BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah di uraikan pada bab

sebelumnya, maka dapat dikemukakan kesimpulan penelitian ini sebagai berikut:

5.1.1

Perlakuan berupa pelatihan dumbell extension servis atas pada siswa kelas
VIII SMP Negeri 6 Gorontalo terhadap servis atas. Secara kuantitatif besaran
servis atas dapat dilihat dari rata-rata data pre-test servis atas sebesar 6.85
sedangkan rata-rata data post-test servis atas sebesar 16.35. Hal tersebut
menunjukan bahwa adanya peningkatan servis atas sebelum dan sesudah di
berikan program pelatihan dumbell extension. Peningkatan ini dapat dilihat

dari rata-rata selisih antara data post-test dan data pre-test (d) sebesar 9.5.

5.1.2 Peningkatan keterampilan servis atas pada permainan bola voli sebesar 9.5, ini

menunjukan adanya peningkatan yang signifikan, dimana harga thitung (thitung =
82,819 > tiape = 1,729). Mengacu pada pengujian bahwa tolak Ho:Jika thitung >
tubel pada a = 0,05; n-1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha dapat di
terima karena harga tyisung telah berada di luar daerah Penerimaan Ho. Dengan
demikian “terdapat pengaruh pelatihan dumbell extension terhadap servis atas

pada permainan bola voli siswa 8 SMP Negeri 6 Gorontalo.



5.2 Saran

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan diatas, maka dapat

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut :

1. Unuk meningkatkan kemamuan servis atas, sangat tepat digunakan latihan
Dumbell Extension. Diharapkan kepada paelatih maupun guru penjaskes agar
dapat menerapkan bentuk latihan Dumbell Extension baik dalam kegiatan laitihan
ataupun di dalam pembelajaran.

2. Kepada orang tua siswa agar lebih memberikan motivasi kepada anak-anak untuk
mengembangkan latihan Dumbell Extension di luar jam pelajaran. Bentuk motivasi
yang dimaksud adalah pemberian kesempatan kepada anak untuk berlatih
sekaligus penyediaan fasilitas yang dibutuhkan.

3. Bentuk latihan Dumbell Extension diharapkan dapat dilakukan oleh siswa secara
kontinu walaupun tidak dan dibawa pengawasan guru, pelatiha, maupun orang tua
siswa diluar jam sekolah. Karena bentuk latithan ini disamping memberikan
dampak positif kepada kondisi fisik juga dapat mengembangkan keterampilan
serta kemampuan dasar yang harus dimiliki ntuk menjadi seorag atlet yang

berprestasi dalam cabang olahraga bola voli.
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