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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan daya ledak otot lenganterhadap kemampuan shooting bola basket. Hal ini 

didasari setelah dilakukan perhitunganstatistik hasil penelitian tes awal (X1 ) 

diperoleh nilai rata-rata sebesar 1.22 nilai varians 0.82975 dan standar deviasinya 

0.91090. Untuk tesakhir di peroleh nilai rata-rata sebesar 4.90 nilai varians 

0.94380 dan standar deviasinya 0.97149. Adapun nilai rata-rata peningkatan dari 

tes awal sampai tes akhir yaitu 3.5. Dari hasil analisis dan pengujian untuk 

variabel kemampuan shooting menunjukkan harga thitung  sebesar 22.68. 

Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tdaftarsebesar 1,721, sehingga 

hipotesis berbunyi terdapat pengaruh latihandaya ledak otot lengan terhadap 

kemampuan Shooting pada permainan Bola basket siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 1 Kabila. 

 

5.2 Saran 

 Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis 

dapat mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

a. Untuk lebih meningkatkan keterampilan dalam setiap individu disarankan 

menggunakan model pembelajar yang efektif serta efisien.  

b. Kepada rekan-rekan guru mata pelajaran Penjaskes di sarankan agar 

menggunakan push-updan dumbbell presssebagai alat untuk melatih 

kekuatan daya ledak otot lengan dalam permainan bola basket. 

c. Untuk menarik kemauan siswa dalam mengikuti mata pelajaran 

pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan disekolah disarankan seorang 

guru lebih memperhatikan model pembelajaran yang akan diterapkan.  
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