BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data penelitian, maka dapat ditarik beberapa

simpulan antara lain sebagai berikut :

1. Dari hasil pengujian hasil pre test dan post test pada kelompok single-arm
dumbell overhead extension menunjukan harga t hitung sebesar 34.52.
Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga t daftar sebesar 1,83. Ternyata
harga t hitung lebih besar dari t tabel sehingga dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh latihan single-arm dumbell overhead extension terhadap
peningkatan kemapuan lempar lembing pada siswa kelas Putra VII SMP Negeri
12 Kota Gorontalo.

2. Dari hasil pengujian hasil pre test dan post test pada kelompok cable franch
press menunjukan harga t hitung sebesar 18.95. Sedangkan dari daftar
distribusi diperoleh harga t daftar sebesar 1,83. Ternyata harga t hitung lebih
besar dari t tabel sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
cable franch press terhadap peningkatan kemapuan lempar lembing pada siswa
kelas Putra VII SMP Negeri 12 Kota Gorontalo.

3. Dari perhitungan hipotesis perbedaan single-arm dumbell overhead extension
dan cable franch press diperoleh t hitung lebih besar dari t daftar atau 1.93 >
1.73 pada taraf nyata a= 0,05 atau tingkat kepercayaan 95%. Sehingga dapat
disimpulkan bawah terdapat perbedaan pengaruh latihan antara latihan single-
arm dumbell overhead extension dan cable franch press terhadap terhadap
peningkatan kemapuan lempar lembing pada siswa kelas Putra VII SMP Negeri
12 Kota Gorontalo.

5.2 Saran

Adapun saran yang dapat diajukan dari simpulan diatas ialah sebagai
berikut :
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1. Kepada guru, atau pelatih olahraga sebaiknya menggunakan latihan single-arm
dumbell overhead extension dalam proses olahraga khususnya pada lempar
lembing, karena berdasarkan hasil penelitian ini yang didukung dengan hasil
pengolahan data, latihan single-arm dumbell overhead extension lebih
berpengaruh pada kemampuan lempar lembing dari pada latihan cable franch
press.

2. Kepada pihak sekolah, agar lebih memerhatikan sarana dan prasarana olahraga
dan berbagai penunjang lainnya, sehingga para siswa lebih terjamin penyaluran
bakat dan minatnya didalam kecabangan olahraga.

Hasil dari sebuah latihan yang diterapkan tergantung dari sistematis dan
berkesinambungannya latihan yang dilakukan dan selalu berprinsip pada beban

latihan yang semaking lama semakin ditambah.
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PROGRAM LATIHAN

Program latihan Single-Arm Dumbell Overheat Extensien dan Cable French

Minggu 1

Press

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Inten

sitas

Set

Rep

Recovers/
set

Waktu

Tes

awal

Selasa, 2
agustus
2016

a. Pemanasan

e Statis dan
dinamis

b. Pre test (tes

awal)

c. lIstrahat
d. Penutup

Pengarahan

15M

60 M

10M
15M

kamis, 4
agustus
2016

e. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
f. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
¢ Latihan Cable
French Press
g. Istrahat
h. Penutup
e Pengarahan

50 %

42 detik

15M

25M

10 M

10 M

Sabtu. 6
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien

3 Kg

50 %

42 detik

15 M

25M
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¢ Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e pengarahan

10 M

10 M

Selasa 9
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
¢ Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
pengarahan

60 %

57 detik

15M

30M

10 M

10 M

Minggu 2

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Intensi

tas

Set

Rep

Recovers/

set

Waktu

Kamis 11
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

3 Kg

60 %

57 detik

15M

30 M

10M

10M
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Sabtu 14
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

70 %

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

Selasa 16
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

70 %

1 Menit

15M

30M

10M

10M

Minggu 3

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Intensi

tas

Set

Rep

Recovers/
set

Waktu

Kamis 18
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-

15M

30 M
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Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

70 %

1 Menit

10M

10M

Sabtu 20
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
¢ Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

3 Kg

70 %

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

Selasa 23
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

70 %

1 Menit

15M

30 M

10M
10M

65




Minggu 4

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Intensi

tas

Set

Rep

Recovers/
set

Waktu

10

Kamis 25
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

3 Kg

80 %

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

11

Sabtu 27
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

80 %

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

12

Selasa 30
agustus
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien

80 %

1 Menit

15M

30 M
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¢ Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

10M

10M

Minggu 5

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Inten
sitas

Set

Rep

Recovers/
set

Waktu

13

kamis 1
sep 2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

85 %

1 Menit

15M

30M

10M

10M

14

Sabtu 3sep
2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

90 %

11

1 Menit

15M

30M

10M

10M
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15

Selasa 6
sep 2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

90 %

11

1 Menit

15M

30M

10M

10M

Minggu 6

NO

Hari/
tanggal

Materi latihan

Berat
Dumbell

Inten
sitas

Set

Rep

Recovers/
set

Waktu

16

Kamis 8
sep 2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
e Pengarahan

90 %

11

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

17

Sabtu 10
sep 2016

e. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
f. Latihan inti
¢ Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat

90 %

11

1 Menit

15M

30 M
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Extensien
e Latihan Cable
French Press
g. Istrahat
h. Penutup
Pengarahan

10M

10M

18

Selasa 13
sep 2016

a. Pemanasan
e Statis dan
dinamis
b. Latihan inti
e Latihan Single-
Arm Dumbell
Overheat
Extensien
e Latihan Cable
French Press
c. Istrahat
d. Penutup
Pengarahan

80 %

1 Menit

15M

30 M

10M

10M

Tes
Akh

Kamis 15
sep 2016

a. Pemanasan
Statis dan
dinamis

b. Post test (tes
akhir)

c. lIstrahat

d. Penutup
e Pengarahan

15M

60 M

10M

10 M
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