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    BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Mengingat hasil penelitian yang dapat disimpulkan adalah latihan 

envelope run sangat berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kelincahan 

atlet futsal 11 Junior Futbolsala dengan hasil T hitung sebesar 60,52 > T tabel 

sebesar 2,19 pada (ɑ) = 0,05. Maka kesimpulannya adalah T hitung lebih 

besar dari T tabel, menunjukan bahwa berdistribusi normal. 

Kelincahan atlet meningkat sebagai hasil dari metode pelatihan ini, 

meningkatkan kepercayaan diri mereka untuk berolahraga. Oleh karena itu, 

Kesimpulan dari hipotesis penelitian ini bahwa kelincahan atlet sangat 

berpengaruh secara signifikan oleh adanya latihan envelope run. 

B. Saran 

Berikut ini adalah beberapa saran yang ingin penulis sampaikan 

sehubungan dengan penelitian yang sudah dilakukan: 

1. Bagi para pelatih dan staff official futsal Academy 11 Junior Futbolsala 

dapat dijadikan sebagai bahan acuan dalam melatih kelincahan para 

atletnya. 
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2. Bagi seluruh atlet futsal Academy 11 Junior Futbolsala dapat 

meningkatkan kemampuannya, teknik dan taktik agar Academy futsal 11 

Junior Futbolsala dapat lebih maju dan dapat lebih berkembang lagi. 
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LAMPIRAN 

 

LAMPIRAN 1 DATA MENTAH HASIL PENELITIAN 

No Nama 

Boomerang Run 

Selisih 

Pre Test Post Test 

1 Responden 1 11,66 10,92 0,74 

2 Responden 2 11,69 10,94 0,75 

3 Responden 3 12,56 11,93 0,63 

4 Responden 4 11,63 10,88 0,75 

5 Responden 5 11,25 10,67 0,58 

6 Responden 6 11,68 10,91 0,77 

7 Responden 7 11,56 10,84 0,72 

8 Responden 8 12,67 11,78 0,89 

9 Responden 9 11,46 10,82 0,64 

10 Responden 10 12,87 11,67 1,2 

11 Responden 11 11,42 10,78 0,64 

12 Responden 12 12,27 11,49 0,78 

13 Responden 13 12,34 11,46 0,88 

14 Responden 14 12,46 11,55 0,91 

15 Responden 15 11,56 10,94 0,62 

16 Responden 16 13,86 12,59 1,27 
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17 Responden 17 13,95 12,41 1,54 

18 Responden 18 13,87 12,63 1,24 

19 Responden 19 14,65 13,46 0,74 

20 Responden 20 14,89 13,63 0,75 

Rata-rata 12,52 11,62 0,84 
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LAMPIRAN 2  STANDAR DEVIASI DAN VARIAN 

 

A. Pre Test 

No X X-   (X-  )
2
 

1 11,66 -0,86 0,731 

2 11,69 -0,83 0,681 

3 12,56 0,04 0,002 

4 11,63 -0,89 0,783 

5 11,25 -1,27 1,600 

6 11,68 -0,84 0,697 

7 11,56 -0,96 0,912 

8 12,67 0,15 0,024 

9 11,46 -1,06 1,113 

10 12,87 0,35 0,126 

11 11,42 -1,10 1,199 

12 12,27 -0,25 0,060 

13 12,34 -0,18 0,031 

14 12,46 -0,05 0,003 

15 11,56 -0,96 0,912 

16 13,86 1,35 1,809 
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17 13,95 1,44 2,059 

18 13,87 1,36 1,836 

19 14,65 2,14 4,558 

20 14,89 2,38 5,641 

Jumlah 250,30  24,78 

Mean 12,52   

Stan. Dev 1,113   

Varian 1,239   
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B. Post Test 

No X X-   (X-  )
2
 

1 10,92 -0,70 0,48 

2 10,94 -0,68 0,46 

3 11,93 0,32 0,10 

4 10,88 -0,73 0,54 

5 10,67 -0,95 0,89 

6 10,91 -0,71 0,50 

7 10,84 -0,78 0,60 

8 11,78 0,16 0,03 

9 10,82 -0,80 0,63 

10 11,67 0,05 0,003 

11 10,78 -0,84 0,70 

12 11,49 -0,13 0,02 

13 11,46 -0,15 0,02 

14 11,55 -0,06 0,00 

15 10,94 -0,68 0,46 

16 12,59 0,98 0,95 

17 12,41 0,80 0,63 

18 12,63 1,02 1,03 
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19 13,46 1,85 3,40 

20 13,63 2,02 4,06 

Jumlah 232,30  15,50 

Mean 11,62   

Stan. Dev 0,880   

Varian 0,775   
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C. Beda Peningkatan 

No X X-   (X-  )
2
 

1 0,74 -0,10 0,011 

2 0,75 -0,09 0,009 

3 0,63 -0,21 0,045 

4 0,75 -0,09 0,009 

5 0,58 -0,26 0,069 

6 0,77 -0,07 0,005 

7 0,72 -0,12 0,015 

8 0,89 0,05 0,002 

9 0,64 -0,20 0,041 

10 1,02 0,18 0,031 

11 0,64 -0,20 0,041 

12 0,78 -0,06 0,004 

13 0,88 0,04 0,001 

14 0,91 0,07 0,004 

15 0,62 -0,22 0,050 

16 1,27 0,43 0,182 

17 1,54 0,70 0,486 
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18 1,24 0,40 0,158 

19 0,74 -0,10 0,011 

20 0,75 -0,09 0,009 

Jumlah 16,86  1,18 

Mean 0,84   

Stan. Dev 0,243   

Varian 0,059   
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LAMPIRAN 3 UJI NORMALITAS LILIEFORS 

A. Pre Test 

No X Z1 F (Z1) S (Z1) F (Z1) – S (Z1) 

1 11,66 -0,768 0,221 0,05 0,171 

2 11,69 -0,741 0,229 0,10 0,179 

3 12,56 0,040 0,516 0,15 0,146 

4 11,63 -0,795 0,213 0,20 0,163 

5 11,25 -1,137 0,128 0,25 0,078 

6 11,68 -0,750 0,227 0,30 0,177 

7 11,56 -0,858 0,195 0,35 0,145 

8 12,67 0,139 0,555 0,40 0,120 

9 11,46 -0,948 0,172 0,45 0,122 

10 12,87 0,319 0,625 0,5 0,146 

11 11,42 -0,984 0,163 0,55 0,113 

12 12,27 -0,220 0,413 0,60 0,089 

13 12,34 -0,157 0,438 0,65 0,185 

14 12,46 -0,049 0,480 0,70 0,160 

15 11,56 -0,858 0,195 0,75 0,145 

16 13,86 1,208 0,887 0,8 0,087 

17 13,95 1,289 0,901 0,85 0,165 
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18 13,87 1,217 0,888 0,90 0,097 

19 14,65 1,918 0,972 0,95 0,164 

20 14,89 2,134 0,984 1,00 0,149 

Mean 12,52 

Simpangan 

Baku 

1,11 

 

 N = 20, Rata-rata = 12,52 dan Simpangan Baku = 1,11 

 L tabel = 0,190  pada taraf signifikasi 0,05 

Berdasarkan hasil perhitungan di atas menunjukan harga mutlak terbesar = 

0,185. Oleh karena Lo = 0,185 < L tabel 0,05 = 0,190, maka Ho diterima. 

Kesimpulannya populasi berdistribusi Normal. 
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B. Post Test  

No X Z1 F (Z1) S (Z1) F (Z1) – S (Z1) 

1 10,92 -0,789 0,215 0,050 0,165 

2 10,94 -0,767 0,222 0,100 0,122 

3 11,93 0,358 0,640 0,150 0,068 

4 10,88 -0,835 0,202 0,200 0,002 

5 10,67 -1,073 0,142 0,250 0,108 

6 10,91 -0,801 0,212 0,300 0,088 

7 10,84 -0,880 0,189 0,350 0,161 

8 11,78 0,187 0,574 0,400 0,174 

9 10,82 -0,903 0,183 0,450 0,064 

10 11,67 0,062 0,525 0,500 0,025 

11 10,78 -0,948 0,171 0,550 0,059 

12 11,49 -0,142 0,444 0,600 0,156 

13 11,46 -0,176 0,430 0,650 0,068 

14 11,55 -0,074 0,471 0,700 0,135 

15 10,94 -0,767 0,222 0,750 0,073 

16 12,59 1,107 0,866 0,800 0,066 

17 12,41 0,903 0,817 0,850 0,033 

18 12,63 1,153 0,875 0,900 0,025 

19 13,46 2,095 0,982 0,950 0,032 

20 13,63 2,289 0,989 1,000 0,011 

Mean 11,62 

Simpangan 

Baku 
0,88 
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 N = 20, Rata-rata = 11,62 dan Simpangan Baku = 0,88 

 L tabel = 0,190  pada taraf signifikasi 0,05 

Berdasarkan hasil perhitungan di atas menunjukan harga mutlak    terbesar 

= 0,174. Oleh karena Lo = 0.190 < L tabel 0,05 = 0,174, maka Ho 

diterima. Kesimpulannya populasi berdistribusi Normal. 

C. Uji Normalitas Peningkatan 

No X Z1 F (Z1) S (Z1) F (Z1) – S (Z1) 

1 0,74 -0,423 0,336 0,05 0,132 

2 0,75 -0,382 0,351 0,10 0,075 

3 0,63 -0,876 0,191 0,15 0,141 

4 0,75 -0,382 0,351 0,20 0,134 

5 0,58 -1,081 0,140 0,25 0,090 

6 0,77 -0,300 0,382 0,30 0,038 

7 0,72 -0,506 0,307 0,35 0,076 

8 0,89 0,193 0,577 0,40 0,086 

9 0,64 -0,835 0,202 0,45 0,152 

10 1,02 0,728 0,767 0,50 0,146 

11 0,64 -0,835 0,202 0,55 0,152 

12 0,78 -0,259 0,398 0,60 0,132 

13 0,88 0,152 0,560 0,65 0,145 
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14 0,91 0,275 0,609 0,70 0,167 

15 0,62 -0,917 0,180 0,75 0,130 

16 1,27 1,755 0,960 0,80 0,154 

17 1,54 2,865 0,998 0,85 0,162 

18 1,24 1,632 0,949 0,90 0.135 

19 0,74 -0,423 0,336 0,95 0,164 

20 0,75 -0,382 0,351 1,00 0,156 

Mean 0,84     

Simpangan  

Baku 

0,24 
    

 

 N = 20, Rata-rata = 0,84 dan Simpangan Baku = 0,24 

 L tabel = 0,190  pada taraf signifikasi 0,05 

Berdasarkan hasil perhitungan di atas menunjukan harga mutlak   terbesar 

= 0,174. Oleh karena Lo = 0,190 < L tabel 0,05 = 0,174, maka Ho 

diterima. Kesimpulannya populasi berdistribusi Normal. 
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LAMPIRAN 4 HOMOGENITAS 

No Nama 

Boomerang Run  

Pre Test Post Test 

1 Responden 1 11,66 10,92 

2 Responden 2 11,69 10,94 

3 Responden 3 12,56 11,93 

4 Responden 4 11,63 10,88 

5 Responden 5 11,25 10,67 

6 Responden 6 11,68 10,91 

7 Responden 7 11,56 10,84 

8 Responden 8 12,67 11,78 

9 Responden 9 11,46 10,82 

10 Responden 10 12,87 11,67 

11 Responden 11 11,42 10,78 

12 Responden 12 12,27 11,49 

13 Responden 13 12,34 11,46 

14 Responden 14 12,46 11,55 

15 Responden 15 11,56 10,94 

16 Responden 16 13,86 12,59 

17 Responden 17 13,95 12,41 
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Diketahui : 

S Tes awal : 1,113 

S Tes akhir : 0,859 

               : 1,113
2 

= 1,239 

           
: 0,859

2 
= 0,775 

F = 
               

               
 

Fhitung =  
     

     
= 1,60 

 

Ftabel = dk pembilang  = 20 – 1 = 19 

       = dk penyebut              = 20 – 1 = 19 

Ftabel = 0,05 (19,19)              = 2,98 

           Kesimpulan Fhitung < Ftabel  Maka data di atas menunjukan Homogenitas. 

 

 

18 Responden 18 13,87 12,63 

19 Responden 19 14,65 13,46 

20 Responden 20 14,89 13,63 

Rata-rata 12,52 11,62 

Simpangan Baku 1,113 0,859 

Varian 1,239 0,775 
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   LAMPIRAN 5 UJI HIPOTESIS 

No Nama 

Boomerang Run 

Selisih 

Pre 

Test 

Post 

Test 

1 Responden 1 11,66 10,92 0,74 

2 Responden 2 11,69 10,94 0,75 

3 Responden 3 12,56 11,93 0,63 

4 Responden 4 11,63 10,88 0,75 

5 Responden 5 11,25 10,67 0,58 

6 Responden 6 11,68 10,91 0,77 

7 Responden 7 11,56 10,84 0,72 

8 Responden 8 12,67 11,78 0,89 

9 Responden 9 11,46 10,82 0,64 

10 Responden 10 12,87 11,67 1,2 

11 Responden 11 11,42 10,78 0,64 

12 Responden 12 12,27 11,49 0,78 

13 Responden 13 12,34 11,46 0,88 

14 Responden 14 12,46 11,55 0,91 

15 Responden 15 11,56 10,94 0,62 

16 Responden 16 13,86 12,59 1,27 

17 Responden 17 13,95 12,41 1,54 
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t = 
 

     
 = 

     

         
  

  = 
     

     
 = 60,52 

ttabel = 1 – (
 

 
 * ɑ) (dk) 

 = 1 - 0,5 * 0,05 (19) 

 = 1 – 0,025 (19) 

 = 0,975 (19) 

 = 2,19 

Thitung > Ttabel HO ditolak terdapat peningkatan yang signifikan. 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

18 Responden 18 13,87 12,63 1,24 

19 Responden 19 14,65 13,46 0,74 

20 Responden 20 14,89 13,63 0,75 

Rata-rata 12,52 11,62 0,84 
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LAMPIRAN 6 NORMALITAS TABEL Z 
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LAMPIRAN 7 UJI NORMALITAS (TABEL L) 
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LAMPIRAN 8 TABEL UJI HOMOGENITAS (TABEL F) 
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