
BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1      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 Thitung  =11,0742 ≥ Ttabel =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 Thitung  =8,590669 ≥ Ttabel =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 

 

 = 385,08  = 352,93 Md = 32,15 

 

 

 

 

 

 

 



PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

Pre Test 

No Pre Test (X1-X1) (X1-X1)
2 

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 

 

X1 = 385,08 

 
  6,94948 

 

 

 

 

 

 

 



Post Test 

No Post Test (X2-X2) (X2-X2)
2 

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 X
2
d 

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 

11 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 = 352,93 = 32,15  = 8,00678 

 

X1 = 19,254 X2 = 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 1,5 

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 

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

 

 

 

 



Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Kecepatan 

Pre Test 

No Pre Test (X1-X1) (X1-X1)
2 

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 

 

X1 = 352,93 

 

  6,945455 

 

 

 

 

 

 

 



Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Kecepatan 

Post Test 

No Post Test (X2-X2) (X2-X2)
2 

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 17,1 0,61 0,3721 

19 17,21 0,72 0,5184 

20 17,46 0,97 0,9409 

 
  329,8 

 

  4,5966 

 

 

 

 

 

 

 



Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal 

Pre Test 

NO X1 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 (Zi) – 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 X
2
d 

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 

 
= 352,93 = 329,8 = 23,13  = 6,886855 

 
X1 = 17,6465 X2 = 16,49 Md = 1,1565   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



JADWAL LATIHAN PENELITIAN 

 

MINGGU 

 
SENIN 

 

RABU 

 

2 Oktober 2016 

Test Awal Kelincahan 

Dan Kecepatan 

3 Oktobert 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

5 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

JUM’AT 

 SENIN 

 

RABU 

 

7 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

10 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

12 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

JUM’AT 

 

SENIN 

 

RABU 

 

14 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

17 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

19 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

JUM’AT 

 

SENIN 

 

RABU 

 

21 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

24 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

26 Oktober 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

JUM’AT 

 SENIN 

 

RABU 

 

28 Oktober 2016 

Test Awal Kelincahan 

Dan Kecepatan 

31 Oktobert 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

2 November 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

 

JUM’AT 

 
SENIN 

 

RABU 

 

4 November 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

7 November 2016 

Perlakuan Latihan Zig 

Zag 

9 November 2016 

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 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’         

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 2 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 3 

Kelompok Warn-up 
Intensita

s 
Set Rep Jarak 

Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Pereganga

n 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 



Program Latihan Hari 4 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 5 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 6 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Program Latihan Hari 7 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 8 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 9 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Program Latihan Hari 10 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 11 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 

dinamis 

10’ 

 85 % 

 

 

 

 

 1 

 

 

 

 

 3 

 

 

 

 

 8 

 

 

 

 

 Joging 5’ 

 Peregang

an 10’ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Program Latihan Hari 12 

Kelompok Warn-up Intensitas Set Rep Jarak 
Cooling 

Down 
KET 

 Eksperimen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Peregang

an statis 
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