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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan materi yang telah 

diuraikan pada BAB sebelumnya, maka hasi penelitian yang dilakukan selama 7 

minggu dapat di simpulkan bahwa: 

1. Terdapat pengaruh latihan berdistribusi terhadap kemampuan tendangan 

jarak jauh pada siswa putra Mts Muhammadiya Gorontalo 

2. Berdistribusi berdampak pada peningkatan tendangan jarak jauh pada 

siswa putra Mts Muhammadiya Gorontalo 

                 Hal ini terbukti dengan merupakan latihan berdistribusi memberikan 

danpak yang positif dan baik terhadap peningkatan tendangan jarak jauh serta 

dapat di buktikan hipotesis statistic  dimana latihan berdistribusi memiliki 

pengaruh yang signifikan  terhadap peningkatan tendangan jarak jauh. 

5.2 Saran 

 Berhubung dangan hasil penelitian yang telah dikemukakan diatas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dijadikan pedoman dan 

motivasi bagi para peneliti dan mahasiswa yang menimba ilmu di jurusan 

pendidikan kepelatihan olahraga sebagai berikut: 

1. Agar skripsi ini dapat digunakan dengan sebaik-baiknya untuk dijadikan  

pedoman dalam membina siswa-siswa untuk olahraga sepak bolah agar 

kiranya dapat acuan untuk menerapkan latihan ini dalam melatih 

2. Untuk merencanakan program latihan, hendaknya dikaji dan struktur 

dengan benar bentuk-bentuk latihan yang akan digunakan, sebab dalam 

latihan berdistribusi sama halnya untuk meningkatkan tendangan jarak 

jauh. 

3. Bagi siswa diharapkan mempunyai kesadaran untuk berlatih secara serius 

dan berkesinambungan sehingga hasil penguasaan tendangan jarak jauh 

dapat lebih baik 

4. Kepada sekolah, kualitas pelatihan sangat penting karena ia menjadi ujung 

tombak terjadinya perubahan dari sebelum bias menjadi bias, dari sebelum 
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menguasai menjadi menguasai, dari belum mengerti menjadi mengerti 

melalui proses pembinaan maupun pelatihan. Kenyataan menunjukan 

bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang ilmu keolahragaan. Ilmu 

kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya semata-mata di dapat dari 

upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari pengalaman dilapangan. Oleh 

karena sangat penting bagi institusi yang berkaitan untuk meningkatkan 

kualifikasi tenaga Pembina dan pelatih melalui pendidikan berkelanjutan 

maupun pelatihan. 
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TABEL 1 

DATA HASIL PENELITIAN PREE TEST DAN POST TEST 

Sampel X1 X2 D 

1 23.5 29 5.5 

2 14.5 19.3 4.8 

3 8.2 9.7 1.5 

4 7.9 17 9.1 

5 18.8 25 6.2 

6 15.6 16 0.4 

7 20 21 1 

8 22 23 1 

9 11 23 12 

10 14 15 1 

11 17.8 18 0.2 

12 10 20 10 

13 7 11 4 

14 8.6 11 2.4 

15 16.9 24 7.1 

16 12.9 18 5.1 

17 15.3 17 1.7 

18 22.5 26 3.5 

19 23 24 1 

20 17.5 19.3 1.8 

JMLH 307 386.3 79.3 

Rata-

Rata 15.350 19.315 3.97 

 

 

 

Lampiran 2 Pengujian  Persyaratan Analisis  
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A. Pengujian Normalitas Data Pree test 

TABEL 2 

PERHITUNGAN STANDAR DEVIASI DATA PREE-TEST 

Sampel X1   ̅ (X1 –   ̅1) (X1 -   ̅1)
2 

1 7 15.350 -8.350 69.723 

2 7.9 15.350 -7.450 55.503 

3 8.2 15.350 -7.150 51.123 

4 8.6 15.350 -6.750 45.563 

5 10 15.350 -5.350 28.623 

6 11 15.350 -4.350 18.923 

7 12.9 15.350 -2.450 6.003 

8 14 15.350 -1.350 1.823 

9 14.5 15.350 -0.850 0.722 

10 15.3 15.350 -0.050 0.002 

11 15.6 15.350 0.250 0.063 

12 16.9 15.350 1.550 2.403 

13 17.5 15.350 2.150 4.623 

14 17.8 15.350 2.450 6.003 

15 18.8 15.350  ̅ 3.450 11.903 

16 20 15.350 4.650 21.623 

17 22 15.350 6.650 44.223 

18 22.5 15.350 7.150 51.123 

19 23 15.350 7.650 58.523 

20 23.5 15.350 8.150 66.423 

JMLH 307 

  

544.910 

Setelah diketahui ∑(X1 -   ̅1)
2
, maka dimasukan dalam rumus berikut ini : 

Sd  
√(    ̅ ) 

   
  

Sd = 
√       

    
 

Sd = √        (varians) 
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Sd = 5.355  (standar deviasi) 

TABEL 3 

PERHITUNGAN UJI NORMALITAS DATA X1 

No X1 (X1-X1) (X1-X1)2 Z1 f(Z1) S(Z1) f(Z1)-S(Z1) 

1 7 -8.350 69.723 -1.559 0.0606 0.050 0.011 

2 7.9 -7.450 55.503 -1.391 0.0823 0.100 0.018 

3 8.2 -7.150 51.123 -1.335 0.0918 0.150 0.058 

4 8.6 -6.750 45.563 -1.260 0.1038 0.200 0.096 

5 10 -5.350 28.623 -0.999 0.1611 0.250 0.089 

6 11 -4.350 18.923 -0.812 0.209 0.300 0.091 

7 12.9 -2.450 6.003 -0.457 0.3264 0.350 0.024 

8 14 -1.350 1.823 -0.252 0.4013 0.400 0.001 

9 14.5 -0.850 0.722 -0.159 0.4404 0.450 0.010 

10 15.3 -0.050 0.002 -0.009 0.5 0.500 0.000 

11 15.6 0.250 0.063 0.047 0.516 0.550 0.034 

12 16.9 1.550 2.403 0.289 0.6103 0.600 0.010 

13 17.5 2.150 4.623 0.401 0.6554 0.650 0.005 

14 17.8 2.450 6.003 0.457 0.6736 0.700 0.026 

15 18.8 3.450 11.903 0.644 0.7389 0.750 0.011 

16 20 4.650 21.623 0.868 0.8051 0.800 0.005 

17 22 6.650 44.223 1.242 0.8925 0.850 0.043 

18 22.5 7.150 51.123 1.335 0.9082 0.900 0.008 

19 23 7.650 58.523 1.428 0.9222 0.950 0.028 

20 23.5 8.150 66.423 1.522 0.9357 1.000 0.064 

 

Keterangan :  

 Untuk Zi digunakan rumus = 
       ̅  

  
  

Untuk mendapatkan F(Zi) dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus = 
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 Dari perhitungan pada tabel diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau L 

observasi (Lo) yaitu 0.096. Berdasarkan tabel nilai kritis L uji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 20, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.190 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil dari pada Lt. Kriteria pengujian bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. 

Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa sampel 

penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal, sehingga pengujian 

selanjutnya digunakan uji t. 

B. Pengujian Normalitas Data Post – Test 

TABEL 4 

PERHITUNGAN STANDAR DEVIASI DATA POST-TEST 

Sampel X2   ̅ (X2 –   ̅2) (X2 -   ̅2)
2 

1 9.7 19.315 -9.615 92.448 

2 11 19.315 -8.315 69.139 

3 11 19.315 -8.315 69.139 

4 15 19.315 -4.315 18.619 

5 16 19.315 -3.315 10.989 

6 17 19.315 -2.315 5.359 

7 17 19.315 -2.315 5.359 

8 18 19.315 -1.315 1.729 

9 18 19.315 -1.315 1.729 

10 19.3 19.315 -0.015 0.000 

11 19.3 19.315 -0.015 0.000 

12 20 19.315 0.685 0.469 

13 21 19.315 1.685 2.839 

14 23 19.315 3.685 13.579 

15 23 19.315 3.685 13.579 

16 24 19.315 4.685 21.949 

17 24 19.315 4.685 21.949 

18 

 

25 

 

19.315 

 

5.685 

 

32.319 
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Sampel X2   ̅ (X2 –   ̅2) (X2 -   ̅2)
2
 

19 26 19.315 6.685 44.689 

20 29 19.315 9.685 93.799 

JMLH 386.3 

  

519.686 

 

Setelah diketahui ∑(X2 -   ̅2)
2
, maka dimasukan dalam rumus berikut ini : 

Sd  
√(    ̅ ) 

N  
  

Sd = 
√       

    
 

Sd = √        (varians) 

Sd = 5.230  (standar deviasi) 

TABEL 5 

PERHITUNGAN UJI NORMALITAS DATA X2 

No X2 (X2-X2) (X2-X2)2 Z1 f(Z1) S(Z1) f(Z1)-S(Z1) 

1 7 -9.615 92.448 -1.838 0.0336 0.050 0.016 

2 7.9 -8.315 69.139 -1.590 0.0559 0.100 0.044 

3 8.2 -8.315 69.139 -1.590 0.0559 0.150 0.094 

4 8.6 -4.315 18.619 -0.825 0.2061 0.200 0.006 

5 10 -3.315 10.989 -0.634 0.2643 0.250 0.014 

6 11 -2.315 5.359 -0.443 0.33 0.300 0.030 

7 12.9 -2.315 5.359 -0.443 0.33 0.350 0.020 

8 14 -1.315 1.729 -0.251 0.4013 0.400 0.001 

9 14.5 -1.315 1.729 -0.251 0.4013 0.450 0.049 

10 15.3 -0.015 0.000 -0.003 0.5 0.500 0.000 

11 15.6 -0.015 0.000 -0.003 0.5 0.550 0.050 

12 16.9 0.685 0.469 0.131 0.5517 0.600 0.048 

13 17.5 1.685 2.839 0.322 0.6255 0.650 0.025 

14 17.8 3.685 13.579 0.705 0.758 0.700 0.058 

15 18.8 3.685 13.579 0.705 0.758 0.750 0.008 

16 20 4.685 21.949 0.896 0.8133 0.800 0.013 
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No X2 (X2-X2) (X2-X2)2 Z1 f(Z1) S(Z1) f(Z1)-S(Z1) 

17 22 4.685 21.949 0.896 0.8133 0.850 0.037 

18 22.5 5.685 32.319 1.087 0.8599 0.900 0.040 

19 23 6.685 44.689 1.278 0.898 0.950 0.052 

20 23.5 9.685 93.799 1.852 0.9678 1.000 0.032 

  

Keterangan :  

 Untuk Zi digunakan rumus = 
       ̅  

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) dilihat pada daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus = 
          

 
 

 Dari perhitungan pada tabel diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau L 

observasi (Lo) yaitu 0.094. Berdasarkan tabel nilai kritis L uji Liliefors pada α = 

0.05 ; n = 20, ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.190 jadi L observasi (Lo) lebih 

kecil dari pada Lt. Kriteria pengujian bahwa jika Lo ≤ Lt, maka Ho diterima. 

Dengan demikian pengujian normalitas ini dapat disimpulkan bahwa sampel 

penelitian berasal dari populasi yang berdistribusi normal, sehingga pengujian 

selanjutnya digunakan uji t. 

Lampiran 3 Pengujian Homogenitas Varians 

Pengujian kesamaan varians dari latihan berdistribusi untuk menguji 

homogenitas atau kesamaan varians dari populasi yang di ambil menjadi sampel 

penelitian pada latihan digunakan rumus sebagai berikut:   

F =  
  arianster besar

 arianster kecil
 

Pengujian kesamaan varians atau pengujian homogenitas dilakukan dengan 

langkah-langkah sebagai berikut : 

F =  
       

     
  

F = 1.05 

Hasil pengujian kesamaan varians. Berdasarkan hasil pengujian diperoleh F 

Observasi (Fo) yaitu  .  . dari tabel distribusi F atau (Ft) pada α  .   ; jadi (Fo) 

lebih kecil (Ft) = 2.15 berdasarkan criteria pengujian jika Fo ≤ Ft, maka Ho 
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diterimah. Dengan demikian kesimpulan pengujian berdistribusi memiliki 

kesamaan atau homogen. 

Lampiran 4 Analisis Pengujian Hipotesis 

TABEL 6 

PERHITUNGAN BESARAN STATISTIK DATA PREE-TEST DAN POST-

TEST 

No X1 X2 D Xd X
2
d 

1 23.5 29 5.5 1.54 2.36 

2 14.5 19.3 4.8 0.84 0.70 

3 8.2 9.7 1.5 -2.47 6.08 

4 7.9 17 9.1 5.14 26.37 

5 18.8 25 6.2 2.24 5.00 

6 15.6 16 0.4 -3.57 12.71 

7 20 21 1 -2.97 8.79 

8 22 23 1 -2.97 8.79 

9 11 23 12 8.04 64.56 

10 14 15 1 -2.97 8.79 

11 17.8 18 0.2 -3.77 14.18 

12 10 20 10 6.04 36.42 

13 7 11 4 0.04 0.00 

14 8.6 11 2.4 -1.57 2.45 

15 16.9 24 7.1 3.14 9.83 

16 12.9 18 5.1 1.14 1.29 

17 15.3 17 1.7 -2.27 5.13 

18 22.5 26 3.5 -0.47 0.22 

19 23 24 1 -2.97 8.79 

20 17.5 19.3 1.8 -2.17 4.69 

 

∑X1=307 ∑X2=386.3 ∑D=79.3 

 

∑X
2
d=227.13 

Md   ̅̅ ̅D=3.97 

 



12 
 

Jadi dapat dihitung :  

t = 
Md

√
    d

   (    )

  

t = 
    

√
      

   (      )

 

t = 
    

√
      

  (  )

  

t = 
    

√
      

   

 

t = 
    

√           
 

t = 
    

           
 

t = 5.13 

Kriteria Pengujian : 

 Berdasarkan hasil perhitunga diperoleh t observasi. i = 5.13 dari tabel nilai 

t atau t tabel pada alfa α =  .  ; dk = n-1 (20-1 = 19) diperoleh harga tabel =1,73 

dengan demikian t observasi lebih besar dari pada t tabel , criteria pengujian 

menyatakan bahwa tolak Ho jika t observasi   (to) > (ttabel), oleh karena itu 

Hipotesis alternative  Ha dapat diterima atau terdapat pengaruh Berdistribusi 

terhadap kemampuan tendangan jarak jauh Siswa putra kelas VIII Mts 

muhammadiya Gorontalo. Untuk lebih jelasnya hal ini dapat dilihat dalam gambar 

kurva berikut ini: 
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             H0 

 

   

 

       Ha          Ha 

5,13             5,13  

             1.73    1.73 

 

Gambar 2 

Kurva Penerimaan dan penolakan Hipotesis 
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Lampiran 2  

PROGRAM LATIHAN   

Minggu ke I 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Intensitas Set Rep Interval Time 

 

 

Rabu 2-

agustus-

2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Pre-tes  

 

   34 

Menit 

Cooling 

Down 

 

 

   3 

Menit 

 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Kamis 3-

agustus-

2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Distribusi 

(menendang 

bola  berulang-

ulang) 

 

4 

 

2 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling Down  

 

   3 

Menit 
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Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Sabtu 5-

Agustus-

2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

4 

 

2 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling Down  

 

   3 

Menit 

 

Minggu ke II 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jaral Interval Time 

 

 

Rabu 9-

Agustus2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling Down     3 

Menit 
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Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

kamis 10-

Agustusl2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 

 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Sabtu 1l-

Agustus2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 
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Minggu ke III 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Rabu16-

Agustus2017 

Waring Up 

 

     5Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 

 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

Jum’at   -

Agustus201

7 

 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 
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Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Sabtu 19-

Agustus2017 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 
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Minggu ke IV 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Rabu-23-

Agustus201

7 

Waring Up 

 

     5 

Menit 

 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

8 

 

 

4 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3 

Menit 
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Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

Kamis-24-

Agustus201

7 

 

Waring Up 

 

     5  

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

8 

 

 

4 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3  

Menit 

 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Intensitas Set Jarak Interval Time 

 

 

Sabtu-

26-2017 

Waring Up 

 

     5  

Menit 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

8  

 

 

4 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling Down     3  

Menit 
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Minggu ke V 

 

Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

 

Rabu-30-

Agustus201

7 

Waring Up 

 

     5  

Menit 

 

Tretment 

Berdistribusi 

(menendang 

bola  

berulang-

ulang) 

 

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 

 

 

30 detik 

 

Cooling 

Down 

    3  

Menit 
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Hari/tgl 

 

Materi 

Volume 

 

Repetisi Set Jarak Interval Time 

 

Kamis-31-

Agustus201

7 

 

Waring Up 

 

     5  

Menit 
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Foto tes awal (pre-test) 
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Foto Treatment 

  

 

  



32 
 

 

 

 

 

  



33 
 

Foto Tes Akhir (Post-test) 
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Foto Bersama Sampel 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



35 
 

HASIL PREE-TEST DAN POST-TEST 

PENGARUH LATIHAN BERDISTRIBUSI TERHADAP  
PENINGKATAN TENDANGAN JARAK JAUH PADA PERMAINAN SEPAK 

BOLA  

SISWA PUTRA KELAS VIII MTS MUHAMMADYA GORONTALO 

 

No Nama FRE TEST POST TEST KET 

 

1 Aldi Adam 23.5 29   

 

2 Ishak Ahmad Latif 14.5 19.3   

 

3 Muh. Azhar Pakaya 8.2 9.7   

 
4 Muh. Rafli Novriansyah 7.9 17   

 

5 Mudirul Elzali 18.8 25   

 
6 Muzakir Husain 15.6 16   

 

7 Rahmat Wumu 20 21   

 

8 Atnan Harun 22 23   

 
9 Moh. Nur Adi 11 23   

 

10 Fadlan Yusuf 14 15   

 
11 Ahmad H. Djabarudin 17.8 18   

 

12 Andri Ali 10 20   

 

13 Danrian Ismail 7 11   

 

14 Irfan Thaib 8.6 11   

 

15 Muh. Arif Muda 16.9 24   

 
16 Muhaimin Bukoting 12.9 18   

 

17 Rio Ardiansyah 15.3 17   

 
18 Rahman Alinti 22.5 26   

 

19 Arianto Djama 23 24   

 

20 Moh. Alpiandi Usulu 17.5 19.3   

 

 

      Gorontalo, 16 September 2017 

Mengetahui         

Kepala Sekolah  Guru Mitra  Peneliti 

MTS Muhammadya 

 

 

 

 

 

       KARIM A.MATOKA 
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