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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasa, dapat diambil kesimpulan bahwa : 

1. Terdapat pengaruh latihan berpasangan aktif terhadap peningkatan ketepatan 

umpan sepaktakraw pada siswa kelas Olahraga SMP Negeri 1 Telaga. Hasil 

pengujian menunjukkan bahwa t hitung= 14 > t table=1,833 pada tingkat 

kepercayaan 95%. 

2. Terdapat pengaruh latihan berpasangan pasif terhadap peningkatan ketepatan 

umpan sepaktakraw pada siswa kelas Olahraga SMP Negeri 1 Telaga. Hasil 

pengujian menunjukkan bahwa t hitung= 8.82 > t table=1,833 pada tingkat 

kepercayaan 95%. 

3. Terdapat perbedaan pengaruh latihan berpasangan aktif dan berpasangan pasif  

terhadap terhadap peningkatan ketepatan umpan pada siswa kelas kelas 

Olahraga SMP Negeri 1 Telaga  

5.2 Saran 

Berdasarkan simpulan diatas, maka dapat diajukan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Kepada Guru, disarankan menggunakan latihan berpasangan aktif dalam 

proses pembinaan olahraga khususnya sepaktakraw, karena berdasarkan 
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penelitian ini terbuktu bahwa latihan berpasangan aktif mampu memberikan 

hasil yang lebih baikdibandingkan berpasangan pasif. 
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Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Pertama  

Pertemuan  : Satu 

Hari/tanggal : Selasa, 19 April 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

umpan  

 

 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 

berpasangan 

dengan sekali 

kontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
dengan sekali 

kontrol  

 

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan  

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

5 menit 

 

Pendinginan  

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Pertama 

Pertemuan  :Dua 

Hari/tanggal : Kamis,21 April 2016 

No Faktor Aktivitas Waktu Tujuan 
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Latihan 

 

 

1 

 

 

Warming up 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan  

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 

berpasangan 

dengan sekali 

kontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa dikontrol  

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

 

5 menit 

 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Pertama 

Pertemuan  :Tiga 

Hari/tanggal : Sabtu,23 April 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

Warming 

up 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 

Masing-

 

Meningkatkan 
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2 

Latihan 

umpan 

 

 Umpan dengan pola 

123 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
sekali kontrol  

 

masing 35 

menit 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 

 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Pertama 

Pertemuan  :Empat 

Hari/tanggal : Senin,25 April 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 

321 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa kontrol  

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

 

Jogging ringan 

 

5 menit 

 

Pendinginan 
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down  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Kedua 

Pertemuan  : Satu 

Hari/tanggal : Kamis,28 April 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 

berpasangan dengan 

sekali control 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
dengan sekali 

control  

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 
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Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Kedua 

Pertemuan  : Dua 

Hari/tanggal : Sabtu, 30 April 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan 

tanpa kontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa dikontrol  

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

 

Minggu  : Kedua 
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Pertemuan  : Tiga 

Hari/tanggal : Senin, 2 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan 

pola 123 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
sekali kontrol  

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Kedua 

Pertemuan  : Empat 

Hari/tanggal : Rabu,4 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 
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2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 
321 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 

tanpa kontrol  

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Ketiga 

Pertemuan  : Satu 

Hari/tanggal : Sabtu,7 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 
berpasangan dengan 

sekali kontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 



67 

 

dengan sekali 

kontrol  

 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Ketiga 

Pertemuan  : Dua 

Hari/tanggal : Senin, 9 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 
berpasangan dengan 

tanpa  dikontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa dikontrol  

  

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 



68 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Ketiga 

Pertemuan  : Ketiga 

Hari/tanggal : Rabu, 11 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 

123 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
sekali kontrol  

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 
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Minggu  : Ketiga 

Pertemuan   : Keempat 

Hari/tanggal : Sabtu ,14 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 

321 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa kontrol  

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

down 

  

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Keempat 

Pertemuan  : Satu 

Hari/tanggal : Senin, 16 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

 

 
 

- Sretching statis  
 

- 5 menit 

Meregangkan 

otot-otot dan 
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1 Warming 

up 

 

 

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

menaikan 

suhu badan 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 
berpasangan dengan 

sekali kontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 

dengan sekali 

kontrol  

 

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Keempat 

Pertemuan  : Kedua 

Hari/tanggal : Rabu,18 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 
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2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan bola 

berpasangan dengan 

tanpa  dikontrol 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa dikontrol  

  

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Keempat 

Pertemuan  : Ketiga 

Hari/tanggal : Sabtu, 21 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan 

suhu badan 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 

123 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
sekali kontrol  

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 
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3 

Cooling 

down 

 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Rencana Latihan Harian  

Latihan Umpan Sepak Sila Berpasangan  Aktif Dan Latihan Berpasangan Pasif 

 

Minggu  : Keempat 

Pertemuan  : Empat 

Hari/tanggal :  Senin,23 Mei 2016 

No Faktor 

Latihan 

Aktivitas Waktu Tujuan 

 

 

1 

 

 

Warming 

up 

 

 

 

- Sretching statis  

- Jogging 

- Sretching dinamis 

 

 

- 5 menit 

- 5 menit 

- 5 menit 

 

Meregangkan 

otot-otot dan 

menaikan suhu 

badan 

 

 

2 

 

 

 

Latihan 

umpan 

 

 

- Umpan sepak sila 

berpasangan aktif 

 Umpan dengan pola 

321 

- Umpan di tembok 

 Umpan di tembok 
tanpa kontrol  

 

 

 

Masing-

masing 35 

menit 

 

Meningkatkan 

keterampilan 

ketepatan 

mengumpan 

 

3 

 

Cooling 

down 

 

Jogging ringan 

 

 

5 menit 
 

Pendinginan 
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POSTEST 
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PERLAKUAN LATIHAN BERPASANGAN AKTIV 



75 
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