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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 perbedaan pengaruh 

latihan side jump sprint dengan high box jump  terhadap kemampuan lompat jauh 

pada siswa putra SMP Negeri 1 Talaga.  

1. Dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok Side Jump Sprint  

menunjukan harga t hitung sebesar 6.10, 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 Side Jump Sprint  

memiliki pengaruh terhadap peningkatan lompat jauh pada siswa. 

2. Dari hasil pengujian pre test dan post test kelompok High Box Jump 

menunjukan harga t hitung sebesar 13.82. 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 High Box Jump memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan lompat jauh pada siswa. 

3. Dari perhitungan hipotesis perbedaan Variabel X1 dan X2 diperoleh t 

hitung lebih besar dari t daftar/table atau 5,393 > 1.83 pada taraf nyata α= 
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0,05 atau tingkat kepercayaan 95%. Sehingga hipotesis yang berbunyi “ 

Terdapat perbedaan hasil latihan Side Jump Sprint  dan latihan High Box 

Jump terhadap peningkatan Lompat jauh” dapat diterima pada tingkat 

kepercayaan 95%. Dengan demikian hipotesis dalam penelitian ini telah 

terjawab dan terbukti melalui pengolahan data dengan penggunaan rumus-

rumus statistik yang akhirnya dapat diambil kesimpulan dari berbagai 

hipotesis-hipotesis tersebut. 

5.2 Saran 

Dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan 

saran yang kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas : 

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 berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang 

professional diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil 

pelatihan maupun pembinaan siswa.  
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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 : 

DOKUMENTASI 

  

Foto Bersama Sampel Penelitian 

 

 

Pemberian Arahan dan Pemanasan 
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Tes Awal (Tes Lompat Jauh 
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Treatment (Perlakuan) 

Latihan Side Jump Sprint dan High Box Jump 
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Lampiran    

 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain)  

No 

Side jump sprint High box jump 

Pre-Test 

(X1.1) 

Post-Test 

(X1.2) D 

Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) D 

1 4,33 4,51 0,18 3,23 3,78 0,55 

2 3,55 3,67 0,12 3,72 4,15 0,43 

3 3,75 3,92 0,17 3,79 4,11 0,32 

4 3,82 4,12 0,3 4,23 4,71 0,48 

5 3,96 4,04 0,08 3,68 4,22 0,54 

6 3,77 4,02 0,25 3,47 3,93 0,46 

7 3,99 4,35 0,36 3,94 4,36 0,42 

8 3,94 4,27 0,33 4,12 4,34 0,22 

9 3,78 4,33 0,55 3,88 4,32 0,44 

10 3,93 4,29 0,36 3,57 3,99 0,42 

∑ 38,82 41,52 2,7 37,63 41,91 4,28 

XBAR 3,882 4,152 0,27 3,763 4,191 0,428 

S² 0,0421 0,0610 

  
0,0897 0,0693 

  s 0,205 0,247 0,299 0,263 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Lampiran   

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

Data Pre Test Dan Post Test Latihan side jump sprint 

PRE-TEST 

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

1 3,55 3,88 -0,33 0,11 0,2051 -1,62 0,0526 0,10 -0,0474 Normal 

2 3,75 3,88 -0,13 0,02 0,2051 -0,64 0,2611 0,20 0,0611 Normal 

3 3,77 3,88 -0,11 0,01 0,2051 -0,55 0,2912 0,30 -0,0088 Normal 

4 3,78 3,88 -0,10 0,01 0,2051 -0,50 0,3085 0,40 -0,0915 Normal 

5 3,82 3,88 -0,06 0,00 0,2051 -0,30 0,3821 0,50 -0,1179 Normal 

6 3,93 3,88 0,05 0,00 0,2051 0,23 0,4090 0,60 -0,1910 Normal 

7 3,94 3,88 0,06 0,00 0,2051 0,28 0,6103 0,70 -0,0897 Normal 

8 3,96 3,88 0,08 0,01 0,2051 0,38 0,648 0,80 -0,1520 Normal 

9 3,99 3,88 0,11 0,01 0,2051 0,53 0,7019 0,90 -0,1981 Normal 

10 4,33 3,88 0,45 0,20 0,2051 2,18 0,9854 1,00 -0,0146 Normal 

∑ 38,82 Varians 0,0421   

XBAR 3,882 Standar Deviasi 0,2051           

      
Jumlah 0,3786 

   

 

POST TEST 

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

1 3,67 4,152 -0,482 0,23 0,2470 -1,95 0,0256 0,10 -0,0744 Normal 

2 3,92 4,152 -0,232 0,05 0,2470 -0,94 0,1736 0,20 -0,0264 Normal 

3 4,02 4,152 -0,132 0,02 0,2470 -0,53 0,2981 0,30 -0,0019 Normal 

4 4,04 4,152 -0,112 0,01 0,2470 -0,45 0,3264 0,40 -0,0736 Normal 

5 4,12 4,152 -0,032 0,00 0,2470 -0,13 0,4483 0,50 -0,0517 Normal 

6 4,27 4,152 0,118 0,01 0,2470 0,48 0,6844 0,60 0,0844 Normal 

7 4,29 4,152 0,138 0,02 0,2470 0,56 0,7123 0,70 0,0123 Normal 

8 4,33 4,152 0,178 0,03 0,2470 0,72 0,7642 0,80 -0,0358 Normal 

9 4,35 4,152 0,198 0,04 0,2470 0,80 0,7881 0,90 -0,1119 Normal 

10 4,51 4,152 0,358 0,13 0,2470 1,45 0,9265 1,00 -0,0735 Normal 

∑ 41,52 Varians 0,0610   

XBAR 4,152 Standar Deviasi 0,2470           

      
Jumlah 0,5492 

   

 

Keterangan: 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 
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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 
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Lampiran   

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

Data Pre Test Dan Post Test Latihan High Box Jump 

PRE TEST  

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

1 3,23 3,763 -0,533 0,284 0,2995 -1,78 0,0375 0,10 -0,0625 Normal 

2 3,47 3,763 -0,293 0,086 0,2995 -0,98 0,1635 0,20 -0,0365 Normal 

3 3,57 3,763 -0,193 0,037 0,2995 -0,64 0,2611 0,30 -0,0389 Normal 

4 3,68 3,763 -0,083 0,007 0,2995 -0,28 0,2897 0,40 -0,1103 Normal 

5 3,72 3,763 -0,043 0,002 0,2995 -0,14 0,4443 0,50 -0,0557 Normal 

6 3,79 3,763 0,027 0,001 0,2995 0,09 0,5359 0,60 -0,0641 Normal 

7 3,88 3,763 0,117 0,014 0,2995 0,39 0,6517 0,70 -0,0483 Normal 

8 3,94 3,763 0,177 0,031 0,2995 0,59 0,7224 0,80 -0,0776 Normal 

9 4,12 3,763 0,357 0,127 0,2995 1,19 0,883 0,90 -0,0170 Normal 

10 4,23 3,763 0,467 0,218 0,2995 1,56 0,9406 1,00 -0,0594 Normal 

∑ 37,63 Varians 0,0897   

XBAR 3,76 Standar Deviaasi 0,2995   

      
Jumlah 0,8072 

   

 

 

POST TEST  

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

1 3,78 4,191 -0,411 0,169 0,2632 -1,56 0,0594 0,10 -0,0406 Normal 

2 3,93 4,191 -0,261 0,068 0,2632 -0,99 0,1611 0,20 -0,0389 Normal 

3 3,99 4,191 -0,201 0,040 0,2632 -0,76 0,2236 0,30 -0,0764 Normal 

4 4,11 4,191 -0,081 0,007 0,2632 -0,31 0,3783 0,40 -0,0217 Normal 

5 4,15 4,191 -0,041 0,002 0,2632 -0,16 0,4364 0,50 -0,0636 Normal 

6 4,22 4,191 0,029 0,001 0,2632 0,11 0,5438 0,60 -0,0562 Normal 

7 4,32 4,191 0,129 0,017 0,2632 0,49 0,6879 0,70 -0,0121 Normal 

8 4,34 4,191 0,149 0,022 0,2632 0,57 0,7157 0,80 -0,0843 Normal 

9 4,36 4,191 0,169 0,029 0,2632 0,64 0,7389 0,90 -0,1611 Normal 

10 4,71 4,191 0,519 0,269 0,2632 1,97 0,9756 1,00 -0,0244 Normal 

∑ 41,91 Varians 0,0693   

XBAR 4,191 Standar Deviasi 0,2632   

      
Jumlah 0,6233 

   

 

 



91 
 

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 
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Lampiran   

 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA SIDE JUMP SPRINT 

 

F = 
               

                
 

  

Mencari Homogenitas data X1     

          

 
Ft 3.18  F 

Varian terbesar 
F 

0,0610 

 
Fh 1,45 

 
Varians Terkecil 0,0421 

          

     
F 1,451    

          
 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA HIGH BOX JUMP 

 

F = 
               

                
 

  

Mencari Homogenitas data X2     

          

 
Ft 3.18  F 

Varian terbesar 
F 

0,0897 

 
Fh 1,30 

 
Varians Terkecil 0,0693 

 
  

      

     
F 1,30    
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Lampiran   

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PENGARUH LATIHAN 

SIDE JUMP SPRINT 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 4,33 4,51 0,18 0,27 -0,09 0,0081 

2 3,55 3,67 0,12 0,27 -0,15 0,0225 

3 3,75 3,92 0,17 0,27 -0,10 0,0100 

4 3,82 4,12 0,3 0,27 0,03 0,0009 

5 3,96 4,04 0,08 0,27 -0,19 0,0361 

6 3,77 4,02 0,25 0,27 -0,02 0,0004 

7 3,99 4,35 0,36 0,27 0,09 0,0081 

8 3,94 4,27 0,33 0,27 0,06 0,0036 

9 3,78 4,33 0,55 0,27 0,28 0,0784 

10 3,93 4,29 0,36 0,27 0,09 0,0081 

∑ 2,70 
∑X²d 0,1762 

Md 0,27 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
    

√
      

        

 

t = 
    

√           
 

t = 
    

           
 

t = 6.10 
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Lampiran   

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PENGARUH LATIHAN 

HIHG BOX JUMP 

Md = 
∑d 

.= 
4,28 

.= 0,428  
N 10 

 

       

       
NILAI SELISIH 

No X1 X2 D MD Xd X²d 

1 3,23 3,78 0,55 0,428 0,122 0,014884 

2 3,72 4,15 0,43 0,428 0,002 4E-06 

3 3,79 4,11 0,32 0,428 -0,108 0,011664 

4 4,23 4,71 0,48 0,428 0,052 0,002704 

5 3,68 4,22 0,54 0,428 0,112 0,012544 

6 3,47 3,93 0,46 0,428 0,032 0,001024 

7 3,94 4,36 0,42 0,428 -0,008 6,4E-05 

8 4,12 4,34 0,22 0,428 -0,208 0,043264 

9 3,88 4,32 0,44 0,428 0,012 0,000144 

10 3,57 3,99 0,42 0,428 -0,008 6,4E-05 

∑ 4,28 
∑X²d 

0,08636 
Md 0,428 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
       

        

    t = 
     

√         
 

t = 
     

         
 

t = 13.82 
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Lampiran   

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN PERBEDAAN 

PENGARUH LATIHAN SIDE JUMP SPRINT DAN HIGH BOX JUMP 

No 

Side jump sprint High box jump 

Pre-Test 

(X1.1) 

Post-Test 

(X1.2) D 

Pre-Test 

(X2.1) 

Post-Test 

(X2.2) D 

1 4,33 4,51 0,18 3,23 3,78 0,55 

2 3,55 3,67 0,12 3,72 4,15 0,43 

3 3,75 3,92 0,17 3,79 4,11 0,32 

4 3,82 4,12 0,3 4,23 4,71 0,48 

5 3,96 4,04 0,08 3,68 4,22 0,54 

6 3,77 4,02 0,25 3,47 3,93 0,46 

7 3,99 4,35 0,36 3,94 4,36 0,42 

8 3,94 4,27 0,33 4,12 4,34 0,22 

9 3,78 4,33 0,55 3,88 4,32 0,44 

10 3,93 4,29 0,36 3,57 3,99 0,42 

∑ 38,82 41,52 2,7 37,63 41,91 4,28 

XBAR 3,882 4,152 0,27 3,763 4,191 0,428 

S² 0,0421 0,0610 

  
0,0897 0,0693 

  s 0,205 0,247 0,299 0,263 
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s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2²   

V
A

R
IA

N
S

 G
A
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E
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E
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T
 P

O
S

T
 T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 A

 n1 + n2 - 2 
 

  
      

  
      

s² = 
(10-1) 0,0421 + (10-1) 0,0610 

 

10+10-2 
 

  
      

s² = 
(.9) 0,0421 + (.9) 0,0610 

 

18 
 

  
      

s² = 
0,37856 + 0,54916 

 

18 
 

  
      

s² = 
0,92772 

 

18 
 

  
      

s² = 0,0515     

        

 

                

s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2² 

 

V
A

R
IA

N
S

 G
A

B
U

N
G

A
N

 P
R

E
 T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 A

 D
A

N
 B

 n1 + n2 - 2 
 

  
      

  
      

s² = 
(10-1) 0,0897 + (10-1) 0,0693 

 
10+10-2 

 
  

      

s² = 
(.9) 0,0897 + (.9) 0,0693 

 
18 

 
  

      

s² = 
0,80721 + 0,62329 

 

18 
 

  
      

s² = 
1,4305 

 

18 
 

  
      

s² = 0,0795     
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s² = 
(n1-1) S1² + (n2-1)S2² 

 

V
A

R
IA

N
S

 G
A
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N
G

A
N

 P
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E
 T

E
S

T
 K

E
L

O
M

P
O

K
 B

 

n1 + n2 - 2 
 

  
      

s² = 
(10-1) 0,0515 + (10-1) 0,0795 

 

10+10-2 
 

  
      

s² = (.9) 0,0515 + (.9) 0,0795 
 

  18 
 

  
      

s² = 0,46386 + 0,71525 
 

  18 
 

  
      

s² = 1,17911 
 

  18 
 

  
      

s² = 
0,0655     
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Nilai Rata-rata selisih X1 : 0,270 
 t= 

  0,270 - 0,428 

Nilai Rata-rata selisih X2 : 0,428 
 

0,0655 √ 0,1 + 0,1   

Standar Deviasi 

Gabungan 
: 0,0655 

        

Jumlah Sampel X1 : 10 
 t= 

  0,270 - 0,428 

Jumlah Sampel X2 : 10 
 

0,0655 √ 0,2   

            

     t= 
  0,270 - 0,428 

     
0,0655 √ 0,45   

            

     t= 
  0,270 - 0,428 

     
0,0655 x 0,45   

            

     t= 
  0,270 - 0,428 

     
0,0293 

 
           

     t= 
-0,158 

     
0,0293 

            

     t= 5,393 
     

 

  



72 

PEKAN MINGGU KE 5 

 HARI SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU MINGGU 
 WAKTU 15.30-17.30 

Rest 

15.30-17.30 

Rest 

15.30-17.30 

Rest Rest 

 Warming    

Up 

1. Senam Statis 1. Senam Statis 1. Senam Statis 
 2. Senam Dinamis 2. Senam Dinamis 2. Senam Dinamis 
 

30 Menit 
3. PNF 3. PNF 3. PNF 

 4. Joging 10 Menit 4. Joging 10 Menit 4. Joging 10 Menit 
 

INTI 
    1. Treatment  1. Treatment  1. Treatment  

 kombinasi High Box  kombinasi High Box  kombinasi High Box  
 

60 Menit 
dan side jump sprint dan side jump sprint dan side jump sprint 

       
 

Cooling 
Down 

1. Perenggangan  1. Perenggangan  1. Perenggangan  

 2. Pemulihan Otot 2. Pemulihan Otot 2. Pemulihan Otot 

 3. Joging 3. Joging 3. Joging 

 15 Menit       

                   

HEAVY 

  
  

  
  

 

  
 

  
  

100 

 

  
 

  
 

  
 

    
 

  
 

  
90 

MEDIUM 
              80 

              70 

LIGHT 
              60 

              50 

REST               40 

HARI SENIN SELASA RABU KAMIS JUMAT SABTU MINGGU % 

          
 : Itensitas 

        

 : Volume  
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