
BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data menggunakan besaran-besaran statistik yang 

telah diuraikan pada bab-bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa untuk 

meningkatkan kemampuan Jump shoot dibutuhkan latihan Pliometrik. Power tungkai 

dapat dilatih dengan berbagai cara salah satunya dengan latihan Pliometrik. Oleh 

karena itu latihan Pliometrik sangat berpengaruh pada kemampuan Jump shoot. 

Hasil pengujian hipotesis dalam penelitian ini diperoleh harga thitung sebesar 

16,3 sedangkan tdaftar sebesar 2,14. Dari hasil perhitungan tersebut ternyata harga thitung 

lebih besar dari tdaftar (16,3 > 2,09), oleh karena itu harga thitung telah berada di luar 

daerah penerimaan H0. Sehingga dapat disimpulkan bahwa H0 ditolak dan HA 

diterima. 

Dengan demikian hipotesis penelitian yang berbunyi “ Terdapat pengaruh 

pelatihan pliometrik terhadap kemampuan Jump shoot pada siswa peserta 

ekstrakulikuler SMA Negeri 4 Gorontalo” dapat diterima. 

5.2 Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis mengajukan saran-saran sebagai 

berikut: 

1. Disarankan kepada pelatih khususnya cabang olahraga bola basket agar lebih 

meningkatkan program latihan yang sudah ada dan terus memperbaiki program 

latihannya. 



2. Kepada siswa calon-calon atlit agar lebih serius dalam menjalankan program 

latihan yang telah di instruksikan oleh pelatih sehingga akan mendapat hasil yang 

lebih, sehingga akan memperbaiki prestasi. 

Dalam rangka meningkatkan mutu pendidikan jasmani, khususnya cabang 

olahraga bola basket. Maka perlu adanya penelitian lanjutan sehingga usaha-usaha 

untuk meningkatkan prestasi pada cabang olahraga ini dapat dicapai secara optimal 

dan memperoleh gagasan baru yang relevan dengan perkembangan zaman. 
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