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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

pembahasan BAB Sebelumnya, maka hasil penelitian yang dilakukan selama 

penelitian dapat disimpulkan bahwa: 

Terdapat pengaruh latihan horizontal swing terhadap kemampuan jauhnya jarak 

lempar lembing pada siswa putra kelas X SMK N 1 Batudaa. Latihan horizontal 

swing juga dapat memberikan dampak yang signifikan terhadap hasil jauhnya 

jarak lempar lembing. 

5.2 saran                            

sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan di atas, maka penelitian 

dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dapat dijadikan pedoman bagi 

para pelatih dan mahasiswa, sertasiswa yang ada diluar maupun didalam 

pendidikan sebagai berikut : 

Dalam rangka memacu seorang siswa maupun atlit guna meningkatkan 

kemampuan keterampilannya khususnya dalam kemampuan lempar lembing 

dalam olahraga cabang Atletik, maka sangat efektif di terapkan latihan horizontal 

swing. 

 

1. Dalam merencanakan program latihan, hendaklah dikaji dengan 

benar bentuk bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip 

latihan berbeda halnya dengan melatih komponen fisik latihan 

lainnya. 

2. Perlu mengetahui tentang sistem-sistem energi yang dibutuhkan 

dalam latihan khususnya latihan kemampuan untuk lemparan 

lembing dalam olahraga cabang Atletik, sebab tanpa pengetahuan 

tentang ini gerakan tidak mungkin akan tercapai dengan maksimal. 
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3. Perlu diadakan  penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus 

dalam dunia olahraga. 

4. .Pelatih/guru pendidikan jasmani diharapkan dapat menerapkan 

pelatihan horizontal swing pada latihan lempar lembing dalam 

cabang olahraga Atletik, terutama untuk peningkatan power otot 

lengan dalam upaya meningkatkan hasil jauhnya jarak lempar 

lembing 

5. Pentingnya penggunaan latihan horizontal swing terhadap hasil 

jauhnya jarak lempar lembing dalam cabang olahraga Atletik 

diharapkan pengadaan fasilitas ini yang berkaitan dengan 

perkembangan Atlit Lempar lembing khususnya yang berada di 

sekolah. 

 

 

 

 

 

  



43 
 

 
 

DAFTAR PUSTAKA 

Aan Sunjata Wisahati, Teguh Santosa. 2010  Pendidikan  Jasmani,  Olahraga,  

dan  Kesehatan. Jakarta : Pusat  Perbukuan, Kementerian Pendidikan 

Nasional, 

 

James C. Radcliffe & Robert C. Farentinos Terjemahan oleh M. Furqon H. & 

Muchsin  Doewes : Plaiometrik Untuk Meningkatkan Power. Program 

Pascasarjana  Universitas Sebelas Maret Surakarta 2002. 

Budi Aryanto, Margono. 2010 : Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan. 

Jakarta  :Pusat Perbukuan, Kementerian Pendidikan Nasional, 

Mohammad Ali Mashar,Dwinarhayu. 2010: Pendidikan  Jasmani,  Olahraga, dan 

 Kesehatan. Jakarta: Pusat Perbukuan, Kementerian Pendidikan Nasional 

 

Tarmudi B. Hafid, Ahmad Rithaudin. 2011 Pendidikan  Jasmani,  Olahraga, dan 

 Kesehatan Jakarta: Pusat Perbukuan, Kementerian Pendidikan Nasional 

Giri  Wiranto. 2013  Fisologi  dan  Olahraga.  Edisi   Pertama – Yogyakarta. 

Graha  Ilmu.  2013 Harsono 1998 coaching dan aspek aspek  psikologi dan 

coaching 

Jakarta : dep dik bud. 

 

Luthan, Rusli, ddk. 1996  Manusia dan Olahraga bandung : ITB 

Redclife, Jems c 1985  PLYOMETRIK  explosive power training. United 

states of    America : unitd graphics 

Sajoto, 2003 peningkatan dan pembinaan kekuatan kondisi pisik dalam 

olahraga 

Semarang: dahara prize. 

 

Sugiarto, icuk 1983 strategi mencapai juara bulutangkis Jakarta:setyaki eka 

anugrah. 



44 
 

 
 

Bompa, tudor O,2004 kemampuan biometric dan metode 

pengembanganya oratorio canada: unp 

 

Mcfarland. Joes spangki.19963 melatih piching baseball. Bandung:camerlang 

gemilang 

Arikunto, suharsimi. 2006. Prosedur penelitian. Jakarta: PT. rineka cipta 

harzuk. 2003 perkembangan olhraga terkini. Jakarta: raja grafindo 

 

Hazir, moh.1983. metode penelitian bogor. Ghalia Indonesia winarsunu (ali 

maskum 2009:49) (“arikunto) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



45 
 

 
 

Format pree Test (Test awal) jauhnya jarak lempar lembing pada siswa 

putra kelas X SMK Negeri 1 Batudaa 

NO NAMA 
KESEMPATAN 

Ideal 
1 2 3 

1 A 8.9 8.17 7.49 8.9 

2 B 7.11 9.3 8.22 9.3 

3 C 7.22 8.7 8.14 8.7 

4 D 8.14 8.11 7.51 8.14 

5 E 8.16 8.42 9.4 9.4 

6 F 7.54 8.3 8.27 8.3 

7 G 9.22 8.49 8.41 9.22 

8 H 8.27 9.6 9.2 9.6 

9 I 8.13 8.14 9.22 9.22 

10 J 7.41 8.14 9.41 9.41 

11 K 7.32 8.21 8.17 8.21 

12 L 7.48 9.4 8.11 9.4 

13 M 8.2 7.44 8.3 8.3 

14 N 9.12 9.1 9.12 9.12 

15 O 7.4 8.6 8.46 8.6 

16 P 8.14 7.53 8.3 8.3 

17 Q 8.4 8.44 9.12 9.12 

18 R 8.26 8.22 8.11 8.26 

19 S 7.23 7.22 8.46 8.46 

20 T 8.21 8.22 8.3 8.3 

 

Mengetahui 

Guru Mitra              Mahasiswa peneliti 

 

 

Rukia puluhulawa S.pd     Kamin Patunru 
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Format Pree Post (Test akhir) Jauhnya jarak lempar lembing pada siswa 

putra kelas X SMK Negeri 1 Batudaa 

 

NO NAMA 
KESEMPATAN 

Ideal 
1 2 3 

1 A 21.5 21.34 20.56 21.5 

2 B 17.54 18.4 19.36 19.36 

3 C 22.4 21.47 17.54 22.4 

4 D 15.13 17.26 19.37 19.37 

5 E 17.51 16.52 18.51 18.51 

6 F 18.21 18.54 18.48 18.54 

7 G 20.11 20.21 18.16 20.21 

8 H 22.9 19.24 19.36 22.9 

9 I 19.32 17.23 20.29 20.29 

10 J 18.41 18.19 19.52 19.52 

11 K 21.28 19.38 19.58 21.28 

12 L 15.55 19.14 20.57 20.57 

13 M 15.47 16.31 17.61 17.61 

14 N 17.28 19.21 18.55 19.21 

15 O 17.42 22.2 19.14 22.2 

16 P 18.41 21.41 20.31 21.41 

17 Q 17.21 19.56 19.8 19.8 

18 R 18.33 21.24 21.14 21.24 

19 S 18.26 17.38 19.21 19.21 

20 T 19.21 19.52 18.43 19.52 

 

 

Mengetahui 

Guru Mitra              Mahasiswapeneliti 

 

 

Rukia Puluhulawa S.pd      Kamin Patunru 
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PROGRAM LATIHAN  BULAN FEBRUARI S/D BULAN APRIL  

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN PENGARUH LATIHAN HORIZONTAL 

SWING TERHADAP KEMAMPUAN JAUHNYALEMPAR LEMBING 

MINGGU PERTAMA 

N

o 
Hari/Tgl 

 

Kelompok 

 

Materi Inti Perlakuan 
Recove

ry/set 

Coling 

Down 

Dur

asi Warm-Up 
Intens

itas 
Set Rep 

Wak 

 Tu 

 

P 

r 

e 

 

T 

e 

s 

t 

 

 

 

TES AWAL 

 

 

 

 

 Pre 

Test 
15 menit 

 

 

Max 

 

 

3 1 
60 

menit 

 

 

 

 

1 menit 

 

10 

menit 

 

 

 

 

 

1 

RABU,17 

Februari 2016 

 

Horizontal 

Swing 
15 menit  3 10 

60 

menit 

 

 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

MINGGU KEDUA 

2 

JUM’AT,19 

Februari 2016 

 

Horizontal 

Swing 

15 tmenit  3 10 
60 

menit 

interval 

 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

3 

SELASA,23 

Februari 2016  

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  3 10 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
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4 

JUM’AT,26 

Februari 2016  

 

Horizontal 

Swing 

15 menit 

 
 

3 

 
   12 

60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

MINGGU KETIGA 

 

5 

 

 

SENIN,29 

Februari 2016  

 

 

Horizontal 

Swing 

15  3 12 
60 

Menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
 

 

 

 

 

6 

SELASA, 01 

Maret 2016 

 

Horizontal 

Swing 

15  3 14 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
  

 

7 

JUM’AT, 04 

Maret 2016 

 

Horizontal 

Swing 

15  3 14 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
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MINGGU KE EMPAT 

 

8 

 

 

SENIN, 07 

Maret 2016 

 

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  4 

 

 

 

 

 

  14 

 

 

 

 

 

60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

9 

KAMIS, 10 

Maret 2016  

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  4 14 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

10 

SELASA, 15 

Maret 2016  

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  4 16 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
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MINGGU KELIMA 

 

11 

  

KAMIS,17 

Maret 2016 

 

Horizontal 

Swing  

 

15 menit 

 

 

 4 16 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
 

 

 

12 

SABTU, 19 

Maret 2016 

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  4 18 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
 

 

 

13 

SELASA, 22 

Maret 2016  

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  4 18 
60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
 

 

 

 

MINGGU KE ENAM 

14 KAMIS,24 

Maret 2016 

 
Horizontal 

Swing 

 

 

15 menit 

 

 

 5 18 60 

menit 

1 menit 

 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

15 SABTU,26 

Maret 2016 

 

 

Horizontal 

Swing 

15 menit  5 18 60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 
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16 RABU,30 

Maret 2016 

 
Horizontal 

Swing 

15 menit  5 18 60 

menit 

1 menit 

 

30 

Detik 

10 

menit 

 

 

 

 

 

MINGGU KE-TUJUH 

17 JUM’AT,01 

April 2016 

Horizontal 

Swing 

15 Menit  5 18 60 

Menit 

    1 

Menit  

 

   30 

 Detik 

   10      

Menit 
 

 

 

18 SELASA,05 

April 2016 

Horizontal 

Swing 

15 Menit  5 18 60 

Menit 

   1  

Menit 

 

 

     30 

  Detik 

  10 

Menit 
 

 

 

19 RABU.13 

April 2016 

Horizontal 

Swing 

15 Menit  5 18 60 

Menit 

     1  

Menit 

 

 

     30 

  Detik 

  10 

Menit 
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P 

0 

S 

t 

 

T 

e 

s 

t 

TEST 

AKHIR 

Kamis  

1 

 

 Post 

Test 

 

 

15 menit 

 

 

Max 3 1 
60 

menit 
1 menit  
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Jadwal latihan 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

1 Rabu 17 Februari          2016 Test awal 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

2 Jumat 19 Februari 2016 Horizontal swing 

3 Selasa 23 Februari 2016 Horizontal swing 

4 Jumat 26 Februari 2016 Horizontal swing 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

5 Senin 29 Februari 2016 Horizontal swing 

6 Selasa 1 Maret 2016 Horizontal swing 

7 Jumat 4 Maret 2016 Horizontal swing 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

8 Senin 7 Maret 2016 Horizontal swing 

9 Kamis 10 Maret 2016 Horizontal swing 

10 Selasa 15 Maret 2016 Horizontal swing 
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No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

11 Kamis 17 Maret 2016 Horizontal swing 

12 Sabtu 19 Maret 2016 Horizontal swing 

13 Selasa 22 Maret 2016 Horizontal swing 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

14 Kamis 24 Maret 2016 Horizontal swing 

15 Sabtu 26 Maret 2016 Horizontal swing 

16 Rabu 30 Maret 2016 Horizontal swing 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

17 Jumat 1 April  2016 Horizontal swing 

18 Selasa 5 April 2016 Horizontal swing 

19 Jumat 8 April 2016 Horizontal swing 

 

 

No Hari Tanggal Tahun Materi latihan 

20 Rabu 13 April  2016 Test Akhir 
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