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Bab V 

Kesimpulan dan saran  

5.1 kesimpulan 

 Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Terdapat pengaruh latihan beban shoulder press terhadap kemampuan tolak peluru 

gaya membelakangi pada siswa kelas VIII SMP Negeri 8 Kota Gorontalo. 

2. Terdapat  pengaruh latihan beban dhumbell press terhadap kemampuan tolak 

peluru gaya membelakangi pada siswa kelas VIII Di SMP Negeri 8 Kota 

Gorontalo. 

3. Pengaruh latihan shoulder press terhadap kemampuan tolak peluru gaya 

membelakangi lebih besar dari pada pengaruh latihan Dhumbel press  

5.2 Saran  

 

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka dapat diajukan beberapa saran sebagai 

berikut: 

a.  kepada guru, disarankan menggunakan latihan beban shoulder press  dan 

dhumbell press dalam proses pembinaan olahraga khususnya tolak peluru gaya 

membelakangi karena berdasarkan penelitian ini terbukti bahwa latihan beban  

shoulder press dan dhumbell press  mampu memberikan hasil yang lebih baik. 

b.  kepada pihak sekolah lebih memerhatikan olahraga atau memfalisitasi sehingga 

penerapan latihan-latihan kedepan akan terlaksana dengan baik. 

c. Kepada peneliti lan, perlu adnya penelitian selanjutnya mengenai pengaruh latihan 

shoulder press dan pengaruh latihan dhumbell press untuk cabang olahraga-

olahraga lainnya demi pembaharuan disiplin ilmu keolahragaan. 
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