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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan   

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, maka dapat ditarik simpulan hasil 

pengujian data hasil tes awal dan tes akhir pada penelitian ini, menunjukan harga t 

hitung sebesar 12.34. Sedangkan dari daftar distribusi memperoleh harga t daftar 

sebesar 1,72. Ternyata harga t hitung lebih besar dari tabel/daftar atau harga t 

hitung telah berada diluar daerah penerimaan Ho, sehingga dapat kesimpulan dari 

hasil perhitungan diperoleh t hitung  sebesar 12.34 dan t tabel sebesar 1,72. 

Dengan demikian t hitung  > t tabel  12,34 > 1,72.  

Maka dapat disimpulkan bahwa latihan knee tuck jump memiliki pengaruh 

terhadap peningkatan power otot tungkai pada siswa SMK Negeri 2 Wonosari.  

5.2 Saran 

Adapun saran yang dapat didiajukan dari simpulan diatas ialah sebagai 

berikut: 

1. Kepada guru, atau pelatih olahraga disarankan menggunakan latihan knee tuck 

jump untuk peningkatan power otot tungkai pada siswa ataupun atlet. 

2. Kepada pihak sekolah, agar lebih memerhatikan sarana dan prasarana olahraga, 

sehingga para siswa lebih terjamin penyaluran bakat dan minatnya didalam 

kecabangan olahraga. 
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LAMPIRAN-LAMPIRAN:  

Tabel : Data hasil penelitian pre test dan post test. 

 

Metode Latihan 

 

Pre Test 

 

Post Test 

 

Domain 

 24 29 5 

51 53 2 

42 47 5 

36 41 5 

37 45 8 

32 35 3 

38 43 5 

20 22 2 

20 24 4 

25 30 5 

42 46 4 

45 47 2 

36 41 5 

43 46 3 

34 39 5 

49 54 5 

43 45 2 

37 39 2 

38 43 5 

41 45 4 

40 43 3 

38 41 3 

Jumlah 

  
87 

 

A. Rata-rata Hasil Tes Awal (Pre test). 

X = 

24+51+42+36+37+32+38++20+20+25+42+45+36+43+34+49+43+37+38+41+40+38

=811 

 ̅  
∑ 
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Keterangan:  

-  ̅ = Rata rata  

- ∑ = Jumlah 

- X = Nilai Data 

- N = Jumlah Sampel 

B.  Median Data Tes Awal 

Me = N + 1 

              2 

Me = 22 + 1 

2 

Me = 11.5  

Dalam hal ini bahwa angka median terletak pada nilai yang ke: 11 dan 12 yakni 

pada skor 245.   

Daftar Perhitungan Modus Tes Awal 

Tabel: Perhitungan Modus 

No Nilai Frekuensi 

1 20 2 

2 24 1 

3 25 1 

4 32 1 

5 34 1 

6 36 2 

7 37 2 

8 38 3 

9 40 1 

10 41 1 

11 42 2 

12 43 2 

13 45 1 

14 49 1 

15 51 1 

Jumlah 22 
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Modus merupakan ukuran nilai sentral yang ketiga disamping median dan 

mean. Modus dari suatu rangkaian data adalah nilai data yang memiliki frekuensi 

terbesar, atau nilai data yang paling sering terjadi. Berdasarkan tabel di atas, maka 

dapat ditentukan bahwa angka modus berada pada nilai 38, karena nilai 38 

memiliki frekuensi tertinggi. 

C. Standar Deviasi dan Varians Tes Awal. 

Tabel: Perhitungan Varians dan Standar Deviasi 

 

No 

 

X 

 

X -  ̅ 

 

    ̅ )2
 

1 
24 -12,8 163,84 

2 
51 14,2 201,64 

3 
42 5,2 27,04 

4 
36 -0,8 0,64 

5 
37 0,2 0,04 

6 
32 -4,8 23,04 

7 
38 1,2 1,44 

8 
20 -16,8 282,24 

9 
20 -16,8 282,24 

10 
25 -11,8 139,24 

11 
42 5,2 27,04 

12 
45 8,2 67,24 

13 
36 -0,8 0,64 

14 
43 6,2 38,44 

15 
34 -2,8 7,84 

16 
49 12,2 148,84 

17 
43 6,2 38,44 

18 
37 0,2 0,04 

19 
38 1,2 1,44 
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20 
41 4,2 17,64 

21 
40 3,2 10,24 

22 
38 1,2 1,44 

Jmlh 

811  1480,68 

 

S
2 

∑    ̅) 

   
 

Keterangan: 

- S
2
=Varians 

   - X  = Nilai Data 

   -   ̅ = Rata rata  

-N = Jumlah Sampel 

 

S
2 

∑    ̅) 

   
 

S
2 

       

    
 

S
2 

       

  
 

S
2
      

S
2
 √     

S     

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians sebesar 70.5  dan 

standar deviasi sebesar 8.3. 
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D. Normalitas Data Tes Awal 

Tabel: Pengujian Data Pre Test  

No Xi Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 
20 -2,0241 0,0217 0,06 0,0383 

2 
20 -2,0241 0,0217 0,06 0,0383 

3 
24 -1,54217 0,0168 0,13 0,1132 

4 
25 -1,42169 0,0778 0,18 0,1022 

5 
32 -0,57831 0,2843 0,22 0.0643 

6 
34 -0,33735 0,3707 0,27 0,1007 

7 
36 -0,09639 0,4641 0,34 0,1241 

8 
36 -0,09639 0,4642 0,34 0,1242 

9 
37 0,024096 0,508 0,43 0,078 

10 
37 0,024096 0,5081 0,43 0,0781 

11 
38 0,144578 0,5557 0,54 0,0157 

12 
38 0,144578 0,5558 0,54 0,0158 

13 
38 0,144578 0,5559 0,54 0,0159 

14 
40 0,385542 0,648 0,63 0,018 

15 
41 0,506024 0,6915 0,68 0,0115 

16 
42 0,626506 0,7612 0,75 0,0112 

17 
42 0,626506 0,7613 0,75 0,0113 

18 
43 0,746988 0,7704 0,84 -0,0696 

19 
43 0,746988 0,7705 0,84 -0,0695 

20 
45 0,987952 0,8365 0,9 -0,0635 

21 
49 1,46988 0,9278 0,95 -0,0222 

22 
51 1,710843 0,9564 1 -0,0436 

KETERANGAN:  

- Xi= Nilai Awal 

- Zi= X1-  ̅ 
                S 

- S= Standar Deviasi 
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- F(Zi)= Lihat DI Tabel. 

- S(Zi)= Rangking 

            Sampel 

 

Dari perhitungan tabel di atas, diperoleh nilai Losebesar 0.1242 Untuk taraf 

nyata α = 0,05 dan N= 22, diperoleh nilai Ltabel sebesar 0,190. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa data dari tes awal dalam penelitian ini berasal dari 

populasi yang berdistribusi normal, sebab Lo < Lt ; 0.1242< 0,190. 

E. Rata-rata Hasil Tes Akhir (Post test). 

X= 

29+53+47+41+45+35+43+22+24+30+4 +47+41+4 +39+54+45+39+43+45+43+

41=898 

 ̅  
∑ 

 
 

   

  
      

Keterangan:  

-  ̅ = Rata rata  

- ∑ = Jumlah 

- X = Nilai Data 

- N = Jumlah Sampel 

F.  Median Data Tes Akhir 

Me = N + 1 

              2 

Me = 22 + 1 

2 

Me = 11.5.  

Dalam hal ini bahwa angka median terletak pada nilai yang ke: 11 dan 12  yakni 

pada skor 43  
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G. Daftar Perhitungan Modus Tes Akhir 

Tabel: Perhitungan Modus 

No Nilai Frekuensi 

1 22 1 

2 24 1 

3 29 1 

4 30 1 

5 35 1 

6 39 2 

7 41 3 

8 43 3 

9 45 2 

10 46 3 

11 47 2 

12 53 1 

13 54 1 

Jumlah 22 

 

Modus merupakan ukuran nilai sentral yang ketiga disamping median dan 

mean. Modus dari suatu rangkaian data adalah nilai data yang memiliki frekuensi 

terbesar, atau nilai data yang paling sering terjadi. Berdasarkan tabel di atas, maka 

dapat ditentukan bahwa angka modus berada pada nilai 41, 43 dan 45, karena 

memiliki frekuensi tertinggi. 

H.  Standar Deviasi dan Varians Tes Akhir. 

Tabel: Perhitungan Varians dan Standar Deviasi 

 

No 

 

X 

 

X -  ̅ 

 

    ̅ )2
 

1 22 
-18,8 353,44 

2 24 
-16,8 282,24 

3 29 
-11,8 139,24 

4 30 
-10,8 116,64 

5 35 
-5,8 33,64 
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6 
39 -1,8 3,24 

7 
39 -1,8 3,24 

8 
41 0,2 0,04 

9 
41 0,2 0,04 

10 
41 0,2 0,04 

11 
43 2,2 4,84 

12 
43 2,2 4,84 

13 
43 2,2 4,84 

14 
45 4,2 17,64 

15 
45 4,2 17,64 

16 
45 4,2 17,64 

17 
46 5,2 27,04 

18 
46 5,2 27,04 

19 
47 6,2 38,44 

20 
47 6,2 38,44 

21 
53 12,2 148,84 

22 
54 13,2 174,24 

Jmlh 

898  1453,28 

 

S
2 

∑    ̅) 

   
 

Keterangan: 

- S
2
=Varians 

   - X  = Nilai Data 

   -   ̅ = Rata rata  

-N = Jumlah Sampel 
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S
2 

∑    ̅) 

   
 

S
2 

       

    
 

S
2 

       

  
 

S
2
      

S
2
 √     

S      

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians sebesar     dan standar 

deviasi sebesar 8.31 

A. Normalitas Data Tes Akhir 

Tabel: Pengujian Data Post Test  

No Xi Zi F(Zi) S(Zi) F(Zi) - S(Zi) 

1 22 -2,26233 0,0119 0,045455 0,03355 

2 24 -2,02166 0,0217 0,090909 0,06921 

3 29 -1,41998 0,0793 0,136364 0,05706 

4 30 -1,29964 0,0985 0,181818 0,08332 

5 35 -0,69795 0,2451 0,227273 0,017827 

6 39 -0,21661 0,4168 0,295455 0,121345 

7 39 -0,21661 0,4168 0,295455 0,121345 

8 41 0,024067 0,508 0,38636 0,12164 

9 41 0,024067 0,508 0,38636 0,12164 

10 41 0,024067 0,508 0,454545 0,053455 

11 43 0,264741 0,6026 0,545455 0,057145 

12 43 0,264741 0,6026 0,545455 0,057145 
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13 43 0,264741 0,6026 0,545455 0,057145 

14 45 0,505415 0,6915 0,636364 0,055136 

15 45 0,505415 0,6915 0,681818 0,009682 

16 45 0,505415 0,6915 0,727273 -0,03577 

17 46 0,625752 0,7374 0,795455 -0,05805 

18 46 0,625752 0,7374 0,795455 -0,05805 

19 47 0,746089 0,7704 0,863636 -0,09324 

20 47 0,746089 0,7704 0,909091 -0,13869 

21 53 1,468111 0,9278 0,954545 -0,02675 

22 54 1,588448 0,9429 1 -0,0571 

 

Dari perhitungan tabel di atas, diperoleh nilai Losebesar 0,12164. Untuk 

taraf nyata α = 0,05 dan N= 22, diperoleh nilai Ltabel sebesar 0,190. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa data dari tes akhir dalam penelitian ini berasal 

dari populasi yang berdistribusi normal, sebab Lo < Lt ; 0,12164 < 0,190. 

B. Homogenitas Data Pre Test dan Post Test 

Tabel: Perhitungan Rata- Rata Varians. 

N 

0 

Data Test Awal 

X 1 

 

X1
2
 

Data Test Akhir 

X2 

 

X2
2
 

1 
24 576 29 841 

2 
51 2601 53 2809 

3 
42 1764 47 2209 

4 
36 1296 41 1681 

5 
37 1369 45 2025 

6 
32 1024 35 1225 

7 
38 1444 43 1849 

8 
20 400 22 484 

9 
20 400 24 576 
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10 
25 625 30 900 

11 
42 1764 46 2116 

12 
45 2025 47 2209 

13 
36 1296 41 1681 

14 
43 1849 46 2116 

15 
34 1156 39 1521 

16 
49 2401 54 2916 

17 
43 1849 45 2025 

18 
37 1369 39 1521 

19 
38 1444 43 1849 

20 
41 1681 45 2025 

21 
40 1600 43 1849 

22 
38 1444 41 1681 

JLH 
811 31377 898 38108 

 

Dik :   ̅1 =      ̅2 = 40.8 

Varians:  

  S1
2=       

     ) 

     )

 

                         S1
2=         )     ) 

       )
 

 S1
2=                

   
 

               S1
2=      

   

 

               S1
2
=  70.50

 

S2
2=         )     ) 

       )
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S2
2=               

     )
 

S2
2=      

   

 

S2
2
=        

Dalam perhitungan sebelumnya diperoleh harga-harga sebagai berikut: 

S1
2
=70.50 S2

2
=      

 

Sampel Dk 1/dk Si
2
 Log Si

2
 (dk) Log Si

2
 

1 21 0,047 70.50 1.848 38.8 

2 21 0,047       1.840 38.   

Jumlah 42 

 

    77.4 

 

Varians gabungan: 

S 
2  =        )  

 

      )
 

        )         )

  
       

Sehingga log S
2
=log      ) = 1.84 

Barlett B = (logS
2
)      ) 

= 1.84  (42)  

= 77.35 

Chi Kuadrat  x
2
= (ln 10){B-       )(logS

2
)} 

= (2,3026)(77.35 -     )) 

 = (2,3026)(-0,05) 

     = -0.11 
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Kriteria pengujian: 

Hasil perhitunganx
2
 hitung diperoleh sebesar -0.11. Pada taraf nyata α = 

0,05 diperoleh x
2
 (1-0,05)(2-1)= x

2
(0,95)(1)= 3.841. Ternyata harga chi kuadrat 

hitung lebih kecil dari chi kuadrat daftar atau tabel, sehingga dapat disimpulkan 

bahwa data dari hasil penelitian ini memiliki varians populasi yang homogen. 

C. Uji t Variabel X 

 

NO PRE TEST POST TEST d xd (d-md) ∑ xd
2
 

1 24 29 5 1,05 1,1025 

2 51 53 2 -1,95 3,8025 

3 42 47 5 1,05 1,1025 

4 36 41 5 1,05 1,1025 

5 37 45 8 4,05 16,4025 

6 32 35 3 -0,95 0,9025 

7 38 43 5 1,05 1,1025 

8 20 22 2 -1,95 3,8025 

9 20 24 4 0,05 0,0025 

10 25 30 5 1,05 1,1025 

11 42 46 4 0,05 0,0025 

12 45 47 2 -1,95 3,8025 

13 36 41 5 1,05 1,1025 

14 43 46 3 -0,95 0,9025 

15 34 39 5 1,05 1,1025 

16 49 54 5 1,05 1,1025 

17 43 45 2 -1,95 3,8025 

18 37 39 2 -1,95 3,8025 

19 38 43 5 1,05 1,1025 

20 41 45 4 0,05 0,0025 

21 40 43 3 -0,95 0,9025 

22 38 41 3 -0,95 0,9025 

JMH 811 898 87  48,955 

 

Dik: d    = 87 

             md = 
 

 
 

 

                =  
  

  
 

 

 3.95 
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√
∑   

     )

 

 

 
    

√
      

       )

 

 

         =
    

√
      

     )

 

 

           =
    

√     
 

 

             
    

    
 

 

     t     = 12.34 

 

   “ t tabel  =1- 0,05: 22 – 1 

= 0,95: 21 

   t tabel= 1,72 

jadi kesimpulan dari hasil perhitungan diperoleh t hitung  sebesar 12.34 dan 

t tabel sebesar 1,740. Dengan demikian t hitung  > t tabel  12,34 > 1,72. Maka 

dapat disimpulkan bahwa latihan knee tuck jump memiliki pengaruh 

terhadappeningkatanpower otot tungkai pada siswa SMK Negeri 2 Wonosari.  
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