BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan terkait KECAKAPAN hidup

pada olahraga bulu tangkis, dapat disimpulkan sebagai berikut:

a. Life Skill pada tim bulu tangkis di sekolah memiliki rata-rata skor kecakapan
hidup siswa adalah 197.25 (82.19%), yang termasuk dalam kategori sangat
tinggi. Namun, 17.81% siswa masih memiliki life skills yang perlu ditingkatkan.

b. Analisis per indikator menunjukkan bahwa semua indikator kecakapan hidup
berada pada kategori sangat tinggi dan tinggi goal setting, time management,
emotional skill, interpersonal communication, social skill, leadership dan
problem Solving.

c. Tingginya life skill dapat berdampak positif pada performa tim, perkembangan
individu, dan persiapan siswa untuk menghadapi tantangan di masa depan, baik

dalam olahraga maupun kehidupan sehari-hari.

5.2 Saran
Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian yang dilakukan, maka saran yang
dapat diberikan adalah sebagai berikut:
a. Bagi siswa, dapat melakukan refleksi diri secara rutin untuk mengidentifikasi
area yang perlu ditingkatkan dan membuat rencana pengembangan pribadi.

Penerapan keterampilan yang dipelajari secara konsisten, baik dalam konteks
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olahraga maupun kehidupan sehari-hari, serta partisipasi aktif dalam kegiatan
tim untuk membangun kerjasama dan komunikasi yang lebih baik, merupakan
langkah-langkah penting dalam proses pengembangan diri mereka.

Bagi pelatih, disarankan untuk mengintegrasikan pengembangan kecakapan
hidup ke dalam program latihan rutin, misalnya dengan menyisipkan latihan
pemecahan masalah dalam sesi taktik permainan. Mengadakan sesi pelatihan
khusus yang berfokus pada aspek-aspek kecakapan hidup seperti manajemen
waktu, kepemimpinan, dan keterampilan komunikasi juga sangat
direkomendasikan. Pelatih perlu mengembangkan sistem evaluasi yang tidak
hanya menilai keterampilan teknis, tetapi juga perkembangan kecakapan hidup
siswa.

Bagi peneliti selanjutnya,dapat memperdalam pemahaman tentang kecakapan
hidup dalam konteks bulu tangkis dan dapat melakukan pengumpulan data lebih
banyak lagi seperti melakukan studi longitudinal untuk mengamati
perkembangan kecakapan hidup siswa dari waktu ke waktu dan dampaknya
terhadap prestasi olahraga, membandingkan kecakapan hidup atlet bulu tangkis
dengan atlet dari cabang olahraga lain, menguji efektivitas berbagai metode
intervensi dalam meningkatkan kecakapan hidup atlet bulu tangkis, serta
meneliti pengaruh faktor-faktor kontekstual seperti latar belakang keluarga,

budaya tim, atau sistem pendidikan.
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LAMPIRAN

Lampiran 1. Program Olahraga Bulutangkis.
1.1 Program Olahraga Bulu tangkis

NO Materi Latihan Penjelasan Latihan Durasi | Keterangan

1. Pendahuluan: 10 Agar otot lebih
Dibariskan, berdoa, menit | siap dalam
stretching statis, melakukan
jogging dan latihan inti

penjelasan materi
latihan

Materi Inti :
Suttle Run

(shuttlecoc ~ “diletakan = pada
setengah  bagian lapangan
membentuk persegi/kotak,
sebanyak 12 buah. Bada
bagian kanan 4, kiri 4, atas 2
dan bawah 2.

Pemain berdiri di
tengah.bagian kotak
shuttelcock tersebut

Kemudian pemain berlari ke
arah bawah dan membawa 1
shuttelcock kearah tengah,
dan  diletakkan  didepan

pemain.
Setelah itu, pemain lanjut
mengambil shuttelcock

ditempat yang sama dan
membawanya kearah tengah
kemudian diletakan didepan
pemain.

Setelah semua shuttelcock
diambil dan diletakan pada
bagian tengah, kemudian
pemain kembali mengambil
shuttelcock pada bagian atas
dengan ketentuan/cara yang
sama.

Setelah semua shuttelcock
diambil bada bagian atas,
pemain lanjut mengambil
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shuttelcock pada  bagian
kanan dengan ketentuan yang
sama.

Setelah semua shuttelcock
pada bagian kanan diambil dan
diletakan ditengah, pemain
lanjut mengambil shuttelcock
pada bagian kiri dengan
ketentuan yang sama pula
Sehingga pemain melakukan
hal tersebut sebanyak 12 kali

Penutup :

1) Colling down
2) Evaluasi
Do’a penutup

10
Menit

Usahakan otot
pemain
kembali rileks
dan tidak
tegang ,berikan
motivasi agar
tercipta
suasana
menyenangkan
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Lampiran 2. Data Penelilitan

KECAKAPAN HIDUP

15

14

13

12

Goal Setting

11

10

9

8

Team work

Responden

X1

X2

X3

X4

X5

X6

X7

X8

X9

X10
X11
X12

KECAKAPAN HIDUP

Emotional skill

27

26

25

24

23

22

21

20

Time management

19

18

17

16
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189
194
202

204
209
201

189
190
197
175
193
224

KECAKAPAN HIDUP

Social Skill
32 | 33|34 |35 36

Problem Solving

rpersonal communica

29 | 30 | 31

28

KECAKAPAN HIDUP

Leaderhip

42 | 44 | 45 | 46 | 47 | 48 | Jumlah

41

37 138 |39 |40 |41
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Lampiran 3. Hasil Pengolahan Data.
Team work
Rata-
Responden 1| 2 3| 4 5 6 7 8 | Jumlah =7 Mean % Rata Ket
Ideal Persenta
se
X1 2 3 4 | 4 4 5 4 3 29 40 4 72.50 Baik
X2 2 4 4 | 4 4 4 5 4 31 40 4 71.50 Baik
X3 3 4 5| 4 4 4 4 5 33 40 4 82.50 Sangat Baik
X4 3 3 4 | 5 5 5 5 5 35 40 4 87.50 Sangat Baik
X5 4 4 4 | 5 5 5 5 5 37 40 5 92.50 Sangat Baik
X6 5 5 515 5 5 5 3 38 40 5 95.00 8167 Sangat Baik
X7 4 4 4 | 5 4 4 4 5 34 40 4 85.00 ' Sangat Baik
X8 2 3 515 4 4 4 3 30 40 4 75.00 Baik
X9 5 4 51 4 4 4 5 1 32 40 4 80.00 Sangat Baik
X10 4 5 51 3 2 2 2 3 26 40 3 65.00 Baik
X11 2 4 4 | 4 4 5 4 4 31 40 4 71.50 Baik
X12 5 4 515 5 4 3 5 36 40 5 90.00 Sangat Baik
JUMLAH 41 | 47 |54 153 [ 50 | 51 [ 50 46 392 Rata-rata 81.667 | Sangat Baik
MEAN 3.42(3.92 [450(4.42| 417 [4.25] 4.17 | 3.83 | 32.66667
SD 1.24] 0.67 [0.52[0.67 | 0.83 [0.87[ 0.94 | 1.27 3.52
MAX 5 5 515 5 5 5 5 38
MIN 2 3 4 [ 3 2 2 2 1 26
Goal Setting
Rata-
Responden| 9 | 10 |11 12 | 13 | 14 | 15 |oumiah | 5K |Mean| oo | RO Ket
Ideal Persentas
e
X1 4 3 3 4 4 4 4 26 35 4 74.29 Baik
X2 4 4 4 4 3 4 5 28 35 4 80.00 Sangat Baik
X3 5 4 4 4 4 5 3 29 35 4 82.86 Sangat Baik
X4 4 5 4 3 3 5 5 29 35 4 82.86 Sangat Baik
X5 5 4 4 4 5 5 5 32 35 5 91.43 Sangat Baik
X6 4 4 4 3 3 4 5 27 35 4 71.14 7738 Baik
X7 4 3 3 4 3 4 3 24 35 3 68.57 ' Baik
X8 4 4 3 4 4 4 4 27 35 4 71.14 Baik
X9 4 4 4 | 4 5 3 4 28 35 4 80.00 Sangat Baik
X10 3|1 2 ]12]3 2 4 3 19 35 3 54.29 Cukup
X11 4 4 41 3 4 5 5 29 35 4 82.86 Sangat Baik
X12 4 4 4 3 4 4 4 27 35 4 71.14 Baik
JUMLAH | 49 | 45 | 43| 43 | 44 | 51 50 325 Rata-rata 77.381 Baik
MEAN [4.08] 3.75[3.58| 3.58( 3.67 4.25| 4.17 27.08
SD 0.51{ 0.75 [0.67[0.51{0.89 | 0.62 | 0.83 | 3.20
MAX 5 5 4 4 5 5 5 32
MIN 3 2 2 3 2 3 3 19
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Time management

Rata-
Responden | 16 | 17 | 18 | 19 [MU™| SKOT lyean| o | RAW Ket
ah Ideal Persentas
e
X1 5 3 51 4| 17 20 4 85.00 Sangat Baik
X2 5 5 4 | 5|19 20 5 95.00 Sangat Baik
X3 5 5 4 5| 19 20 5 95.00 Sangat Baik
X4 4 3 4 | 5| 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X5 5 5 515 1| 20 20 5 100.00 Sangat Baik
X6 5 4 4 | 4 | 17 20 4 85.00 87 9 Sangat Baik
X7 4 | 4 4 | 4 | 16 20 4 80.00 ' Sangat Baik
X8 5 3 4 | 4 | 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X9 5 4 51 4 | 18 20 5 90.00 Sangat Baik
X10 5 3 4 | 4 | 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X11 5 4 51 4 | 18 20 5 90.00 Sangat Baik
X12 5 4 515 |19 20 5 95.00 Sangat Baik
JUMLAH 58 | 47 [ 53 | 53 | 211 Rata-rata 87.917 | Sangat Baik
MEAN 4.83]3.92 [4.42(4.42| 17.6
SD 0.39] 0.79 [0.51[0.51| 1.44
MAX 5 5 515 1] 20
MIN 4 3 4 [ 4 | 16
Emotional skill
Rata-
Responden |20 | 21 |22 | 23| 2 | 25| 26 | 27 |oumian | SO [mean| 0 | RO Ket
Ideal Persentas
€
X1 505 |4 4] 4| 4] 4 5 35 40 4 |87.50 Sangat Baik
X2 415 | 2] 3 4 2 4 4 28 40 4 170.00 Baik
X3 41 4 13| 4 4 4 4 4 31 40 4 7750 Baik
X4 515 |4]5 5 3 3 3 33 40 4 182,50 Sangat Baik
X5 515 |5 4 5 5 3 3 35 40 4 187.50 Sangat Baik
X6 4| 5|53 4 3 4 5 33 40 4 18250 8146 Sangat Baik
X7 514 | 4| 5] 4 3 4 3 32 40 4 180.00 Sangat Baik
X8 34|53 4| 4] 4 4 31 40 4 |77.50 Baik
X9 41 4 | 5] 3 5 4 5 3 33 40 4 182.50 Sangat Baik
X10 315|413 5 4 4 5 33 40 4 182.50 Sangat Baik
X11 2| 4145 4 3 4 4 30 40 4 |75.00 Baik
X12 515 |5] 5 5 4 4 4 37 40 5 19250 Sangat Baik
JUMLAH 49 | 55 [50 [ 47 | 53 | 43 | 47 47 391 Rata-rata 81.458 |  Sangat Baik
MEAN 4.08| 458 |4.17(3.92 | 442 [358] 3.92 | 3.92 | 32.58
SD 1.00{ 0.51 [0.94{0.90| 0.51 |0.79| 0.51 | 0.79 | 2.43
MAX 5/5 (5[5 5[5 5 5 37
MIN 2 4123 4 2 3 3 28
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Interpersonal communication
Rata-
Responden 28 | 29 | 30 | 31 [Jumlah S Mean % Rata Ket
Ideal Persentas
e
X1 5 4 3| 4 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X2 5 4 3| 4 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X3 5 5 4 | 5 19 20 5 95.00 Sangat Baik
X4 5 4 5| 4 18 20 5 90.00 Sangat Baik
X5 4 4 4 | 4 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X6 5 5 3|5 18 20 5 90.00 85,83 Sangat Baik
X7 4 4 4 | 4 16 20 4 80.00 ' Sangat Baik
X8 4 5 4 | 4 17 20 4 85.00 Sangat Baik
X9 4 4 5| 4 17 20 4 85.00 Sangat Baik
X10 5 5 1] 5 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X11 5 4 4 | 4 17 20 4 85.00 Sangat Baik
X12 5 5 515 20 20 5 100.00 Sangat Baik
JUMLAH 56 | 53 | 45 | 52 206 Rata-rata 85.833 | Sangat Baik
MEAN 4.67| 4.42 [3.75[4.33| 17.17
SD 0.49] 051 [1.14[0.49| 1.34
MAX 5 5 5 (5 20
MIN 4 4 1] 4 16
Social SkillSkillsSkillsSocialSkills
Responden | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 |dumiah| 5K | Mean | o | ROWREE
Ideal Persentase
X1 3 4 3| 4 4 18 25 4 72.00 Baik
X2 4 5 4 | 4 4 21 25 4 84.00 Sangat Baik
X3 4 4 51 4 5 22 25 4 88.00 Sangat Baik
X4 4 5 4 15 5 23 25 5 92.00 Sangat Baik
X5 4 4 4 | 4 4 20 25 4 80.00 Sangat Baik
X6 3 5 3 3 4 18 25 4 72.00 83.67 Baik
X7 3 4 413 5 19 25 4 76.00 Baik
X8 3 4 5| 4 4 20 25 4 80.00 Sangat Baik
X9 4 4 415 4 21 25 4 84.00 Sangat Baik
X10 4 5 515 4 23 25 5 92.00 Sangat Baik
X11 41 5 | 4| 4] 4 21 25 4 | 84.00 Sangat Baik
X12 5 5 5 5 5 25 25 5 100.00 Sangat Baik
JUMLAH 45 | 54 | 50 [ 50 [ 52 251 Rata-rata 83.667 | Sangat Baik
MEAN 3.75| 450 [4.17(4.17] 4.33 | 20.92
SD 0.62 0.52 [0.72]0.72] 0.49 | 2.1088
MAX 5 5 5 5 5 25
MIN 3 4 3 3 4 18
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Leaderhip
Responden 37| 38 | 39| 40 41 41 42 44 [Jumlah ST Mean % Rata-Rata Ket
Ideal Persentase
X1 4 4 5 5 4 4 3 4 33 40 4 82.50 Sangat Baik
X2 4| 5 | 4] 4 4 4 5 5 35 40 4 87.50 Sangat Baik
X3 4 4 4 4 5 4 4 4 33 40 4 82.50 Sangat Baik
X4 5 4 4 4 5 4 5 4 35 40 4 87.50 Sangat Baik
X5 5 5 5 4 5 3 4 4 35 40 4 87.50 Sangat Baik
X6 3 3 5 4 5 5 3 4 32 40 4 80.00 84.38 Sangat Ba?k
X7 3 5 4 5 3 5 4 5 34 40 4 85.00 Sangat Baik
X8 4 1 4 4 5 5 4 4 5 35 40 4 87.50 Sangat Baik
X9 4 4 4 5 3 3 5 3 31 40 4 77.50 Baik
X10 4 3 4 4 5 2 4 2 28 40 4 70.00 Baik
X11 4 5 5 5 4 3 4 4 34 40 4 85.00 Sangat Baik
X12 5 5 5 5 5 5 5 5 40 40 5 100.00 Sangat Baik
JUMLAH 49 [ 51 [ 53 | 54 53 46 50 49 405 Rata-rata 84.375 | Sangat Baik
MEAN 4.08[ 4.25 [4.42[ 450 | 442 [383[ 417 [ 408 | 33.75
SD 0.67] 0.75[0.51] 052 0.79 | 094 | 0.72 | 0.90 | 2.8644
MAX 5 5 5 5 5 5 5 5 40
MIN 3 3 4 4 3 2 3 2 28
Problem Solving
Responden 45 | 46 | 47 | 48 |Jumlah i Mean % Rata-Rata Ket
Ideal Persentase
X1 5 3 3 4 15 20 4 75.00 Baik
X2 51| 4 3| 4 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X3 5 4 3 4 16 20 4 80.00 Sangat Baik
X4 4 3 4 4 15 20 4 75.00 Baik
X5 4 5 2 3 14 20 4 70.00 Baik
X6 51 5 51 3 18 20 5 90.00 7750 Sangat Baik
X7 4 5 3 2 14 20 4 70.00 ' Baik
X8 5 2 3 4 14 20 4 70.00 Baik
X9 4 4 5 4 17 20 4 85.00 Sangat Baik
X10 5 3 1 5 14 20 4 70.00 Baik
X11 4 3 2 4 13 20 3 65.00 Baik
X12 5 5 5 5 20 20 5 100.00 Sangat Baik
JUMLAH 55 | 46 [ 39 | 46 186 Rata-rata 77.500 Baik
MEAN 458] 3.83 [3.25] 3.83 | 15.50
SD 0.51] 1.03 |1.29( 0.83 | 2.02
MAX 5 5 5 5 20
MIN 4 2 1 2 13
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