BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

51 Kesimpulan

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

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa :

1. Terdapat pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kelincahan menggiring
bola pada siswa putra di SMK NEGERI MODEL GORONTALO. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa Thiwng =11,0742 > T =1,729 pada
tingkat kepercayaan 95%.

2. Terdapat pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kecepatan menggiring bola
pada siswa putra di SMK NEGERI MODEL GORONTALO. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa Thiwng =8,590669 > Tipe =1,729 pada
tingkat kepercayaan 95%.

5.2 Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat diajukan beberapa saran
sebagai berikut :

1. Kepada Guru, disarankan menggunakan latihan lari zig-zag untuk
meningkatkan kelincahan dan kecepatan menggiring bola, karena
berdasarkan penelitian ini terbukti bahwa latihan lari zig-zag mampu
mempengaruhi kelincahan dan kecepatan menggiring bola dalam
permainan sepak bola.

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pencinta
olahraga untuk dapat meningkatkan kelincahan dan kecepatan menggiring

bola dalam permainan sepak bola.
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LAMPIRAN
KELINCAHAN

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Awal Kelincahan

No Pre Test Post Test d
1 19,11 17,52 1,59
2 18,65 17,59 1,06
3 19,21 18,39 0,82
4 19,14 17,91 1,23
5 19,84 17,19 2,65
6 19,77 17,33 2,44
7 20,34 18,77 1,57
8 19,94 17,26 2,68
9 18,21 17,61 0,6
10 18,33 17,11 1,22
11 19,72 17,68 2,04
12 19,37 17,29 2,08
13 18,31 17,41 0,9
14 19,71 18,55 1,16
15 19,15 17,22 1,93
16 19,43 18,13 1,3
17 18,41 17,45 0,96
18 19,55 18,21 1,34
19 19,22 17,17 2,05
20 19,67 17,14 2,53

Y = 385,08 > =35293 | Md=32,15




PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI

Pre Test
No Pre Test (X1-X1) (X1-X1)?
1 18,21 -1,044 1,089936
2 18,31 -0,944 0,891136
3 18,33 -0,924 0,853776
4 18,41 -0,844 0,712336
5 18,65 -0,604 0,364816
6 19,11 -0,144 0,020736
7 19,14 0,114 0,012996
8 19,15 -0,104 0,010816
9 19,21 -0,044 0,001936
10 19,22 -0,034 0,001156
11 19,37 0,116 0,013456
12 19,43 0,176 0,030976
13 19,55 0,296 0,087616
14 19,67 0,416 0,173056
15 19,71 0,456 0,207936
16 19,72 0,466 0,217156
17 19,77 0,516 0,266256
18 19,84 0,586 0,343396
19 19,94 0,686 0,470596
20 20,34 1,086 1,179396
X; = 385,08 Y. 6,94948




Post Test

No Post Test (X2-X2) (X2-X2)?
1 17,11 -0,5365 0,287832
2 17,14 -0,5065 0,256542
3 17,17 -0,4765 0,227052
4 17,19 -0,4565 0,208392
5 17,22 -0,4265 0,181902
6 17,26 -0,3865 0,149382
7 17,29 -0,3565 0,127092
8 17,33 -0,3165 0,100172
9 17,41 -0,2365 0,055932
10 17,45 -0,1965 0,038612
11 17,52 -0,1265 0,016002
12 17,59 -0,0565 0,003192
13 17,61 -0,0365 0,001332
14 17,68 0,0335 0,001122
15 17,91 0,2635 0,069432
16 18,13 0,4835 0,233772
17 18,21 0,5635 0,317532
18 18,39 0,7435 0,552792
19 18,55 0,9035 0,816312
20 18,77 1,1235 1,262252

> 352,93 > 4,90665




Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal

Pre Test
NO X1 Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi)
1 18,21 -1,73 0,0418 0,05 0,0082
2 18,31 -1,56 0,0594 0,1 0,0406
3 18,33 -1,53 0,063 0,15 0,087
4 18,41 -1,40 0,0808 0,2 0,1192
5 18,65 -1,00 0,1587 0,25 0,0913
6 19,11 -0,24 0,4052 0,3 0,1052
7 19,14 -0,19 0,4247 0,35 0,0747
8 19,15 -0,17 0,4325 0,4 0,0325
9 19,21 -0,07 0,4721 0,45 0,0221
10 19,22 -0,06 0,4761 0,5 0,0239
11 19,37 0,19 0,5753 0,55 0,0253
12 19,43 0,29 0,6141 0,6 0,0141
13 19,55 0,49 0,6879 0,65 0,0379
14 19,67 0,69 0,7549 0,7 0,0549
15 19,71 0,75 0,7734 0,75 0,0234
16 19,72 0,77 0,7794 0,8 0,0206
17 19,77 0,85 0,803 0,85 0,047
18 19,84 0,97 0,834 0,9 0,066
19 19,94 1,13 0,8708 0,95 0,0792
20 20,34 1,80 0,9641 1 0,0359




Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (Post Test)

Post Test
NO X2 Zi F (Zi) S (Zi) F (Zi) - S (Zi)
1 17,11 -1,06 0,1446 0,05 0,0946
2 17,14 -1,00 0,1587 0,1 0,0587
3 17,17 -0,94 0,1736 0,15 0,0236
4 17,19 -0,90 0,1841 0,2 0,0159
5 17,22 -0,84 0,2005 0,25 0,0495
6 17,26 -0,76 0,2236 0,3 0,0764
7 17,29 -0,70 0,242 0,35 0,108
8 17,33 -0,62 0,2676 0,4 0,1324
9 17,41 -0,47 0,3197 0,45 0,1303
10 17,45 -0,39 0,3483 0,5 0,1517
11 17,52 -0,25 0,4013 0,55 0,1487
12 17,59 -0,11 0,4562 0,6 0,1438
13 17,61 -0,07 0,4721 0,65 0,1779
14 17,68 0,07 0,5279 0,7 0,1721
15 17,91 0,52 0,6985 0,75 0,0515
16 18,13 0,95 0,8289 0,8 0,0289
17 18,21 1,11 0,8665 0,85 0,0165
18 18,39 1,46 0,9278 0,9 0,0278
19 18,55 1,78 0,9625 0,95 0,0125
20 18,77 2,21 0,9864 1 0,0136




Perhitungan Uji Statistik Dari Lari zig-zagTerhadap Kelincahan

NO Pre Test Post Test D d-md Xd
1 19,11 17,52 1,59 -0,0175 0,00031
2 18,65 17,59 1,06 -0,5475 0,29976
3 19,21 18,39 0,82 -0,7875 0,62016
4 19,14 17,91 1,23 -0,3775 0,14251
5 19,84 17,19 2,65 1,0425 1,08681
6 19,77 17,33 2,44 0,8325 0,69306
7 20,34 18,77 1,57 -0,0375 0,00141
8 19,94 17,26 2,68 1,0725 1,15026
9 18,21 17,61 0,6 -1,0075 1,01506
10 18,33 17,11 1,22 -0,3875 0,15016
1 19,72 17,68 2,04 0,4325 0,18706
12 19,37 17,29 2,08 0,4725 0,22326
13 18,31 17,41 0,9 -0,7075 0,50056
14 19,71 18,55 1,16 -0,4475 0,20026
15 19,15 17,22 1,93 0,3225 0,10401
16 19,43 18,13 1,3 -0,3075 0,09456
17 18,41 17,45 0,96 -0,6475 0,41926
18 19,55 18,21 1,34 -0,2675 0,07156
19 19,22 17,17 2,05 0,4425 0,19581
20 19,67 17,14 2,53 0,9225 0,85101
>.= 385,08 >=1352,93 >=32,15 >=28,00678
X;=19,254 | X,=17,6465 | Md = 1,6075




KECEPATAN

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Awal Kecepatan

No Pre Test Posst Test d
1 17,36 16,07 1,29
2 17,16 16,12 1,04
3 18,77 16,04 2,73
4 18,19 16,75 1,44
5 18,36 16,03 2,33
6 17,26 16,22 1,04
7 17,51 16,01 15
8 17,22 16,09 1,13
9 16,19 16,11 0,08
10 17,39 16,24 1,15
11 18,04 17,03 1,01
12 17,76 16,14 1,62
13 17,24 16,17 1,07
14 18,34 17,46 0,88
15 17,05 16,8 0,25
16 17,68 17,1 0,58
17 17,15 16,16 0,99
18 18,16 16,97 1,19
19 18,14 17,21 0,93
20 17,96 17,08 0,88

2 =352,93 2. =329,8 Md = 23,13




Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Kecepatan

Pre Test
No Pre Test (X1-X1) (X1-X1)?
1 16,19 -1,4565 2,121392
2 17,05 -0,5965 0,355812
3 17,15 -0,4965 0,246512
4 17,16 -0,4865 0,236682
5 17,22 -0,4265 0,181902
6 17,24 -0,4065 0,165242
7 17,26 -0,3865 0,149382
8 17,36 -0,2865 0,082082
9 17,39 -0,2565 0,065792
10 17,51 -0,1365 0,018632
11 17,68 0,0335 0,001122
12 17,76 0,1135 0,012882
13 17,96 0,3135 0,098282
14 18,04 0,3935 0,154842
15 18,14 0,4935 0,243542
16 18,16 0,5135 0,263682
17 18,19 0,5435 0,295392
18 18,34 0,6935 0,480942
19 18,36 0,7135 0,509082
20 18,77 1,1235 1,262252
X; = 352,93 > 6,945455




Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Kecepatan

Post Test

No Post Test (X2-X2) (X2-X2)?
1 16,01 -0,48 0,2304
2 16,03 -0,46 0,2116
3 16,04 -0,45 0,2025
4 16,07 -0,42 0,1764
5 16,09 0,4 0,16

6 16,11 -0,38 0,1444
7 16,12 -0,37 0,1369
8 16,14 -0,35 0,1225
9 16,16 -0,33 0,1089
10 16,17 -0,32 0,1024
11 16,22 -0,27 0,0729
12 16,24 -0,25 0,0625
13 16,75 0,26 0,0676
14 16,8 0,31 0,0961
15 16,97 0,48 0,2304
16 17,03 0,54 0,2916
17 17,08 0,59 0,3481
18 171 0,61 0,3721
19 17,21 0,72 0,5184
20 17,46 0,97 0,9409

> 3298 > 4,5966




Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal

Pre Test
NO X4 Zi F (Zi) S(Zi) | F(Zi)-S(zi)
1 16,19 -2,41 0,008 0,05 0,042
2 17,05 -0,99 0,1611 0,1 0,0611
3 17,15 -0,82 0,2061 0,15 0,0561
4 17,16 -0,80 0,2119 0,2 0,0119
5 17,22 -0,71 0,2389 0,25 0,0111
6 17,24 -0,67 0,2514 0,3 0,0486
7 17,26 -0,64 0,2611 0,35 0,0889
8 17,36 -0,47 0,3197 0,4 0,0803
9 17,39 -0,42 0,3372 0,45 0,1128
10 17,51 -0,23 0,409 0,5 0,091
11 17,68 0,06 0,5239 0,55 0,0261
12 17,76 0,19 0,5753 0,6 0,0247
13 17,96 0,52 0,6985 0,65 0,0485
14 18,04 0,65 0,7422 0,7 0,0422
15 18,14 0,82 0,7939 0,75 0,0439
16 18,16 0,85 0,8023 0,8 0,0023
17 18,19 0,90 0,8159 0,85 0,0341
18 18,34 1,15 0,8749 0,9 0,0251
19 18,36 1,18 0,881 0,95 0,069
20 18,77 1,86 0,9686 1 0,0314




Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir

Post Test
NO X2 Zi F (Zi) S (Zi) F (zZi)-S (Zi)
1 16,01 -0,98 0,1635 0,05 0,1135
2 16,03 -0,94 0,1736 0,1 0,0736
3 16,04 -0,91 0,1814 0,15 0,0314
4 16,07 -0,85 0,1977 0,2 0,0023
5 16,09 -0,81 0,209 0,25 0,041
6 16,11 -0,77 0,2206 0,3 0,0794
7 16,12 -0,75 0,2266 0,35 0,1234
8 16,14 -0,71 0,2389 0,4 0,1611
9 16,16 -0,67 0,2514 0,45 0,1986
10 16,17 -0,65 0,2578 0,5 0,2422
11 16,22 -0,55 0,2912 0,55 0,2588
12 16,24 -0,51 0,305 0,6 0,295
13 16,75 0,53 0,7019 0,65 0,0519
14 16,8 0,63 0,7357 0,7 0,0357
15 16,97 0,98 0,8365 0,75 0,0865
16 17,03 1,10 0,8643 0,8 0,0643
17 17,08 1,20 0,8849 0,85 0,0349
18 17,1 1,24 0,8925 0,9 0,0075
19 17,21 1,46 0,9278 0,95 0,0222
20 17,46 1,97 0,9756 1 0,0244




Perhitungan Uji Statistik Dari Lari Zig Zag Terhadap Kecepatan

NO | Pre Test Post Test D d-md Xd
1 17,36 16,07 1,29 0,1335 0,017822
2 17,16 16,12 1,04 -0,1165 0,013572
3 18,77 16,04 2,73 1,5735 2,475902
4 18,19 16,75 1,44 0,2835 0,080372
5 18,36 16,03 2,33 1,1735 1,377102
6 17,26 16,22 1,04 -0,1165 0,013572
7 17,51 16,01 1,5 0,3435 0,117992
8 17,22 16,09 1,13 -0,0265 0,000702
9 16,19 16,11 0,08 -1,0765 1,158852
10 17,39 16,24 1,15 -0,0065 4.22E-05
11 18,04 17,03 1,01 -0,1465 0,021462
12 17,76 16,14 1,62 0,4635 0,214832
13 17,24 16,17 1,07 -0,0865 0,007482
14 18,34 17,46 0,88 -0,2765 0,076452
15 17,05 16,8 0,25 -0,9065 0,821742
16 17,68 17,1 0,58 -0,5765 0,332352
17 17,15 16,16 0,99 -0,1665 0,027722
18 18,16 16,97 1,19 0,0335 0,001122
19 18,14 17,21 0,93 -0,2265 0,051302
20 17,96 17,08 0,88 -0,2765 0,076452
>=35293 | >=3298 | >=2313 Y= 6,886855
X,= 17,6465 | X, =16,49 | Md = 1,1565




Daltar Nitai Kuitis 1, Untuk Uji Lidlicfors

er Congver, W1, Practival Monparmmetric Sratistics. John Witey & Sans, int

1973

Ukirai Taral Nyata | o)
Sampel | oy gos |0t | 015 | 020
"
noe 0N 0,381 0,352 0,319 0,300
o | o405 | 03 | o35 | 0209 | 0285
6 | 0360 | 039 | 0201 | 0217 | 0265
1| oms | o300 | 026 | 0298 | 024
g | 03 | 0285 | 0260 | 020 | 0233
o | o3t | oan | 0249 | 0233 | 020
0 | 0294 | 0258 | 0239 | 0224 | 0215
il o284 | o0 | o230 | o021 | 0206
2 | ozs | o2 | 0223 | o212 | 0199
131 0268 | 023 | o2 | 0202 | 0,180
M| 0261 | 022 0,201 019 h183
15 | 0257 | 020 |02 | 0187 | OIM
6 | 0250 | 0213 | 019 | 082 | 013
o o2 | oo | 0280 | 007 | 0169
w1 ogz30 | o200 }oise | 0123 | 0065
w | oaz23s | ooags oum | 0068 | D16
I B B AL | paa | o166 | 060
26 | o200 | o3 | ooase | oo | 0042
w | o187 |06 | oot | 0136 | 013
g | MNBE | DS 0805 | 0760 | 0%
\/ll \/11 . \/rl \/ll \/:1




Tabel A
Fungsi Distribusi Bawah
Distribusi Probabilitas Normal Baku

Z 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09

730 00000 00000 00000 00000 00000 00000 00000 0,0000 2,0000 00000
-38 00001 00001 00001 00001 00001 0000 00001 0000 2,0001 00001
~3.7 00001 00001 00001 00001 00001 00001 00001 0000 3,001 00001
-3,6 00002 00002 00001 00001 00001 00001 00001 00001 20001 00001
-35 00002 00002 00002 00002 00002 00002 00002 00002 3,0002 00002
- -34 00003 00003 00003 0,0003 00003 00003 00003 00003 10003 00002
-331 00006 00005 00005 00004 00004 00004 00004 00004 2,0004 00003
-32 00007 00007 00006 00006 00006 00006 00006 00005 3,0005 00005
-3,1 00010 00009 00009 00009 00008 00008 00008 00008 2.0007 00007
~3.0 00013 00013 00013 00012 00012 00011 00011 0001 5,000 00010
-29 00019 00018 00018 00017 00016 00016 00015 00015 D0.0014 00014
28 00026 00025 00024 00023 00023 0002 00021 00021 2,020 00019
-27 00035 00034 00033 00032 00031 0003 0019 00028 2,0027 00026
-16 00047 00045 00044 00043 00041 00040 00039 00033 2,0037 00036
_25 00062 00060 00059 00057 00055 0,005 00052 00051 2,0049 00048
_24 00082 00080 00078 00075 00073 00071 00069 00068 2.0066 00054
23 00107 00104 00102 0009 00096 000% 0001 0,008 7,0087 00084
22 00130 00136 00132 00129 00125 0012 0019 00116 20013 00110
31 00179 00174 00170 00166 00162 00158 00154 00150 02,0146 00143
20 00228 00222 00217 00212 00207 00202 00197 00192 201 88 00183
~1.9 00287 00281 00274 00268 00262 0025% 00250 00244 5,239 00233
~1.8 00350 00351 00344 00336 00329 00322 0034 00307 02,0301 00204
-1.7 00446 00436 00427 00418 00409 00401 0032 00384 2,375 00367
~1.6 003548 00537 0056 00516 00505 00495 00485 0,0475 J,0465 00455
_15 00668 00655 00643 00630 00618 00606 00594 00582 1.0571 00559
_1.4 00808 00793 00778 00764 00749 00735 00721 00708 2,0694 00681
~1.3 00968 00951 00934 00918 00%1 00885 00869 00853 ).0838 00823
~12 0 00150 01131 01112 0,093 01075 0.105% 01038 0,102 7,1003 00985
11 0,357 01335 01314 04292 01271 01251 0180 0.1210 21190 01170
~10 01597 01562 0,159 01515 01492 01469 0,146 01423 O, 1401 01379
.09 01841 01814 01788 01762 01736 0,711 01685 01660 2,1635  0.1611
.08 02119 02090 02061 02033 02005 0,977 0,199 01922 ), 1894 01867
.07 02420 02389 02358 02327 02296 02266 02236 02206 2,2177 02148
06 02743 02709 02676 02643 02611 02578 02546 025M4 J,2483 02451
-05 03085 03050 03015 02981 02%M6 02912 02877 02843 2.2810 02776
_04 03446 03409 03372 03336 03300 03264 0328 03192 D3I 56 03121
-33 03821 03783 03M5 03707 03665 03632 03594 03557 10,3520 03433
~02 04207 04168 04129 0409 04052 04013 03974 03936 0,3897 03859
S0l 04602 04562 04522 04483 04443 04404 04364 04325 20,4286 04247
00 05000 04960 04920 04880 04840 04801 04761 04721 0.468] 04641




Distribusi Probabilitas Normal Baku

Fungsi Distribusi Bawah

Z 00 01 02 ,03 04 05 ,06 07 08 09
00 05000 05040 05080 05120 05159 0519 05239 05279 05318 05338
0.1 05398 05438 05477 05517 05556 0559 05635 05674 05714 035753
02 05793 05832 05871 05902 05%8 05987 06028 06064 06103 06141
03 06179 06217 06255 06293 06331 06368 06406 0643 06480 0,6517
04 06554 06591 06628 06664 0670 06736 06772 06808 06844 0,687
05 06915 06950 0695 07019 07054 0708 07123 07157 071% 0,724
06 07258 07291 07324 07357 07390 0742 07454 07486 07518 0,7549
07 07580 07612 07642 07673 07704 0774 07764 0,774 07823 0,782
08 07881 07910 07939 07967 0796 08023 08051 08079 08! 06 08133
09 (8159 08186 08212 08238 08264 082% 08315 08340 08365 08389
10 08413 08438 08461 08485 0858 08531 08554 08577 0859 0862l
I 0843 08665 0868 08708 08729 08749 08770 08790 08810 0,883
12 08849 0889 08888 08907 08925 08944 (8962 089%0 08997 0,9015
13 0932 09M9 09066 0,582 09099 09115 09140 0917 09162 09177
14 09192 09207 09222 0936 09251 09265 09279 09292 09306 09319
15 09332 0935 09357 09370 09382 093% 0,%06 09418 09430 0,9441
16 09452 09463 09474 0,M85 09495 09505 09515 0925 09535 09545
17 09554 0954 09573 09582 09591 0959 09608 09616 09625 09633
18 0941 09649 0965 0,964 09671 09678 0%86 09693 09700 09706
19 05713 09719 09726 09732 09738 09744 09750 09756 09762 09767
20 09773 09778 09783 09788 09793 09798 09803 09808 05812 09817
21 09821 09%26 09830 09834 09838 09842 09846 09850 0985 0.9857
22 09861 0985 09368 09871 9875 09878 (9881 095884 09887 0,98%
23 009893 09896 09898 09901 09%4 09906 0,909 09911 09913 099 i6
24 09918 0900 0992 0,925 09927 09929 0,931 0992 09934 099%
2 0,9938 0990 09941 0,943 09945 09946 0948 09%9 0993 09952
26 09953 09955 099% 0,957 09959 09960 09961 09%2 09963 09964
27 09965 099%6 09967 09968 09%9 09970 0971 09972 09973 099M
38 09974 09975 0997 0,977 09977 09978 0,979 09%0 09980 09981
2 0,981 09982 009983 0,9983 09984 09984 0,985 0995 0998 0,9986
30 09987 09987 09987 09988 09988 09989 09989 0999 099% 09990
30 09990 09%1 09991 09991 0992 09992 0992 09%2 0999 09993
2 0993 0993 0999 0,999 0994 0999 09994 09%5 09995 0,999
33 0,%95 0995 09995 09996 0996 099% 09996 0996 099% 09997
34 0,997 0997 09997 09997 0997 09997 09997 09%7 09998 09998
35 09998 09998 09998 05998 0998 09998 09998 09%8 09998 0,999
36 09998 09999 099% 09999 09999 0999 09999 0999 0599 0,999
317 09999 0999 0999 09999 09%9 0999 0999 0999 05999 0999
38 09999 09999 09999 0,999 0999 0999 0999 0999 0999 0.999
319 09999 09999 09999 09999 09999 099% 0999 0999 099% 0999
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TABEL Il

NILAI-NILAI DALAM DISTRIBUSI t

o« untuk wji dua fihak (two tail test)

0,50 | 020 010 | 005 | 002 0,01
@ untuk uji satu fihak (one tail test)

dk 0,25 0,10 0,05 0,025 0,01 0,005
I 1,000 3,078 6,314 12,706 31,821 63,657
2 0,816 1,886 2,920 4,303 6,965 9,925
3 0,765 1,638 2,353 3,182 4,541 5,841
4 0,741 1,533 2,132 2,776 3,747 4,604
5 0,727 1,476 2,015 2,571 3,365 4,032
6 0,718 1,440 1,943 2,447 3,143 3,707
7 0,711 1,415 1,895 2,365 2,998 3,499
8 0,706 1,397 1.860 2,306 2,896 3.355
9 0,703 1,383 1,833 2,262 2,821 3,250
10 0,700 1,372 1,812 2,228 2,764 3,169
11 0,697 1,363 1,796 2,201 2,718 3,106
12 0,695 1,356 1,782 2,179 2,681 3,055
13 0,692 1,350 1,771 2,160 2,650 3,012
14 0,691 1,345 1,761 2,145 2,624 2,977
15 0,690 1.341 1,753 2,131 2,602 2,947
16 0,689 1,337 1,746 2,120 2,583 2,921
17 0,688 1,333 1,740 2,110 2,567 2,898
18 0,688 1,330 1,734 2,101 2,552 2,878
19 0,687 1,328 1,729 2,093 2,539 2,861
20 0,687 1,325 1,725 2,086 2,528 2,845
21 0,686 1,323 1,721 2,080 2,518 2,831
22 0,686 1,321 1,717 2,074 2,508 2,819
23 0,685 1,319 1,714 2,069 2,500 2,807
24 0,685 1,318 1,711 2,064 2,492 2,797
25 0.684 1,316 1,708 2,060 2,485 2,787
26 0,684 1,315 1,706 2,056 2,479 2,779
27 0,684 1,314 1,703 2,052 2,473 2,771
28 0,683 1,313 1,701 2,048 2,467 2,763
29 0,683 1,311 1,699 2,045 2,462 2,756
30 0.683 1,310 1.697 2,042 2,457 2,750
40 0,681 1,303 1,684 2,021 2,423 2,704
60 0,679 1,296 1,671 2,000 2,390 2,660
120 0,677 1,289 1,658 1,980 2,358 2,617
oo 0,674 1,282 1,645 1,960 2,326 2,576
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JADWAL LATIHAN PENELITIAN

MINGGU SENIN RABU
2 Oktober 2016 3 Oktobert 2016 5 Oktober 2016
Test Awal Kelincahan Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig
Dan Kecepatan Zag Zag
M’AT
v SENIN RABU
7 Oktober 2016 10 Oktober 2016 12 Oktober 2016
Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig
Zag Zag Zag
JUM’AT SENIN RABU
14 Oktober 2016 17 Oktober 2016 19 Oktober 2016
Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig
Zag Zag Zag
JUM’AT SENIN RABU
21 Oktober 2016 24 Oktober 2016 26 Oktober 2016
Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig
Zag Zag Zag
M’AT
v SENIN RABU
28 Oktober 2016 31 Oktobert 2016 2 November 2016
Test Awal Kelincahan Perlakuan Latihan Zig Perlakuan Latihan Zig
Dan Kecepatan Zag Zag
JUM’AT SENIN RABU
4 November 2016 7 November 2016 9 November 2016

Perlakuan Latihan Zig
Zag

Perlakuan Latihan Zig
Zag

Test Akhir Kelincahan
Dan Kecepatan




RANCANGAN PROGRAM LATIHAN LARI ZIG-ZAG TERHADAP

PENINGKATAN KELINCAHAN DAN KECEPATAN MENGGIRING

DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA PADA SISWA SMK NEGERI
MODEL GORONTALO

Program Latihan hari 1 TES AWAL

Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen o Joging 5’
> Peregang e Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5’
»> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 2
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak C[())ollng KET
own
Eksperimen o Joging 5’
> Peregang e Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5’ | 85% 1 3 8
»> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 3
Intensita Cooling
Kelompok | Warn-up s Set Rep | Jarak Down KET
Eksperimen o Joging 5’
> Peregang e Pereganga
an statis nl10’
10°
> Joging 5 | 85% 1 3 8
> Peregang
an
dinamis
10°




Program Latihan Hari 4

Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set | Rep | Jarak Cgollng KET
own
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 5
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10°
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 6
Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling |\ -t
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis

10°




Program Latihan Hari 7

Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set | Rep | Jarak Cgollng KET
own
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 8
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 9
Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling |\ -t
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis

10°




Program Latihan Hari 10

Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set | Rep | Jarak Cgollng KET
own
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5’ | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 11
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
»> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 12
Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling |\ e r
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis

10°




Program Latihan Hari 13

Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set | Rep | Jarak Cgollng KET
own
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 14
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 15
Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling |\ -t
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis

10°




Program Latihan Hari 16

Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set | Rep | Jarak Cgollng KET
own
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 17
Kelompok Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling KET
Down
Eksperimen Joging 5°
> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
> Peregang
an
dinamis
10°
Program Latihan Hari 18 TES AKHIR
Kelompok | Warn-up | Intensitas | Set Rep | Jarak Cooling |\ -t
Down
Eksperimen Joging 5°
»> Peregang Peregang
an statis an 10’
10°
> Joging 5> | 85% 1 3 8
» Peregang
an
dinamis

10°




TES AWAL

Pemanasan




TEST AWAL KELINCAHAN




TEST AWAL KECEPATAN




PEMBERIAN LATIHAN ATAU PERLAKUAN




TEST AKHIR KELINCAHAN




TEST AKHIR KECEPATAN
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2. Nur Winda Kono, S.KM
" 3. Rani Marhamah Djula, SH
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VII.  Pembimbing -

NO NAMA JUDUL SKRIPSI ~ PEMBIMBING

Hendrik Day | Pengaruh Latihan Spint 1. Marsa Lie Tumbal, S.Pd.M.Pd
832411 086 | Training Terhadap Kecepatan |[2. Syarif Hidayat, S.Pd.Kor.M.Or
Power Tungkai dan '
Kemampuan Lompat Jauh

Gaya Jongkok pada Siswa
Kelas VII Putra SMPN 2
Batudaa
Yonis Adam Perbedaan Latihan Sigle Leg 1. Dra.Hj.Nurhayati Liputo,M.Pd
‘Nadu Straight Jump Dan Straight 2. Ucok Hasian Refiater, S.Pd.
832410 088 | Jum Crossover Terhadap M.Pd
2 Lompat Tinggl Gaya Guling

Perut Pada Siswa Putra Kelas
VIII SMP N. 8 Kota Gorontalo

Oland Eka P. | Pengaruh Latinan Sit Up dan | 1. Drs.Ruskin,M.Pd

Kadjim Back Up Terhadap Jauhnya 2. Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd.
832411007 | Heading Dalam Permainan M.Pd
| Sepak Bola Siswa Putra Kelas
| VII SMP N 1 Telaga
Satrio Pa'i Survey Kecepatan Tendangan |1. Drs.Ruskin,M.Pd
832412 029 | Pesilat Remaja Se Kota 2. Syarif Hidayat,S.Pd.Kor.M.Or
Gorontalo o
Efendi Tahir Hubungan Antara Tinggi 1. Drs.Ruskin,M.Pd
832 412 034 | Badan, Berat Badan Dan 2. Dra.Hj Nurhayati Liputo,M.Pd
' Panjang Tungkai Dengan

* | Kemampuan Menggiring Bola
Dalam Permainan Sepak Bola
Pada Siswa SMP N. 1 Telaga
Kabupaten Gorontalo




Kabupaten Gorontalo

NO NAMA JUDUL SKRIPSI PEMBIMBING
6 | Rahmat A. Hubungan Power Otot . Drs.Ruskin,M.Pd
Gafur Tungkai, Kekuatan Otot . Dra.Hj.Nurhayati Liputo,M.Pd
832412062 | Lengan Dan Koordinasi Berat
Terhadap Hasil Lay Up Shoot
Dalam Permainan Bola Basket
| Pada Siswa SMP N.1 Tlaga
7 | Nazir H.AA.Ah. | Pengaruh Latihan Passing . Drs.Ruskin,M.Pd
Monoarfa Bawah Menggunakan Sasaran |2. Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd.
832412047 | Tembok Terhadap Ketepatan M.Pd
Passing Bawah Dalam-
Permainan Bola Voli Pada
Siswa Putra Kelas VII SMP. 1
Telaga
8 | Panca A, Survey Peran Masyarakat Dan |1. Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd.
- | Malasanji Prestasi Qlahraga Melalui M.Pd
832412081 | Pemanfaatan Sarana Dan . Dr.Asry Syam,S.Pd.M.Pd
Prasarana Olahraga Di .
Kecamatan Bone Pantai .
Kabupaten Bone Bolango
9 | Muhamad S. | Pemanfaatan Sarana Dan . Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd.
Buta Prasarana Olahraga Di M.Pd
832412070 | Kecamatan Tolinggula . Ucok Hasian Refiater, S.Pd.
Kabupaten Gorontalo Utara M.Pd .
10 | Kardin Lebi Pengaruh latihan barrier hops {1. Ucok Hasian Refiater, S.Pd.
832 410 007 | terhadap kemampuan servise M.Pd '
atas citinjau dari panjang . Syarif Hidayat,S.Pd.Kor.M.Or
tungkai pada siswa putra SMA
. Negeri 1 Randangan
11 | Agus Dahlan | Perbedaan Pengaruh Latihan .~ Drs . Ruskin,M.Pd
Taufik Single Arm Dummble « Marsa Lie Tumbal,S.Pd.M.Pd
832412030 | Overhead Extencion Dan Cable
French Press Terhadap
Kemampuan Lempar Lembing
Siswa Putra Kelas VIl SMP N
12 Kota Gorontalo
"12 | Amidin H. Perbedaan Pengaruh Latihan . Drs.Ruskin,M.Pd
Ibrahim Menendang Menggunakan . Dra.Hj.Nurhayati Liputo,M.Pd
832412 044 | Kaki Bagian Dalam Dan '
Punggung Kaki Terhadap
Ketepatan Tendangan Pinalti
Pada Permainan Sepak Bola
Pada Siswa Kelas XI SMA
. | Muhamadiya Batudaa




f NO NAMA JUDUL SKRIPSI I PEMBIMBING
{13 [Agus R Pengaruh Latihan Stride Jump | 1. Ucok Hasian Reflater, S.Pd.
] Haryono Crossover Terhadap M.Pd
| 832411044 | Kemampuan Lompat Jauh 2. Marsa Lie Tumbal,$.Pd.M.Pd
i Gaya Jongkok Olahraga Atletik
| Pada Siswa Putra Kelas VIII
{ SMP N.7 Kota Gorontalo
14} Yeti Renti Survei Komponen Fisik . Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd.
832412 079 | Dominan Pada Cabang M.Pd
Olahraga Karate Di Tinjau 2. Syarif Hidayat,S.Pd.Kor.M.Or
Dari Penggolongan Umur Di
Kota GTLO
15 | Ainul Timumu | Pengaruh Latihan Double Leg . Drs.Ruskin,M.Pd

832412023

Bound Terhadap Peningkatan
Ketepatan Melakukan Smash
Pada Cabang Clahraga Bola
Voli Siswa Putra SMK N 2 Kota
Gorontalo

. Edy Dharma Putra Duhe, S.Pd,

M.Pd

e

&qaxnaniA
8324120093

§
i
{
)

' Pengaruh Latihan Zig Zag

Terhadap Peningkatan
Kelincahan Dan-Kecepatan .
Menggiring Dalam Permainan

| Sepak Bola Di SMK Neger:

Model Gerontalo

. Suryadi Datau,S,Pd.M.Pd
. Syarif Hidayat,S.Pd.Kor.M.Or
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NIM _ : 832412093
Fakultas/Jurusan : FOK / Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Untuk mengadakan penelitian sehubungan dengan penyusunan skripsi yang berjudul @
“ Pengaruh Latihan Zig~Zig Terhadap Peningkatan Kelincahan dan Kecepatan Menggiring
Dalam Permaian Sepak Bola Pada Siswa Di SMK Negeri Model Gorontalo Kabupaten Bone
Bolango™. (lokasi penelitian pada SMK Negeri Model Gorontalo Kabupaten Bone Bolango).
Sehubungan dengan hal tersebut diatas pihak kami menyetujui/tidak keberatan dengan
ketentuan sebagai berikut:

a. Kegiatan penelitian tersebut di harapkan tidak mengganggu kegiatan belajar
mengajar di sekolah.

b, Kegiatan penelitian tersebut agar dikonsultasikan dengan Kepala Sekolah
yang bersangkutan.

¢. SMA Wira Bhakti Kabupaten Bone Bolango yang menjadi tempat penelitian,
diharapkan agar dapat memberikan bantuan seperlunya dalam. penelitian
tersebut. '

d. Setelah selesai penelitian diharapkan dapat memasukan 1 (satu) set hasil
penelitian dimaksud ke Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kabupaten Bone
Bolango.

Demikian rekomendasi ini diberikan untuk digunakan seperlunya.

Tembusan :

1. Kepala SMK Negeri Model Gorontalo Kab. Bone Bolango:
2. Yang bersangkutan:



" DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN BONE BOLANGO e
@ SEKOLAH MENENGAH KEJURUAN fﬁ? \

SMK NEGERI MODEL GORONTALO Noulles/

Ji. Muchlis Rahim No. Pangguio Barat Kec. BotupmggeKabupatenBoneBolango
Provinsi Gorontalo KP (96183) Tip/ 5996 e-mail : : ,

“Nomor : 421,5SMKN-MDL/GTLOI76/2016

Yang bertanda tangan di bawah ini :

Nama : RISMAN ABDULLAH HUSAIN, M. Si
NIP : 19690430 199403 1 006
Pangkat / Gol. Ruang . Pembina/IVia -
~ Alamat Kantor . JI. Muchiis Rahim Ds. Panggulo Barat Kec. Botupingge Kab.
Bone Bolango Provinsi Gorontalo.

Dengan ini menyatakan dengan sesungguhnya bahwa :

NAMA : RAFLIN ASAMANI

NI M ;832412093

FAKULTAS : FOK

JURUSAN : PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA

PERGURUAN TINGG! : UNIVERSITAS NEGERI GORONTALO

Adalah benar -~ benar telah melaksanakan Penelitian, dengan Judul Skripsi “Pengaruh
Latihan Zig-Zag Terhadap Peningkatan Kelincahan dan Kecepatan Menggiring Dalam
Permainan Sepak Bola di SMK Negeri Model Gorontalo yang dilaksanakan pada bulan
Agustus 2018

Demikian surat keterangan ini dibuat dengan sesungguhnya untuk digunakan
seperiunya.

NIP 196904301994031006



CURRICULUM VITAE

Penulis bernama lengkap Raflin Asamani dilahirkan di
Kabila, pada tanggal 13 Februari 1994, dengan jenis
kelamin laki-laki dan beragama islam, anak ke tiga dari tiga
bersaudara dari pasangan Bapak Amran Asamani dan lbu
" Aisah Muhamad.

1. Pendidikan Formal
a. Sekolah Dasar Negeri 3 Botupingge (2000-2006)
b. Sekolah Menengah Pertama Negeri 1 Botupingge (2006-2009)
c. Sekolah Menengah Kejuruan Negeri Model Gorontalo (2009-2012)
2. Pendidikan Non Formal
a. Peserta Masa Orientasi Mahasiswa Baru (MOMB) Fakultas IImu-
IImu Kesehatan dan Keolahragaan Universitas Negeri Gorontalo
Pada Periode 2012-2013
b. Peserta PPL 1 dan PPL 2 di Sekolah SMP 4 Kota Gorontalo
c. Peserta Kuliah Kerja Sibermas (KKS) di Desa Motihelumo

Kecamatan Sumalata Timur Kabupaten Gorontalo Utara.



