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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 model latihan star dengan pendengaran terhadap 

peningkatan lari 60 meter pada SMP NEGERI 1 BOTUPINGGE. Hasil 

pengujian menunjukan bahwa t hitung =4,94033 > t tabel =1.83 pada tingkat 

kepercayaan 95 %. 

2. Terdapat pengaruh model latihan star dengan penglihatan terhadap 

peningkatan lari 60 meter pada SMP NEGERI 1 BOTUPINGGE. Hasil 

pengujian menunjukan bahwa t hitung =5.66469 > t tabel =1.83 pada tingkat 

kepercayaan 95 %. 

3. Tidak terdapat perbedaan pengaruh model latihan star dengan pendengaran 

dan penglihatan terhadap peningkatan lari 60 meter pada  SMP NEGERI 1 

BOTUPINGGE. 

5.2     Saran 

 Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat diajukan beberapa saran 

sebagai berikut : 

1. Kepada guru,di sarankan bisa menggunakan kedua model latihan ini yaitu 

model latihan star dengan pendengaran dan model latihan star dengan 

penglihatan dalam pembinaan olahraga khususnya lari 60 meter, Karena 

berdasarkan penelitian ini terbukti bahwa kedua latihan ini mampu 

memberikan hasil yang sama. 

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pencinta 

olahraga untuk dapat meningkatkan model latihan yang dapat 

menghasilkan peningkatan lari. 
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Tabel Pre test Dan Post test 

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir lari 60 M untuk kelompok 

Latihan Star Dengan Pendengaran 

No Pre Test Post Test D 

1 13,12 12,64 0,48 

2 12,02 11,82 0,2 

3 14,12 13,21 0,91 

4 12,13 11,96 0,17 

5 12,98 12,74 0,24 

6 13,82 13,13 0,69 

7 12,8 11,9 0,9 

8 12,97 11,93 1,04 

9 13,74 13,15 0,59 

10 12,09 11,96 0,13 

 

129,790 124,440 Md = 5,35 
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Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Lari 60 m 

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

1 12,02 -0,959 0,919681 

2 12,09 -0,889 0,790321 

3 12,13 -0,849 0,720801 

4 12,8 -0,179 0,032041 

5 12,97 -0,009 0,000081 

6 12,98 0,001 0,000001 

7 13,12 0,141 0,019881 

8 13,74 0,761 0,579121 

9 13,82 0,841 0,707281 

10 14,12 1,141 1,301881 

 

X1 = 129,790 

 

5,07109 
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Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal 

NO X1 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 12,02 -1,28 0,1003 0,1 0,0003 

2 12,09 -1,18 0,119 0,2 0,081 

3 12,13 -1,13 0,1292 0,3 0,17 

4 12,8 -0,24 0,4052 0,4 0,0052 

5 12,97 -0,01 0,496 0,5 0,004 

6 12,98 0,00 0,5 0,6 0,1 

7 13,12 0,19 0,5753 0,7 0,1247 

8 13,74 1,01 0,8438 0,8 0,0438 

9 13,82 1,12 0,8686 0,9 0,0314 

10 14,12 1,52 0,9357 1 0,0643 
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Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Lari 60 M 

No Post Test (X1-X1) (X1-X1)
2 

1 11,82 -0,624 0,389376 

2 11,9 -0,544 0,295936 

3 11,93 -0,514 0,264196 

4 11,96 -0,484 0,234256 

5 11,99 -0,454 0,206116 

6 12,64 0,196 0,038416 

7 12,74 0,296 0,087616 

8 13,11 0,666 0,443556 

9 13,15 0,706 0,498436 

10 14,2 1,756 3,083536 

 

 124,440 

 

5,54144 
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Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (Post Test) 

NO X2 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 11,82 -0,80 0,2119 0,1 0,1119 

2 11,9 -0,69 0,2451 0,2 0,0451 

3 11,93 -0,66 0,2546 0,3 0,0454 

4 11,96 -0,62 0,2709 0,4 0,1291 

5 11,99 -0,58 0,281 0,5 0,219 

6 12,64 0,25 0,5987 0,6 0,0013 

7 12,74 0,38 0,6443 0,7 0,0557 

8 13,11 0,85 0,8023 0,8 0,0023 

9 13,15 0,90 0,8159 0,9 0,0841 

10 14,2 2,24 0,9875 1 0,0125 
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Perhitungan Uji Statistik Dari Latihan star dengan pendengaran terhadap 

peningkatan lari 60 m 

NO Pre Test Post Test D
 

d-md X
2
d 

1 13,12 12,64 0,48 -0,055 0,00303 

2 12,02 11,82 0,2 -0,335 0,11223 

3 14,12 13,21 0,91 0,375 0,14062 

4 12,13 11,96 0,17 -0,365 0,13323 

5 12,98 12,74 0,24 -0,295 0,08702 

6 13,82 13,13 0,69 0,155 0,02402 

7 12,8 11,9 0,9 0,365 0,13323 

8 12,97 11,93 1,04 0,505 0,25503 

9 13,74 13,15 0,59 0,055 0,00302 

10 12,09 11,96 0,13 -0,405 0,16403 

 

= 129,790 = 124,440 = 5,35  = 1,05545 

 

X1 = 12,979 X2 = 12,444 Md = 0,535   
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Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir lari 60 meter untuk latihan 

star dengan penglihatan 

No Pre Test Posst Test D 

1 13,5 13,13 0,37 

2 14,72 14,1 0,62 

3 11,95 11,82 0,13 

4 12,92 12,21 0,71 

5 13,2 12,09 1,11 

6 14,13 14,02 0,11 

7 12,5 12,12 0,38 

8 13,81 13,14 0,67 

9 13,75 13,1 0,65 

10 14,01 13,2 0,81 

 

 = 134,490  = 128,930 Md = 5,56 
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Perhitungan Standar Deviasi dan Varians lari 60 M kelompok star dengan 

penglihatan 

No Pre Test (X2-X2) (X2-X2)
2 

1 11,95 -1,499 2,247001 

2 12,5 -0,949 0,900601 

3 12,92 -0,529 0,279841 

4 13,2 -0,249 0,062001 

5 13,5 0,051 0,002601 

6 13,75 0,301 0,090601 

7 13,81 0,361 0,130321 

8 14,01 0,561 0,314721 

9 14,13 0,681 0,463761 

10 14,72 1,271 1,615441 

 

X1 = 134,490 

 

 

6,10689 
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Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal 

NO X1 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 11,95 -1,82 0,0344 0,1 0,0656 

2 12,5 -1,15 0,1251 0,2 0,0749 

3 12,92 -0,64 0,2611 0,3 0,0389 

4 13,2 -0,30 0,3821 0,4 0000ooo0OO00 

5 13,5 0,06 0,5239 0,5 0,0239 

6 13,75 0,37 0,6443 0,6 0,0443 

7 13,81 0,44 0,67 0,7 0,03 

8 14,01 0,68 0,7518 0,8 0,0482 

9 14,13 0,83 0,7967 0,9 0,1033 

10 14,72 1,54 0,9382 1 0,0618 
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Perhitungan Standar Deviasi dan Varians Lari 60 m kelompok star dengan 

penglihatan 

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

1 11,82 -1,073 1,151329 

2 12,09 -0,803 0,644809 

3 12,12 -0,773 0,597529 

4 12,21 -0,683 0,466489 

5 13,1 0,207 0,042849 

6 13,13 0,237 0,056169 

7 13,14 0,247 0,061009 

8 13,2 0,307 0,094249 

9 14,02 1,127 1,270129 

10 14,1 1,207 1,456849 

 

128,930 

 

5,84141 
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Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (Post Test)Lari 60 M Kelompok 

star dengan penglihatan 

NO X2 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 11,82 -1,65 0,0495 0,1 0,0505 

2 12,09 -1,24 0,1075 0,2 0,0925 

3 12,12 -1,19 0,117 0,3 0,183 

4 12,21 -1,05 0,1469 0,4 0,0,25312531 

5 13,1 0,32 0,6255 0,5 0,1255 

6 13,13 0,37 0,6443 0,6 0,0443 

7 13,14 0,38 0,648 0,7 0,052 

8 13,2 0,47 0,6808 0,8 0,1192 

9 14,02 1,74 0,9591 0,9 0,0591 

10 14,1 1,86 0,9686 1 0,0314 

 

 

  



21 
 

Perhitungan Uji Statistik Dari Latihan star dengan penglihatanTerhadap 

peningkatan lari 60 m 

NO Pre Test Post Test D
 

d-md X
2
d 

1 13,5 13,13 0,37 -0,186 0,034596 

2 14,72 14,1 0,62 0,064 0,004096 

3 11,95 11,82 0,13 -0,426 0,181476 

4 12,92 12,21 0,71 0,154 0,023716 

5 13,2 12,09 1,11 0,554 0,306916 

6 14,13 14,02 0,11 -0,446 0,198916 

7 12,5 12,12 0,38 -0,176 0,030976 

8 13,81 13,14 0,67 0,114 0,012996 

9 13,75 13,1 0,65 0,094 0,008836 

10 14,01 13,2 0,81 0,254 0,064516 

 

= 134,490 = 134,490 = 5,56  = 0,86704 

 

X1 = 13,449 X2 = 12,893 Md = 0,556   
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PROGRAM MODEL LATIHAN START DENGAN PENDENGARAN DAN 

PENGLIHATAN 

M 

I 

N 

G 

G 

U 

Hari Latihan Pemanasan Materi Model Latihan Start Dengan 

Pendengaran Dan Penglihatan 

Pend 

Inginan 

Ket 

Repetisi Set Durasi/ 

Waktu 

(Detik) 

Istirahat 

Antar Set 

Interval Jenis 

Istrahat/ 

Set& Repetisi 

1 Selasa 

 

Kamis 

 

 

Jum’at 

 

 

Sabtu 

 

 

Peregangan 

Statis Dan 

Dinamis 5 

Menit 

1 3  

 

 

 

 

 

20” 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

 

 

60” 

 

 

 

 

 

 

Pasif 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

 

 

 

 

Ukuran 

Lintasan 

60 Meter 

1 3 

2 3 

2 3 

2 Selasa 

 

Kamis 

 

Jum’at 

 

Sabtu 

 

 2 3 

 

 

20” 

 

 

5 Menit 

 

 

60” 

 

 

Pasif 

 

 

10 Menit 

 

 

Ukuran 

Lintasan 

60 Meter 

2 4 

2 4 

1 4 

3 Selasa 

 

 1 3  
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Kamis 

 

Jum’at 

 

Sabtu 

 

1 3  

 

20” 

 

 

5 Menit 

 

 

60” 

 

 

Pasif 

 

 

10 Menit 

 

Ukuran 

Lintasan 

60 Meter 

3 3 

3 3 

4 Selasa 

 

Kamis 

 

Jum’at 

 

Sabtu 

 

 2 4  

 

 

 

 

 

20” 

 

 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

 

 

60” 

 

 

 

 

 

 

Pasif 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

 

 

 

 

Ukuran 

Lintasan 

60 Meter 

2 4 

2 3 

2 3 

5 Selasa 

 

Kamis 

 

Jum’at 

 

Sabtu 

 

 3 4  

 

 

 

20” 

 

 

 

 

5 Menit 

 

 

 

 

60” 

 

 

 

 

Pasif 

 

 

 

 

10 Menit 

 

 

 

Ukuran 

Lintasan 

60 Meter 

3 4 

3 4 

1 4 
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