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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN-SARAN 

  

5.1 Kesimpulan  

Berdasarkan beberapa temuan yang dikemukakan dalam BAB V maka, 

dapat diajukan beberapa kesimpulan sebagai berikut: 

1. Latihan grab star secara performans berdistribusi terhadab jauhnya 

luncuran renang gaya dada pada mahasiswa Jurusan Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga semester ganjil (3) tahun akademik 2016/2017. 

2. Berdasarkan skor rata-rata perfonmans sampel pada latihan grab star 

memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

dan jauhnya luncuran renang gaya dada. Hal ini merupakan indikasi bahwa 

latihan grab star berpengaruh positif terhadap jauhnya luncuran renang 

gaya dada pada mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

semester (3) tahun akademik 2016/2017. 

3. kemampuan dan ketrampilan manipulasi gerak latihan grab star tak 

terpisahkan metode dan strategi pelatihannya untuk meningkatkan 

kemampuan terhadap jauhnya luncuran pada renang gaya dada 

5.2 Saran-Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan ulasan temuan dimuka, diajukan beberapa 

saran-saran sebagai berikut: 

1. Untuk meningkatkan kemampuan dan ketrampilan gerakan latihan grab 

star penting dilakukan perencanaan yang baik, sistematis, dan metodis 

melalui suatu program latihan yang telah disusun dengan benar. 

2. Dalam mengembangkan silabus Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga. 

Terutama pada renang gaya dada penting menerapkan metode dan strategi 

yang baik dan benar untuk pentahapan ketrampilan gerak latihan grab star. 

3. Melakukan uji coba metode strategi pentahapan tugas gerak latihan grab 

star dengan memperhatikan karakter dan potensi mahasiswa sesuai jenis 

kelamin. 
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Lampiran  1 

JADWAL LATIHAN 

Pengaruh Latihan Grab Star Terhadap Jauhnya Luncuran Renang Gaya 

Dada Pada Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Semester 

III 

No Hari/tanggl Kegiatan Tempat 

1 Selasa 09 Agustus 2016 Pree test Kolam Renang Lahilote 

2 Kamis 18 Agustus 2016 Treatmen1 Kolam Renang Lahilote 

3 Sabtu 20 Agustus 2016 Treatmen  2 Kolam Renang Lahilote 

4 Selasa 23 Agustus 2016  Treatmen  3 Kolam Renang Lahilote 

5 Kamis 25 Agustus 2016 Treatmen  4 Kolam Renang Lahilote 

6 Sabtu 27 Agustus 2016 Treatmen  5 Kolam Renang Lahilote 

7 Selasa 30 Agustus 2016  Treatmen  6 Kolam Renang Lahilote 

8 Rabu 01 September 2016 Treatmen  7 Kolam Renang Lahilote 

9 Kamis 03 September 2016 Treatmen  8 Kolam Renang Lahilote 

10 Sabtu 05 September 2016 Treatmen  9 Kolam Renang Lahilote 

11 Selasa 08 September 2016 Treatmen10 Kolam Renang Lahilote 

12 Sabtu 10 September 2016 Treatmen  11 Kolam Renang Lahilote 

13 Selasa 13 September 2016 Treatmen  12 Kolam Renang Lahilote 

14 Kamis 15 September 2016 Treatmen  13 Kolam Renang Lahilote 

15 Sabtu 17 September 2016 Treatmen  14 Kolam Renang Lahilote 

16 Selasa 20 September 2016 Post Test Kolam Renang Lahilote 
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Lampiran  2  

PROGRAM LATIHAN 

Judul Penelitian : 

Pengaruh Latihan Grab Star Terhadap Jauhnya Luncuran Renang Gaya 

Dada Pada Mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Semester 

III 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

1 Minggu 

ke 1 

Selasa, 

9 

Agustu

s 2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

3. Tes awal 

Jauhnya 

luncuran 

renang  

4.  Istirahat 

5. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

1 kali 

 

 

 

 

5  menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

 

2 Minggu 

ke 2 

Kamis, 

18 

Agustus 

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

4 - 10 

menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

 

 

3  Sabtu 20 

agustus 

2016 

 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

4 - 10 

menit 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

 

 

 

4  Selasa 1. Pendahuluan      
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23 

Agustus 

2016 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

3. Latihan  

Grab start 

Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

1 set 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

5  Kamis 

25 

Agustus

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan  
Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

 

 

 

6  Sabtu 

27 

Agustus 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

7 Minggu 

ke 2 

Selasa 

30 

Agustus

2016 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

4 kali 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

 

8  Rabu 1 

Septemb

er 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

menit 

5 
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2. LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

3. Istirahat 

4.  Pendinginan 

1 set 10 

kali 

 

 

4-10 

menit 

 

 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 
9  Kamis 

03 

Septemb

er 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

 4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

10 Minggu 

ke 3 

Sabtu 05 

septemb

er 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 
 

 

 

11  Selasa 

08 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2. LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

Istirahat 

3. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 
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12  Sabtu 10 

Septemb

er 2016 

 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

13 Minggu

k4 

Selasa 

13 

Septemb

er 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

  4-10 

menit 

 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

14  Kamis 

15 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

15  Sabtu 17 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 
Grab start 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

4 kali 

 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 
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16 Minggu 

ke 5 

Selasa 

20 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 
2.LatihanInti 

 Latihan 

Grab start 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

1set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

4-10 

menit 

 

 

2 

menit 

5 

menit 

10 

menit 

 

10 

menit 

 

 

 

 

Gorontalo,         2016 

Peneliti  

 

 

ISMAIL POLIMENGO 

       NIM. 832412100 
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Lampiran 3 

LAMPIRAN  DATA HASIL PENELITIAN 

KEMAMPUAN MELUNCUR 

No X1 X2 
Gain (d) 

1 6 7 1 

2 4 10 6 

3 7 10 3 

4 7 9 2 

5 6 10 4 

6 4 10 6 

7 4 10 6 

8 4 11 7 

9 7 8 1 

10 7 10 3 

 56 95 39 

 

Keterangan: 

Keterangan : 

X1 = Pre Test 

X2 = Post Test 

D = Gain (Pre Test – Post Test) 
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A. PERHITUNGAN DAFTAR DISTRIBUSI FREKUENSI 

1. Variabel X 1 (Pree Test pada Kelompok Latihan Grab Start) 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X1 

No X F 

1 

2 

3 

4 

6 

7 

4 

2 

4 

Jumlah 10 

 

2. Variabel X 2 (Post Test kelompok  Latihan Grab Start) 

Daftar Distribusi Frekuensi Variabel X 2 

No X F 

1 

2 

3 

4 

5 

7 

8 

9 

10 

11 

1 

1 

1 

6 

1 

Jumlah 10 

 



27 
 

B. PERHITUNGAN RATA-RATA DAN STANDAR DEVIASI 

1. RATA-RATA 

Pree Test Kelompok Latihan Grab Start 

  6,5
10

56.1

.1 


N

X
X

 

 

Post Test Kelompok Latihan Grab Start 

 5,9
10

952

2 


N

X
X

 

2. STANDAR DEVIASI 

Pree Test Kelompok Latihan Grab Start  

 
 

   
 11010

5633210

1

2
2

1

2

12

1 









 
NN

XXN
s  

 =
 

04,2
90

184

910

31363320



 

43,104,2
1

s  

Post Test Kelompok Latihan Grab Start
 

 
 

   
 11010

9591510

1

2
2

2

2

2.22

2 









 
NN

XXN
s  
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 =
 

39,1
90

125

910

90259150



 

18,139,1
2

s  

C. PENGUJIAN NORMALITAS DATA 

1. Normalitas Data Kelompok Latihan Grab Start 

NO
 

X1
 

X
2

1
 

1 1 1 

2 6 36 

3 3 9 

4 2 4 

5 4 16 

6 6 36 

7 6 36 

8 7 49 

9 1 1 

10 3 9 

Jumlah 39 197 

Rata-rata 

9,3
10

391

1 


N

X
X

 

Varians dan Standar Deviasi 

 
 

   
 11010

3919710

1

22

1

2

12

1 









 
NN

XXN
s  

 =
 

99,4
90

449

910

15211970



 

23,299,4
1

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

1 1 -1.30045 0,0968 0,15 -0.0532 

2 1 -1.30045 0,0968 0,15 -0.0532 

3 2 -0.85202 0,1977 0,3 -0.1023 

4 3 -0.40359 0,3446 0,45 -0.1054 

5 3 -0.40359 0,3446 0,45 -0.1054 

6 4 0.044843 0,4840 0,6 -0.116 

7 6 0.941704 0,8264 0,8 0.0264 

8 6 0.941704 0,8264 0,8 0.0264 

9 6 0.941704 0,8264 0,8 0.0264 

10 7 1.390135 0,9177 1 -0.0823 

 

Dari perhitungan diperoleh nilai selisih yang tertinggi atau L hitung (LH) 

yaitu 0,116. Berdasarkan tabel nilai kritis L Uji Liliefors pada α = 0.05 ; n = 10, 

ditemukan L tabel atau (Lt) yaitu 0.258 jadi L tabel (LH) lebih kecil daripada Lt. 

Kriteria pengujian menyatakan bahwa jika LH ≤ Lt, maka H0 diterima atau data 

penelitian ini berdistribusi NORMAL. 

D. PERHITUNGAN HOMOGENITAS DATA 

Untuk menguji homogenitas atau kesamaan varians dari populasi yang 

diambil menjadi sampel penelitian pada latihan digunakan rumus sebagaiberkut: 

F = 
               

                
 

F = 
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F = 1,47 

Hasil penujian kesamaan varians. Berdasarkan hasil  pengujian diperoleh  

Fhitung (FH) yaitu 1,47. Dari tabel distribusi F atau (Ft) pada α = 0.05, dk 

penyebut 10-1= 9 dan dk penyebut 10-1=9 diperoleh sebesar 3,18, berdasarkan 

kriteria pengujian jika Fo ≤ Ft, maka Ho diterima. Dengan demikian kesimpulan 

pengujian homogenitas kedua kelompok memiliki kesamaan atau homogen. 

 

E. PENGUJIAN ANALISIS DATA EKSPERIMEN 

1. Analisis Latihan Grab Start 

NO 

Gain 

(D) Md 

Xd (d-

Md) X²d 

1 1 3.9 -2.9 8.41 

2 6 3.9 2.1 4.41 

3 3 3.9 -0.9 0.81 

4 2 3.9 -1.9 3.61 

5 4 3.9 0.1 0.01 

6 6 3.9 2.1 4.41 

7 6 3.9 2.1 4.41 

8 7 3.9 3.1 9.61 

9 1 3.9 -2.9 8.41 

10 3 3.9 -0.9 0.81 

 

39 
 

 

44.9 
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√
∑   

      

 

  
   

√
    

        

 

  
   

√
    

      

 

  
   

√    
  

 

  
   

√    
 

  
   

    
 

        

Berdasarakan hasil perhitungan diperoleh thitung.= 5,49 lebih besar dari 

tabel nilai t atau ttabelpada alfa α = 0.05; dk = n-1 (10-1 =9) diperoleh harga 

ttabel = 1.812. dengan demikian thitung lebih besar dari pada ttabel, kriteria 

pengujian menyatakan bahwa tolak H0 jika  t hitung (th) > (tt), oleh karena itu 

Hipotesis  alternative Ha dapat diterima atau terdapat pengaruh kelompok latihan 

Grab Start. 
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Lampiran 4 
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Lampiran 6 
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