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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 Kkhususnya 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.
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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 | 8.13 8.14 9.22 9.22
10 J 7.41 8.14 9.41 941
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
1A 215| 21.34| 2056 21.5
2B 17.54 184 | 19.36 19.36
3|C 224 | 2147| 1754 22.4
4|D 15.13 | 17.26 | 19.37 19.37
5|E 1751 | 16.52| 1851 18.51
6|F 18.21| 1854 | 18.48 18.54
701G 20.11| 20.21| 18.16 20.21
8| H 229 | 19.24| 19.36 22.9
911 19.32| 17.23| 20.29 20.29
10 |J 1841 | 18.19| 19.52 19.52
11 | K 21.28 | 19.38| 1958 21.28
12 | L 1555 | 19.14 | 20.57 20.57
13 | M 1547 | 16.31| 17.61 17.61
14 | N 17.28 | 19.21| 1855 19.21
15| O 17.42 222 | 19.14 22.2
16 | P 1841 | 21.41| 2031 21.41
17| Q 17.21| 19.56 19.8 19.8
18 | R 18.33| 2124 | 21.14 21.24
19|S 18.26 | 17.38| 19.21 19.21
20T 19.21| 1952 | 18.43 19.52
Mengetahui
Guru Mitra Mahasiswapeneliti

Rukia Puluhulawa S.pd

Kamin Patunru
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RANCANGAN PROGRAM LATIHAN PENGARUH LATIHAN HORIZONTAL
SWING TERHADAP KEMAMPUAN JAUHNYALEMPAR LEMBING

MINGGU PERTAMA

P
r
e
TES AWAL e Pre 15 menit | Max 1 60. 1 menit 10.
T Test menit menit
e
S
t
RABU,17 1 menit
;| Februari 2016 | SorZOMa |15 menit 10 | %0 |, 10
wing menit menit
Detik
MINGGU KEDUA
Horizontal interval
JUM’AT,19 oing 60 1 menit 10
2 | Februari 2016 15 tmenit 10 menit menit
30
Detik
Horizontal
SELASA 23 Swing 5 1 menit 10
3 | Februari 2016 15 menit 10 menit 30 menit

Detik
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Horizontal
Swing :
JUMPAT,26 15 menit 60 ment 10
Februari 2016 12 . .
menit 30 menit
Detik
MINGGU KETIGA
Horizontal
Swing 1 menit
SENIN,29 15 12 60 10
Februari 2016 Menit 30 menit
Detik
Horizontal
Swin i
SELASA. 01 g 50 L menit 0
Maret 2016 15 14 . .
menit 30 menit
Detik
Horizontal
, Swing 1 menit
JUM’AT, 04 60 10
Maret 2016 15 14 . .
menit 30 menit

Detik




MINGGU KE EMPAT
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Horizontal
Swing
1 menit
SENIN, 07 - 60 10
8 | Maret 2016 15 menit 14 menit | 30 | menit
Detik
Horizontal .
KAMIS, 10 | Swing 60 - mentt 10
9 | Maret 2016 15 menit 141 menit 30 menit
Detik
Horizontal
SELASA, 15 Swing 60 +mentt 10
10 | Maret 2016 15 menit 16 | menit 30 menit
Detik




MINGGU KELIMA
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Horizontal
Swing 1 menit
KAMIS, 17 . 60 10
n Maret 2016 15 menit 16 menit 30 menit
Detik
Horizontal
SABTU, 19 Swing 5 1 menit 0
12 | Maret 2016 15 menit 18 . .
menit 30 menit
Detik
Horizontal
SELASA, 22 Swing 5 1 menit 0
13 | Maret 2016 15 menit 18 menit 30 menit
Detik
MINGGU KE ENAM
14 | KAMIS, 24 18 60 1 menit 10
Maret 2016 . menit menit
Horizontal .
Swin 15 menit
g 30
Detik
15 | SABTU,26 15 menit 18 60 1 menit 10
Maret 2016 | Horizontal menit menit
Swing 30
Detik
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16 | RABU,30 15 menit 18 60 1 menit 10
Maret 2016 | Horizontal menit menit
Swing 30
Detik
MINGGU KE-TUJUH
17 | JUM’AT,01 | Horizontal 15 Menit 18 60 1 10
April 2016 | Swing Menit | Menit | Menit
30
Detik
18 | SELASA,05 | Horizontal 15 Menit 18 60 1 10
April 2016 | Swing Menit | Menit Menit
30
Detik
19 | RABU.13 Horizontal 15 Menit 18 60 1 10
April 2016 | Swing Menit | Menit | Menit
30
Detik




52
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TEST
AKHIR
Kamis

Post
Test

15 menit

Max

60
menit

1 menit
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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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Materi latihan

No Hari Tanggal Tahun

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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KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

UNIVERSITAS NEGERI GORONTALO

FAKULTAS ILMU-ILMU KESEHATAN DAN KEOLAHRAGAAN
JI. Prof. DR. Jhon Ario Katili No.44 Telp. (0435) 821698 Kampus IIT

SURAT MENELITI
NO. 2270/UN47.B7/KM/2015

Diberikan kepada :

Nama : Kasmin
NIM : 832411107
Fakultas/Jurusan : FIKK/Pendidikan Kepelatihan Olahraga ’

Untuk melaksanakan penelitian sehubungan dengan penulisan penyusunan Skripsi yang
berjudul : Pengaruh Latihan Horizontal Swing Terhadap Kemampuan Jauhnya
Lempar Lembing Pada Siswa Pgtra Kelas X SMK Negeri 1 Batudaa

Surat tugas ini diberikan kepada mahasiswa untuk memperoleh rekomendasi dari
Dinas/Jawatan yang bersangkutan.

Demikian atas kerjasama yang baik disampaikan terima kasih.

Gorontal:p, 27 Juli 2015
Dek‘an _f;&

Dr. Lihtje Boekoesoe.,M.Kes
NIP. 19590110 198603 2 003

Tembusan :
1. Kepala Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kab. Gorontalo
). Kepala SMK Negeri 1 Batudaa

a Jurusan Pendidikan Kepelatihan Qiahraga

. Ketu
@ Arsip
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Dosen Pembimbing Skripsi;

3. Bahwa nama-nama yang tercantum pada lampiran surat
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Dosen Pembimbing Skripsi pada jurusan Pendidikan Kepelatihan
Olahrga;

Mengingat : 1. Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 20 Tahun 2003
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: Tugas Pembimbing
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yang bersangkutan untuk pelaksanaannya, dengan catatan bilamana
ada kekeliruan dalam penetapan ini akan diadakan perbaikan
sebagaimana mestinya.

Ditetapkan di : Gorontalo
Pada tanggal : 06 Juli 2015
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Pengaruh Latihan Lari Sprint 60 Meter Terhadap
Peningkatan Prestasi Lompat Jauh Siswa Kelas XI Putra

Perbedaan Pengaruh Antara Latihan Single Ley Speed
Hop Dan Double Leg Speed Hop Terhadap Peningkatan
Smash Pada Permainan Bola Voli Siswa Kelas VII SMP
Negeri 1 Limboto

Pengaruh Latihan Kecepatan Lari 60 M Terhadap
Kemampuan Menggiring Bola Dalam Permainan Sepak
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Pengaruh Latihan Dumble Overhead Extension Terhadap
Pukulan Smash Cabang Olahraga Bulutangkis Pada Siswa
Putra Kelas VII SMP N ! Telaga

Perbedaan Pengaruh Latihan High Box Jump Dan
Latihan High Depth Jump Terhadap Kemampuan
Lompat Jauh Gaya Menggantung Pada Siswa Kelas VIII
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Hubungan Anatar Kecepatan lari 30 M Dan Panjang
Tungkai Dengan Hasil Lompat Jauh Siswa Kelas X1 Putra

Pengaruh Latihan Horizonta! Swing Terhadap
Kemampuan Jauhnya Lempar Lembing Pada Siswa Putra

Kelas X SMK N. | Batudaa

Pengaruh Latihan Squat Jump Pada Lompat Jauh Gaya

jongkok Pada Siswa SMK 4 Gorontalo

Perbedaan Antara Pengaruh Latihan Depth Jump Dan
Jump To Box Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya
Menggantung Pada Siswa Putra Kelas VII SMP Negeri
| Telaga

Pengarub Latihan Depth Jump Terhadap Lompat Jauh
Gaya Jongkok Putra Kelas XI IPS SMA Negeri 1 Biluhu
Kab. Gorontalo
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Rahmat Apriliyanto Adam
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Abd. Rizal Hunowu
NIM. 832411132

Citra Musa
NIM. 832411006

Pengaruh Latihan Juggling Terhadap Ketepatan Passing
Dan Stopping Dalam Permainan Scpak Bola Pada Siswa
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Terhadap Power Otot Tunghai Dan Kecepatan
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Dr. Lijitje Boekoesoe, M.Kes
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DINAS PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN

)/ Jalan Samaun Pulcbuhul im b o t o Telp. 881328 Fax. 880129
Website : www.dikbudkabupatengorontalo.net e-Mail : diknaslimboto@yahoo.co.id

REKOMENDASI

Nomor : 420/Dikbud-Kab/Sekr/ 6@717

Kepala Dinas Pendidikan dan Kebudayaan- Kabupaten Gorontalo berdasarkan Surat Dekan
Fakultas llmu-ilmu Kesehatan Dan Keolahragaan Universitas Negeri Gorontalo Nomor
2270a/UN47.B7/KM/2015 tanggal 27 Juli 2015, dengan ini memberikan Rekomendasi
kepada :

Nama . KASMIN
NIM . 832411107
Fakultas/Jurusan . Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Untuk mengadakan penelitian di SMK Negeri 1 Batudaa

Sehubungan dengan penelitian, penulisan / penyusunan Skripsi yang berjudul :

“Pengaruh Latihan Horizontal Swing Terhadap Kemampuan Jauhnya Lempar Lembing
Pada Siswa Putra Kelas X SMK Negeri 1 Batudaa”

Demikian Rekomendasi ini diberikan untuk dipergunakan seperlunya, dengan catatan setelah

mengadakan penelitian melaporkan hasilnya kepada kami.

Dikeluarkandi : Limboto
Padatanggal : 47 Juli2015

KEPALA DINRS,

@Drs TITIANTO PAUWENI, M.Pd
PEMBINA UTAMA MUDA
NIP. 19650110 199203 1 012

Tembusan :

1. Yth, Rektor Universitas Negeri Gorontalo
di Gorontalo.
2. Yth. Dekan Fakultas limu-ilmu Kesehatan Dan Keolahragaan
3. Kepala Cabang Dinas Dikbud Kec. Batudaa
4. Kepala SMK Negeri 1 Batudaa
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Nomor . 2270a/UN47.B7/KM/2015 27 Juli 2015
Lampiran : 1 (satu) Lembar

Hal . Rekomendasi Penelitian

Kepada Yth.

Kepala Dinas Pendidikan dan Kebudayaan Kab. Gorontalo

Di

Tempat ¥
Yang bertanda tangan dibawah ini Dekan Fakultas IImu-Iimu Kesehatan dan

Keolahragaan Universitas Negeri Gorontalo, dengan ini menerangkan bahwa :

Nama : Kasmin
NIM : 832411107
Fakultas/Jurusan : FIKK/Pendidikan Kepelatihan Olahraga

Adalah benar-benar mahasiswa Fakultas Ilmu-Iimu Kesehatan dan Keolahragaan
Universitas Negeri Gorontalo Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olairaga Tahun
Akademik 2014/2915 yang akan mengadakan penelitian mengenai Pengaruh Latihan
Horizontal Swing Terhadap Kemampuan Jauhnya Lempar Lembing Pada
Siswa Putra Kelas X SMK Negeri 1 Batudaa. Sehubungan dengan hal tersebut
diatas kami mohon dengan hormat agar yang bersangkutan diberikan izin/rekomendasi
untuk mengadakan penelitian guna penyusunan skripsi.

Demikian atas kerjasama yang baik disampaikan terima kasih.

" Dr.Lintje Boekoesoe.,M.Kes
NIP. 19590110 198603 2 003



