
 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan shuttle run terhadap kecepatan lari sprint 60 meter. Hal ini didasari setelah 

dilakukan perhitungan statistik hasil penelitian tes awal (X1 ) diperoleh nilai rata-rata 

sebesar 9,889 nilai varians 0,30278 dan standar deviasinya 0,55025. Untuk tes   akhir 

di peroleh nilai rata-rata sebesar 8,9 nilai varians 0,31345 dan standar deviasinya 

0,55986. Adapun nilai rata-rata peningkatan dari tes awal sampai tes akhir yaitu 

0,781. Dari hasil analisis dan pengujian untuk variabel kecepatan lari sprint 60 meter 

menunjukkan harga thitung  sebesar 2,00. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh 

harga tdaftar sebesar 1,717, sehingga hipotesis berbunyi terdapat pengaruh latihan 

shuttle run terhadap kecepatan lari sprint 60 meter pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 1 Kabila. 

 

5.2 Saran 

 Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis dapat 

mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

a. Untuk lebih meningkatkan keterampilan dalam setiap individu disarankan 

menggunakan model pembelajar yang efektif serta efisien.  

b. Untuk menarik kemauan siswa dalam mengikuti mata pelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan disekolah disarankan seorang guru lebih 

memperhatikan model pembelajaran yang akan diterapkan.  
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Lampiran 1 

PROGRAM LATIHAN 

Judul Penelitian : 

PENGARUH LATIHAN SHUTTLE RUN TERHADAP KECEPATAN LARI 

SPRINT 60 METER PADA SISWA PUTRA KELAS VIII SMP NEGERI 1 

KABILA 

 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

1 minggu 

ke 1 

Sabtu, 

22 juli 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. Tes awal lari 

60 m 

3.  Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 Smp n 1 

kabila 

2  Selasa, 

25 juli 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. latihan shuttle 

run 

3. Pendinginan 

 

 

2 

 

 

6 

 

 5 menit 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

3  Kamis, 

27 juli 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. Latihan shuttle 

run 

3. Pendinginan 
2 6 5 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

4 Mingg

u ke 2 

Sabtu, 

29 juli 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. Latihan shuttle 

2 6 
5 

menit 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 



 
 

run 

3. Pendinginan 

 

 

5  Selasa, 1 

agustus 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 
2. Latihan shuttle 

run 

3. Pendinginan 
3 9 5 menit 

 

 

Smp n 1 

kabila 

6  Kamis, 3 

agustus  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 
2. Latihan 

shuttle run 

3. Pendinginan 

3 9 5 menit 

 Smp n 1 

kabila 

7 Mingg

u ke 3 

Sabtu, 5 

agustus 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2 Latihan shuttle 

run 

3.Pendinginan 

3 9 

 

5 menit 
 

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

8  Selasa, 8 

agustus 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. Latihan 

shutte run 

3. Pendinginan 

4 12 5 menit 

 

 

Smp n 1 

kabila 



 
 

9  Kamis, 

10 

agustus 

4. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
5. Latihan 

shuttele run 

6. Pendinginan 

4 12 5 menit 

 

 

Smp n 1 

kabila 

10 Mingg

u ke 4 

 Sabtu, 

12 

agustus 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan lari 

60 m  

3. Pendinginan 

   

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

11  Selasa, 

15 

agustus 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. Latihan 

shuttle run  

4.Pendinginan 

4 12 5 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

12  Kamis, 

17 

agustus  

2. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
4. Latihan 

shuttle run 

Pendinginan 

4 12 5 menit 

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

13 Mingg

uke5 

Sabtu, 

19 

agustus 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.Latihan shuttle 

run 

5 15 

5 

menit 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 



 
 

4. Pendinginan 
14  Selasa, 

22 

agustus 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2 .Latihan 

shuttle run 

 

3.  Pendinginan 

 

5 15 5 menit 

 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

15  Kamis, 

24 

agustus 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.Latihan  

shuttle run 

 

3. Pendinginan 

5 15 5 menit 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

16 Mingg

u ke 6 

Sabtu, 

26 

agustus 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2 Latihan 

shuttle run 

 

3. Pendinginan 

 

5 15 5 menit 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 

17  Selasa, 

29 

agustus 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.    Latihan 

shuttle run 

 

3. Pendinginan 

5 15 5 menit 

 

 

 

 

 

Smp n 1 

kabila 



 
 

18  Kamis, 

31 

Agustus 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.    tes ahir lari 

60 meter 

 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Smp n 1 

kabila 

 

 

 

 

 

 

Gorontalo,   2017 

                                                    Peneliti   

 
 
 

SOFYA BOTUTIHE                                                                                  
          NIM: 831 413 013 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 2 

DOKUMENTASI 

 

 

 



 
 

PRE-TEST 

 

 

 



 
 

LATIHAN SHUTTLE-RUN 

 

 

 

 



 
 

 

POST-TEST 

 

 



 
 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 3 

 

Tehnik Gerakan Lari sprint  

 

 

 

Gambar 1 : Tehnik gerakan lari jarak pendek (shodikin chandra dan achmad esnoe 

sanoesi :2010) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Lampiran 4 

Latihan Shuttle Run 

 

 

 

 

Gambar 2 : Lari shuttle run (Atmaja Budi Sarjana dan Bambang Trijono Joko 

Sunarto 2010) 

 

 

 

Lampiran 5 

Instrumen yang digunakan 

 Prosedur pelaksanaan test : 

Lari 50 meter dan 60 meter  

a. Tujuan 

Test ini bertujuan untuk mengukur kecepatan remaja usia 13-15 tahun dan 

16-19 tahun. 

b. Petugas test 



 
 

a.) Petugas test 

b.) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 

c. Pelaksanaan  

a.) Sikap permulaan “peserta berdiri dibelakang garis star” 

b.) Pada saat aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis 

finish, menempuh jarak 50 meter untuk testti umur 13-15 tahun dan 60 

meter untuk test 16-19 tahun. 

 

Alat pengukuran Teknik Lari Sprint 60 Meter  

Alat yang digunakan adalah: 

 Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin berjarak 50 meter 

Dan 60 meter dan masih mempunyai lintasan lanjutan. 

 Bendera start 

 Sumpritan 

 Stopwatch 

 Alat tulis 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

LAMPIRAN 6 

Daftar Nilai F(zi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

Daftar Nilai Kritis untuk Uji Liliefors 

Ukuran Taraf Nyata 

Sampel 0,01 0,05 0,10 0,15 0,20 

n  =  4 0,417 0,381 0,352 0,319 0,300 

5 0,405 0,337 0,315 0,299 0,285 

6 0,364 0,319 0,294 0,277 0,265 

7 0,348 0,300 0,276 0,258 0,247 

8 0,331 0,285 0,261 0,244 0,233 

9 0,311 0,271 0,249 0,233 0,223 

10 0,294 0,258 0,239 0,224 0,215 

11 0,284 0,249 0,230 0,217 0,206 

12 0,275 0,242 0,223 0,212 0,199 

13 0,268 0,234 0,214 0 202 0,190 

14 0,261 0,227 0,207 0,194 0,183 

15 0,257 0,220 0,201 0,187 0,177 

16 0,250 0,213 0,195 0,182 0,173 

17 0,245 0,296 0,289 0,177 0,169 

18 0,239 0,200 0,184 0,173 0,166 

19 0,2.35 0,196 0,179 0,169 0,163 

20 0,231 0,190 0,174 0,166 0,160 

25 0,200 0,173 0,158 0,147 0,142 

30 1,187 0,161 0,144 0,136 0,131 

n > 30 1,031 0,886 0,805 0,768  

 n  n  n  n  n  

Sumber : Conover W.J Practical Nonparametric Statistic. John Wiley & 



 
 

 

Tabel Nilai untuk Distribusi F 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

Tabel Uji t 

Nilai Persen Untuk distribusi t 

V = d 

(Bilangan dalam badan daftar yang menyatakan tp) 

V 
t 

0,995 

t  

0,99 

t 

0,975 

t  

0,95 

t 

0,90 
t 0,80 

t 

0,75 

t 

0,70 

t 

0,60 

t 

0,5 

1 63,66 31,82 12,71 6,31 3,08 1 376 1,000 0,727 0,325 0.45 

2 9,92 6,96 4,30 2,92 1,89 1,061 0,816 0,617 0,289 0.14 

3 5,84 4,54 3,18 2,35 1,64 0,978 0,765 0,581 0,277 0.13 

4 4 60 3,75 2,78 2,13 1,53 0,941 0,741 0,569 0,271 0.13 

5 4,03 3,36 2,57 2,02 1,48 0,920 0,727 0,559 0,267 0.13 

6 3,71 3,14 2,45 1,94 1,44 0,906 0,718 0,558 0,265 0.13 

7 3 50 3,00 2,36 1,90 1,42 0,896 0.711 0,549 0,263 0,131 

8 3,36 2,90 2,31 1,86 1,40 0,889 0,706 0,546 0,262 0.129 

9 3,25 2,82 2,26 1,83 1,38 0,883 0,703 0,543 0,261 0.129 

10 3,17 2,76 2,23 1,81 1,37 0,879 0,700 0,542 0,260 0.129 

11 3,11 2,72 2,20 1,80 1,36 0,876 0,697 0,540 0,260 0.128 

12 3,06 2,68 2,18 1,78 1,36 0,873 0,695 0,539 0,259 0,128 

13 3 01 2,66 2,16 1,77 1,35 0,870 0,691 0,538 0,259 0.128 

14 2,98 2,62 2,14 1,76 1,34 0,868 0,692 0,537 0,258 0.128 



 
 

15 2,95 2,60 2,13 1,75 1,34 0,866 0,691 0,536 0,258 0.128 

16 2,92 2,58 2,12 1,75 1,34 0,865 0,690 0,535 0,258 0.128 

17 2,90 2,57 2,11 1,74 1,33 0,863 0,689 0,534 0,257 0.127 

18 2,88 2,55 2,10 1,73 1,33 0,862 0,688 0,534 0,257 0.127 

19 2,86 2,54 2,09 1,73 1,33 0,861 0,688 0,533 0,257 0.127 

20 2,84 2,53 2,09 1,72 1,32 0,860 0,687 0,533 0,257 0.127 

21 2,83 2,52 2,08 1,72 1,32 0,859 0,686 0,532 0,257 0.127 

22 2,82 2,51 2,07 1,72 1,32 0,858 0,686 0,532 0,256 0.127 

23 2,81 2,50 2,07 1,71 1,32 0,858 0,685 0,532 0,256 0.127 

24 2,80 2,49 2,06 1,71 1,32 0,857 0,685 0,531 0,256 0.127 

25 2,79 2,48 2,06 1,71 1,32 0,856 0,684 0,531 0,256 0.127 

26 2,78 2,48 2,06 1,70 1,32 0,856 0,684 0,531 0,256 0.127 

27 2,77 2,47 2,05 1,70 1,31 0,855 0,684 0,531 0,256 0.127 

28 2,76 2,47 2,05 1,70 1,31 0,855 0,683 0,530 0,256 0.127 

29 2,76 2,46 2,04 1,70 1,31 0,854 0,683 0,530 0,256 0.127 

30 2,75 2,46 2,04 1,70 1,31 0,854 0,683 0,530 0,256 0.127 

40 2,70 2,42 2,02 1,68 1,30 0,854 0,681 0,529 0,255 0.126 

60 2,66 2,39 2,00 1,67 1,30 0,848 0,679 0,527 0,254 0.126 

120 2.62. 2,36 1,98 1,66 1,29 0,845 0,677 0,526 0,254 0.126 

 

 

 

 

 



 
 

LAMPIRAN 7 
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