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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1  Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada 

bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi 

“Terdapat pengaruh latihan sit up dan back up terhadap jauhnya heading dalam 

permainan sepak bola” dapat diterima.  

  Hal ini terbukti dengan menerapkan latihan sit up dan back up 

memberikan dampak yang positif dan baik terhadap kemampuan melakukan 

heading dalam permainan sepak bola pada siswa kelas VII SMP Negeri 1 Telaga 

serta dapat dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana latihan sit up  dan back 

up memiliki pengaruh yang signifikan terhadap jauhnya heading dalam permainan 

sepak bola. 

 Dalam pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil  

jauhnya heading dalam permainan sepak bola merupakan data yang berasal dari 

distribusi normal. Serta dalam pengujian homogenistas data variabel hasil dari 

jauhnya heading dalam permainan sepak bola berasal dari data populasi yang 

homogen (sama). 

5.2   Saran 

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka dapat 

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Kepada instansi, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting karena ia 

menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa menjadi bisa, 

dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum mengerti menjadi 

mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan. Kenyataan 

menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang ilmu 

keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya semata-

mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari pengalaman 

dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi yang terkait untuk 

meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih melalui pendidikan 

berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang professional 
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diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil pelatihan maupun 

pembinaan siswa. 

2. Bahwa peningkatan jauhnya heading dalam permainan sepak bola harus 

memperhatikan bentuk-bentuk latihan, khususnya otot perut sebagai poros 

untuk menciptakan keseimbangan dan kekuatan otot perut seperti bentuk 

latihan sit up dan back up. 

3. Diharapkan dengan penelitian ini dapat bermanfaat bagi pecinta olahraga 

permainan Sepak bola serta dapat menerapkan latihan sit up dan back up 

yang dapat menghasilkan kekuatan otot perut dan keseimbangan yang baik 

dalam melakukan heading sehingganya secara tidak langsung akan 

memepengaruhi hasil jauhnya heading dalam permainan sepak bola. 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN 

JADWAL LATIHAN 

LATIHAN SIT-UP DAN BACK-UP TERHADAP JAUHNYA HEADING 

DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA SISWA PUTRA KELAS VII SMP 

NEGERI 1 TELAGA 

 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

1. Sabtu,30 Juli 2016 Tes Awal 

 

Minggu Ke 1 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

2. Senin,1 Agustus 2016  
Latihan  Sit up dan Back 

up 

3. Rabu,3 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

4. Jumat,5 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

 

Minggu Ke 2 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

5. Senin, 8 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

6. Rabu,10 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

7. Jumat, 12 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

 

Minggu Ke 3 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

8. Senin, 15 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

9. Kamis, 18 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

10. Jumat, 19 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

 

 

Minggu Ke 4 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

11. Senin, 22 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

12. Rabu, 24 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

13. Jumat, 26 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 
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Minggu Ke 5 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

14. Senin, 29 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

15. Rabu, 31 Agustus 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

16. Jumat, 2 September 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

 

Minggu Ke 6 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

17. Senin, 5 September 2016 
Latihan Sit up dan Back 

up 

 

NO Hari/Tanggal Materi Latihan 

18 Rabu, 7 September 2016 Tes Akhir 
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PROGRAM LATIHAN  SIT UP DAN BACK UP   

Pertemuan 1 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 1 3 

Rec : 1.5 

menit 
  

  Pre Test Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 

          

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

 

Pertemuan 2 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 15 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 3 
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NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 15 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

 

Pertemuan 4 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 18 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 5 
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NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 18 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 6 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 20 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 7 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 
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1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 20 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

         

 

Pertemuan 8 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 22 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 9 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 
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1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 22 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 10 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 25 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 11 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 20 
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  a.       Doa Menit           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 3 25 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 12 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 4 27 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 13 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 20 
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  a.       Doa Menit           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 4 27 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

         

 

Pertemuan 14 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 4 27 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 15 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 
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1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 4 30 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 16 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 5 30 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 17 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 
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1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 

Menit 
Maksimal 5 30 

    

  Latihan sit up dan 

back up 
Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           

        
 

 

Pertemuan 18 

      NO MATERI DURASI INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 

Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

 

Post Test 
60 

Menit 
Maksimal 1 3 

    

  Rec : 1.5 

menit 
  

  Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 

Menit 

 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Pendinginan           

  c.       Doa           
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DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

 
Gambar 11 : Bersama Guru Olahraga SMP Negeri 1 Telaga 

 

 

 

 
Gambar 12 : Bersama Guru Olahraga SMP Negeri 1 Telaga 
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Gambar 13 : Pemanasan Statis 

 

 

 

 
Gambar 14 : Pemanasan Dinamis 
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Gambar 15 : Siswa saat melakukan pretes mengukur jauhnya Heading  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 16 : siswa saat melakukan pretest mengukur jauhnya heading 
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Gambar 17 : siswa saat melakukan latihan sit up 

 

 

 

 

 
Gambar 18 : siswa saat melakukan latihan back up 
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Gambar 19 : siswa saat melakukan post test mengukur jauhnya heading 

 

 

 

 

 
Gambar 20 : siswa saat melakukan post test mengukur jauhnya heading 
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Lampiran data mentah hasil jauhnya heading: 

DATA  HASIL PENELITIAN 

NO X1 X2 GAIN (D) 

1 4,70 6,70 2,00 

2 5,06 6,90 1,84 

3 3,65 5,30 1,65 

4 4,22 6,11 1,89 

5 3,42 6,86 3,44 

6 3,75 5,30 1,55 

7 4,22 7,60 3,38 

8 4,10 6,30 2,20 

9 4,20 6,20 2,00 

10 3,33 5,92 2,59 

11 4,26 6,10 1,84 

12 3,90 5,98 2,08 

13 4,25 6,89 2,64 

14 4,51 5,69 1,18 

15 3,42 6,16 2,74 

16 4,61 6,40 1,79 

17 4,11 5,60 1,49 

18 4,66 6,60 1,94 

19 3,92 6,70 2,78 

20 4,64 6,98 2,34 

JUMLAH 82,93 126,29 43,36 

 

KETERANGAN : 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 

 

A. PERHITUNGAN RATA-RATA 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅  = Rata-rata (mean) 

   :   ̅  = jumlah harga X 

   : n  = jumlah sampel 

1) RATA-RATA 

variabel X1 

 

 ̅  
∑ 

 
  

  

 ̅  
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 ̅   4,15 

variabel X2 

 

 ̅  
∑ 

 
  

 

 ̅  
      

  
 

 

 ̅   6,31 

 
 

 

B. PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

Variabel X1 

NO X1 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 4,70 0,55 0,3025 

2 5,06 0,91 0,8281 

3 3,65 -0,50 0,25 

4 4,22 0,07 0,0049 

5 3,42 -0,73 0,5329 

6 3,75 -0,4 0,16 

7 4,22 0,07 0,0049 

8 4,10 -0,05 0,0025 

9 4,20 0,05 0,0025 

10 3,33 -0,82 0,6724 

11 4,26 0,11 0,0121 

12 3,90 -0,25 0,0625 

13 4,25 0,10 0,01 

14 4,51 0,36 0,1296 

15 3,42 -0,73 0,5329 

16 4,61 0,46 0,2116 

17 4,11 -0,04 0,0016 

18 4,66 0,51 0,2601 

19 3,92 -0,23 0,0529 

20 4,64 0,49 0,2401 

JUMLAH 82,93  4,2741 

 

 

 

 

 

 

Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut ini 
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√
      

    
    = √

     ̅   

   
 

    =  

    = √
      

  
 

    = √        

    = 0,47428 
Variabel X2 

NO X2 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 6,70 0,39 0,1521 

2 6,90 0,59 0,3481 

3 5,30 -1,01 1,0201 

4 6,11 -0,20 0,04 

5 6,86 0,55 0,3025 

6 5,30 -1,01 1,0201 

7 7,60 1,29 1,6641 

8 6,30 -0,01 1E-04 

9 6,20 -0,11 0,0121 

10 5,92 -0,39 0,1521 

11 6,10 -0,21 0,0441 

12 5,98 -0,33 0,1089 

13 6,89 0,58 0,3364 

14 5,69 -0,62 0,3844 

15 6,16 -0,15 0,0225 

16 6,40 0,09 0,0081 

17 5,60 -0,71 0,5041 

18 6,60 0,29 0,0841 

19 6,70 0,39 0,1521 

20 6,98 0,67 0,4489 

JUMLAH 126,29  6,8049 

 
Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut ini 

    = √
     ̅   

   
 

 

    = √
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    = √
      

  
 

 

    = √        
  

    = 0,598441 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

C.  PERHITUNGAN NORMALITAS DATA X1 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 3,33 -1,7289 0,0418 0,05 0,0082 

2 3,42 -1,5392 0,0618 0,125 0,0632 

3 3,42 -1,5392 0,0618 0,125 0,0632 

4 3,65 -1,0542 0,1469 0,2 0,0531 

5 3,75 -0,8434 0,2005 0,25 0,0495 

6 3,90 -0,5271 0,2981 0,3 0,0019 

7 3,92 -0,4849 0,3156 0,35 0,0344 

8 4,10 -0,1054 0,4602 0,4 0,0602 

9 4,11 -0,0843 0,4681 0,45 0,0181 

10 4,20 0,10542 0,5398 0,5 0,0398 
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11 4,22 0,14759 0,5596 0,575 0,0154 

12 4,22 0,14759 0,5596 0,575 0,0154 

13 4,25 0,21085 0,5832 0,65 0,0668 

14 4,26 0,23193 0,5902 0,7 0,1098 

15 4,51 0,75905 0,7764 0,75 0,0264 

16 4,61 0,9699 0,8340 0,8 0,034 

17 4,64 1,03315 0,8485 0,85 0,0015 

18 4,66 1,07532 0,8577 0,9 0,0423 

19 4,70 1,15966 0,8770 0,95 0,073 

20 5,06 1,91871 0,9726 1 0,0274 

 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau L observasi (Lo) 

yaitu  0,1132. Berdasakan tabel nilai kritis LUji Liliefors pada α = 0.05 ; n = 20, ditemukan L tabel 

atau (Lt) yaitu 0.190 jadi L observasi (Lo) lebih kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan 

bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat 

disimpulkan bahwa sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal, sehingga 

pengujian selanjutnya digunakan uji t. 

 PERHITUNGAN NORMALITAS DATA X2 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

X2 Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 5,30 -1,68772 0,0455 0,075 0,0295 

2 5,30 -1,68772 0,0455 0,075 0,0295 

3 5,60 -1,18642 0,1170 0,15 0,033 

4 5,69 -1,03603 0,1492 0,2 0,0508 

5 5,98 -0,55143 0,2912 0,25 0,0412 

6 5,92 -0,65169 0,2578 0,3 0,0422 

7 6,10 -0,35091 0,3632 0,35 0,0132 

8 6,11 -0,3342 0,3707 0,4 0,0293 

9 6,16 -0,25065 0,4013 0,45 0,0487 

10 6,20 -0,18381 0,4286 0,5 0,0714 
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11 6,30 -0,01671 0,492 0,55 0,058 

12 6,40 0,150391 0,5596 0,6 0,0404 

13 6,60 0,484593 0,6844 0,65 0,0344 

14 6,70 0,651694 0,7422 0,725 0,0172 

15 6,70 0,651694 0,7422 0,725 0,0172 

16 6,86 0,919055 0,8212 0,8 0,0212 

17 6,89 0,969185 0,8340 0,85 0,016 

18 6,90 0,985895 0,8365 0,9 0,0635 

19 6,98 1,119576 0,8686 0,95 0,0814 

20 7,60 2,155602 0,9842 1 0,0158 

 

Keterangan : 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 Dari perhitungan pada tabel III diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau L observasi (Lo) 

yaitu  0,0814. Berdasakan tabel nilai kritis LUji Liliefors pada α = 0.05 ; n = 20, ditemukan L tabel 

atau (Lt) yaitu 0.190 jadi L observasi (Lo) lebih kecil daripada Lt. Kriteria pengujian menyatakan 

bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat 

disimpulkan bahwa sampel penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal, sehingga 

pengujian selanjutnya digunakan uji t. 

D. PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

Untuk menguji homogenitas atau kesamaan varians dari populasi yang diambil menjadi sampel 

penelitian pada latihan digunakaan rumus sebagai berkut: 

F = 
               

                
 

 Pengujian kesamaan varians atau pengujian homogenitas dilakukan dengan langkah-

langkah sebagi berikut: 

        

       
F = 

               

                
 

F = 
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F = 1,59 

 Hasil pengujian kesamaan varians. Berdasarkan hasil  pengujian diperoleh  F observasi 

(Fo) yaitu 1,59. Dari tabel distribusi F atau (Ft) pada α = 0.05 ; jadi (Fo) lebih kecil dari pada (Ft)= 

4,41. Berdasarkan criteria pengujian jika  Fo ≤ Ft, maka Ho diterima. Dengan demikian 

kesimpulan pengujian latihan sit-up dan back-up memiliki kesamaan atau homogen. 

E. ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

Diketahui    

Md = 
∑ 

 
 = 

     

  
 = 2,168 

Tabel Menentukan    dan   d 

Subjek D      d 

1 2,00 -0,17 0,02822 

2 1,84 -0,33 0,10758 

3 1,65 -0,52 0,26832 

4 1,89 -0,28 0,07728 

5 3,44 1,27 1,61798 

6 1,55 -0,62 0,38192 

7 3,38 1,21 1,46894 

8 2,20 0,03 0,00102 

9 2,00 -0,17 0,02822 

10 2,59 0,42 0,17808 

11 1,84 -0,33 0,10758 

12 2,08 -0,09 0,00774 

13 2,64 0,47 0,22278 

14 1,18 -0,99 0,97614 

15 2,74 0,57 0,32718 

16 1,79 -0,38 0,14288 

17 1,49 -0,68 0,45968 

18 1,94 -0,23 0,05198 

19 2,78 0,61 0,37454 

20 2,34 0,17 0,02958 

JUMLAH 43,36  6,85772 

 

 

Jadi dapat dihitung : 

 

t = 
  

√
∑    
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√          
t = 

     

√
       

        

 

t = 
     

√
       

   

 

 
     

          
t =   

 
   t =  

 
   t = 16,138 
 

Kriteria pengujian : 

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh t observas.i .= 16,138 dari tabel nilai t atau t tabel pada 

alfa α = 0.05; dk = n-1 (20-1 =19) diperoleh harga t tebel  = 1.729. dengan demikian t observasi 

lebih besar dari pada t tebel , kriteria  

 

 

pengujian menyatakan bahwa tolak Ho jika  t observasi (to) > (tt), oleh karena itu Hipotesis  

alternative Ha dapat diterima atau terdapat pengaruh.  
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