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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan lawan Pasif terhadap kemampuan pukulan forehand dalam permainan tenis 

meja. Hal ini didasari setelah dilakukan perhitungan statistik hasil penelitian tes awal 

(X1) diperoleh nilai rata – rata sebesar 6,526 nilai varians 8,44978 dan standar 

deviasinya 2,90685. Untuk tes akhir (X2)  diperoleh nilai rata– rata sebesar 15.263 

nilai varians 12,62795 dan standar deviasinya 3,55358. Adapun nilai rata – rata 

peningkatan dari tes awal sampai tes akhir yaitu 8.157. Dari hasil analisis dan 

pengujian untuk variabel kemampuan melakukan pukulan forehand menunjukkan 

harga         sebesar 9,358 Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga 

        sebesar 1,734. Sehingga hipotesis berbunyi terdapat pengaruh latihan lawan 

pasif permainan tenis meja siswa  kelas VIII SMP Negeri 1 Tapa 

 Berdasarkan hal diatas dapat disimpulkan bahwa semakin baik pelaksanaan 

bentuk latihan lawan pasif yang diberikan maka semakin baik pula kemampuan 

pukulan forehand 

 

5.2 Saran 

 Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis dapat 

mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

a. Diharapkan pada pihak sekolah agar dapat memberikan motivasi dan 

penghargaan kepada setiap siswa yang memperoleh prestasi terbaik pada 

setiap lomba dalam cabang olahraga yang dilaksanakan baik ditingkat 

kabupaten maupun daerah, guna untuk membina dan mengembangkan 

prestasi siswa dalam cabang olahraga tersebut. 

b. Dalam rangka memacu sportifitas,ekstakulikuler guna meningkatkan 

kemampuan keterampilan khususnya permainan Tenis Meja, maka sangat 
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efektif diterapkannya latihan lawan pasif  untuk meningkatkan kemampuan 

pukulan forehand dalam permainan tenis meja. 
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Lampiran 2 

PROGRAM LATIHAN 

Judul Penelitian : 

Pengaruh Latihan lawan pasif Terhadap kemampuan pukulan 

forehand dalam permainan tenis meja Siswa kelas VIII 

SMP Negeri 1 TAPA 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

1 minggu 

ke 1 

Selasa 

24 

januari 

2017 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Tes awal 

pukulan 

forehand 

3.  Pendinginan 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit 

 

 

10 menit 

 

2  kamis 26 

januari 

2017 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

10 meint 

 

3  sabtu 28 

januari 

2017  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 
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 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

Istirahat 

3. Pendinginan 

2 set 9 kali  

 

 

 

2 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

4 Mingg

u ke 2 

Senin 31 

januari 

2017  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

5  kamis 2 

februari 

2017  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

10 menit 
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6  sabtut 4 

februari 

2017 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

10 menit 

 

7 Mingg

u ke 3 

Selasa 7 

februari 

2017 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

8  kamis 9 

februari 

2017 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.  Istirahat 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 
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Pendinginan 

9  sabtu11 

februari 

2017 

4. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

5. LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

6. Istirahat 

7. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

10 Mingg

u ke 4 

Selasa 

14 

februari 

2107 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

11  kamis16 

februari 

2017 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3. Istirahat 

   4. Pendinginan 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 
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12  sabtu 18 

februari 

2017 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

13 Mingg

u ke5 

Selasa 

21 

februari 

2017 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

Latihan pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

6 set 

 

 

 

 

9  kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

14  kamis 23 

februari 

2017 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

6set 

 

 

 

 

9 kali 

  

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

15  sabtu 25 

februari 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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2017  Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

6 set 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

6 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

16 Mingg

u ke 6 

Selasa 

28 

februari 

2017 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

7 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

17  kamis 2 

maret 

2017 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

lawan pasif 

 Latihan 

pukulan 

forehand 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

7 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 
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18  sabtu 4 

maret 

2017 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.Latihan Inti 

 Post test  

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit  

 

 

10 menit 

 

 

 

 

                                                                                                       Gorontalo,  Januari 2017 

                                                                                                            Peneliti 

 

                                                                                                                Firman Akuba 

                                                                                                    NIM : 831 413 035 
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PEMANASAN 

 

PREE-TEST 
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LATIHAN LAWAN PASIF 
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POST-TEST 
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