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ABSTRAK  

Masalah dalam penelitian ini adalah dapat dilihat dari kemampuan lompat 

jauh gaya jongkok siswa SMA Negeri 1 bangun purba yang masih belum 

maksimal. Penelitian ini Bertujuan untuk mengetahui Pengaruh latihan Depth 

Jump dan High Box Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 

siswa  SMA Negeri 1 Bangun Purba. Serta Perbedaan Pengaruh latihan Depth 

Jump dan dan High Box Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya jongkok 

pada siswa  SMA Negeri 1 Bangun Purba. 

Penelitian ini merupakan penelitian metode Eksperimen dilanjutkan 

dengan melihat pengaruh variabel X1 dan X2 terhadap variabel Y. Populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa kelas X SMA Negeri 1 Bangun Purba berjumlah 10 

siswa dengan menggunakan teknik pengambilan sampel Simple Random 

Sampling. Dalam penelitian ini analisis data yang digunakan yaitu analisis uji 

normalitas dengan metode lilliefors, homogenitas dan uji hipotesis dengan 

menggunakan uji t dan uji t independent. 

Dari hasil penelitian ini diperoleh hasil analisis pengujian Hipotesis dari: 

(1) penelitian latihan Depth Jump menunjukkan hasil thitung= 46,600 > ttabel = 

2.015 (Signifikan). (2) latihan High Box Jump menunjukkan hasil thitung= 38,571 > 

ttabel = 2.015 (Signifikan). (3) Metode Latihan Depth Jump dan High Box Jump 

yang dilakukan perhitungan statistik (Uji t independent) diperoleh nilai thitung 

0,102 < tabel 2,015 (No signifikan).  

Kesimpulan dalam penelitian ini sebagai berikut Metode Latihan Depth 

Jump dan Metode Latihan High Box Jump berpengaruh secara signifikan terhadap 

kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Bangun 

Purba. Tidak terdapat perbedaan pengaruh yang berarti antara Metode Latihan Depth 

Jump dan Metode Latihan High Box Jump terhadap kemampuan lompat jauh gaya 

jongkok pada siswa kelas X SMA Negeri 1 Bangun Purba.  
 

Kata Kunci: Latihan Depth Jump, High Box Jump, Lompat Jauh Gaya 

Jongkok. 
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ABSTRACT 

The problem in this study is that it can be seen from the ability to long 

jump squatting style of SMA Negeri 1 students who are still not optimal. This 

study aims to determine the effect of Deep Jump and High Box Jump exercises on 

the ability to long jump squatting style in students of SMA Negeri 1 Bangun 

Purba. As well as the difference in the effect of Depth Jump and High Box Jump 

training on the ability to long jump squatting style in students of SMA Negeri 1 

Bangun Purba. 

1This research is an experimental research method continued by looking 

at the influence of variables X1 and In this research, the data analysis used is 

normality test analysis using the Lilliefors method, homogeneity and hypothesis 

testing using the t test and independent t test. 

From the results of this research, the results of Hypothesis testing analysis 

were obtained from: (1) the Depth Jump exercise research showed the results of 

tcount = 46,600 > ttable = 2,015 (Significant). (2) High Box Jump training shows 

the results tcount = 38.571 > ttable = 2.015 (Significant). (3) The Depth Jump 

and High Box Jump training methods carried out statistical calculations 

(independent t test) obtained a t value of 0.102 <table 2.015 (No significant). 

The conclusions in this research are as follows: The Depth Jump Training 

Method and the High Box Jump Training Method have a significant effect on the 

squat style long jump ability of class X SMA Negeri 1 Bangun Purba students. 

There is no significant difference in influence between the Depth Jump Training 

Method and the High Box Jump Training Method on the squatting style long jump 

ability of class X SMA Negeri 1 Bangun Purba students. 

Keywords: Depth Jump Training, High Box Jump, Squatting Long Jump. 
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