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Lampiran 1 

Tabel 12:  

Daftar Peringkat Hasil Tes Awal Lompat Jauh Gaya Menggantung Pada 

Siswa Kelas XI SMAN 76 Jakarta. 

NO NAMA 

Hasil Tes Lompat 

Jauh Gaya 

Menggantung 

NO NAMA 

Hasil Tes Lompat 

Jauh Gaya 

Menggantung 

1 A A 26 16 D A R 30 

2 F M 26 17 M N 30 

3 G E 27 18 T H 30 

4 L M 27 19 N P 30 

5 H N U 27 20 D T 30 

6 S L B 27 21 I C 31 

7 N F 27 22 N Z M 31 

8 N M 28 23 M F 31 

9 A R 28 24 H M R 31 

10 E M 28 25 D R 32 

11 A D S 28 26 D A I 32 

12 T A H 28 27 F A J 32 

13 M F M 29 28 F S  32 

14 F A 29 29 M N L 34 

15 L C P 29 30 A S 34 
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Lampiran 2  

Tabel 13:  

Hasil Tes Awal Dan Tes Akhir Lompat Jauh Gaya Menggantung Pada 

Siswa Kelas XI SMAN 76 Jakarta. 

No Nama 

Inklusi 

No Nama 

Discovery 

Tes 

Awal 

Tes 

Akhir 

Tes 

Awal 

Tes 

Akhir 

1 G E 27 63 1 A A 26 51 

2 L M 27 64 2 F M 26 44 

3 N M 28 66 3 H N U 27 50 

4 A R 28 60 4 S L B 27 45 

5 E M 28 56 5 N F 27 51 

6 M F M 29 52 6 A D S 28 50 

7 D A R 30 62 7 T A H 28 51 

8 M N 30 60 8 F A 29 44 

9 T H 30 67 9 L C P 29 50 

10 I C 31 55 10 N P 30 42 

11 N Z M 31 54 11 D T 30 52 

12 D R 32 63 12 M F 31 43 

13 D A I 32 59 13 H M R 31 51 

14 M N L 34 63 14 F A J 32 49 

15 A S 34 68 15 F S 32 50 
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Lampiran 3  

1. Membuat hipotesis statistik 

Ho : µh  <µt   

Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Tabel 14 :  

Distribusi Tes Awal Dan Tes Akhir Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya 

Menggantung Menggunakan Gaya Mengajar Inklusi. 

No Nama 
Tes Awal Tes Akhir 

XY 
x (x- x̅) (x- x̅)2 y (y- y̅) (𝑦- �̅�)2 

1 G E 27 -3.1 9.61 56 -3.2 10.24 9.92 

2 L M 27 -3.1 9.61 54 -5.2 27.04 16.12 

3 N M 28 -2.1 4.41 59 -0.2 0.04 0.42 

4 A R 28 -2.1 4.41 60 0.8 0.64 -1.68 

5 E M 28 -2.1 4.41 56 -3.2 10.24 6.72 

6 M F M 29 -1.1 1.21 52 -7.2 51.84 7.92 

7 D A R 30 -0.1 0.01 62 2.8 7.84 -0.28 

8 M N 30 -0.1 0.01 60 0.8 0.64 -0.08 

9 T H 30 -0.1 0.01 67 7.8 60.84 -0.78 

10 I C 31 0.9 0.81 55 -4.2 17.64 -3.78 

11 N Z M 31 0.9 0.81 54 -5.2 27.04 -4.68 

12 D R 32 1.9 3.61 63 3.8 14.44 7.22 

13 D A I 32 1.9 3.61 59 -0.2 0.04 -0.38 

14 M N L 34 3.9 15.21 63 3.8 14.44 14.82 

15 A S 34 3.9 15.21 68 8.8 77.44 34.32 

  
∑ x=  

451   

∑ x2=  

72.95 

∑ y=  

888 
  

∑ y2=  

320.4 

∑ xy=  

85.8 

Keterangan: 

X = Hasil Tes Awal 

Y = Hasil Tes Akhir 
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1. Mencari Mean dari variabel (X) dan variabel (Y). 

a. Tes Awal (X) 

 = 
∑ 𝑋

𝑁
      

 = 
451

15
 = 30,1   

b. Tes Akhir (Y) 

 = 
∑ 𝑌

𝑁
 

   = 
888

15
 = 59,2 

2. Mencari Standar Deviasi Skor Variabel X dan Y. 

a. Tes awal 

SDx = √
∑ 𝑋2

𝑁
      

  = √
72,95

15
 = √4,86= 2,20   

b. Tes akhir 

 SDy = √
∑ 𝑦2

𝑁
      

=√
320,4

15
 = √21,36= 4,62 

 



84 
 

3. Mencari Standar Eror Mean dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

a. Tes awal 

𝑆𝐸𝑚𝑥 =  
𝑆𝐷𝑥

√𝑁−1
     

         = 
2,20

√14
 = 

2,20

3,74
 = 0,59       

b. Tes akhir 

𝑆𝐸𝑚𝑦 =  
𝑆𝐷𝑦

√𝑁−1
     

         = 
4,62

√14
 = 

4,62

3,74
 = 1,1 

4. Mencari koefisien korelasi ( rxy ) 

𝑟𝑥𝑦 =  
∑ 𝑥𝑦

√(∑ 𝑥2)(∑ 𝑦2)
  

      =  
85,8

√(72,95)(320,4)
  

=  
85,8

√23373,2
  

=  
85,8

152,9
 = 0,56 

5. Mencari standar deviasi perbedaan mean (SDbm) 

𝑆𝐷𝑏𝑚  = √(𝑆𝐷𝑚𝑥)2 + (𝑆𝐷𝑚𝑦)2 − 2𝑟𝑥𝑦 (𝑆𝐷𝑚𝑥) (𝑆𝐷𝑚𝑦)  

         =  √(0,59)2 + (1,1)2 − 2𝑟𝑥𝑦 (0,59) (1,1)  

=  √(0,3481) + (1,21) − (2 x 0,56) (0,649)   
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=  √(0,3481 + 1,21) − 1,12 (0,649)   

=  √1,5581 − 0,73   

=  √0,8281   

=  0,91  

6. Mencari t-hitung ( thitung ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =   
𝑀𝑥−𝑀𝑦

𝑆𝐷𝑏𝑚
  

=   
30,1−59,2

0,91
  

= 31,98  

 

7. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

8. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 
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9. Karena  thitung diperoleh sebesar = 31,98, sedangkan ttabel = 2,04, maka 

thitung > ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih besar dari pada 

ttable, 31,98 > 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal dan tes akhir 

kelompok gaya mengajar inklusi ada perbedaan yang berarti atau 

signifikan. Dengan kata lain gaya mengajar inklusi dapat meningkatkan 

hasil belajar lompat jauh gaya menggantung.
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Lampiran 4  

1. Membuat hipotesis statistik 

Ho : µh  <µt   

Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Tabel 15: 

Distribusi Tes Awal Dan Tes Akhir Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya 

Menggantung Menggunakan Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

(Discovery) 

No Nama 
Tes Awal Tes Akhir 

xy 
x (x- x̅) (x- x̅)2 y (y- y̅) (𝑦- �̅�)2 

1 A A 26 -2.8 7.84 44 -2.3 5.29 6.44 

2 F M 26 -2.8 7.84 42 -4.3 18.49 12.04 

3 H N U 27 -1.8 3.24 44 -2.3 5.29 4.14 

4 S L B 27 -1.8 3.24 45 -1.3 1.69 2.34 

5 N F 27 -1.8 3.24 48 1.7 2.89 -3.06 

6 A D S 28 -0.8 0.64 41 -5.3 28.09 4.24 

7 T A H 28 -0.8 0.64 51 4.7 22.09 -3.76 

8 F A 29 0.2 0.04 44 -2.3 5.29 -0.46 

9 L C P 29 0.2 0.04 50 3.7 13.69 0.74 

10 N P 30 1.2 1.44 48 1.7 2.89 2.04 

11 D T 30 1.2 1.44 52 5.7 32.49 6.84 

12 M F 31 2.2 4.84 45 -1.3 1.69 -2.86 

13 H M R 31 2.2 4.84 45 -1.3 1.69 -2.86 

14 F A J 32 3.2 10.24 49 2.7 7.29 8.64 

15 F S  32 3.2 10.24 47 0.7 0.49 2.24 

  
∑ x=  
433 

  
∑ x=  
59.8 

∑ y=  
695 

  
∑ y2=  
149.35 

∑ xy=  
36.7 

Keterangan: 

X = Hasil Tes Awal 

Y = Hasil Tes Akhir
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1. Mencari Mean dari variabel (X) dan variabel (Y). 

a. Tes Awal (X) 

 = 
∑ 𝑋

𝑁
      

 = 
433

15
 = 28,9   

b. Tes Akhir (Y) 

 = 
∑ 𝑌

𝑁
 

   = 
695

15
 = 46,3    

2. Mencari Standar Deviasi Skor Variabel X dan Y. 

a. Tes awal 

SDx =  √
∑ 𝑋2

𝑁
      

  = √
59,8

15
 = √3,99= 1,99  

b. Tes akhir 

 SDy = √
∑ 𝑦2

𝑁
      

= √
149,35

15
 = √9,95= 3,15 
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3. Mencari Standar Eror dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

a. Tes awal 

𝑆𝐸𝑚𝑥 =  
𝑆𝐷𝑥

√𝑁−1
     

         = 
1,99

√14
 = 

1,99

3,74
 = 0,53       

b. Tes akhir 

𝑆𝐸𝑚𝑦 =  
𝑆𝐷𝑦

√𝑁−1
     

          = 
3,15

√14
 = 

3,15

3,74
 = 0,84 

4. Mencari koefisien korelasi ( rxy ) 

𝑟𝑥𝑦 =  
∑ 𝑥𝑦

√(∑ 𝑥2)(∑ 𝑦2)
  

      =  
36,7

√(59,8)(149,35)
  

 =  
36,7

√8931,13
  

 =  
36,7

94,5
 = 0,39  

5. Mencari standar deviasi perbedaan mean (SDbm) 

 𝑆𝐷𝑏𝑚  = √(𝑆𝐷𝑚𝑥)2 + (𝑆𝐷𝑚𝑦)2 − 2𝑟𝑥𝑦 (𝑆𝐷𝑚𝑥) (𝑆𝐷𝑚𝑦)  

         =  √(0,53)2 + (0,84)2 − 2𝑟𝑥𝑦 (0,53) (0,84)  

=  √(0,2809) + (0,7056) − (2 x 0,39) (0,4452)   
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=  √(0,2809 + 0,7056) − 0,78 (0,4452)   

=  √0,986 − 0,347   

=  √0,639   

=  0,80  

6. Mencari t-hitung ( thit ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡 =   
𝑀𝑥−𝑀𝑦

𝑆𝐷𝑏𝑚
  

=   
28,9−46,3

0,80
  

= 21,75  

7. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

8. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 

9. Karena  thitung diperoleh sebesar = 21,75, sedangkan ttabel = 2,04, maka 

thitung > ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih besar dari pada 

ttable, 21,75 < 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal dan tes akhir 
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kelompok gaya mengajar penemuan terpimpin (discovery) ada 

perbedaan yang berarti atau signifikan. Dengan kata lain gaya mengajar 

penemuan terpimpin (discovery) dapat meningkatkan hasil belajar lompat 

jauh gaya menggantung. 
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Lampiran 5 

1. Membuat hipotesis statistik 

Ho : µh  <µt   

Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Tabel 16 :  

Distribusi Tes Awal Hasil Gaya Menggantung Menggunakan Gaya 

Mengajar Inklusi dan Penemuan Terpimpin (Discovery) 

No Nama 

Gaya Mengajar 
Inklusi 

No Nama 
Gaya (Discovery) 

x (x- x̅) (x- x̅)2 y (y- y̅) (𝑦- �̅�)2 

1 G E 27 -3.1 9.61 1 A A 26 -2.8 7.84 

2 L M 27 -3.1 9.61 2 F M 26 -2.8 7.84 

3 N M 28 -2.1 4.41 3 H N U 27 -1.8 3.24 

4 A R 28 -2.1 4.41 4 S L B 27 -1.8 3.24 

5 E M 28 -2.1 4.41 5 N F 27 -1.8 3.24 

6 M F M 29 -1.1 1.21 6 A D S 28 -0.8 0.64 

7 D A R 30 -0.1 0.01 7 T A H 28 -0.8 0.64 

8 M N 30 -0.1 0.01 8 F A 29 0.2 0.04 

9 T H 30 -0.1 0.01 9 L C P 29 0.2 0.04 

10 I C 31 0.9 0.81 10 N P 30 1.2 1.44 

11 N Z M 31 0.9 0.81 11 D T 30 1.2 1.44 

12 D R 32 1.9 3.61 12 M F 31 2.2 4.84 

13 D A I 32 1.9 3.61 13 H M R 31 2.2 4.84 

14 M N L 34 3.9 15.21 14 F A J 32 3.2 10.24 

15 A S 34 3.9 15.21 15 F S  32 3.2 10.24 

 
∑ x=  
451   

∑ x=  
72.95 

  
∑ y=  
433 

  
∑ y2=  
59.8 

 

Keterangan: 

X = Hasil Tes Awal Gaya Mengajar Inklusi 

Y = Hasil Tes Awal Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin (Discovery)  
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1. Mencari Mean dari variabel (X) dan variabel (Y). 

a. Tes Awal gaya mengajar Inklusi (X) 

 = 
∑ 𝑋

𝑁
      

 = 
451

15
 = 30,1   

b. Tes Awal Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin (Y) 

 = 
∑ 𝑌

𝑁
 

   = 
433

15
 = 28,9 

2. Mencari Standar Deviasi Skor Variabel X dan Y. 

a. Tes Awal Gaya Mengajar Inklusi 

SDx = √
∑ 𝑋2

𝑁
      

  = √
72,95

15
 = √4,86= 2,20   

b. Tes Awal Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

 SDy = √
∑ 𝑦2

𝑁
      

=√
59,8

15
 = √3,99= 1,99 
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3. Mencari Standar Eror Mean dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

a. Tes Awal Gaya Mengajar Inklusi 

𝑆𝐷𝑚𝑥 =  
𝑆𝐷𝑥

√𝑁−1
     

         = 
2,20

√14
 = 

2,20

3,74
 = 0,59       

b. Tes Awal Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

𝑆𝐷𝑚𝑦 =  
𝑆𝐷𝑦

√𝑁−1
     

         = 
1,99

√14
 = 

1,99

3,74
 = 0,52 

4. Mencari standar deviasi perbedaan mean (SDbm) 

  𝑆𝐷𝑏𝑚  = √(𝑆𝐷𝑚𝑥)2 + (𝑆𝐷𝑚𝑦)2  

         =  √(0,59)2 + (0,52)2  

=  √(0,35) + (0,27)   

=  √0,62   

=  0,78  

5. Mencari t-hitung ( thitung ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =   
𝑀𝑥−𝑀𝑦

𝑆𝐷𝑏𝑚
  

=   
30,1−28,9

0,78
  

= 1,53  
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6. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

7. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 

8. Karena  thitung diperoleh sebesar = 1,53, sedangkan ttabel = 2,04, maka 

thitung < ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih kecil dari pada 

ttable, 1,53 < 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal gaya mengajar 

inklusi dan gaya mengajar penemuan terpimpin tidak ada perbedaan 

yang signifikan.  
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Lampiran 6 

1. Membuat hipotesis statistik 
Ho : µh  <µt   

Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 
Tabel 17. 

Distribusi Tes Akhir Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya Menggantung 

Menggunakan Gaya Mengajar Inklusi dan Penemuan Terpimpin 

(Discovery) 

No Nama 
Gaya Inklusi 

No Nama 
Gaya (Discovery) 

x (x- x̅) (x- x̅)2 y (y- y̅) (𝑦- �̅�)2 

1 G E 56 -3.2 10.24 1 A A 44 -2.3 5.29 

2 L M 54 -5.2 27.04 2 F M 42 -4.3 18.49 

3 N M 59 -0.2 0.04 3 H N U 44 -2.3 5.29 

4 A R 60 0.8 0.64 4 S L B 45 -1.3 1.69 

5 E M 56 -3.2 10.24 5 N F 48 1.7 2.89 

6 M F M 52 -7.2 51.84 6 A D S 41 -5.3 28.09 

7 D A R 62 2.8 7.84 7 T A H 51 4.7 22.09 

8 M N 60 0.8 0.64 8 F A 44 -2.3 5.29 

9 T H 67 7.8 60.84 9 L C P 50 3.7 13.69 

10 I C 55 -4.2 17.64 10 N P 48 1.7 2.89 

11 N Z M 54 -5.2 27.04 11 D T 52 5.7 32.49 

12 D R 63 3.8 14.44 12 M F 45 -1.3 1.69 

13 D A I 59 -0.2 0.04 13 H M R 45 -1.3 1.69 

14 M N L 63 3.8 14.44 14 F A J 49 2.7 7.29 

15 A S 68 8.8 77.44 15 F S  47 0.7 0.49 

 
∑ x=
888   

∑ x=  
320.4 

 
∑ y=
695 

  
∑ y2=  
149.35 

 Keterangan: 

X = Hasil Tes Akhir Gaya Mengajar Inklusi 

Y = Hasil Tes Akhir Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin (Discovery) 
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1. Mencari Mean dari variabel (X) dan variabel (Y). 

a. Tes Akhir gaya mengajar Inklusi (X) 

 = 
∑ 𝑋

𝑁
      

 = 
888

15
 = 59,2   

b. Tes Akhir gaya mengajar Penemuan Terpimpin (Y) 

 = 
∑ 𝑌

𝑁
 

   = 
695

15
 = 46,3    

2. Mencari Standar Deviasi Skor Variabel X dan Y. 

a. Tes Akhir gaya mengajar Inklusi (X) 

SDx =  √
∑ 𝑋2

𝑁
      

  = √
320,4

15
 = √21,36= 4,62  

b. Tes Akhir gaya mengajar Penemuan Terpimpin (Y) 

 SDy = √
∑ 𝑦2

𝑁
      

= √
149,35

15
 = √9,95= 3,15 
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3. Mencari Standar Eror dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

a. Tes Akhir gaya mengajar Inklusi (X) 

𝑆𝐷𝑚𝑥 =  
𝑆𝐷𝑥

√𝑁−1
     

         = 
4,62

√14
 = 

4,62

3,74
 = 1,23       

b. Tes Akhir gaya mengajar Penemuan Terpimpin (Y) 

𝑆𝐷𝑚𝑦 =  
𝑆𝐷𝑦

√𝑁−1
     

          = 
3,15

√14
 = 

3,15

3,74
 = 0,84  

4. Mencari standar deviasi perbedaan mean (SDbm) 

 𝑆𝐷𝑏𝑚  = √(𝑆𝐷𝑚𝑥)2 + (𝑆𝐷𝑚𝑦)2  

         =  √(1,23)2 + (0,84)2  

=  √(1,5129) + (0,7056)   

=  √2,2689   

=  1,51  

5. Mencari t-hitung ( thit ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡 =   
𝑀𝑥−𝑀𝑦

𝑆𝐷𝑏𝑚
  

=   
59,2−46,3

1,51
  

= 8,54  
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6. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

7. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 

8. Karena  thitung diperoleh sebesar = 8,54, sedangkan ttabel = 2,04, maka thitung 

> ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih besar dari pada ttable, 

8,54 < 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal dan tes akhir hasil 

belajar lompat jauh gaya menggantung menggunakan gaya mengajar 

inklusi dan gaya mengajar penemuan terpimpin (discovery) ada perbedaan 

yang berarti atau signifikan. 
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 Lampiran 7.   

1. Membuat hipotesis statistik 

Ho : µh  <µt   

Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Tabel 18.  

Distribusi Tes Awal Dan Tes Akhir Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya 

Menggantung Menggunakan Gaya Mengajar Inklusi. 

No Nama Tes Awal Tes Akhir D D2 

1 G E 27 56 29 841 

2 L M 27 54 27 729 

3 N M 28 59 31 961 

4 A R 28 60 32 1024 

5 E M 28 56 28 784 

6 M F M 29 52 23 529 

7 D A R 30 62 32 1024 

8 M N 30 60 30 900 

9 T H 30 67 37 1369 

10 I C 31 55 24 576 

11 N Z M 31 54 23 529 

12 D R 32 63 31 961 

13 D A I 32 59 27 729 

14 M N L 34 63 29 841 

15 A S 34 68 34 1156 

    451 888 437 12953 
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1. Mencari Mean  

MD = 
∑ 𝐷

𝑁
 

 = 
437

15
 = 29,1 

2. Mencari Standar Deviasi. 

SDD = √
∑ 𝐷2

𝑁
 - √

∑(𝐷)2

𝑁
  

= √
12953

15
 - √

∑(437)2

15
 

= √
12953

15
 - √

19096

15
 

= √863,5 -  √1273,1 

= 29,38 – 35,7 

= 6,32 

3. Mencari Standar Eror Mean dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

𝑆𝐸𝑚𝑑 =  
𝑆𝐷

√𝑁−1
     

          = 
6,32

3,74
 = 1,67      

 

 

 



102 
 

4. Mencari t-hitung ( thitung ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =   
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑚𝑑
  

=   
29,1

1,67
  

= 17,42  

 

5. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

6. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 

7. Karena  thitung diperoleh sebesar = 17,42, sedangkan ttabel = 2,04, maka 

thitung > ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih besar dari pada 

ttable, 17,42 > 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal dan tes akhir 

kelompok gaya mengajar inklusi ada perbedaan yang berarti atau 

signifikan. Dengan kata lain gaya mengajar inklusi dapat meningkatkan 

hasil belajar lompat jauh gaya menggantung.
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Lampiran 8.   

1. Membuat hipotesis statistik 

Ho : µh  <µt   
Hi :  µh  >µt   

2. Tabel Pendistribusian Data-Data 

Tabel 19. 

Distribusi Tes Awal Dan Tes Akhir Hasil Belajar Lompat Jauh Gaya 

Menggantung Menggunakan Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

(Discovery) 

No Nama Tes Awal Tes Akhir D D2 

1 A A 26 44 18 324 

2 F M 26 42 16 256 

3 H N U 27 44 17 289 

4 S L B 27 45 18 324 

5 N F 27 48 21 441 

6 A D S 28 41 13 169 

7 T A H 28 51 23 529 

8 F A 29 44 15 225 

9 L C P 29 50 21 441 

10 N P 30 48 18 324 

11 D T 30 52 22 484 

12 M F 31 45 14 196 

13 H M R 31 45 14 196 

14 F A J 32 49 17 289 

15 F S  32 47 15 225 

    433 695 262 4712 
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1. Mencari Mean  

MD = 
∑ 𝐷

𝑁
 

 = 
262

15
 = 17,5 

2. Mencari Standar Deviasi. 

SDD = √
∑ 𝐷2

𝑁
 - √

∑(𝐷)2

𝑁
  

= √
4712

15
 - √

∑(262)2

15
 

= √
4712

15
 - √

6864

15
 

= √314,1 -  √556,9 

= 17,7 – 23,6 

= 5,9 

3. Mencari Standar Eror Mean dari 𝑀𝑥 dan 𝑀𝑦. 

𝑆𝐸𝑚𝑑 =  
𝑆𝐷

√𝑁−1
     

          = 
5,9

3,74
 = 1,58     
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4. Mencari t-hitung ( thitung ) 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =   
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑚𝑑
  

=   
17,5

1,58
  

= 11,07  

 

5. Mencari tt (t tabel) dengan degree of freedom atau derajat kebebasan. 

df/db = (N1 + N2) – 2  

     = (15 + 15) – 2   

    = (30) – 2  =  28 

     =  2,04 

6. Dengan memperhitungkan derajat kebebasan df/db = (N1+N2 ) – 2 

kemudian berkonsultasi dengan ttabel pada taraf signifikan 5% diperoleh 

ttabel  = 2,04 

Karena  thitung diperoleh sebesar = 11,07, sedangkan ttabel = 2,04, maka 

thitung > ttabel pada taraf signifikan 5%. Berarti thitung lebih besar dari pada 

ttable, 11,07 > 2,04. Dengan demikian antara hasil tes awal dan tes akhir 

kelompok gaya mengajar inklusi ada perbedaan yang berarti atau 

signifikan. Dengan kata lain gaya mengajar inklusi dapat meningkatkan 

hasil belajar lompat jauh gaya menggantung. 
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Lampiran 9. : Tabel  Daftar Distribusi Frekuensi Relatif Skor Tes Awal 

Gaya Mengajar Inklusi 

Nilai Maksimum  : 34 

Nilai Minimum  :  27 

Rentangan   :  34 - 27 = 7 

Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 

         = 1+ 3,3 x 1,17 

         =  1+ 3,36 

         =  4,86 = ( 4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  : 
𝑅

𝐾
 = 

7

4,86
 = 1,44  

Tabel 20. 

Distribusi Frekuensi Tes Awal Gaya Mengajar Inklusi. 

No Nilai Nilai Tengah 
Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 27-28 27,5 5 33,3% 

2 29-30 29,5 4 26,6% 

3 31-32 31,5 4 26,6% 

4 33-34 33,5 2 13,33% 

      15 100% 
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Lampiran 10. : Tabel  Daftar Distribusi Frekuensi Relatif Skor Tes Akhir 

Gaya Mengajar Inklusi 

Nilai Maksimum  : 68 

Nilai Minimum  : 52 

Rentangan   :  66 - 52 = 16 

Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 

         = 1+ 3,3 x 1,17 

         =  1+ 3,36 

         =  4,86 = ( 4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  : 
𝑅

𝐾
 = 

16

4,86
 = 3,29 

Tabel 21 

Distribusi Frekuensi Tes Akhir Gaya Mengajar Inklusi. 

No Nilai 
Nilai 

Tengah 
Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi 
Relatif 

1 52-56 53 6 40% 

2 57-61 56 4 27% 

3 62-66 59 3 20% 

4 67-71 62 2 13% 

      15 100% 
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Lampiran 11. : Tabel  Daftar Distribusi Frekuensi Relatif Skor Tes Awal 

Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin (Discovery) 

Nilai Maksimum  : 32 

Nilai Minimum  : 26 

Rentangan   :  32 - 26 = 6 

Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 

         = 1+ 3,3 x 1,17 

         =  1+ 3,36 

         =  4,86 = ( 4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  : 
𝑅

𝐾
 = 

6

4,86
 = 1,23 

Tabel 22. 

Distribusi Frekuensi Tes Awal Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

(Discovery) 

No Nilai 
Nilai 

Tengah 
Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi Relatif 

1 26-27 26,5 5 33% 

2 28-29 28,5 4 27% 

3 30-31 30,5 4 27% 

4 32-33 32,5 2 13% 

      15 100% 
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Lampiran 12 : Daftar Distribusi Frekuensi Relatif Skor Tes Akhir Gaya 

Mengajar Penemuan Terpimpin (Discovery) 

Nilai Maksimum  : 52 

Nilai Minimum  :  41 

Rentangan   :  52 - 41 = 11 

Banyak interval kelas : k = 1+ (3,3) log n 

         = 1+ 3,3 x 1,17 

         =  1+ 3,36 

         =  4,86 = ( 4 atau 5 kelas interval) 

Panjang Interval  : 
𝑅

𝐾
 = 

11

4,86
 = 2,26 

Tabel 23. 

Distribusi Frekuensi Tes Akhir Gaya Mengajar Penemuan Terpimpin 

(Discovery) 

No Nilai 
Nilai 

Tengah 
Frekuensi 
Absolut 

Frekuensi Relatif 

1 41-43 42 2 13% 

2 44-46 45 6 40% 

3 47-49 48 4 27% 

4 50-52 51 3 20% 

      15 100% 
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Lampiran 13.  

Tabel 24. 

HASIL UJI COBA INSTRUMEN 

NO X Y X2 Y2 XY 

1 26 25 676 625 650 

2 25 24 625 576 600 

3 28 27 784 729 756 

4 25 25 625 625 625 

5 25 27 625 729 675 

6 27 24 729 576 648 

7 26 24 676 576 624 

8 24 29 576 841 696 

9 27 31 729 961 837 

10 29 27 841 729 783 

11 30 25 900 625 750 

12 26 30 676 900 780 

13 29 27 841 729 783 

14 24 25 576 625 600 

15 28 25 784 625 700 

16 31 31 961 961 961 

17 26 30 676 900 780 

18 26 24 676 576 624 

19 25 26 625 676 650 

20 28 24 784 576 672 

21 31 29 961 841 899 

22 33 31 1089 961 1023 

23 25 30 625 900 750 

24 29 33 841 1089 957 

25 25 24 625 576 600 

26 31 29 961 841 899 

27 29 30 841 900 870 

28 32 29 1024 841 928 

29 29 25 841 625 725 

30 28 24 784 576 672 

  ∑ x=827 ∑ y=814 ∑ 𝐱𝟐=22977 ∑ 𝑦2=22310 ∑ xy=22517 
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𝑟𝑥𝑦 =  
(𝑁.∑ 𝑥𝑦)− (𝑥.𝑦)

√{𝑁.𝑥2− (𝑥)2} x  {𝑁.𝑦2− (𝑦)2}  
  

      =  
(30 x 22517)−(827 x 814)

√{30 x 2297−(827)2} x {30 x 22310−(814)2}  
 

=  
(675510)−(673178)

√(689310−683929) x (669300−662596)  
  

=  
2332

√5381 x 6704  
  

=  
2332

√36074224 
  

=  
2332

6006 
      =  0,388 

Berarti rhitung lebih besar dari pada rtable, 0,388 > 0,361.  

Dengan demikian data tes lompat jauh gaya menggantung dalam 

rangka pengujian instrumen tes, diperoleh hasil rhitung 0,388 dan rtable 0,361. 

Maka rhitung lebih besar dari pada rtable, jadi bisa dikatakan instrumen 

dalam penelitian ini valid atau bisa digunakan.  
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Lampiran 14. 

Tabel 25. 

Persentase Distribusi t / Ttabel 
(dk = 1 – 30) 

 

Pr 0.25 0.10 0.05 0.025 0.01 

Df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 

1 1.00000 3.07768 6.31375 12.70620 31.82052 

2 0.81650 1.88562 2.91999 4.30265 6.96456 

3 0.76489 1.63774 2.35336 3.18245 4.54070 

4 0.74070 1.53321 2.13185 2.77645 3.74695 

5 0.72669 1.47588 2.01505 2.57058 3.36493 

6 0.71756 1.43976 1.94318 2.44691 3.14267 

7 0.71114 1.41492 1.89458 2.36462 2.99795 

8 0.70639 1.39682 1.85955 2.30600 2.89646 

9 0.70272 1.38303 1.83311 2.26216 2.82144 

10 0.69981 1.37218 1.81246 2.22814 2.76377 

11 0.69745 1.36343 1.79588 2.20099 2.71808 

12 0.69548 1.35622 1.78229 2.17881 2.68100 

13 0.69383 1.35017 1.77093 2.16037 2.65031 

14 0.69242 1.34503 1.76131 2.14479 2.62449 

15 0.69120 1.34061 1.75305 2.13145 2.60248 

16 0.69013 1.33676 1.74588 2.11991 2.58349 

17 0.68920 1.33338 1.73961 2.10982 2.56693 

18 0.68836 1.33039 1.73406 2.10092 2.55238 

19 0.68762 1.32773 1.72913 2.09302 2.53948 

20 0.68695 1.32534 1.72472 2.08596 2.52798 

21 0.68635 1.32319 1.72074 2.07961 2.51765 

22 0.68581 1.32124 1.71714 2.07387 2.50832 

23 0.68531 1.31946 1.71387 2.06866 2.49987 

24 0.68485 1.31784 1.71088 2.06390 2.49216 

25 0.68443 1.31635 1.70814 2.05954 2.48511 

26 0.68404 1.31497 1.70562 2.05553 2.47863 

27 0.68368 1.31370 1.70329 2.05183 2.47266 

28 0.68335 1.31253 1.70113 2.04841 2.46714 

29 0.68304 1.31143 1.69913 2.04523 2.46202 

30 0.68276 1.31042 1.69726 2.04227 2.45726 
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Lampiran 15. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Lokasi   : Stadion Atletik Rawamangun – Jakarta Timur 
Hari / Tanggal : Sabtu, 3 Juni 2017 
Kelas  : XI MIPA . 
Kopetensi Dasar : Tes awal lompat jauh gaya menggantung. 
Alokasi Waktu : 3 x 40 menit (1 x pertemuan) 
 
A. Tujuan Pembelajaran : Mengetahui kemampuan siswa dalam tes awal 

sebelum di beri materi pembelajaran 
B. Materi Ajar  : Tes awal lompat jauh gaya menggantung 
C. Langkah-langkah 

1. Pendahuluan (15 menit) 

 Absensi 

 Pemanasan 

 Penjelasan materi untuk tes awal 

2. Inti (90 menit) 

 Tes awal lompat jauh gaya menggantung 

3. Penutup (15 menit) 

 Pendinginan 

 Evaluasi 

 Berdoa  

E. Sumber bahan dan alat pembelajaran 

 Pluit  

 Lembar kertas tes  

 Kamera  

 Cones  

F. Penilaian  

 Tes awal lompat jauh gaya menggantung  
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Lampiran 16. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Sekolah : SMAN 76 Jakarta Timur 

Mata Pelajaran : PJOK 

Kelas /Kopetensi : XI MIPA / Mempraktekan gerak dasar berlari dan lompat 

dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya. 

Kopetensi Dasar : Mempraktekan teknik dasar lari dan lompat serta nilai 

kerjasama sportivitas dan kejujuran. 

Indikator : Melakukan gerakan berlari dan lompatan dengan baik 

dan benar 

Alokasi Waktu : 3 x 45 menit (1x pertemuan) 

A. Tujuan Pembelajaran : siswa dapat melakukan tahap awalan pada lompat 

jauh gaya menggantung 

B. Materi Ajar : Drill lari dan lompat menggunakan cones dan hurdle 

(gawang lipat) 

C. Metode Pengajaran : Gaya mengajar Inklusi dan Gaya mengajar 

Penemuan terpimpin (Discovery) 

D. Langkah-langkah pembelajaran 

1. Pendahuluan (15 menit) 

 Absensi 

 Pemanasan 

 Penjelasan materi 

2. Inti (100 menit) 

 Penjelasan gerak dasar awalan pada tahap awal lompat jauh 

gaya menggantung 
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 Melaksanakan Drill lari dan lompat menggunakan cones dan 

hurdle (gawang lipat) menggunakan gaya mengajar inklusi dan 

gaya mengajar discovery 

 Permainan lari estafet 

 

Tabel 26. : Materi Tahap Awalan Gaya Inklusi dan Gaya Penemuan 

Terpimpin (Discovery) 

No 
Gaya Inklusi 

Gaya Penemuan Terpimpin 
(Discovery) 

1. 

 
Gambar 12. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 

1. Siswa berbaris menjadi 2 

barisan. 

2. Siswa dapat memilih tingkat 

kesulitannya. 

3. Lalu siswa berlari menuju 

gawang dan setelah sampai 

gawang pertama siswa lompat 

dengan kedua kakinya. 

 
Gambar 13.  

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 

1. Siswa berbaris menjadi 2 

barisan. 

2. Siswa mendapat tingkat 

kesulitan yang sama 

3. Lalu siswa berlari menuju 

gawang dan setelah sampai 

gawang pertama siswa lompat 

dengan kedua kakinya. 
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4. Posisi kedua lengan mengayun 

ke depan dank e belakang agar 

membantu tubuh mendorong 

ke depan. 

5. Siswa melewati gawang 

dengan lompatan kedua 

kakinya sampai gawang 

terakhir dan putar balik menuju 

teman lalu dilanjuti dengan 

teman selanjutnya.  

6. Pada gaya mengajar ini, ada 

tritmen khusus bagi siswa yang 

tidak mampu melewati 

gawang. Bagi siswa yang tidak 

dapat melewati di pisah 

menjadi 1 barisan lainnya 

dengan tinggi gawang yang  

lebih pendek. Siswa 

melakukan 3 kali percobaan. 

4. Posisi kedua lengan 

mengayun ke depan dan ke 

belakang agar membantu 

tubuh mendorong ke depan. 

5. Siswa melewati gawang 

dengan lompatan kedua 

kakinya sampai gawang 

terakhir dan putar balik menuju 

teman lalu dilanjuti dengan 

teman selanjutnya. 

6. Pada gaya mengajar ini, siswa 

merasakan kesulitan yanga 

sama. Siswa melakukan 3 kali 

percobaan. 

2. 

 
Gambar 14. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 
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1. Siswa berbaris sesuai dengan kelompoknya. 

2. siswa melompat satu kaki dengan membawa gelang karet, di awali 

dengan lompatan kanan terlebih dahulu lalu lompat ke cones 

selanjutnya menggunakan kaki kiri.  

3. Setelah itu berlari sampai garis finish lalu putar balik dan 

menyerahkan gelang karet yang di bawa ke teman selanjutnya,  

4. Lalu teman selanjutnya berlari sama seperti teman sebelumnya. 

5. Pengulangan estafet sampai siswa dalam kelompok tersebut sudah 

melakukan semua, maka kelompok tersebut yang jadi 

pemenangnya  

 

3. Penutup (20 menit) 

 Pendinginan 

 Evaluasi 

 Berdoa  

E. Sumber bahan dan alat pembelajaran 

 Buku panduan belajar Atletik 

 Media proyektor 

 Laptop  

 Pluit 

 Cones 12 buah 

 Gawang lipat (ladder) 8 buah 

 

F. Penilaian hasil belajar 

 teknik melakukan drill lompat dan lari menggunakan cones dan hurdle  
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Lampiran 17. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Sekolah : SMAN 76 Jakarta Timur 

Mata Pelajaran : PJOK 

Kelas /Kopetensi : XI MIPA / Mempraktekan gerak dasar lanjutan lompat 

jauh gaya menggantung dan nilai-nilai yang terkandung 

di dalamnya. 

Kopetensi Dasar : Mempraktekan teknik dasar tolakkan dan melayang di 

udara dengan gaya menggantung. 

Indikator : melakukan lompatan dengan satu kaki dan melempar 

bola dengan melentingkan badan 

Alokasi Waktu : 3 x 45 menit ( 1x pertemuan ) 

A. Tujuan Pembelajaran : siswa dapat melakukan tahap tolakkan dan 

melayang di udara pada lompat jauh gaya 

menggantung 

B. Materi Ajar  : Drill lompat menggunakan satu kaki ke matras dan 

melayang di udara menggunakan cones dan hurdle 

(gawang lipat) 

C. Metode Pengajaran : Gaya mengajar Inklusi dan Gaya mengajar 

Penemuan terpimpin (Discovery) 

D. Langkah-langkah pembelajaran 

1. Pendahuluan (15 menit) 

 Absensi 

 Pemanasan 

 Penjelasan materi 

2. Inti (100 menit) 
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 Menjelaskan kembali materi lari dan lompat pada awalan lompat 

jauh gaya menggantung. 

 melaksanakan teknik gerak dasar tolakkan dan melayang di udara 

dengan gaya menggantung menggunakan cones dan hurdle 

(gawang lipat) menggunakan gaya mengajar inklusi dan gaya 

mengajar discovery 

 melaksanakan teknik melentingkan badan dengan melempar bola 

voli sejauh-jauhnya secara parabola. 

 

 

Tabel 27. : Materi Tahap Tolakkan dan Melayang di Udara Gaya Inklusi 

dan   Gaya Discovery 

No. Gaya Inklusi Gaya Penemuan Terpimpin 
(Discovery) 

1. 

 
Gambar 15. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 

1. Siswa melakukan lompatan 

dengan kaki terkuat ke 

matras.. 

 
Gambar 16. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan:  

1. Siswa melakukan lompatan 

dengan kaki terkuat ke matras. 

2. tumpuan pada saat mendarat 

menggunakan tumit kaki terlebih 

dahulu.  
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2. Tumpuan pada saat 

mendarat menggunakan 

tumit kaki terlebih dahulu.  

3. Pada gaya mengajar ini, jarak 

yang berbeda dari gawang 

dengan matras.  Jadi siswa 

melompat sesuai dengan 

kemampuan yang dimilikinya. 

3. Pada gaya mengajar ini, siswa 

melompat dengan jarak gawang 

ke matras yang sama. 

2. 

 
Gambar 17. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 

1. Kedua kelompok gaya mengajar dijadikan 2 barisan.  

2. Siswa posisi duduk dengan tumpuan menggunakan kedua 

lututnya. 

3. Siswa  pertama melakukan lemparan bola dengan melentingkan 

tubuhnya ke belakang lalu lempar bola sejauh-jauhnya dan siswa 

yang baris paling belakang menempati dirinya sebagai penangkap 

bola di depan pelempar bola, kurang lebih jaraknya 5 meter. 

4. Jika siswa sudah selesai melempar langsung menempati diri 

sebagai penangkap. Dan, 
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5. Penangkap yang awal memberikan bola ke siswa selanjutnya 

yang akan melakukan lemparan 

6. Siswa melakukan lemparan 3 kali pengulangan dengan teratur. 

 
3. Penutup (20 menit) 

 Pendinginan 

 Evaluasi 

 Berdoa  

E. Sumber bahan dan alat pembelajaran 

 Buku panduan belajar Atletik 

 Pluit 

 Cones 12 buah 

 Gawang lipat (ladder) 4 buah 

 Matras 2 buah 

 Bola voli 4 buah
 

F. Penilaian hasil belajar 

 Teknik melakukan gerak dasar lompat pada tahap tolakkan 

 Teknik melentingkan badan pada tahap melayang di udara. 
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Lampiran 18. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Sekolah  : SMAN 76 Jakarta Timur 

Mata Pelajaran : PJOK 

Kelas /Kopetensi : XI MIPA / Mempraktekan gerak dasar lanjutan lompat 

jauh gaya menggantung dan nilai-nilai yang terkandung di 

dalamnya. 

Kopetensi Dasar : Mempraktekan teknik dasar menolak, melayang dan 

mendarat pada lompat jauh gaya menggantung. 

Indikator : melakukan gerakan dari tahap awalan, tolakkan, 

melayang dan mendarat 

Alokasi Waktu : 3 x 45 menit ( 1x pertemuan ) 

A. Tujuan Pembelajaran : siswa dapat melakukan tahap mendarat pada 

lompat jauh gaya menggantung 

B. Materi Ajar  : melakukan gerakan dari tahap awalan, tolakkan, 

melayang di udara dan mendarat 

C. Metode Pengajaran : Gaya mengajar Inklusi dan Gaya mengajar 

Penemuan terpimpin (Discovery) 

D. Langkah-langkah pembelajaran 

1. Pendahuluan (15 menit) 

 Absensi 

 Pemanasan 

 Penjelasan materi 

2. Inti (100 menit) 

 Menjelaskan kembali materi awalan, tolakkan dan melayang di 

udara pada lompat jauh gaya menggantung. 
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 melaksanakan kembali teknik gerak dasar awalan, tolakkan dan 

melayang di udara dengan gaya menggantung. 

 melaksanakan teknik mendarat ke matras dengan gaya mengajar 

inklusi dan gaya mengajar discovery 

Tabel 28.  : Materi Tahap Mendarat Gaya Inklusi dan Gaya Penemuan 

Terpimpin (Discovery) 

Gaya 

Inklusi 

 

 
Gambar 18. 

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 

1. Siswa berbaris secara acak dengan posisi barisan tetap 

rapih. Siswa  berlari dari lompat ke matras dengan satu kaki.  

2. Siswa melakukan gerakan dari tahap awalan, tolakkan , 

melayang di udara dan mendarat menggunakan tumit kaki 

terlebih dahulu. 

3.  Pada gaya mengajar ini siswa dapat memilih jarak cones 

ke matras.  

4. Dapat di lihat di gambar cones di bariskan secara miring. 

Fungsinya adalah jarak tolakkan yang bisa siswa pilih pada 

saat melompat.  
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Gaya 

Penemuan 

Tepimpin 

(Discovery) 

 

 
Gambar 19.  

Sumber: Gambar Peneliti 

Penjelasan: 
1. Siswa berbaris secara acak dengan posisi barisan tetap 

rapih. Siswa  berlari dari lompat ke matras dengan satu kaki.  

2. Siswa melakukan gerakan dari tahap awalan, tolakkan , 

melayang di udara dan mendarat menggunakan tumit kaki 

terlebih dahulu. 

3. Pada gaya mengajar ini siswa dapat memilih jarak cones ke 

matras.  

4. Posisi cones di pasang sejajar dengan jarang yang sama. 

Karna pada gaya ini siswa melakukan tingkat kesulitan yang 

sama. 

3. Penutup (20 menit) 

 Pendinginan 

 Evaluasi 

 berdoa 

E. Sumber bahan dan alat pembelajaran 

 Buku panduan belajar Atletik 

 Pluit 

 Matras 2 buah 

 Cones 12 buah 

F. Penilaian hasil belajar 

 Teknik gerak dasar dari tahap awalan, tolakkan, melayang di udara dan 
mendarat 



125 
 

Lampiran 19. 

Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP) 

Lokasi   : Stadion Atletik Rawamangun – Jakarta Timur 

Hari / Tanggal : Sabtu, 22 Juli 2017 

Kelas  : XI MIPA . 

Kopetensi Dasar : Tes Akhir Lompat Jauh Gaya Menggantung. 

Waktu   : 3 x 40 menit (1 x pertemuan 

A. Tujuan Pembelajaran : Mengetahui kemampuan siswa dalam tes akhir 

lompat jauh gaya  menggantung setelah diberi 

tritmen 3 kali pertemuan 

B. Materi Ajar  : Tes Akhir Lompat Jauh Gaya Menggantung 

C. Langkah-langkah 

1. Pendahuluan (15 menit) 

 Absensi (sesuai kelompok gaya mengajar) 

 Pemanasan 

 Penjelasan materi untuk tes akhir 

2. Inti (90 menit) 

 Tes akhir lompat jauh gaya menggantung 

3. Penutup (15 menit) 

 Pendinginan 

 Evaluasi 

 Berdoa 

 Foto Bersama 

E. Sumber bahan dan alat pembelajaran 

 Pluit  

 Lembar kertas tes akhir 

 Kamera  

 Cones  

F. Penilaian  

 Tes Akhir lompat jauh gaya menggantung 


