BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil pendlitian yang dibuktikan dengan analisis data dengan

menggunakan teknik analisis korelasi ganda (multiple corelation) maka penelitian ini

dapat disimpulkan sebagal berikut :

1. Adahubungan yang signifikan antara kelentukan dengan hasil back over pada
siswadi SMAN 5 Bandar Lampung.

2. Adahubungan yang signifikan antara keseimbangan dengan hasil back over pada
siswadi SMAN 5 Bandar Lampung.

3. Adahubungan yang signifikan antara kel entukan dan keseimbangan dengan hasil

back over padasiswadi SMAN 5 Bandar Lampung.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan dalam penelitian ini, maka penulis menyarankan untuk
dijadikan bahan masukan :
1. Bagi parapendliti lainnya, khususnya mahasiswa Penjaskes dapat terus-menerus
memperbaiki penelitian ini dalam melakukan penelitian selanjutnya.
2. Bagi mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Fakultas Keguruan dan [Imu

Pendidikan agar giat berlatih kondisi fisik yang berguna untuk meningkatkan



kemampuan gerak umum yang sangat mendukung dalam penguasaan

keterampilan olahraga khususnya dalam senam lantai.

. Bagi Program Studi Penjaskes diharapkan dapat dijadikan salah satu acuan

dalam program dan pembelgaran cabang senam sehingga dapat meningkatkan
kemampuan dalam melakukan bermacam-macam gerakan dalam senam

khususnya back over.
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LAMPIRAN



Lampiran 1

DATA HASIL TES KELENTUKAN, KESEIMBANGAN
DAN HASIL BACK OVER

Y

No X1 X2 BACK
KELENTUKAN KESEIMBANGAN OVER

1 41 57 67
2 54 49 77
3 40 33 60
4 46 42 70
5 53,5 61 77
6 38 39 60
7 46 38 60
8 37 49 57
9 37 38 63
10 35 37 60
11 49 47 70
12 46,2 33 50
13 35 42 60
14 40 49 67
15 26 49 63
16 39 49 53
17 45 53 63
18 50 61 70
19 49,2 42 70
20 49,5 49 73
21 46 57 70
22 38 36 60
23 59,5 67 83
24 57,5 65 83
25 51,5 61 70
26 40,1 42 63
27 50 49 70
28 52 49 70
29 52 49 73
30 59 53 83
31 50 67 73
32 53 68 77




Lampiran 2

Mencari Hubungan Kelentukan dengan Back over

No X1 Y X2 Y? XY
1 41 67 1681 4489 2747
2 54 77 2916 5929 4158
3 40 60 1600 3600 2400
4 46 70 2116 4900 3220
5 53,5 77 2862 5929 | 41195
6 38 60 1444 3600 2280
7 46 60 2116 3600 2760
8 37 57 1369 3249 2109
9 37 63 1369 3969 2331
10 35 60 1225 3600 2100
11 49 70 2401 4900 3430
12 46,2 50 2134 2500 2310
13 35 60 1225 3600 2100
14 40 67 1600 4489 2680
15 26 63 676 3969 1638
16 39 53 1521 2809 2067
17 45 63 2025 3969 2835
18 50 70 2500 4900 3500
19 49,2 70 2421 4900 3444
20 49,5 73 2450 5329 | 36135
21 46 70 2116 4900 3220
22 38 60 1444 3600 2280
23 59,5 83 3540 6889 | 49385
24 575 83 3306 6889 | 47725
25 51,5 70 2652 4900 3605
26 40,1 63 1608 3969 | 2526,3
27 50 70 2500 4900 3500
28 52 70 2704 4900 3640
29 52 73 2704 5329 3796
30 59 83 3481 6889 4897
31 50 73 2500 5329 3650
32 53 77 2809 5929 4081
1465 2165 69016 | 148653 | 100748
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1. Mencari Koefisien Kordasi kelentukan dan hasil back over

nZ X,Y-(EX,)ZY)

r =
= hexZ-Ex ey - vy
~ 32(100748)—1465.2165
XY —
\/132.69016 — (1465)* ({32.148653 - (2165)*
oo 3223936 3171725
/12208512 - 2146225){4756896 — 4687225
52211
rxly =
/62287.69671
o __ 521
/4339597577
5211
Y " 60081.703107
v,y = 0,869
vy = 0,87

Jadi kesimpulannya, ada hubungan yang positif/ kuat antara kelentukan dan hasil back

over dengan nilai koefisien korelasi sebesar 0,87
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Lampiran 3

Mencari hubungan keseimbangan dengan back over

No X, Y X2 Y? XY
1 57 67 3249 4489 3819
2 49 77 2401 5929 3773
3 33 60 1089 3600 1980
4 42 70 1764 4900 2940
5 61 77 3721 5929 4697
6 39 60 1521 3600 2340
7 38 60 1444 3600 2280
8 49 57 2401 3249 2793
9 38 63 1444 3969 2394
10 37 60 1369 3600 2220
11 47 70 2209 4900 3290
12 33 50 1089 2500 1650
13 42 60 1764 3600 2520
14 49 67 2401 4489 3283
15 49 63 2401 3969 3087
16 49 53 2401 2809 2597
17 53 63 2809 3969 3339
18 61 70 3721 4900 4270
19 42 70 1764 4900 2940
20 49 73 2401 5329 3577
21 57 70 3249 4900 3990
22 36 60 1296 3600 2160
23 67 83 4489 6889 5561
24 65 83 4225 6889 5395
25 61 70 3721 4900 4270
26 42 63 1764 3969 2646
27 49 70 2401 4900 3430
28 49 70 2401 4900 3430
29 49 73 2401 5329 3577
30 53 83 2809 6889 4399
31 67 73 4489 5329 4891
32 68 77 4624 5929 5236

1580 2165 | 81232 | 148653 | 108774
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2.Mencari Koefisien Korelas antara keseimbangan dengan back over

N(EX,Y)-(EX,)2Y)

e = JINEX,2-(EX, P inzy? - (ZY )]
B 32(108774)-1580.2165

" [l32.81232 - (1580) 32148653 (2165)}
(= 3480768 — 3420700

* \/{2599424 - 2496400}{4756896 — 4687225}
(= 60068

@ 103024.69671
oy = 60068

® 7177785104

60068

X2Y T 111237.037
rX2Y = 0,54

Hal ini berarti, terdapat hubungan yang positif/kuat antara keseimbangan dan hasil
sback over dengan koefisien korelasi sebesar 0,54



Lampiran 4

Mencari Hubungan Variabel antara Kelentukan (X;) dan Keseimbangan(X5)

No X, X, X2 X2 X1X5
1 41 57 1681 3249 2337
2 54 49 2916 2401 2646
3 40 33 1600 1089 1320
4 46 42 2116 1764 1932
5| 535 61 2862 3721 3264
6 38 39 1444 1521 1482
7 46 38 2116 1444 1748
8 37 49 1369 2401 1813
9 37 38 1369 1444 1406
10 35 37 1225 1369 1295
11 49 47 2401 2209 2303
12| 46,2 33 2134 1089 1525
13 35 42 1225 1764 1470
14 40 49 1600 2401 1960
15 26 49 676 2401 1274
16 39 49 1521 2401 1911
17 45 53 2025 2809 2385
18 50 61 2500 3721 3050
19 | 49,2 42 2421 1764 2066
20 | 495 49 2450 2401 2426
21 46 57 2116 3249 2622
22 38 36 1444 1296 1368
23| 595 67 3540 4489 3987
24| 575 65 3306 4225 3738
25| 515 61 2652 3721 3142
26 | 40,1 42 1608 1764 1684
27 50 49 2500 2401 2450
28 52 49 2704 2401 2548
29 52 49 2704 2401 2548
30 59 53 3481 2809 3127
31 50 67 2500 4489 3350
32 53 68 2809 4624 3604

1465 1580 69016 81232 | 73779
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Koefisien Korelasi Antara Kelentukan (X;) dan Keseimbangan(X»)

nx XX, - (Z Xl)(ZXZ)

x, =
JInZXZ-EX, P inzx,? - (2X, 7}
_ 32(73779) - (1465)(1580)
™ [B2(69016) - (1465) [32(81232)  (1580) |
2360928 — 2314700
r XX,
/{2208512 - 2146225}{2599424 — 2496400}
. _ 46228
e [1622871103024)
r _ 46228
we /6417055888
46228

r -
XXz 68638.455828

[, =0,6735

[, =067

Jadi kesimpulannya ada hubungan yang positif/ cukup kuat antara kel entukan dan
keseimbangan dengan nilai koefisien korelasi sebesar 0,67.

Lampiran 5



3.Mencari Hubungan Kelentukan dan Keseimbangan dengan Hasil Back over
Berdasarkan perhitungan sebelumnya,

Diketahui : erY = 0,87

'y =054
'xx, =067
2
Iy =0,7569
2
',y  =02916
2
F'xx,  =04489
1. Mencari Koefisisen Korelasi Ganda ( Rxlxzy)

Maka dapat dihitung Korelasi ganda antara X; dan X,dengan Y :

Rxlxz\( =

2 2
rxlv + rxz\( B 2(rxl\( erzv erlx2 )
2

1- My x,

R 0,2916 + 0,7569 — 2(0,54)(0,87)0,67)
XXa¥ = 1-0,4489

R 1.0485— 0.629532
XXoY = 05511

R 0,418968
XX2¥ 705511
Ry x,v =+0.760239521

Ry .x,v =0,87192

Ry x,v =087

Koefisien korelas antara Kelentukan dan K eseimbangan dengan Hasil back over dalam

senam lantai sebesar 0,87.
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Lampiran 6

Nilai persentil untuk distribusi F tabel a 0,05

Derajat bebas pembilang V1

1| 2 | 3 4 6 | 7 8 | 9 | 10| 12| 15| 20| 2a | 30| 40 | e | 120
e T

1 161 200 216 725 230 234 23 238 241 242 24& 246 248 249 250 £51 292 253 254

21 185 190 192 | 192 | 193 [ 193 | 184 | 194 | 194 | 154 194 | 194 | 154 | 195 | 195 | 185 | 195 185 ; 1935

3 1] 955 | 9ra | 912 | 901 | BO94 | BHO | BES | BEI | BVS | B4 ] BYD D BBS | BHe | 882 | 850 B5T | 85671 853

4| 77| 694 | 659 | 639 | 6,26 | 616 | 6,09 | 604 | 6,00 | 586 { 591 | 586 | 580 | 577 | 575 | 572 | 562 | 566 | 563

s | 61| 5719 | 541 | 519 505 | 405 | 488 | 482 | 477 | 474 | 488 | 462 | 456 | 453 | 450 | 446 | 243 | 440 | 437

6| 599 514 | 476 | 453 | 430 | 428 | 421 | 415 | 410 | 406 | 400 | 394 | 387 [ 304 | 381 | 377 | 374 | 370 | 367

+ | s59 | a74 { 435 | 412 | 397 | 387 | 2379 | 373 | 368 | 364 | 357 | 351 | 344 | 341 } 338 | 334 | 3050 | 327 | 323

) 532! acc | ao7 | 384 | 2389 | 358 | 350 | 344 | 339 | 335 | a8 | 322 | 315|302 308 | 304 | 30 ) 297 | 292

g a | s12| 426 | 386 | 363 | 348 | 337 | 329 | 323 | 308 | 304 | 307 ) 301 | 294 | 290 | 2B5 | 283§ 2795 273 271
E 10| a9 | 410 | 371 | 348 | 333 | 322 | 314 | 307 | an2 | 288 ! 291 | 2B5 | 277 | 274 | 270 | 266 | 262 | 258 | 254
S 11 | 484 | 388 | 950 | 336 | 320 | 300 | 301 | 295 | 296 | 2B5 | 279 | 272 | 265 | 261 | 257 | 253 | 249 | 245 | 240
g 12\ 475 | 3o | 349 | 326 | 3 | 300 | 291 | 285 | 280 | 275 | 269 | 262 | 254 | 251 | 247 | 243 | 238 | 234 230
o 13| 457 | 381 | 341 | 38| 303 | 292 | 283 | 277 | 271 | 267 | 260 ( 253 | 246 | 242 | 238 | 234 | 2300 225 | 2
8 14 | 460 | 374 | 334 | 311 | 296 | 285 | 276 | 270 | 265 | 260 | 253 | 246 | 239 | 235 | 231 | 227 | 222 | 208 2.3
3 15 | ¢54 | 3658 | 329 | 306 | 260 | 279 | 271 | 264 | 250 | 254 | 248 | 240 | 233 | 229 | 225 | 220 | 26§ 2.0 ) 207
o 16 | 440 | 363 ; 324 | 301 ] 2485 | 274 | 266 | 250 | 254 | 2490 | 242 | 235 | 228 | 224 | 29| 25 | 210 | 206 | 201
®] 17 | 5485 | 359 | 320 ( 296 | 281 | 270 | 261 255 | 249 | 248 | 238 | 231 | 223 | 299 | 2% | 20 | 266 204 | 196
T 18 | 441 | 3,55 | 316 | 293 | 277 | 266 | 258 | 251 | 248 | 2.4 134 | 227 | 2a9 {215 | 201 | 206 | 202 | 187 | 192
g 1891 438 | 352 | 3,13 253 | 274 | 263 | 254 248 1 242 | 238 21 223 | 26 | 2N 207 | 203 fR8 | 1921 i.g8
20 | 435 | 340§ 390 | 2ar | 27 | 260 | 251 | 245 ] 238§ 235 l 228 ) 220 | 212 | 208 | 2,04 | 1,99 | 155 100 84

21 | 432 347 | 207 | 204 | 268 | 257 | 249 | 242 | 237 | 232 | 225 | 218 | 20 | 205§ 201 | 196 | 182 | 187 | 1E

22 | 430 | 344 | 305 | 282 | 266 | 255 | 246 | 240} 234 | 230 | 223 | 205 | 207 {203 | 198 | 194 | 189§ 1B4 | 17H

73 | 428 | 342 | 303 | 280 | 264 | 253 | 244 | 237 | 232 | 227 | 220 | 203 ) 205 | 201 | 186 | 1.0 186 | 181 | 178

24 426 | 340 | 3 278 262 | 2:51 242 236 | 230 | 225 218 | 2n 203 | 1,98 1,94 1,84 184 1,79 1,74

25 | 424 | 339 | 299 | 276 | 260 [ 240 | 240 | 234 | 228 | 224 | 216 | 200 | 201 [ 196 | 182 | 187 | 182y .47 | 1A

0| 447 | A32 | 292 | 26D | 253 | 242 233 | 227 | B2 | 246 | 209 | 200 [ 1,93 | 189 | 4,84 | 1,79 | 174y 168 | 182

40 | 408 § 323 | 284 | 261 | 245 | 234 | 225 | 21B | 212 | 208 : 200 | 192 | 184 T I - T I (-

GO | 400 | 315 | 276 | 253 247 | 235 | 247 | 240 | 204 | 1,94 192 [ 184 | 175 | 170 | 1B6 | 189 | 153 147 | 139

pxy | 382 307 | 288 | 245 | 229 (248 | 200 | 202 | 198 1M 1B3§ 1.75 | 166 | 161 1,85 ) 150 | 1.43 [ 145 . 1.25

= | 384 | 300 | 260 } 237 | 221 | 210 | 201 | 19¢ | 188 : 183 | 175 ¢ 167 | 157 | 152 | 196 | 139 | 13 | 122 i 100

Sumber : Belajar Mudah Penelitian untuk Guru-Karyawan dan Peneliti Pemula. Riduwan.

92



Lampiran 23

Tes Keseimbangan
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Gambar Tes Keseimbangan :

Kelas XI 1 PA:

PATRIX 2010/2011
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Contoh Gambar Dalam Senam Back Over :

1.Tahap persiapan awal berdiri tegak lurus

2.Tahap berikutnya angkat kedua tangan lurus menghadap ke depan dan salah satu

ujung kaki di letakan di depan.
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3..Dimulal dari lengan, diikuti kepala dan bagian tubuh atas lain untuk sikap
seperti kayang yang diikuti kaki satu dan yang lain mengikuiti.

4. Sikap kaki setelah tubuh berputar ke belakang ke posisi sama.



5. Sikap lilin di titik beratkan pada lengan dengan kaki tegak lurus ke atas.

6. Setelah itu kaki satu demi satu diturunkan



7. Sikap kaki setelah diturunkan.

8. Sikap berdiri sempurna setelah melakukan back over.
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