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BAB V 

 KESIMPULAN DAN SARAN  

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian pre-test menunjukkan skor tertinggi 8,18 dan 

skor yang terendah 2,40. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 4,908 

dan nilai standar deviasi 1,557932 dan varians 2,427125. Sedangkan pada hasil 

penelitian post-test menunjukkan skor tertinggi 8,53 dan skor terendah 2,62. 

Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 5,274 dan standar deviasi 

1,962716 serta varians 2,567657. Hal ini menunjukkan bahwa responden yang 

menjadi sampel dalam penelitian ini memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari 

tes awal sampai tes akhir dengan selisih peningkatan dari hasil Pre-test dan post-

test sebesar 0,336. Sedangkan hasil pengujian hasil pre-test dan post-test  

menunjukkan harga thitung sebesar 7,12. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh 

harga ttabel atau t = 1,729. Ternyata harga thitung telah berada di dalam daerah 

penerimaan Ha. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan tidak 

dapat menerima H0. Jadi dapat disimpulkan bahwa Model Pembelajaran 

Kooperatif Tipe NHT (Numbered Head Together) Dapat Meningkatkan Hasil 

Belajar Tolak Peluru Dengan Gaya Menyamping Pada Siswa Kelas VII SMP 

Negeri 1 Bulango Timur. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Kepada para guru bidang studi, hendaknya mencermati situasi gejala-

gejala yang menyebabkan hasil belajar siswa rendah dan kemudian 

berusaha menemukan alternatif pemecahannya. 

2. Jika memungkinkan materi pelajaran (pokok bahasan yang sesuai), 

hendaknya guru menggunakan pembelajaran dengan menggunakan model 

pembelajaran kooperatif tipe NHT (Numbered Head Together) 

meningkatkan hasil belajar siswa. 
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3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius 

dan berkesinambungan sehingga hasil hasil belajar tolak peluru dengan 

gaya menyamping yang diperoleh dapat lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode 

pembelajaran lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi 

pendidikan khususnya dibidang olahraga. 

. 
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Lampiran 2 

 

 

Data Hasil Penelitian  Tes Awal Dan Tes Akhir 

 

NO 
Pre Test 

(X1) 

Post Test 

(X2) 

Gain Skor 

(D) 

1 2,40 2,62 0,22 

2 3,74 3,78 0,04 

3 3,15 3,69 0,54 

4 3,30 3,35 0,05 

5 4,08 4,70 0,62 

6 4,06 4,68 0,62 

7 3,98 4,77 0,79 

8 4,26 4,56 0,30 

9 4,35 4,46 0,11 

10 3,70 4,20 0,50 

11 4,05 4,14 0,09 

12 5,49 5,76 0,27 

13 5,12 5,29 0,17 

14 4,85 5,20 0,35 

15 6,20 6,86 0,66 

16 7,20 7,60 0,40 

17 6,56 7,17 0,61 

18 6,48 7,00 0,52 

19 8,18 8,53 0,35 

20 7,00 7,12 0,12 

∑ 98,15 105,48 7,33 

 ̅ 4,908 5,257 0,367 

 

 

 

 

 

 

 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X1 

NO Pre Test Frekuensi 

1 2,40 1 



38 
 

2 3,74 1 

3 3,15 1 

4 3,30 1 

5 4,08 1 

6 4,06 1 

7 3,98 1 

8 4,26 1 

9 4,35 1 

10 3,70 1 

11 4,05 1 

12 5,49 1 

13 5,12 1 

14 4,85 1 

15 6,20 1 

16 7,20 1 

17 6,56 1 

18 6,48 1 

19 8,18 1 

20 7,00 1 

∑ 98,15 
20 

 ̅1 4,908 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daftar Perhitungan varians dan Standar Deviasi 

 

NO Pre Test (X1) (X1- ̅1) (X1- ̅1)² 

1 2,40 -2,508 6,287556 

2 3,74 -1,168 1,363056 
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3 3,15 -1,758 3,088806 

4 3,30 -1,608 2,584056 

5 4,08 -0,828 0,684756 

6 4,06 -0,848 0,718256 

7 3,98 -0,928 0,860256 

8 4,26 -0,648 0,419256 

9 4,35 -0,558 0,310806 

10 3,70 -1,21 1,458056 

11 4,05 -0,858 0,735306 

12 5,49 0,583 0,339306 

13 5,12 0,212 0,045156 

14 4,85 -0,058 0,003306 

15 6,20 1,293 1,670556 

16 7,20 2,293 5,255556 

17 6,56 1,653 2,730756 

18 6,48 1,573 2,472756 

19 8,18 3,273 10,70926 

20 7,00 2,093 4,378556 

 

∑= 46,11538 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengujian normalitas data 

 

NO Rank X1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 2,40 -1,60951 0,0548 0,05 0,0048 

2 3,15 -1,12810 0,1314 0.10 0,0314 

3 3,30 -1,03182 0,1515 0,15 0,0015 
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4 3,70 -0,77507 0,2206 0,20 0,0206 

5 3,74 -0,74940 0,2296 0,25 0,0204 

6 3,98 -0,59534 0,2776 0,30 0,0224 

7 4,05 -0,55041 0,2912 0,35 0,0588 

8 4,06 -0,54399 0,2946 0,40 0,1054 

9 4,08 -0,53116 0,2981 0,45 0,1519 

10 4,26 1,10997 0,3409 0,50 0,1591 

11 4,35 1,19997 0,6830 0,55 0,1330 

12 4,85 -0,03691 0,4880 0,60 0,1120 

13 5,12 0,13640 0,5517 0,65 0,0983 

14 5,49 0,37390 0,6443 0,70 0,0557 

15 6,20 0,82963 0,7919 0,75 0,0419 

16 6,48 1,00936 0,8413 0,80 0,0413 

17 6,56 1,06071 0,8554 0,85 0,0054 

18 7,00 1,34313 0,9099 0,90 0,0099 

19 7,20 1,47151 0,9292 0,95 0,0208 

20 8,18 2,10055 0,9821 1,00 0,0179 

 

 

 

 

 

 

 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X2 

NO Pre Test Frekuensi 

1 2,62 1 

2 3,78 1 

3 3,69 1 

4 3,35 1 

5 4,70 1 

6 4,68 1 

7 4,77 1 

8 4,56 1 

9 4,46 1 
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10 4,20 1 

11 4,14 1 

12 5,76 1 

13 5,29 1 

14 5,20 1 

15 6,86 1 

16 7,60 1 

17 7,17 1 

18 7,00 1 

19 8,53 1 

20 7,12 1 

∑ 105,48 
20 

 ̅2 5,274 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daftar Perhitungan Varians dan Standar Deviasi 

 

NO 
 Pre Test 

(X2) 
(X2- ̅2) (X2- ̅2)² 

1 2,62 -2,654 7,043716 

2 3,78 -1,494 2,232036 

3 3,69 -1,584 2,509056 

4 3,35 -1,924 3,701776 

5 4,70 -0,574 0,329476 

6 4,68 -0,594 0,352836 

7 4,77 -0,504 0,254016 

8 4,56 -0,714 0,509796 

9 4,46 -0,814 0,662596 

10 4,20 -1,074 1,153476 

11 4,14 -1,134 1,285956 
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12 5,76 0,486 0,236196 

13 5,29 0,016 0,000256 

14 5,20 -0,074 0,005476 

15 6,86 1,586 2,515396 

16 7,60 2,326 5,410276 

17 7,17 1,896 3,594816 

18 7,00 1,726 2,979076 

19 8,53 3,256 10,60154 

20 7,12 1,846 3,407716 

 
∑=48,78548 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengujian Normalitas Data 

 

NO 
Rank 

X2 

Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 2,62 -1,35 0,0885 0,05 0,0385 

2 3,35 -0,98 0,1635 0.10 0,0635 

3 3,69 -0,81 0,2090 0,15 0,0590 

4 3,78 -0,76 0,2236 0,20 0,0236 

5 4,14 -0,58 0,2810 0,25 0,0310 

6 4,20 -0,28 0,3897 0,30 0,0897 

7 4,46 -0,21 0,4168 0,35 0,0668 

8 4,56 -0,19 0,4247 0,40 0,0247 

9 4,68 -0,15 0,4404 0,45 0,0096 

10 4,70 -0,29 0,3859 0,50 0,1141 

11 4,77 -0,26 0,3974 0,55 0,1526 

12 5,20 -0,04 0,4340 0,60 0,1660 
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13 5,29 0,01 0,5040 0,65 0,1460 

14 5,76 0,25 0,5987 0,70 0,1013 

15 6,86 0,81 0,7910 0,75 0,0410 

16 7,00 0,88 0,8106 0,80 0,0106 

17 7,12 0,94 0,8284 0,85 0,0216 

18 7,17 0,97 0,8340 0,90 0,0660 

19 7,60 1,18 0,8810 0,95 0,0690 

20 8,53 1,66 0,9515 1,00 0,0485 

 

 

 

 

 

 

 

Perhitungan Uji Statistik Dari Model Pembelajaran Kooperatif Tipe 

NHT (Numbered Head Together) Terhadap Hasil Belajar Tolak Peluru 

Dengan Gaya Menyamping  

 

No X1 X2 D Xd X²d 

1 2,40 2,62 0,22 -0,15 0,021462 

2 3,74 3,78 0,04 -0,33 0,106602 

3 3,15 3,69 0,54 0,17 0,030102 

4 3,30 3,35 0,05 -0,32 0,100172 

5 4,08 4,70 0,62 0,25 0,064262 

6 4,06 4,68 0,62 0,25 0,064262 

7 3,98 4,77 0,79 0,42 0,179352 

8 4,26 4,56 0,30 -0,07 0,004422 

9 4,35 4,46 0,11 -0,26 0,065792 

10 3,70 4,20 0,50 0,13 0,017822 

11 4,05 4,14 0,09 -0,28 0,076452 

12 5,49 5,76 0,27 -0,10 0,009312 

13 5,12 5,29 0,17 -0,20 0,038612 

14 4,85 5,20 0,35 -0,02 0,000272 

15 6,20 6,86 0,66 0,29 0,086142 
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16 7,20 7,60 0,40 0,03 0,001122 

17 6,56 7,17 0,61 0,24 0,059292 

18 6,48 7,00 0,52 0,15 0,023562 

19 8,18 8,53 0,35 -0,02 0,000272 

20 7,00 7,12 0,12 -0,25 0,060762 

∑ 98,15 105,48 7,33 
∑X²d = 1,0101 

 ̅ 9,098 5,274 Md = 0,367 

 

   

 

 

 

 

 

Tabel Test Hasil Pre-Test & Post-Test 

 

Metode 

Latihan 
Pre Test Post Test 

Selisih 

Rata-Rata 

Teknik 

tolak 

peluru 

Skor tertinggi=  8,18 

Skor terendah= 2,40 

Rata-rata= 4.908 

Standar deviasi= 

1,557923 

Varians= 2.427125 

Skor tertinggi= 8.53 

Skor terendah= 2.62 

Rata-rata= 5.274 

Standar deviasi= 

1.962716 

Varians= 2.567657 

5.274 – 4.908 

= 0.366 
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Lampiran 3 

RENCANA  PELAKSANAAN PEMBELAJARAN  

( RPP ) 

Satuan Pendidikan  : SMP  NEGERI 1 BULANGO TIMUR 

Kelas/ Semester   : VIII/Genap  

Mata Pelajaran   : Penjasorkes  

Materi Pokok   : Tolak Peluru Gaya Menyamping  

Alokasi Waktu  : Satu Kali Pertemuan (2 x 45 menit)   

 

A. Kompetensi Inti  

1. Menghargai dan menghayati ajaran agama yang di anutnya. 

2. Menghargai dan menghayati perilaku jujur, disiplin, tanggung jawab, 

peduli (toleransi, gotong royong), santun percaya diri dalam 

berinteraksi secara efektif dengan lingkungan sosial dan alam dalam 

jangkuan pergaulan dan keberadaannya. 

3. Memahami pengetahuan (Faktual, konseptual, dan prosedural) 

berdasarkan rasa ingin tahunya tentang ilmu pengetahuan, teknologi, 

seni budaya terkait fenomena dan kejadian tampak mata. 

4. Mencoba mengolah, dan menyaji dalam ranah kongkret 

(menggunakan mengurai, merangkai, menghitung, mengarang dan  

menggambar) sesuai yang dipelajari disekolah dan sumber lain yang 

sama dalam sudut pandang/teori. 

B. Kompetensi Dasar dan Indikator Pencapaian Kompeteni 

No Kompetensi Dasar Indikator Pencapaian Kompetensi 

1 Sikap Religius: 

1.1 Menghayati dan mengamalkan 

nilai-nilai   agama yang dianut 

dalam melakukan kegiatan 

 

Membiasakan berdoa sebelum dan 

sesudah pembelajaran 
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jasmani, permainan dan olahraga 

dicerminkan dengan: 

a. Pembiasaan perilaku berdoa 

sebelum dan sesudah 

pelajaran. 

b. Selalu berusaha secara 

maksimal dan tawakal dengan 

hasil akhir. 

c. Membiasakan berperilaku 

baik dalam berolahraga dan 

latihan. 

 Tidak pantang menyerah 

dalam mengerjakan tugas. 

 Berperilaku baik dan 

melakukan aktivitas 

penjasorkes 

 

 

2 Sikap Sosial: 

2.1 Berperilaku sportif dalam bermain. 

2.2 bertanggung jawab dalam 

menggunakan sarana dan prasaran 

pembelajaran serta menjaga 

keselamatan diri sendiri, orang lain      

dan lingkungan sekitar. 

2.3 Menghargai perbedaan 

karakteristik individual dalam 

melakukan berbagai aktifitas fisik. 

2.4 Menunjukkan kemampuan 

kerjasama dalam melakukan berbagai 

aktifitas fisik. 

2.5 Toleransi dan mau berbagi dengan 

teman dalam melakukan aktifitas fisik. 

2.6 Disiplin selama melakukan 

berbagai aktifitas fisik. 

2.7 Menerima kekalahan dan 

kemenangan. 

 

 

 Saling menghargai pada 

saat melakukan 

pembelajaran. 

 Mengembalikan alat-alat 

olahraga ketempat semula. 

 

 Menjalankan peraturan 

selama proses 

pembelajaran. 

 Bersama-sama 

menyaksikan gambar yang 

diperlihatkan guru. 

 Menerima saran terbuka 

saling membantu peserta 

didik dalam melakukan 

aktifitas pembelajaran 

penjasorkes. 
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C. Tujuan Pembelajaran 

Setelah selesai pembelajaran diharapkan peserta didik mampu: 

1. Melakukan doa sebelum dan sesudah pembelajaran dengan baik. 

2. Menunjukkan sikap kerjasama, sportifitas, tanggung jawab, 

menghargai teman serta menerima kekalahan dan kemenangan selama 

mengikuti pembelajaran. 

3. Menjelaskan cara melakukan teknik dasar tolak peluru dengan benar. 

4. Mempraktikan teknik dasar tolak peluru dengan baik. 

D. Materi Pembelajaran    

 Gerak dasar passing atas 

1) Sikap awalan melakukan gerakan 

(1) Berdiri tegak menyamping ke arah tolakan, kedua kaki dibuka 

lebar (kangkang). Kaki kiri lurus ke depan, kaki kanan dengan lutut 

dibengkokkan ke depan sedikit agak serong ke samping kanan. 

(2) Berat badan berada pada kaki kanan, badan agak condong ke 

samping kanan. Tangan kanan memegang peluru pada bahu 

(pundak), tangan kiri dengan sikut dibengkokkan berada di depan 

sedikit agak serong ke atas lemas. 

(3) Tangan kiri berfungsi untuk membantu dan menjaga keseimbangan. 

Pandangan tertuju ke arah tolakan. 

2) Sikap pelaksanaan melakukan gerakan  

(1) Bersamaan dengan memutar badan ke arah tolakan, siku ditarik 

serong ke atas ke belakang (kearah samping kiri),  

3 3.1 Memahami konsep keterampilan 

gerak   tolak peluru dengan gaya 

menyamping. 

 Menjelaskan konsep 

keterampilan teknik 

melakukan tolakan 

4 4.1 Mempraktikan teknik dasar tolak 

peluru dengan menekankan 

keterampilan gerak dasar.  

 Mempraktikan teknik dasar 

tolak peluru dengan 

koordinasi yang baik. 
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(2) Pinggul dan pinggang serta perut di dorong ke depan agak ke atas 

hingga dada terbuka menghadap ke depan serong ke atas ke arah 

tolakan. Dagu diangkat atau agak ditengadahkan, pandangan tertuju ke 

arah tolakan. 

(3) Saat seluruh badan (dada) menghadap ke arah tolakan, 

secepatnya peluru tersebut ditolakkan sekuat-kuatnya ke atas ke 

depan ke arah tolakan bersamaan dengan bantuan 

menolakkan kaki kanan dan melonjakkan seluruh badan ke 

atas serong ke depan. 

3) Sikap akhir melakukan gerakan: 

(1) Setelah peluru yang ditolakkan atau didorong tersebut lepas 

dari tangan, secepatnya kaki yang dipergunakan untuk 

menolak itu diturunkan atau mendarat (kaki kanan) kira-kira 

menempati tempat bekas kaki kiri (kaki depan), dengan lutut 

agak dibengkokkan. 

(2) Kaki kiri (kaki depan) diangkat ke belakang lurus dan lemas 

untuk membantu menjaga keseimbangan. 

(3) Badan condong ke depan, dagu diangkat, badan agak miring ke 

samping kiri, pandangan ke arah jatuhnya peluru.tangan kanan 

dengan sikut agak dibengkokkan berada di depan sedikit agak 

di bawah badan, tangan/lengan kiri lemas lurus ke belakang 

untuk membantu menjaga keseimbangan. 

 

 

Metode Pembelajaran  

1. Ceramah. 

2. Saling Menilai sesama teman. 

3. Model pembelajaran kooperatif tipe NHT (Numbered Head Together)  

Media Alat, dan Sumber Pembelajaran 

1. Media Poster/gambar dasar passing atas pada permainan bola voli  
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2. Alat/Sarana pembelajaran 

a. Bola tolak peluru 

b. Lapangan  

c. Pluit  

3. Sumber Belajar 

Buku guru Kelas X SMA hal 20-21 Kementrian Pendidikan dan 

Kebudayaan, Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan  Jakarta Pusat 

Perbukuan, Kementrian Pendidikan Nasional. 

E. Langkah-langkah kegiatan pembelajaran 

Pertemuan 1 (2 x 45 Menit) 

Langkah-langkah Pembelajaran 

 Kegiatan Pendahuluan (15 menit) 

  a. Peserta didik dibariskan empat bersaf  

  b. Sebelum melakukan aktivitas, sebaiknya semua peserta didik dan guru 

berdoa  

  c. Tanyakan kondisi kesehatan peserta didik secara umum. 

  d. Berdoa sebelum pelajaran dimulai yang dipimpin oleh salah seorang 

peserta didik. 

  e. Melakukan pemanasan yang dipimpin oleh guru atau oleh salah seorang 

peserta didik yang dianggap mampu atau dapat digantikan dengan salah 

satu permainan yang mengarah pada materi pembelajaran 

  f. Guru menyampaikan tujuan aktivitas yang harus dicapai oleh peserta didik 

 Kegiatan Inti (60 menit) 

1) Kegiatan Inti 

Mengamati 

1 Peserta didik diberikan kesempatan untuk mengamati media yang 

digunakan oleh guru (gambar tentang salah satu teknik dasar 

memegang dan menolak Peluru dengan Awalan Menyamping  
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2 Peserta didik diberikan kesempatan untuk memprediksi kegiatan 

yang disajikan pada gambar 

3 Peserta didik diberikan kesempatan untuk mengemukakan 

argument dengan berani tentang gambar yang telah diamati 

Menanya 

1) Peserta didik diberikan kesemptan untuk bertanya ketika 

menemukan kesulitan ataupun ketidakpahaman terhadap 

pengamatan gambar 

2) Guru menanyakan kepada siswa misalnya “bagaimana posisi badan 

saat memegang peluru dan melakukan teknik dasar menolak peluru 

dengan Awalan Menyamping  

Mengeksplorasi 

1) Peserta didik dibagi menjadi 4 atau 5 kelompok dalam setiap 

kelompok 

2) Peserta mendiskusikan setiap teknik dasar menolak peluru dengan 

awalan menyamping  

3) Peserta didik mendiskusikan kesalahan-kesalahan yang sering 

dilakukan pada saat melakukan teknik dasar menolak peluru 

dengan Awalan Menyamping  
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4) Peserta didik secara berkelompok mendiskusikan cara 

memperbaiki kesalahan melakukan teknik dasar menolak peluru 

dengan Awalan Menyamping  

Mengasosiasi 

1) Peserta didik menemukan teknik dasar memegang peluru, Cara 

menempatkan peluru pada bahu, Gerakan melakukan tolakan 

dengan gaya Menyamping dan sikap akhir. 

2) Peserta didik dibimbing dalam melakukan teknik dasar memegang 

peluru, Cara menempatkan peluru pada bahu, Gerakan melakukan 

tolakan dengan gaya Menyamping dan sikap akhir. 

Mengkomunikasikan 

1) Peserta didik mempraktekkan cara teknik dasar memegang peluru, 

Cara menempatkan peluru pada bahu, Gerakan melakukan tolakan 

dengan gaya Menyamping dan sikap akhir dengan baik dan benar. 

 Kegiatan Penutup (20 menit) 

Kegiatan akhir yang harus dilakukan oleh guru antara lain sebagai 

berikut. 

1) Melakukan tanya-jawab dengan peserta didik yang berkenaan 

dengan materi aktivitas yang telah diberikan. 

2) Melakukan pelemasan yang dipimpin oleh guru atau oleh salah 

seorang peserta didik yang dianggap mampu, dan menjelaskan 

kepada peserta didik tujuan dan manfaat melakukan pelemasan 

setelah melakukan aktivitas fisik/olahraga, yaitu agar dapat 

melemaskan otot-otot dan tubuh tetap bugar (segar). 

3) Setelah melakukan aktivitas olahraga, sebaiknya semua peserta 

didik dan guru berdoa dan bersalaman 

F. Penilaian Pembelajaran 

NO Aspek yang dinilai 
Kualitas gerak 

1 2 3 4 

1 Gerakan Awal     
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2 Pelaksanaan     

3 Gerakan Akhir     

 Jumlah      

 Skor maksimal = 16     

 

 

            Guru Mitra            Peneliti 

 

 

         Septian Kasim, S.Pd               Rahman Mopangga 

         NIP. 19890921 201101 1 001    NIM. 831 413 101 
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LAMPIRAN : 4 
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LAMPIRAN 5 
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