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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1  Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada bab 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi 

“terdapat pengaruh latihanHeavy Bag Stroke terhadap peningkatan hasil tolak peluru 

siswa Putra SMP Negeri 1 Tibawa” dapat diterima.Dari hasil pengujian hasil pre test 

dan post test  menunjukkan harga thitung  sebesar 5,88. Sedangkan dari daftar distribusi 

diperoleh harga tdaftar 1.729. Ternyata harga thitung telah berada di dalam daerah 

penerimaan HA. 

 Hal ini terbukti dengan menerapkan latihan Heavy Bag Stroke memberikan 

dampak yang positif dan baik terhadap peningkatan tolak peluru siswa Putra SMP 

Negeri 1 Tibawa serta dapat dibuktikan dengan hipotesis statistik dimana latihan 

latihan Heavy Bag Stroke memiliki pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan 

tolakpelurugaya O’brain. 

Dalam pengujian data normalitas yang diperoleh bahwa data variabel hasil 

peningkatan tolak peluru merupakan data yang berdistribusi normal. Dalam data 

pretest diperoleh nilai hitung atau L observasi (Lo) yaitu sebesar 0.1443. Sedangkan 

dalam tabel distribusi L,  pada α = 0.05; n = 20 ditemukan nilai L tabel atau (Lt) yaitu 

sebesar 0.190. Selanjutnya, dengan dasar  kriteria pengujian di atas yang menyatakan 

bahwa jika Lo ≤ Lt maka Ho (sampel berasal dari populasi yang berdistribusi normal) 
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diterima. Dengan demikian pula bahwa data yang diperoleh melalui hasil penelitian 

ini, berdistribusi normal (0.1443 ≤ 0.190).  

Serta dalam pengujian homogenistas data variabel hasil dari peningkatan 

tolakpeluru berasal dari data populasi yang homogen (sama).diperoleh nilai F 

observasi (Fo) yaitu 1.59. Sedangkan nilai F tabel (Ft) pada α = 0.05 diketahui 

sebesar 2.21. Selanjutnya mengacu pada kriteri pengujian yang menyatakan bahwa 

jika H0 : Fo ≤ Ft data homogen, diterima. 

5.2   Saran 

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka dapat 

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bahwa peningkatantolakpeluru harus memperhatikan bentuk-bentuk latihan 

khususnya latihan Heavy Bag Stroke 

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pecinta olahraga 

atletik khususnya nomor lempar untuk dapat menerapkan latihan Heavy Bag 

Stroke yang dapat menghasilkan peningkatan tolak peluru. 

  



43 
 

DAFTAR PUSTAKA 

 

Ali, Maksum. 2009. Metode Penelitian dalam Olahraga. FIK. UNS Surabaya. 

Bahagia, Yoyo. 2002. Pembelajaran Atletik. Jakarta : Departemen Pendidikan 

Nasional, Direktorat Pendidikan Luar Biasa. 

Budi, Sutrisno. 2010. Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 2. 

 SMP/MTs Kelas VIII. CV. Putra Nugraha. 

Farida, Isnaini. dkk. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. untuk 

SMP/MTs Kelas VIII. Karya Mandiri Nusa 

Mohammad, Ali Mashar. 2010. . Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. 

untuk SMP/MTs Kelas VIII. Swadaya Murni. 

Sodikin, Chandra dkk. 2010. Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. untuk 

SMP/MTs Kelas VII. Erlangga. 

Sugiyono. 2013. Metode Penelitian Pendidikan. Alfabeta 

Ria, Lumintuarso. 2013. Teori Kepelatihan Olahraga. LANKOR. 

Wibiantoro, N, Gideon. 2009. Perbedaan Pengaruh Latihan Pliometrik Dengan 

Istirahat 1 : 5 Dan Istirahat 1 : 10 Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai 

Pada Pemain Putri Usia 10-14 Tahun Club Bolavoli Vita Surakarta. Skripsi. 

FKIP. USM. Surakarta. 



44 
 

James, C. Radcliffe dan Robert, C. Farentinos. Plaiometrik untuk meningkatkan 

power. 2002. Terjemahan M. Furqon H, dan Muchsin Doewes. Pasca Sarjana 

Universitas Sebelas Maret. Surakarta. 

endhine9685.wordpress,com/2009/plyometric/   

(http://niko-arifqi.blogspot.com) 

  

http://niko-arifqi.blogspot.com/


45 
 

 



46 
 



47 
 

 



48 
 

 



49 
 

 



50 
 

 



51 
 

Lampiran   5 

 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain)  

No X1 X2 D 

1 6,25 6,45 0,20 

2 7,03 7,35 0,32 

3 8,13 8,15 0,02 

4 6,50 6,88 0,38 

5 5,26 5,89 0,63 

6 8,30 8,82 0,52 

7 8,24 8,53 0,29 

8 7,80 7,83 0,03 

9 5,87 6,27 0,40 

10 5,16 6,04 0,88 

11 6,40 6,55 0,15 

12 5,05 5,54 0,49 

13 4,94 6,22 1,28 

14 4,23 5,33 1,10 

15 4,30 5,56 1,26 

16 5,40 5,78 0,38 

17 4,80 5,17 0,37 

18 4,20 5,58 1,38 

19 4,35 5,45 1,10 

20 6,09 6,35 0,26 

∑ 118,30 129,74 11,44 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Lampiran  6 

PERHITUNGAN RATA-RATA 

 

Rumus rata-rata :  ̅  
∑ 

 
 

Keterangan   :  ̅  = Rata-rata (mean) 

   :   ̅  = jumlah harga X 

   : n  = jumlah sampel 

1) Rata-Rata Preetest 

 ̅  
∑ 

 
  

 ̅  
      

  
 

 ̅   5.9 

2) Rata-Rata Posttest 

 ̅  
∑ 

 
  

 ̅  
      

  
 

 ̅   6.5 
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Lampiran  7 

PERHITUNGAN VARIANS DAN  

STANDAR DEVIASI 

 

Rumus yang digunakan:     = √
     ̅   

   
 

1. Preetest (X1) 

  Diketahui :  ̅  = 5.9 

   : n = 20 

Langkah untuk mengetahui nilai ∑      ̅  
2
, diperlukan tabel sebagai 

berikut: 

NO X1 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 4,20 -1,715 2,94 

2 4,23 -1,685 2,84 

3 4,30 -1,615 2,61 

4 4,35 -1,565 2,45 

5 4,80 -1,115 1,24 

6 4,94 -0,975 0,95 

7 5,05 -0,865 0,75 

8 5,16 -0,755 0,57 

9 5,26 -0,655 0,43 

10 5,40 -0,515 0,27 

11 5,87 -0,045 0,00 
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12 6,09 0,175 0,03 

13 6,25 0,335 0,11 

14 6,40 0,485 0,24 

15 6,50 0,585 0,34 

16 7,03 1,115 1,24 

17 7,80 1,885 3,55 

18 8,13 2,215 4,91 

19 8,24 2,325 5,41 

20 8,30 2,385 5,69 

∑ 36.56 

 

Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut 

ini: 

    = √
     ̅   

   
 

    = √
     

    
 

    = √
     

  
 

    = √     

    = 1.4 

2. Posttest (X2) 

 Diketahui :  ̅  = 6.5 

  : n = 20 

NO X2 (    ̅ ) (    ̅ )² 

1 5,17 -1,317 1,7 

2 5,33 -1,157 1,3 

3 5,45 -1,037 1,1 
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4 5,54 -0,947 0,9 

5 5,56 -0,927 0,9 

6 5,58 -0,907 0,8 

7 5,78 -0,707 0,5 

8 5,89 -0,597 0,4 

9 6,04 -0,447 0,2 

10 6,22 -0,267 0,1 

11 6,27 -0,217 0,0 

12 6,35 -0,137 0,0 

13 6,45 -0,037 0,0 

14 6,55 0,063 0,0 

15 6,88 0,393 0,2 

16 7,35 0,863 0,7 

17 7,83 1,343 1,8 

18 8,15 1,663 2,8 

19 8,53 2,043 4,2 

20 8,82 2,333 5,4 

∑ 23.011 

 

Setelah diketahui ∑     ̅     maka dimasukan dalam rumus berikut: 

    = √
     ̅   

   
 

    = √
      

    
 

    = √
      

  
 

    = √     

    = 1.1 
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Lampiran  8 

 

PERHITUNGAN NORMALITAS DATA 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA PRE-

TEST 

rank Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 4,2 -1,24 0,1075 0,05 0,0575 

2 4,23 -1,21 0,1131 0,1 0,0131 

3 4,3 -1,16 0,1230 0,15 0,0270 

4 4,35 -1,13 0,1292 0,2 0,0708 

5 4,8 -0,80 0,2119 0,25 0,0381 

6 4,94 -0,70 0,2420 0,3 0,0580 
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7 5,05 -0,62 0,2676 0,35 0,0824 

8 5,16 -0,54 0,2946 0,4 0,1054 

9 5,26 -0,47 0,3192 0,45 0,1308 

10 5,4 -0,37 0,3557 0,50 0,1443 

11 5,87 -0,03 0,4880 0,55 0,0620 

12 6,09 0,13 0,5517 0,60 0,0483 

13 6,25 0,24 0,5948 0,65 0,0552 

14 6,4 0,35 0,5368 0,70 0,1632 

15 6,5 0,42 0,6628 0,75 0,0872 

16 7,03 0,80 0,7881 0,80 0,0119 

17 7,8 1,36 0,9131 0,85 0,0631 

18 8,13 1,60 0,9452 0,90 0,0452 

19 8,24 1,68 0,9535 0,95 0,0035 

20 8,3 1,72 0,9573 1,00 0,0427 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 

 

NO 

TABEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA POST-

TEST 

Rank Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi)-(S(zi)) 

1 5,17 -1,20 0,1151 0,05 0,0651 

2 5,33 -1,05 0,1469 0,10 0,0469 

3 5,45 -0,94 0,1736 0,15 0,0236 

4 5,54 -0,86 0,1949 0,20 0,0051 

5 5,56 -0,84 0,2005 0,25 0,0495 

6 5,58 -0,82 0,2061 0,30 0,0939 
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7 5,78 -0,64 0,2611 0,35 0,0889 

8 5,89 -0,54 0,2946 0,40 0,1054 

9 6,04 -0,41 0,3409 0,45 0,1091 

10 6,22 -0,24 0,4952 0,50 0,0048 

11 6,27 -0,20 0,4207 0,55 0,1293 

12 6,35 -0,12 0,4522 0,60 0,1478 

13 6,45 -0,03 0,4808 0,65 0,1692 

14 6,55 0,06 0,5239 0,70 0,1761 

15 6,88 0,36 0,6406 0,75 0,1094 

16 7,35 0,78 0,7823 0,80 0,0177 

17 7,83 1,22 0,8888 0,85 0,0388 

18 8,15 1,51 0,9345 0,90 0,0345 

19 8,53 1,86 0,9689 0,95 0,0189 

20 8,82 2,12 0,983 1 0,0170 

 

Keterangan: 

Untuk Zi digunakan rumus “ 
    ̅ 

  
 

Untuk mendapatkan F(Zi) Dilihat tabel daftar distribusi normal baku. 

Untuk mendapatkan S(Zi) digunakan rumus 
        

 
 

 

 

 

 

 

 

Lampiran  9 
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PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

 

F = 
               

                
 

 F = 
    

    
 

F = 1.59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran  10 
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ANALISIS DATA PENELITIAN EKSPERIMEN 

Diketahui   Md = 
∑ 

 
 = 

     

  
 = 0.572 

Tabel Menentukan    dan   d 

NILAI SELISIH 

No X1 X2 D  Md Xd X²d 

1 6,25 6,45 0,2 0,572 -0,372 0,13838 

2 7,03 7,35 0,32 0,572 -0,252 0,0635 

3 8,13 8,15 0,02 0,572 -0,552 0,3047 

4 6,5 6,88 0,38 0,572 -0,192 0,03686 

5 5,26 5,89 0,63 0,572 0,058 0,00336 

6 8,3 8,82 0,52 0,572 -0,052 0,0027 

7 8,24 8,53 0,29 0,572 -0,282 0,07952 

8 7,8 7,83 0,03 0,572 -0,542 0,29376 

9 5,87 6,27 0,4 0,572 -0,172 0,02958 

10 5,16 6,04 0,88 0,572 0,308 0,09486 

11 6,4 6,55 0,15 0,572 -0,422 0,17808 

12 5,05 5,54 0,49 0,572 -0,082 0,00672 

13 4,94 6,22 1,28 0,572 0,708 0,50126 

14 4,23 5,33 1,1 0,572 0,528 0,27878 

15 4,3 5,56 1,26 0,572 0,688 0,47334 

16 5,4 5,78 0,38 0,572 -0,192 0,03686 

17 4,8 5,17 0,37 0,572 -0,202 0,0408 

18 4,2 5,58 1,38 0,572 0,808 0,65286 

19 4,35 5,45 1,1 0,572 0,528 0,27878 

20 6,09 6,35 0,26 0,572 -0,312 0,09734 

∑ 11,44 
∑X²d 3,59212 

Md 0,572 

 

Jadi dapat dihitung: 

t = 
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
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t = 
     

√
       

   

 

t = 
     

√      
 

t = 
     

      
 

t = 5.88 
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Lampiran : 11 
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Lampiran : 12 
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Lampiran 13 
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Lampiran 14 
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Lampiran   : 15 

Hasil data Pre Test Tolak Peluru gaya O’Brain 

 

NO NAMA 
KESEMPATAN 

TERBAIK KET 
1 2 3 

1 Wahab Abdullah 6,25 0,00 3,40 6,25   

2 Mohamad Tegar K. Rahmat 7,03 5,10 5,70 7,03   

3 Sofyan Tuanta 8,13 5,54 5,40 8,13   

4 Fikran Abdullah 6,50 6,00 6,08 6,50   

5 Suleman Djafar 0,00 5,26 5,00 5,26   

6 Moh. Djabar Lihawa 8,30 6,00 6,08 8,30   

7 Yusuf Palianto 8,24 7,40 6,11 8,24   

8 Riski Moha 7,80 5,07 5,07 7,80   

9 Husain Yunus 5,87 0,00 4,20 5,87   

10 Rahmat kadir 5,16 3,90 3,09 5,16   

11 Iskandar P. Kadir 6,40 0,00 4,07 6,40   

12 Iyan Musa 5,05 4,07 4,09 5,05   

13 Tegar Hasan 4,00 4,94 4,02 4,94   

14 Agus Abdillah 4,15 4,23 0,00 4,23   

15 Apit Saleha 4,30 3,90 4,07 4,30   

16 Abdulrahman Bahua 5,30 5,40 4,06 5,40   

17 Iksan Matilu 3,90 4,80 4,05 4,80   

18 Sahril Adjuna 3,70 4,20 0,00 4,20   

19 Rival Rabowi 3,80 0,00 4,35 4,35   

20 Fiki radju 6,09 5,70 5,40 6,09   

 

 

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

 

 

Ridwan Adam, S.Pd 

 

 

 

Gorontalo 3 November  2015 

Peneliti 

 

 

 

 

 

Soman Ajiria 

832 410 133 
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Hasil data Posttest Tolak Peluru gaya O’Brain 

 

POSTTEST 

TERBAIK KET 
NO NAMA 

KESEMPATAN  

1 2 3 

1 Wahab Abdullah 6,45 0 6,12 6,45   

2 Mohamad Tegar K. Rahmat 7,35 6,8 6,26 7,35   

3 Sofyan Tuanta 7,34 8,15 7,88 8,15   

4 Fikran Abdullah 6,88 6,56 6,35 6,88   

5 Suleman Djafar 4,78 5,89 5,46 5,89   

6 Moh. Djabar Lihawa 8,82 7,93 7,45 8,82   

7 Yusuf Palianto 8,53 7,87 7,77 8,53   

8 Riski Moha 7,83 7,56 7,34 7,83   

9 Husain Yunus 6,27 0 5,58 6,27   

10 Rahmat kadir 5,53 6,04 6 6,04   

11 Iskandar P. Kadir 6,55 0 5,47 6,55   

12 Iyan Musa 5,14 5,54 0 5,54   

13 Tegar Hasan 5,06 6,22 5,23 6,22   

14 Agus Abdillah 5 5,33 4,12 5,33   

15 Apit Saleha 5,56 4,33 4,67 5,56   

16 Abdulrahman Bahua 5,44 5,36 5,78 5,78   

17 Iksan Matilu 4,8 5,17 5,07 5,17   

18 Sahril Adjuna 5,58 0 4,34 5,58   

19 Rival Rabowi 4,33 5,45 4,92 5,45   

20 Fiki radju 5,67 6,35 5,78 6,35   

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

 

Ridwan Adam, S.Pd 

 

Gorontalo 12 Desember  2015 

Peneliti 

 

 

 

 

Soman Ajiria 

832 410 133 
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Lampiran 16 

PROGRAM LATIHAN Heavy Bag Stroke 

( Kemampuan Tolak Peluru gaya O’Brain) 

Keterangan :  Latihan  Heavy Bag Stroke 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas Set repetisi recoveri Interval 

free test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Awal tolak Peluru Gaya O’Brain 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 2 3 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 2 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 2 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi recoveri Interval 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendingina

n 10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 5 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 

menit 
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Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti 
Kegiatan 

akhir 
intensitas set Repetisi Recoveri Interval 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 

Heavy Bag 

Stroke 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 5 6 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 

10 menit 

 

 

 Pengarahan 

15 menit 
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Post test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Akhir Tolak Peluru Gaya O’Brain 
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Lampiran : 17 

JADWAL LATIHAN HEAVY BAG STROKE 

( kemampuan tolak peluru) 

No Hari  / Tanggal Kegiatan Tempat Waktu Ket 

Minggu 1 

1 Selasa, 3-Nov-2015 Pretest Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

2 Kamis, 5-Nov-2015 Treatmen 1 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

3 Sabtu, 7-Nov-2015 Treatmen 2 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

Minggu 2 

4 Selasa, 10-Nov-2015 Treatmen 3 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

5 Kamis, 12-Nov-2015 Treatmen 4 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

6 Sabtu, 14-Nov-2015 Treatmen 5 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

Minggu 3 

7 Selasa, 17-Nov-2015 Treatmen 6 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

8 Kamis, 19-Nov-2015 Treatmen 7 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

9 Sabtu, 21-Nov-2015 Treatmen 8 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

Minggu 4 

10 Selasa, 24-Nov-2015 Treatmen 9 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

11 Kamis, 26-Nov-2015 Treatmen 10 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

12 Sabtu, 28-Nov-2015 Treatmen 11 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

Minggu 5 

13 Selasa, 1-Des-2015 Treatmen 12 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

14 Kamis, 3-Des-2015 Treatmen 13 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

15 Sabtu, 5-Des-2015 Treatmen 14 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

Minggu 6 

16 Selasa, 8-Des-2015 Treatmen 15 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

17 Kamis, 10-Des-2015 Treatmen 16 Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

18 Sabtu, 12-Des-2015 Posttest Lap.  SMP 1 Tibawa 15.00-s/d  

 

Mengetahui, 

Guru Mitra 

 

 

 

Ridwan Adam, S.Pd 

 

 

Gorontalo 27-Oktober-2015 

Peneliti 

 

 

 

Soman Ajiria 

832 410 133 



77 
 

Lampiran  

DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

p  
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Tes Awal (Pretest) Tolak Peluru 
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PERLAKUAN (TREATMENT) 
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TES AKHIR (POSTTEST) TOLAK PELURU 

 

Foto Besama Sampel 
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Pengarahan, Berdoa, dan Pemanasan 
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Curriculum Vitae 

 

Identitas 

Soman Ajiria ( Soman ) Anak pertama dari Simon Adjiria 

dan Hapsa Wolinga, dilahirkan pada tanggal 22 

September 1989 dan bersaudara 1 perempuan, beragama 

Islam. Bertempat di desa balahu, Kec. Limboto barat, 

Kabupaten Gorontalo Masuk di perguruan tinggi dan 

menjadi mahasiswa di Universitas Negeri Gorontalo 

dengan nomor registrasi 832 410 133 pada fakultas 

Olahraga dan kesehatan, di jurusan pendidikan 

kepelatihan olahraga angkatan 2010. 

Riwayat Pendidikan 

1. Sekalah Dasar Negeri 1 Isimu pada Tahun 2002 

2. SMP Negeri 1 Tibawa pada tahun 2005 

3. SMK Negeri 1 Tibawa pada tahun 2008 

Kegiatan yang Pernah diikuti 

1. Pernah Mengikuti Praktek Pengalaman Lapangan (PPL) di SMP Negeri 1 batudaa 

Kab. Gorontalo. 

2.  Pernah Mengikuti Kuliah Kerja Sibermas(KKS) Universitas Negeri Gorontalo pada 

periode 2013/2014 di desa malambe Kec. Ponelo 

Organisasi yang pernah diikuti 

1. Pernah menjadi Anggota bidang III di Himpunan Mahasiswa Jurusan Pendikan 

kepelatihan olahraga Universitas Negeri Gorontalo 

 

 


