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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 model latihan shooting terhadap ketepatan tendangan ke gawang dalam 

permainan sepak bola pada Siswa SMA Negeri 1 Bone Pantai” dapat diterima. 

1. Berdasarkan hasil penelitian, data pretest menunjukkan skor tertinggi 10 dan 

skor yang terendah 3. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 6,7 dan 

nilai standar deviasi 2.0026 Sedangkan pada data posttest menunjukkan skor 

tertinggi 17 dan skor terendah 7 . Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-

rata 12.1 dan standar deviasi 2,5526. Hal ini menunjukkan bahwa responden 

yang menjadi sampel dalam penelitian ini memperoleh peningkatan hasil rata-

rata dari tes awal sampai dengan tes akhir. 

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. Dari hasil pengujian pretest dan posttest dengan uji t penelitian model latihan 

Shooting menunjukan harga thiting sebesar 12.69, sedangkan dari daftar 

distribusi diperoleh harga t daftar sebesar 1.729. Ternyata harga thitung lebih 
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besar dari tdaftar atau harga thitung telah berada di luar daerah penerimaaan 

Ho, sehingga dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan menolak Ho.  

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. Setiap guru hendaknya menjadikan penelitian eksperimen ini sebagai bahan 

acuan dalam rangka meningkatkan keterampilan teknik dasar siswa khususnya 

teknik keterampilan shooting sepak bola. 

2. Guru hendaknya kreatif dalam merubah model latihan guna menghindari 

kejenuhan siswa selama proses latihan ekstrakulikuler pada program 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan. 

3. Diharapkan kepada seluruh guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 

dapat menjadikan penelitian ini sebagai acuan dalam meningkatkan 

keterampilan maupun gerak dasar siswa, khususnya siswa di Sekolah 

menengah pertama.  

4. Untuk lebih meningkatkan kualitas dari pada pembelajaran dalam pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan, guru kiranya perlu untuk mengembangkan 

kembali hasil penelitian tersebut dengan tujuan untuk memperbaiki hal-hal 

yang masih sangat kurang pada hasil penelitian ini. 
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5. Diharapkan guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan dalam memilih 

dan menetapkan metode, model, maupun strategi pembelajaran harus 

mengetahui kelebihan dan kekurangannya 

6. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius dan 

berkesinambungan sehingga hasil keterampilan bermain sepak bola yang 

diperoleh dapat lebih baik  

7. 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 

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 6 15 9 

2 7 15 8 

3 10 17 7 

4 7 11 4 

5 7 15 8 

6 4 10 6 

7 5 11 6 

8 9 12 3 

9 6 14 8 

10 7 13 6 

11 8 11 3 

12 7 11 4 

13 3 8 5 

14 9 13 4 

15 7 14 7 

16 10 14 4 

17 7 11 4 

18 5 10 5 

19 7 10 3 

20 3 7 4 

∑ 134 242 108 

 

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. = 6,7 

 

2) Rata-Rata Posttest 

 ̅2 = 
∑  

 
 

 ̅2 = 
   

  
 

 ̅.2 =  12.1 
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Lampiran 7 

PERHITUNGAN VARIANS DAN  

STANDAR DEVIASI 

Rumus yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

1. Preetest (X1) 

  Diketahui  :  ̅  = 6,7 

    : n = 20 

Langkah untuk mengetahui nilai ∑      ̅  
2
, diperlukan tabel sebagai 

berikut: 

NO Rank Pre Test (X1) (X- ̅) (X- ̅) ² 

1 3 -3,7 13,69 

2 3 -3,7 13,69 

3 4 -2,7 7,29 

4 5 -1,7 2,89 

5 5 -1,7 2,89 

6 6 -0,7 0,49 

7 6 -0,7 0,49 

8 7 0,3 0,09 

9 7 0,3 0,09 

10 7 0,3 0,09 

11 7 0,3 0,09 

12 7 0,3 0,09 

13 7 0,3 0,09 

14 7 0,3 0,09 

15 7 0,3 0,09 

16 8 1,3 1,69 

17 9 2,3 5,29 

18 9 2,3 5,29 

19 10 3,3 10,89 

20 10 3,3 10,89 

      ∑= 76,2 
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Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut 

ini: 

    
   = 

    

    
 

    
   = 

    

  
 

    
   = 4,0105 (Varians) 

 S  = √        

 S  = 2,0026 (Standar Deviasi) 

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians pada data pretest model  

Latihan Shooting .    
   = 4,0105dan Standar Deviasi (S) = 2,0026. 

2. Posttest (X2) 

 Diketahui :  ̅  = 12.1 

  : n = 20 

NO 
Post-Test 

(X2) 
(X.2- ̅.2) (X2- ̅.2)² 

1 7 -5,1 26,0100 

2 8 -4,1 16,8100 

3 10 -2,1 4,4100 

4 10 -2,1 4,4100 

5 10 -2,1 4,4100 

6 11 -1,1 1,2100 

7 11 -1,1 1,2100 

8 11 -1,1 1,2100 

9 11 -1,1 1,2100 

10 11 -1,1 1,2100 

11 12 -0,1 0,0100 

12 13 0,9 0,8100 

13 13 0,9 0,8100 

14 14 1,9 3,6100 
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15 14 1,9 3,6100 

16 14 1,9 3,6100 

17 15 2,9 8,4100 

18 15 2,9 8,4100 

19 15 2,9 8,4100 

20 17 4,9 24,0100 

   
∑= 123,800 

 

Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut: 

  
   = 

       

    
 

   
   = 

       

  
 

    
   = 6,5158 (Varians) 

 S  = √         

S  = 2,5526 (Standar Deviasi) 

Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa Varians pada data Posttest 

model Latihan Shooting .    
   = 6,5158 dan Standar Deviasi (S) = 2,5526. 
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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 3 -1,85 0,0322 0,075 0,0428 

2 3 -1,85 0,0322 0,075 0,0428 

3 4 -1,35 0,0885 0,15 0,0615 

4 5 -0,85 0,1977 0,225 0,0273 

5 5 -0,85 0,1977 0,225 0,0273 

6 6 -0,35 0,3632 0,325 0,0382 

7 6 -0,35 0,3632 0,325 0,0382 

8 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

9 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

10 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

11 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

12 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

13 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

14 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

15 7 0,15 0,5596 0,575 0,0154 

16 8 0,65 0,7422 0,8 0,0578 

17 9 1,15 0,8749 0,875 0,0001 

18 9 1,15 0,8749 0,875 0,0001 

19 10 1,65 0,9505 0,98 0,0245 

20 10 1,65 0,9505 0,98 0,0245 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

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

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
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Data Post Test 

NO 
Rank 

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

1 7 -2,00 0,0228 0,05 0,0272 

2 8 -1,61 0,0537 0,10 0,0463 

3 10 -0,82 0,2061 0,20 0,0061 

4 10 -0,82 0,2061 0,20 0,0061 

5 10 -0,82 0,2061 0,20 0,0061 

6 11 -0,43 0,3336 0,40 0,0664 

7 11 -0,43 0,3336 0,40 0,0664 

8 11 -0,43 0,3336 0,40 0,0664 

9 11 -0,43 0,3336 0,40 0,0664 

10 11 -0,43 0,3336 0,40 0,0664 

11 12 -0,04 0,4840 0,55 0,0660 

12 13 0,35 0,6368 0,63 0,0118 

13 13 0,35 0,6368 0,63 0,0118 

14 14 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

15 14 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

16 14 0,74 0,7704 0,75 0,0204 

17 15 1,14 0,8729 0,90 0,0271 

18 15 1,14 0,8729 0,90 0,0271 

19 15 1,14 0,8729 0,90 0,0271 

20 17 1,92 0,9726 1,00 0,0274 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

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

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 

 

 



74 
 

Lampiran 9 

 

PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

 

F = 
               

                
 

  

   

F 
Varian terbesar 

F 
6,5158 

Varians Terkecil 4,0105 

     
F 1,62 
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Lampiran 10 

 

ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

Diketahui   Md = 
∑ 

 
 = 

   

  
 = 5,4 

Tabel Menentukan    dan   d 

Uji statistik 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 6 15 9 5,4 3,6 12,96 

2 7 15 8 5,4 2,6 6,76 

3 10 17 7 5,4 1,6 2,56 

4 7 11 4 5,4 -1,4 1,96 

5 7 15 8 5,4 2,6 6,76 

6 4 10 6 5,4 0,6 0,36 

7 5 11 6 5,4 0,6 0,36 

8 9 12 3 5,4 -2,4 5,76 

9 6 14 8 5,4 2,6 6,76 

10 7 13 6 5,4 0,6 0,36 

11 8 11 3 5,4 -2,4 5,76 

12 7 11 4 5,4 -1,4 1,96 

13 3 8 5 5,4 -0,4 0,16 

14 9 13 4 5,4 -1,4 1,96 

15 7 14 7 5,4 1,6 2,56 

16 10 14 4 5,4 -1,4 1,96 

17 7 11 4 5,4 -1,4 1,96 

18 5 10 5 5,4 -0,4 0,16 

19 7 10 3 5,4 -2,4 5,76 

20 3 7 4 5,4 -1,4 1,96 

∑ 108 
∑X²d 68,8 

Md 5,4 
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Jadi dapat dihitung: 

Diketahui :  

  md : 
  

 
 = 

   

  
 = 5,4 

 ƩX²d  : 68,8 

Penyelesaian :  

t = 
   

√
    

         

 

t = 
   

√
    

   

 

t = 
   

√      
 

t = 
   

      
  

t = 12.69 

Hasil pengujian diperoleh thitung  = 12,69  Nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 

(10-1 = 19) diperoleh sebesar = 1,729, dengan demikian thitung  lebih besar dari  ttabel 

(thitung  =12,69 ≥ ttabel  =1,729). 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 Shooting terhadap 

hasil ketepatan shooting pada siswa SMA Negeri 1 Bone pantai. 
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Lampiran : 11 
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Lampiran : 12 
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Lampiran 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



82 
 

Lampiran 14 
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Lampiran 14 
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Lampiran 15 
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Lampiran 16 
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Lampiran 17 

PROGRAM MODEL LATIHAN SHOOTING JARAK PENDEK 

( Sepak Bola) 

Minggu Pertama 

Latihan Kegiatan awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set 
repetis

i 

recover

i 

free test 

 Pemanasan 
statis 10 menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

Tes ketepatan shooting permainan 

sepak bola 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 menit 

 Joging 5 menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

70% 3 8x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

70% 3 8x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

menit 

 

Minggu kedua 

Latihan Kegiatan awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

75% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

75% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

dinamis 10 

menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

80% 4 8x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

 

 

 

Minggu ketiga 

Latihan Kegiatan awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

80% 5 10x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

dinamis 10 

menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

85% 5 10x 2 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

85% 5 10x 2 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

85% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 
Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

85% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

85% 6 10x 1 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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n Kun dinamis 10 

menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

 

 

Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 
dinamis 10 

menit 

85% 6 10x 1 menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 
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Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

85% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasan 

dinamis 10 

menit 

85% 6 10x 2 menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

Menggunaka

n lingkaran 

gelang 
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Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir intensitas set repetisi 
recover

i 

Model 

Latihan 

Shooting 

Jarak 

Pendek 

menggunaka

n Kun 

 Pemanasan 
statis 10 

menit 

 Joging 5 
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Lampiran 18 

DOKUMENTASI 

Gambar 1. Pre-Test 
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Gambar 2. Treatment tendangan menggunakan sasaran satu lingkaran 
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Gambar 3. Treatment tendangan menggunakan sasaran tiga lingkaran 
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Gambar 4. Treatment tendangan menggunakan sasaran satu cone 
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Gambar 5. Treatment tendangan menggunakan sasaran dua cone 
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Gambar 6. Post-Test 
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Lampiran : 18 

Curriculum Vitae 

A.Identitas  

Bayu Sandra Darise (Bayu) Anak ke 2 dari 3 bersaudara dan 

putra dari pasangan Mardin Darise dan Nurhayati Tongkonoo. 

Dilahirkan di Tamboo pada tanggal 18 November 1995, 

beragama islam. Menjadi mahasiswa strata 1 (S-1) di 

Universitas Negeri Gorontalo dengan nomor registrasi 832 

413 059 pada fakultas Olahraga dan Kesehatan, jurusan 

pendidikan kepelatihan olahraga. 

 

B. Riwayat Pendidikan 

 SDN 1 Tamboo, Lulusan Angkatan 2007 

 SMP Negeri 1 Bone Pantai, Lulusan Angkatan 2010 

 SMA Negeri 1 Bone Pantai, Lulusan Angkatan 2013 

 

C. Prestasi yang Pernah di ikuti selama pendidikan 

 Pernah Menjadi Anggota HMJ Pendidikan Kepelatihan Olahraga pada tahun 

2013 

 Pernah Menjadi Anggota Senat Fakultas Olahraga dan Kesehatan Pada tahun 

2013 

 Peserta Devisi dua Bone bolango Rayon Sulawesi Cabang Sepak Bola tahun 

2013 

 Peserta Liga Pendidikan Indonesia ( LPI ) Tingkat Universitas Tahun 2015 

 Peserta Piala Kemerdekaan di Tim sepak bola PERSIDAGO tahun 2015 

 Peserta PRA Pekan Olahrga Nasional (PON) cabang sepak bola tahun 2016 
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 Peserrta Pekan Olahraga Nasional (PON) Jawa Barat cabang sepak bola tahun 

2016 

 Peserta Liga Tiga tim sepak bola PERSMA Manado tahun 2017 

 

 


