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Lampiran 2. Daftar Sampel  
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Lampiran 3 Matriks Penelitian 

 

Nama : Mas Nicko Prasetyo 

NIM : 155900133 

Judul : Perbandingan Latihan Aqua Jogging Dan Lompat Kijang Terhadap 

Hasil Lompat Jauh Gaya Jongkok Siswa Ekstrakurikuler Atletik MTs. 

Raden Fatah Driyorejo 

 

 

 

 

 



 
 

8
8

 

Rumusan 

Masalah 
Konnsep 

Data dan 

Sumber Data 

Teknik 

Pengumpulan 

Data 

Teknik 

Analisis Data 
Daftar Pustaka 

1.        

Bagaimana 

hasil lompat 

jauh gaya 

jongkok 

dengan 

menggunakan 

latihan aqua 

jogging pada 

siswa 

extrakulikuler 

atletik Mts . 

Raden Fatah 

Driyorejo  

 Hasil 

latihan  aqua 

jogging dan  

lompat 

kijang 

terhadap 

hasil 

Lompat Jauh 

kemudian 

diperbandin

gkan  

1. Data pada 

penelitihan ini 

seluruh siswa 

yang mengikuti 

extrekulikuler 

atletik Mts 

Raden Fatah 

Driyorejo 

KabupatenGresik 

yang berjumlah 

23 orang  

1. Dalam hal 

ini peneliti 

menggunakan 

metode tes, 

yaitu dengan 

keterampilan 

teknik dasar 

dalam 

melakukan 

lompat 

jauhgaya 

jongkok yaitu 

tes awal ; 

 Analisis data 

yang 

digunakan 

dalam 

peneletihan ini 

prosedur 

analisis 

kuantitataif . 

prosedur 

analisis data 

penelitihannya 

sebagai 

berikut : 

Syarif, Ahmad. 

2017. 

Peningkatan 

Hasil Belajar 

Lompat Jauh 

Gaya Jongkok 

dengan 

Menggunakan 

Rekaman Visual. 

Jurnal 

Keolahragaan, 

Vol. 5 (2). Hal. 

112-121. 
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    Setelah 

mengambil tes 

awal maka 

selanjutnya 

melakukan 

program 

latihan 

Lompat kijan 

dan aqua 

jogging . tes 

tersebut terdiri 

dari tes awal 

(pre-test) dan 

tes akhir 

(post-test) 

1. Uji 

instrumental: 

Uji validitas 

dan 

Reliabilitas 
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2.        

Bagaimana 

hasil lompat 

jauh gaya 

jongkok 

dengan 

menggunakan 

llatihan lompat 

kijang pada 

siswa 

extrakulikuler 

atletik MTs 

Randen Fatah 

Driyorejo 

2. Sumber data 

dalam 

penelitihan ini 

adalah  

  2.  Uji 

Asumsi: Uji 

Normalitas 

dan 

Homogenitas 

data 

Widiastuti., 

Hutomo,Pramudi

to. 2018. 

Meningkatan 

Keterampilan 

Lompat Jauh 

Gaya Jongkok 

Melalui 

Modifikasi Alat 

Bantu. Gladi 

Jurnal Ilmu 

Keolahragaan. 

Vol. 9(1). Hal. 

56-67. 
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  Berdasarkan 

teknik purposiv 

sampling dari 

syarat -syarat 

yang 

dikemukaan A. 

siswa putra yang 

mengikuti 

extrakulikuler 

Mts Raden Fatah 

Driyorejo 

  3. Uji 

Hipotesis: Uji 

paired sample 

t test dan 

independent 

sample t test 

  

  

 

      Mulloh, 

Farcham., 

Lestari, Tuti. 

2020. Hubungan 

Kecepatan Dan 

Daya Ledak Otot 
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Tungkai Dengan 

Kemampuan 

Lompat Jauh 

Gaya Jongkok 

Pada Siswa Putra 

Kelas Atas Sd 

Negeri 1 

Karangtengah 

Kecamatan 

Poncowarno 

Kabupaten 

Kebumen. Jurnal 

Olahraga Dan 

Prestasi, Vol. 16 

(1). Hal. 7-10. 

3.        Adakah 

perbedaan 
 

B. Bersedia 

menjadi sempel  

      



 
 

9
3

 

hasil lompat 

jauh gaya 

jongkok yang 

menggunakan 

latihan aqua 

jogging 

dengan latihan 

lompat kijang 

terhadap siswa 

extrakulikuler 

atletik MTs 

Raden fatah  

Driyorejo 
  

 

Berdasarkan 

kriteria tersebut 

yang memenuhi 

syarat adalah 16 
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siswa  
  

 

Yang kemudia 

mengunakan 

match subject 

design adalah 

experimen yang 

menggunkan 2 

kelompok 

sempel 

      

 

Surabaya, 29 Januari  2021 

 

Mas Nicko Prasetyo 
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Lampiran 4 Data Pretest dan Posttest  

 

 

Hasil Pretest Eksperimen Lompat Jauh Gaya 

Jongkok 
 

 
 

 

Uji Reliabilitas 
 
 Reliability Statistics 
 

Cronbach's 
Alpha 

Cronbach's 
Alpha Based 

on 
Standardized 

Items N of Items 

.945 .971 4 
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Data Ranking Pretest Lompat Jauh Gaya Jongkok  
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Hasil Pretest Lompat Jauh Gaya Jongkok Kelompok 

Latihan Aqua Jogging  Dan Kelompok Latihan 

Lompat Kijang 

 

 
 

Hasil Posttest Eksperimen Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Kelompok Latihan Aqua Jogging 
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Hasil Posttest Eksperimen Lompat Jauh Gaya 

Jongkok Kelompok Latihan Lompat Kijang 
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Lampiran 5. Deskriptif Statistik 

 

  
Statistics 

 

a  Multiple modes exist. The smallest value is shown 

 

 

Pretest_Aqua_Jogging 
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Posttest_Aqua_Jogging 

 
 

 
 
 
 

Selisih_Aqua_Jogging 
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Pretest_Lompat_Kijang 
 

 
  
 

Posttest_Lompat_Kijang 
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Selisih_Lompat_Kijang 
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Lampiran 6. Uji Normalitas 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 

a  Test distribution is Normal. 
b  Calculated from data. 
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Lampiran 7. Uji Homogenitas 

 

 

 Test of Homogeneity of Variances 
 

 
Levene 
Statistic df1 df2 Sig. 

Pretest .669 1 14 .427 

Posttest .000 1 14 1.000 

 
 

 

ANOVA 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

105 

Lampiran 8. Uji t 

 

Pretest Posttest Kelompok Latihan Aqua Jogging 

 

 

Paired Samples Statistics 
 

 

 
Paired Samples Correlations 

 

 
 
 

Paired Samples Test 
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Pretest Posttest Kelompok Latihan Lompat Kijang 

 

 

Paired Samples Statistics 
 

 
 
  

 

Paired Samples Correlations 
 

 
 
 
 
 

 
Paired Samples Test 
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Posttest Kelompok Latihan Aqua Jogging Dan 

Kelompok Latihan Lompat Kijang 

 

Group Statistics 
 

 
 

 

Independent Samples Test 
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Lampiran 9. Tabel t 
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Lampiran 10. Kisi-Kisi Sesi Latihan 

 

Minggu 

ke 

Hari 

Senin  Rabu Jumat 

1 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

1. Jogging di 

air 4 menit  

1. Jogging di 

air 4 menit  

1. Jogging 

di air 4 

menit  

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

1. Lompat 

kijang 4 

menit 

1. Lompat 

kijang 4 

menit 

1. Lompat 

kijang 4 

menit 

2 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

1. Jogging di 

air 6 menit  

1. Jogging di 

air 6 menit  

1. Jogging 

di air 6 

menit  

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

 1. Lompat 

kijang 6 

menit 

 1. Lompat 

kijang 6 

menit 

1. Lompat 

kijang 6 

menit 

3 
Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 
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1. Jogging di 

air 8 menit  

1. Jogging di 

air 8 menit  

1. Jogging 

di air 8 

menit  

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

  1. Lompat 

kijang 8 

menit 

   1. Lompat 

kijang 8 

menit 

  1. Lompat 

kijang 8 

menit 

 

Minggu 

ke 

Hari 

Senin  Rabu Jumat 

4 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

1. Jogging di 

air 10 menit  

1. Jogging di 

air 10 menit  

1. Jogging 

di air 10 

menit  

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

1. Lompat 

kijang 10 

menit 

1. Lompat 

kijang 10 

menit 

1. Lompat 

kijang 10 

menit 

5 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

1. Jogging di 

air 12 menit  

1. Jogging di 

air 12 menit  

1. Jogging 

di air 12 

menit  
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Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

 1. Lompat 

kijang 12  

menit 

 1. Lompat 

kijang 12 

menit 

1. Lompat 

kijang 12 

menit 

6 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

Aqua 

Jogging 

1. Jogging di 

air 10 menit  

1. Jogging di 

air 12 menit  

1. Jogging 

di air 10 

menit  

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

Lompat 

Kijang 

  1. Lompat 

kijang 10 

menit 

   1. Lompat 

kijang 10 

menit 

  1. Lompat 

kijang 10 

menit 
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Lampiran 11. Dokumentasi 

Tempat Lompat Jauh  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Pretest Lompat Jauh Gaya Jongkok  
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Pengambilan Data Pretest  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sesi Latihan Aqua Jogging  
 

 

 

 

 

 



 
 

114 

Sesi Latihan Lompat  Kijang 
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Pengambilan Data Posttest  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 


