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ABSTRAK 

RULI PAPUTUNGAN, Nim 832 411 051. 2017. Perbedaan Latihan 

Dumbell Overhead Extenson Terhadap Tolak Peluru Gaya Menyamping Pada 

Siswa Smp Negeri 1 Telaga. Skripsi, Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Universitas Negeri Gorontalo. Pembimbing I : Ucok Hasian Refiater S. pd M. pd, 

Pembimbing II: Dra Nurhayati Liputo M.pd. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk menguji secara ilmiah tentang 

Perbedaan pengaruh Latihan dumbell overhead extension dan Latihan dumbell fly 

Pada siswa SMP Negeri 1 Telaga. Hipotesis penelitian ini yaitu terdapat 

Perbedaan Pengaruh. Metode yang di gunakan adalah metode eksperimen, dengan 

memberikan perlakuan latihan atau treatmen dan terprogram selama 20 pertemuan 

dengan frekuensi 3 kali seminggu. Rancangan penelitian ini menggunakan desain 

penelitian. Pretest, treatmen, postest Dengan sampel berjumlah 20 siswa SMP 

Negeri 1 Telaga. 

Kemudian latihan diberikan selama 20 pertemuan dan di tes akhir dengan 

menggunakan tes Tolak Peluru. Teknik analisa data adalah dengan menggunakan 

rumus Uji t pada taraf signifikan α = 0,05 dalam analisa data pengujian hipotesa, 

diperoleh  ttabel senilai 1.83 sesuai kriteria pengujian bahwa terima H0 jika thitung 

sama atau lebih kecil dari ttabel. sedangkan tolak H0 jika thitung lebih besar dari 

ttabel.Oleh karena itu thitung  1,886 lebih besar dari ttabel (1.83) maka hasil analisis 

menunjukan tolak H0 yang berarti terima Ha atau terima hipotesis penelitian. 

Dengan demikian kesimpulan analisa adalah terdapat Perbedaan Latihan Dumbell 

overhead extention dan dumbell fly terhadap tolak peluru Gaya menyamping  pada 

siswa smp negeri 1 telaga. 
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ABSTRACT 

 

RULI PAPUTUNGAN, Nim 832 411 051. 2017. Differences Exercise 

Dumbell Overhead Extenson Against Strikes Side of Style Beside Students Smp 

Negeri 1 Telaga. Thesis, Department of Sports Coaching Education, State 

University of Gorontalo. Advisor I: Ucok Hasian Refiater S. pd M. pd, Supervisor 

II: Dra Nurhayati Liputo M.pd 
  

 The purpose of this research is to test scientifically about Differences of 

influence Exercise dumbell overhead extension and dumbell fly Training In 

students of SMP Negeri 1 Telaga. Hypothesis of this research that there is 

Influence of Influence. The method used is experimental method, by giving 

treatment of practice or treatment and programmed for 20 meetings with 

frequency 3 times a week. The design of this study using research design. Pretest, 

treatmen, postest With a sample of 20 students of SMP Negeri 1 Telaga. 

  

 Then the exercises were given for 20 meetings and in the final test using 

the Bullet Reject test. Technique of data analysis is by using t test formula at 

significant level α = 0,05 in hypothesis test data analysis, obtained tabel equal to 

1.83 according to testing criterion that accept H0 if t count equal or less than t 

table. While reject H0 if t arithmetic greater than t table. Therefore t arithmetic 

1.886 larger than t table (1.83) then the analysis results show reject H0 which 

means accept Ha or accept the research hypothesis. Thus the conclusion of the 

analysis is that there are Dumbell Exercise Differences overhead extension and 

dumbbell fly against the slam shot The sideways force on the smp students 1 lake.   
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 “Belajarlah dan carilah ilmu pendidikan dan ilmu agama dengan kemampun 

sebanyak mungkin.Ilmu dan kemampuan akan mengantarkan anda menuju 

barisan depan manusia-manusia terbaik”. 

( RULI PAPUTUNGAN ) 

Karya Tulis Ini kupersembahkan Kepada: 
Kedua Orang Tuaku Tercinta Sailila S. Paputungan ( Papa Tercinta ) dan Sunia 

Mokodongan ( Mama tersayang ) Dimana mereka yang senantiasa berjuang dan 

bersusah payah tak kenal siang ataupun malam demi menyelesaikan studiku ini. Dan 

saya berharap suatu saat nanti ketika saya sudah mencapai jenjang kesuksesan, saya 

ingin mereka merasakan balasan yang setimpal dengan apa yang sudah mereka 

berikan kepada saya. Insya Allah Amin. 

Untuk kakak-kakak dan adik adik tercinta 
Ucapan terima kasih saya yang sebesar besarnya buat adik adik saya, Teristimewa 

adik saya yang tersayang “RAWAN PUTRA PAPUTUNGAN” ( Yang senantiasa selalu 

membantu saya dalam suka maupun duka dalam dan senantiasa mengadakan apa yang 

menjadi kekurangan saya dalam menyelesaikan study saya. Dan yang terakhir, REBI 

PAPUTUNGAN. Yang senantiasa menjadi suporter saya dalam menyelesaikan studi 

saya. 

Orang-orang yang sering memotivasi dan memberikan dukungan sepenuhnya 

kepada saya : 
Bpk Ismail Yusuf ( Yang Saya Anggap Ayah Kedua Saya ) Ibu Prino Naka ( Yang Saya 

Anggap Ibu Kedua Saya ). Bpk Rini Bagu ( Ayah Mertua Saya )Ibu Risko Ali ( Ibu 

Mertua Saya ). seluruh keluarga besar yang tak dapat saya sebutkan satu persatu 

yang senantiasa memberikan motivasi dan dorongan serta dukungan kepada saya. 

Istimewa Kepada Orang Yang Terkasih : 
Lutfiah .R. Bagu S.pd ( Istri tercinta ) yang senantiasa mendampingi saya dalam suka 

maupun duka serta senantiasa mengingatkan saya akan siapa diri saya. Dan 

teristimewa buat. Qhairunnisa R. Paputungan. ( Buah Hati kecilku ) Yang selalu 

menjadi semangat dalam hidup saya dalam berjuang. 
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