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ABSTRAK 
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S.Pd., M.pd. 

Kata Kunci: Vertical Jump, Depth Jump Dan Double Leg Bound. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: 1) adakah pengaruh 

pelatihan depth jump terhadap tinggi lompatan siswa ekstrakurikuler bola 

basket SMA Negeri 1 Menganti, 2) adakah pengaruh pelatihan double leg 

bound terhadap tinggi lompatan siswa ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Menganti, 3) jenis pelatihan depth jump lebih efektif 

meningkatkan tinggi lompatan siswa ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Menganti. 

 Penelitian ini adalah eksperimen dengan menggunakan dua  yang 

berbeda. Instrumen dalam penelitian ini ialah vertical jump. Subjek dalam 

penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 

Menganti yang berjumlah 16 orang. 

 Hasil penelitian menyimpulkan: Terdapat pengaruh yang 

signifikan terhadap hasil pretest dan posttest terhadap hasil tinggi lompatan 

pada siswa ekstrakurikuler bola basket di SMAN 1 Menganti. Hasil tersebut 

ditunjukkan dengan hasil data sebagai berikut: Hasil tersebut ditunjukkan 

dengan hasil data sebagai berikut : hasil jumlah pretest 61.68  vertical jump 

dan jumlah posttest 63.19 , sedangkan untuk hasil nilai mean untuk pretest 

sebesar 3.85, untuk posstest 3.95, dengan hasil tersebut kemudian dianalisis 

menggunakan uji t menghasilkan         sebesar 4.402 dan        sebesar 

1.729. Berarti         >       . 
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 This study aims to determine: 1) is there an effect of depth jump 

training on the jump height of basketball extracurricular students at SMA 

Negeri 1 Menganti, 2) is there an effect of double leg bound training on the 

jump height of basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 

Menganti, 3) the type of training used more effective on the jump height of 

the basketball extracurricular students of SMA Negeri 1 Menganti. 

 This research is an experiment using two different trainings. The 

instrument in this research is the vertical jump. The subjects in this study 

were extracurricular students of SMA Negeri 1 Menganti, totaling 16 

people. 

 The results of the study concluded: There was a significant 

effect on the results of the pretest and posttest on the jump height results for 

basketball extracurricular students at SMAN 1 Menganti. These results are 

indicated by the following data results: The results are shown by the 

following data results: the results of the pretest number of 61.68 vertical 

jumps and the number of posttests 63.19 , while the mean value for the 

pretest is 3.85, for the posttest 3.95, with these results then analyzed using 

the test t produces t_count of 4.402 and t_table of 1.729. Means t_count > 

t_table. 
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