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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1  Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi 

“terdapat pengaruh model latihan servis terhadap ketepatan servis atas dalam 

permainan sepaktakraw  pada Atlet  keris sakti Provinsi Gorontalo” dapat diterima. 

  Hal ini terbukti dengan menerapkan model latihan menggunakan bola gantung 

memberikan dampak yang positif dan baik terhadap peningkatan servis atas 

sepaktakraw, serta dapat dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana model latihan 

servis memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan ketepatan servis 

dalam permainan sepaktakraw pada atlet keris sakti Provinsi Gorontalo. 

1.  Berdasarkan hasil penelitian, data pretest menunjukkan skor tertinggi 15 

dan skor yang terendah 6. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-

rata 10.231 dan nilai standar deviasi 2,8622. Sedangkan pada data posttest 

menunjukkan skor tertinggi 21 dan skor terendah 10 . Setelah dilakukan 

analisis diperoleh nilai rata-rata 14,769 dan standar deviasi 3,0043. Hal ini 

menunjukkan bahwa responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari tes awal sampai dengan tes 

akhir. 
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2. Berdasarkan hasil pengujian yang telah dilakukan dapat diketahui pula 

bahwa seluruh variabel memiliki varians populasi yang homogen serta 

memiliki populasi yang berdistribusi normal. Untuk keperluan pengujian 

hipotesis dalam penelitian ini, maka dalam pengujian hipotesis digunakan 

uji t. 

3. Hasil pengujian pretest dan posttest dengan uji t penelitian model latihan 

servis menunjukan harga t hiting sebesar 9.05, sedangkan dari daftar 

distribusi diperoleh harga t daftar sebesar 1.7823. Ternyata harga t hitung 

lebih besar dari t daftar atau harga t hitung telah berada di luar daerah 

penerimaaan Ho, sehingga dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan 

menolak Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa model latihan servis memiliki 

pengaruh terhadap hasil ketepatan servis atas dalam permainan 

sepaktakraw pada atlet Keris Sakti Provinsi Gorontalo. 

5.2   Saran 

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas dalam 

kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan saran yang 

kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas : 

1. Kepada Klub Keris Sakti Provinsi Gorontalo, kualitas pelatihan seseorang 

pelatih sangat penting karena ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan 

dari sebelum bisa menjadi bisa, dari belum menguasai menjadi menguasai, 

dari belum mengerti menjadi mengerti melalui proses pembinaan maupun 

pelatihan. Kenyataan menunjukkan bahwa sebagian kecil pelatih bukan 
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berlatar belakang ilmu keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka 

terapkan hanya semata-mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau 

belajar dari pengalaman dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi 

intstitusi yang terkait untuk meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan 

pelatih melalui pendidikan berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga 

yang professional diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil 

pelatihan maupun pembinaan atlet.  

2. Bagi pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program pelatihan 

mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping itu pula, 

hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses pelatihan, sehingga 

dengan demikian keterlibatan aktif atlet lebih dominan dibandingkan aktivitas 

pelatih. Disamping itu selain mempehatikan model pelatihan yang digunakan 

hendaknya seorang pelatih perlu memperlihatkan faktor-faktor lain diluar 

daya ledak power otot tungkai dan keterampilan bermain sepaktakraw sebagai 

bagian dari diri atlet yang turut berkontribusi pada hasil pelatihannya.  

3. Bagi atlet, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius dan 

berkesinambungan sehingga hasil keterampilan bermain sepaktakraw yang 

diperoleh dapat lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode 
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latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi pendidikan 

khususnya dibidang olahraga. 
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Lampiran : 5 

 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain)  

NO 
Pre Test 

(X1) 

Post Test 

(X2) 

Gain Skor  

(d) 

1 11 15 4 

2 11 15 4 

3 8 12 4 

4 13 15 2 

5 8 13 5 

6 6 10 4 

7 11 16 5 

8 10 12 2 

9 10 14 4 

10 7 13 6 

11 15 19 4 

12 15 21 6 

13 8 17 9 

∑ 133 192 59 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Lampiran 6 

PERHITUNGAN RATA-RATA 

 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅  = Rata-rata (mean) 

   :   ̅  = jumlah harga X 

   : n  = jumlah sampel 

1) Rata-Rata Preetest 

 ̅1. = 
∑  

 
  

 ̅1. = 
   

  
 

 ̅1. = 10,231 

2) Rata-Rata Posttest 

 ̅2 = 
∑  

 
 

 ̅2 = 
   

  
 

 ̅.2 =  14,769 
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Lampiran 7 

 

PERHITUNGAN VARIANS DAN  

STANDAR DEVIASI 

 

Rumus yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

1. Preetest (X1) 

Diketahui :  ̅1  =  10,231 

 n     = 13 

Data pretest model Latihan servis, selanjutnya disusun dalam suatu tabel 

untuk keperluan rumus. 

Tabel 4.4 

Daftar Perhitungan varians dan Standar Deviasi 

NO 
Rank Pre 

Test (X1) 
(X- ̅) (X- ̅) ² 

1 6 -4,2308 17,90 

2 7 -3,2308 10,44 

3 8 -2,2308 4,98 

4 8 -2,2308 4,98 

5 8 -2,2308 4,98 
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6 10 -0,2308 0,05 

7 10 -0,2308 0,05 

8 11 0,76923 0,59 

9 11 0,76923 0,59 

10 11 0,76923 0,59 

11 13 2,76923 7,67 

12 15 4,76923 22,75 

13 15 4,76923 22,75 

      ∑= 98,3077 

Dengan demikian dapat dihitung varians    
 ) 

Rumus Varians     
 = 

∑       ̅   

   
 

    
   = 

       

    
 

    
   = 

       

  
 

    
   = 8,1923 (Varians) 

 S  = √        

 S  = 2,8622 (Standar Deviasi) 

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians pada data pretest model  

Latihan servis     
   = 8,1923 dan Standar Deviasi (S) = 2,8622. 

2. Posttest (X2) 

 Diketahui :  ̅.2  =  14,769 

n      =  13 

Data post test kelompok model Latihan servis (X.2), selanjutnya disusun 

dalam suatu tabel untuk keperluan rumus. 

Tabel 4.5 

Daftar Perhitungan Varians dan Standar Deviasi 

NO 
Post-Test 

(X2) 
(X.2- ̅.2) (X2- ̅.2)² 
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1 10 -4,7692 22,7456 

2 12 -2,7692 7,6686 

3 12 -2,7692 7,6686 

4 13 -1,7692 3,1302 

5 13 -1,7692 3,1302 

6 14 -0,7692 0,5917 

7 15 0,23077 0,0533 

8 15 0,23077 0,0533 

9 15 0,23077 0,0533 

10 16 1,23077 1,5148 

11 17 2,23077 4,9763 

12 19 4,23077 17,8994 

13 21 6,23077 38,8225 

   
∑= 108,308 

Dengan demikian dapat dihitung varians    
 ) 

Rumus Varians    
 = 

∑       ̅   

   
 

   
   = 

       

    
 

   
   = 

       

  
 

    
   = 9,0256 (Varians) 

 S  = √         

S  = 3,0043 (Standar Deviasi) 

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians pada data Posttest model 

Latihan servis     
   = 9,0256 dan Standar Deviasi (S) = 3,0043 
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Lampiran 8 

 

PERHITUNGAN NORMALITAS DATA 

Data Pre test  

NO Rank X1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 6 -1,48 0,0694 0,07692 0,0075 

2 7 -1,13 0,1292 0,15385 0,0246 

3 8 -0,78 0,2177 0,30769 0,0900 

4 8 -0,78 0,2177 0,30769 0,0900 

5 8 -0,78 0,2177 0,30769 0,0900 

6 10 -0,08 0,4681 0,5000 0,0319 

7 10 -0,08 0,4681 0,5000 0,0319 

8 11 0,27 0,6064 0,69231 0,0859 

9 11 0,27 0,6064 0,69231 0,0859 

10 11 0,27 0,6064 0,69231 0,0859 

11 13 0,97 0,834 0,84615 0,0122 

12 15 1,67 0,9525 0,96154 0,0090 

3 15 1,67 0,9525 0,96154 0,0090 
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Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Data Post Test 

NO 
Rank 

X2 
Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 10 -1,59 0,0559 0,08 0,0210 

2 12 -0,92 0,1788 0,19 0,0135 

3 12 -0,92 0,1788 0,19 0,0135 

4 13 -0,59 0,2776 0,35 0,0686 

5 13 -0,59 0,2776 0,35 0,0686 

6 14 -0,26 0,3974 0,46 0,0641 

7 15 0,08 0,5319 0,62 0,0835 

8 15 0,08 0,5319 0,62 0,0835 

9 15 0,08 0,5319 0,62 0,0835 

10 16 0,41 0,6591 0,77 0,1101 

11 17 0,74 0,7704 0,85 0,0758 

12 19 1,41 0,9207 0,92 0,0024 

13 21 2,07 0,9808 1,00 0,0192 
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Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 9 

 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

 

F = 
               

                
 

  

   



77 
 

F 
Varian terbesar 

F 
9,0256 

Varians Terkecil 8,1923 

     
F 1,10 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 10 

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

Diketahui   Md = 
∑ 

 
 = 

  

  
 = 4,53846 

Tabel Menentukan    dan   d 

No X1 X2 D Md Xd X²d 



78 
 

1 11 15 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

2 11 15 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

3 8 12 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

4 13 15 2 4,53846 -2,5385 6,44379 

5 8 13 5 4,53846 0,46154 0,21302 

6 6 10 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

7 11 16 5 4,53846 0,46154 0,21302 

8 10 12 2 4,53846 -2,5385 6,44379 

9 10 14 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

10 7 13 6 4,53846 1,46154 2,13609 

11 15 19 4 4,53846 -0,5385 0,28994 

12 15 21 6 4,53846 1,46154 2,13609 

13 8 17 9 4,53846 4,46154 19,9053 

∑ 59 
∑X²d 39,2308 

Md 4,53846 

 

Jadi dapat dihitung: 

 

Diketahui :  

  md : 
  

 
 = 

  

  
 = 4,538461538  

  ƩX²d  : 39,23076923 

Penyelesaian :  

t = 
           

√
           

         

 

t = 
           

√
           

   

 

t = 
           

√      
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t = 
           

           
  

t = 9.05 

Hasil pengujian diperoleh thitung  = 9,05 Nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 (13-

1 = 12) diperoleh sebesar = 1,7823, dengan demikian thitung  lebih besar dari  ttabel 

(thitung  =9,05 ≥ ttabel  =1,7823).  

Berdasarkan kriteria pengujian bahwa terima Ha : jika thiting  ≥ ttabel  pada α = 0,05; n-1, 

oleh karena itu hipotesis alternatif atau Ha dapat di terima, sehinga dapat dinyatakan 

terdapat pengaruh model Latihan servis terhadap hasil ketepatan servis atas dalam 

permainan sepaktakraw pada atlet Keris Sakti Provinsi Gorontalo. 
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Lampiran : 11 
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Lampiran : 12 
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Lampiran 13 
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Lampiran 14 
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Lampiran 17 

PROGRAM MODEL LATIHAN SERVIS ATAS 

(Sepaktakraw) 

Minggu Pertama 

Latihan Kegiatan awal 
Kegiatan inti Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi recoveri 

free test 

 Pemanasan 
statis 10 menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

Tes ketepatan servis sepaktakraw 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 

statis 10 menit 

 Joging 5 menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 3 8x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 3 8x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 



58 
 

Minggu kedua 

Latihan Kegiatan awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ketiga 

Latihan Kegiatan awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 5 10x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 5 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 5 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

latihan 

servis atas 

sepak 

takraw 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

90% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Post test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

 

Tes ketepatan servis sepak takraw 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lampiran  

DOKUMENTASI 

 

Foto Bersama Sampel Penelitian 
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Tes Awal (Tes Ketepatan Servis Atas Sepaktakraw) 
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Perlakuan (Treatment) 

Model Latihan Servis Atas Jarak Bertahap 
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Tes Akhir (Posttest) 

Tes Ketepatan Servis Atas Sepaktakraw 
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Lampiran : 18 
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 Medali Emas Pekan Olahraga Nasional PON Riau tahun 2012 

 Medali Perunggu SUPER SERIES Malaysia tahun 2013 
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 Medali Perak KINGS CUP Thailand tahun 2013 

 Medali Perak SEA GAMES Myanmar tahun 2013 

 Medali Perunggu KINGS CUP Thailand tahun 2014 

 Medali Perunggu ASIAN GAMES Korea Selatan tahun 2014 

 Medali Perak Pra-PON Kendari tahun 2015 

 Medali Perunggu SEA GAMES Singapura Tahun 2015 

 Medali Perak ASIAN BEACH GAMES Thailand 2016 

 Medali Perak Pekan Olahraga Mahasiswa ASEAN Palembang tahun 2016 

 Medali Emas Pekan Olahraga Nasional PON Jawa Barat tahun 2016 

 Medali Perak SEA GAMES Malaysia tahun 2017 

 


