
BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan  

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa untuk meningkatkan kekuatan  otot tungkai 

seperti lompat kotak, naik turun tangga dan lompat tali, dengan penetapan waktu yang cukup 

bagi atlit. Latihan kekuatan otot tungkai dapat berpengaruh terhadap banyaknya tendangan 

dalam satu menit, dengan demikian hipotesis penulis yang berbunyi:”Terdapat pengaruh 

latihan kekuatan otot tungkai terhadap hasil tendangan  pada pencak silat”, dapat diterima. 

Hal ini terbukti dengan hasil analisis data dimana dari hasil pengujian yang telah 

dilakukan diperoleh harga thitung sebesar -5,4. Sedang dari daftar distribusi t diperoleh tdaftar 

sebesar 2,75. Ternyata harga thitung lebih besar dari tdaftar atau harga thitung telah berada diluar 

daerah penerimaan H0, sehingga dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan dapat menerima H1 

5.2 Saran 

Berdasarkan deskripsi hasil penelitian dan pembahasan di atas, terdapat beberapa 

saran yang kiranya dapat bermanfaat antara lain: 

1) Untuk dapat meningkatkan prestasi olahraga khususnya olahraga pencak silat, perlu 

adanya pembinaan atlet di sekolah-sekolah secara terprogram oleh guru penjas atau 

pelatih.. 

2) Penguasaan keterampilan teknik dasar suatu cabang olahraga sangat penting khususnya 

cabang olahraga pencak silat, di antaranya adalah teknik dasar tedangan sabit. Oleha 

karena itu, latihan kekuatan otot tungkai merupakan alternatif yang dapat dilakukan. 

3) Untuk meningkatkan prestasi olahraga pencak silat, sebaiknya tidak hanya teknik dasar 

tendangan yang harus dikembangkan, melainkan juga teknik dasar lainnya seperti teknik 



kuda-kuda, sikap pasang, pola langkah, pembelaan, pukulan, sapuan, tangkapan, 

bantingan, dan guntingan. 
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Lampiran 1 

DATA AWAL HASIL TENDANGAN  SABIT SISWA KELAS VIII 

NO. NAMA SISWA 

Capaian Tendangan 

Awal (X1) 

(banyaknya tendangan) 

1. Mariana radjau 13 

2. Jainal 16 

3. Ayu ibrahim 17 

4. Melisa said 16 

5. Fitrah p. Lanti 19 

6. Abdul Wahid Aswad 22 

7. Novita pakaya  12 

8. Abdul Muhamad 19 

9. Indriani  20 

10. Agus Sebu 17 

11. Meylan abjul 21 

12. Rizal Ahmad M. 17 

13. Masriani panikai 12 

14. Hardianti abas 16 

15. Febri Pakaya 21 

16. Deis halim 17 

17. Lidyan bumulo 16 

18. Nurmiati adam 14 

19. Febrianti yusuf 15 

20. Selviana uloli 16 

 

 

 

 

 



Lampiran 2 

DATA AKHIR HASIL TENDANGAN SABIT SISWA KELAS VIII 

NO. NAMA SISWA 

Capaian tendangan 

Awal (X2) 

(banyaknya tendangan) 

1. Mariana radjau 18 

2. Jainal 21 

3. Ayu ibrahim 22 

4. Melisa said 25 

5. Fitrah p. Lanti 24 

6. Abdul Wahid Aswad 28 

7. Novita pakaya  16 

8. Abdul Muhamad 23 

9. Indriani  26 

10. Agus Sebu 20 

11. Meylan abjul 24 

12. Rizal Ahmad M. 21 

13. Masriani panikai 22 

14. Hardianti abas 21 

15. Febri Pakaya 27 

16. Deis halim 20 

17. Lidyan bumulo 21 

18. Nurmiati adam 19 

19. Febrianti yusuf 20 

20. Selviana uloli 20 

 

 

 

 



Lampiran 3 

ANALISIS DATA HASIL PENELITIAN 

NO. X1 X2 X1
2 

X2
2 

1 13 18 169 324 

2 16 21 256 441 

3 17 22 289 484 

4 16 25 256 625 

5 19 24 361 576 

6 22 28 484 784 

7 12 16 144 256 

8 19 23 361 529 

9 20 26 400 676 

10 17 20 289 400 

11 21 24 441 576 

12 17 21 289 441 

13 12 22 144 484 

14 16 21 256 441 

15 21 27 441 729 

16 17 20 289 400 

17 16 21 256 441 

18 14 19 196 361 

19 15 20 225 400 

20 16 20 256 400 

JUMLAH 336 438 5799 9768 

 

KETERANGAN: X1=Skor tendangan sabit sebelum eksperimen 

X2=  Skor tendangan sabit sesudah eksperimen 



Lampiran 4 

ANALISIS STATISTIK 

A. Perhitungan Distribusi Frekuensi 

1. Perhitungan distribusi frekuensi variabel X1 

Rentang (R)         = Skor tertinggi- Skor terendah 

      = 22 – 12= 10 

Banyaknya kelas(k)  = 1+3,3log n 

   = 1+3,3log 20  

   = 1+3,3(1,3010) 

   =1+4,2933 

    = 5,29 (dibulatkan 5) 

Panjang kelas (P) =  
KelasBanyak

gnatneR

 

=  = 2

 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X1 

No Skor Frekuensi 

1 12-16 10 

2 17-21 9 

3 22-26 1 

4 27-31 - 

5 32-36 - 

Jumlah 20 

 

2. Perhitungan distribusi frekuensi variabel X2 

Rentang (R)  = Skor tertinggi- Skor terendah 



   = 28- 16= 12 

Banyaknya kelas(k) = 1+3,3log n 

           = 1+3,3log 20  

           = 1+3,3(1,3010) 

           =1+4,2933 

           = 5,29 (dibulatkan 5) 

Panjang kelas (P) =  
KelasBanyak

gnatneR
= 

 

       = 2,5(di bulatkan 3) 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X2 

No. Skor Frekuensi 

1 16-20 7 

2 21-25 10 

3 26-30 3 

4 31-35 - 

5 36-40 - 

Jumlah 20 

 

B. Perhitungan Rata-Rata dan Standar Deviasi 

Rata-rata: 

1X = 
n

X 1

    
2X = 

n

X 2
 

      =            = 

 

      = 16,8             = 21,9 

Standar Deviasi : 



S1
2
  = 

)1(

2

1

2

1

nn

XXn

 

  =    

  

= 

 

  =   

  = 8,12 

 S1  =   

=  2,83 

S2
2
  = 

)1(

2

2

2

2

nn

XXn

 

 =    

  

= 

 

  =   

  = 10,2    

 S2=  

=  3,16 

 

C. Perhitungan Median dan Modus 

Median untuk variabel x1 : 



No. Skor Frekuensi 

1 12-16 10 

2 17-21 9 

3 22-26 1 

4 27-31 - 

5 32-36 - 

Jumlah 20 

 

Rumus: 

Me = b + p ( ) 

Median berada pada kelas ketiga 

B= 21,5  p = 5.  ½ N =10  F =1 9  f = 1 

Me = 21,5 + 5( ) 

 = 21,5 +5(-9) 

 = 21,5-45 

 = -23,5 

Modus untuk variabel X1 : 

Rumus : 

 Mo = b + p ( ) 

Modus berada pada kelas ketiga 

b = 21,5   p = 5  b1 = 9- 1 = 8  b2 = 9 -0 = 9 

mo 21,5 + 5 (  ) 

 = 21,5 + 5 ( 0,47 ) 



= 21,5 +  2,35 

= 23,85 

Median untuk variabel X2 

No. Skor Frekuensi 

1 16-20 7 

2 21-25 10 

3 26-30 3 

4 31-35 - 

5 36-40 - 

Jumlah 20 

 

Rumus: 

 Me = b + p ( ) 

Median berada pada kelas ketiga 

b= 25,5 p= 5 ½N= 10  F= 17  f= 10 

Me = 25,5 + 5 (  ) 

= 25,5 + 5 (  ) 

=25,5 + 5(-0,7) 

= 25,5-3,5 

= 29 

 Modus untuk variabel X2 

 Rumus: 



Mo = b + p ( ) 

Modus berada pada kelas ketiga 

b = 25,5   p = 5 b1 = 3 b2= 9 

Mo = 25,5 + 5 (  ) 

 = 25,5+5 ( 0,27 ) 

= 25,5+1,35 

= 26,85  

D. Pengujian Homogenitas Data  

S1
2
  =  8,0089   S2

2
  =  9,9856  

Sampel ke Dk 1/dk S
2
 Log S

2
 (dk)  Log S

2
 

1 20 0,05 8,0089 0,90 18 

2 20 0,05 9,9856 0,99 19,8 

 40    37,8 

 

Varians Gabungan: 

Diketahui: 

n1  = 20   S1
2
 = 8,0089 

n2 = 20  S2
2
 = 9,9856  

S
2
 = 

2

)1()1(

21

2

22

2

11

nn

SnSn
 

 =  

 =  



 =  

S
2
 = 8,99725 

Uji Barttlett: 

B = (log S
2
) Σ (ni-1) 

 = log 8,99725(38) 

 = 0,954x38 

B = 36,252 

Chi-Kuadrat: 

Χ
2
 = (ln 10) {(B – Σ(n-1) log Si

2
} 

 = (2,3026) {(36,252) – 38(0,90)} 

 = (2,3026) (2,052) 

 = 4,73 

Kriteria Pengujian: 

Terima hipotesia varians populasi homogen, jika: Χ
2
 ≤ X

2
(1-∝)(k-1) dengan taraf 

nyata∝1= 0,01 dan dk = k-1 

Dari daftar distribusi diperoleh X
2

(1-0,01)(2-1) = X
2

(0,99)(1) = 6,63. Ternyata harga X
2

hitung lebih 

kecil dari X
2

daftar (0,01 < 6,63), sehingga dapat di simpulkan bahwa data hasil penelitian 

memiliki varians populasi yang homogen.  

E. Pengujian Hipotesis 

Diketahui: 

Dalam perhitungan homogenitas diperoleh S
2
= 8,99725, dan S= = 2,99 

Sedang X1 = 16,8     

 X2 = 21,9 

Rumus: 



t = 

21

2

_

1

_

11

x

nn
S

x

 

 = 

 

 =  

 =  

= -5,4 

Kriteria pengujian: 

Terima H0, jika : - t(1-1/2∝)< t < t(1-1/2∝) dengan taraf nyata α= 0,01 dengan dk (n1 + n2 

– 2) 

Dari daftar distribusi di peroleh t(1-0,005)(20+20-2) = t(0,995)(38)= 2,75. Ternyata harga thitung  

lebih besar dari tdaftar  atau harga thitung telah berada diluar daerah penerimaan H0, sehingga 

dapat di simpulkan H0 ditolak dan dapat menerima H1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Jadwal latihan kekuatan otot tungkai pada cabang olahraga pencak silat siswa kelas 

VIII SMP N 15 Kota Gorotalo 

Minggu ke : 1 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref waktu ket 

1. Selasa, 22 -03- 

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Penjelasan  

- Pree tes (tes awal) 

tendangan sabit 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan)  atau 

pemulihan 

 

 

 

 

1 

 

 

 

3 

10 menit 

 

 

60 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis, 24-03 -

2011 

Pukul 15.30 

 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak  

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

 

2 

 

 

5 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu,26-03-

2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak  

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

2 

 

 

6 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Minggu ke : 2 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref Waktu ket 

1. Selasa, 29-03-

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

 

7 

 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis, 31-03-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

2 

 

 

6 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu, 02-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

2 

 

 

8 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Minggu ke : 3 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref waktu ket 

1. Selasa, 05-04-

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

 

2 

 

 

 

7 

 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis, 07-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

 

2 

 

 

8 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu, 09-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

 

2 

 

 

9 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Minggu ke : 4 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref waktu ket 

1. Selasa,12-04-

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis,14-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

9 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu,16-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

10 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Minggu ke : 5 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref waktu ket 

1. Selasa, 19-04-

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

3 

 

 

 

8 

 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis,21-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan 

 

 

3 

 

 

7 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu,23-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

2 

 

 

9 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Minggu ke :6 

no Hari/tanggal Materi latihan set ref waktu ket 

1. Selasa,26-04-

2011pukul 15.30  

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

3 

 

 

 

7 

 

10 menit 

 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

2. Kamis,28-04-2011 

Pukul 15.30 

- Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Lompat kotak dan 

lompat tali 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

10 

10 menit 

 

30 menit 

 

 

10 menit 

 

3 Sabtu,30-04-2011 - Pemanasan stracing 

statis dan dinamis 

- Post test ( tes akhir) 

kemampuan melakukan 

tendangan sabit 

- Istrahat 

- Cooling down 

(pelemasan) atau 

pemulihan  

 

 

 

2 

 

 

3 

10 menit 

 

60 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Foto Saat melakukan pemanasan statis 

 

Foto saat melakukan pemanasan 



 

Foto siswa saat melakukan tendangan sabit  

 

Foto saat melakukan tendangan sabit  

 



 

Foto siswa setelah melakukan tendangan sabit 

 

Foto siswa sedang mendengarkan pengarahan setelah melakukan latihan 
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