.60 0.60 

9 4.00 4.60 0.60 3.80 4.60 0.80 

10 4.30 4.40 0.10 4.10 4.80 0.70 

Jumlah 37.80 43.70 5.90 38.00 44.90 6.90 

N 10 10 10 10 10 10 

Mean 3.78 4.37 0.59 3.80 4.49 0.69 

S² 0.18178 0.10011 0.11656 0.15333 0.04989 0.08544 

SD 0.42635 0.3164 0.3414 0.39158 0.22336 0.29231 
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Lampiran 2 

PROGRAM LATIHAN 

PERBANDINGAN PENGARUH LATIHAN LOMPAT VERTICAL DAN 

HORIZONTAL TERHADAP KEMAMPUAN LOMPAT JAUH GAYA 

JONGKOK PADA SISWA KELAS X SMA NEGERI 1 KABILA 

KABUPATEN BONE BOLANGO 

 

No 

Minggu 

ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

 

T 

E 

S 

 

A 

W 

A 

L 

 

Minggu 

ke 1 

Rabu, 

27-9-17 

Jam  

07 : 30 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

3. Tes awal lompat 

jauh gaya 

jongkok 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

3 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit 

 

 

10menit 

 

1  Kamis 

28-9-17 

Jam 

07 : 30 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

20 menit 

 

 

 

 

10 meint 
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2  Rabu  

4-10-17 

Jam 

08 : 00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

20 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

3 Minggu 

ke 2 

Kamis  

5-10-17 

Jam 

08:00 

 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

4  Rabu  

11-10-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 
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3. Istirahat 

4. Pendinginan 

2 menit  

10 menit 

5  Kamis  

12-10-17 

Jam  

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

6 Minggu 

ke 3 

Rabu  

18-10-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahulua

n 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

7  Kamis 

19-10-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 
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 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

2 menit 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

8  Rabu  

25-10-

17 

Jam 

08:00 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan  lompat 

horizontal 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

9 Minggu 

ke 4 

Kamis  

26-10-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

10  Rabu  

1-11-17 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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Jam 

08:00 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

3 set 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

11  Kamis  

2-11-17 

Jam 

08:00 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

12 Minggu

ke 5 

Rabu  

8-11-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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4. Pendinginan 

13  Kamis 

9-11-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4set 

 

 

 

 

7 kali 

  

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

14  Rabu  

15-11-17 

Jam 

08:00 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4set 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 
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15 Minggu 

ke 6 

Kamis , 

16-11-17 

Jam 

08:00 

5. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

6. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

7. Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

 

5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

16  Rabu  

22-11-17 

Jam 

08:00 

8. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

9. LatihanInti 

 Latihan 

vertical  jump  

dan horizontal 

jump 

10. Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 5 kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

 

10 menit 

 

T 

E 

S 

 

A 

K 

H 

I 

R 

 Rabu  

29-11-17 

Jam 

08:00 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Post test  

3. Pendinginan 

 

 

 

 

1 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit  

 

10 menit 
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Lampiran  

DOKUMENTASI 

PEMANASAN 
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POST TEST DAN PRE TEST  
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TREATMENT 
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FOTO BERSAMA GURU MITRA DAN SISWA 
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78 
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Lampiran  8 
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Lampiran 9 
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Lampiran  10 
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Lampiran 11 
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