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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

latihan dumble press terhadap kemampuan tolak peluru gaya o’brien. Hal ini 

didasari setelah dilakukan perhitungan statistik hasil penelitian tes awal (X1) 

diperoleh nilai rata–rata sebesar 6,791 nilai varians 2,61946 dan standar 

deviasinya 1,61847. Untuk tes akhir (X2)  diperoleh nilai rata-rata sebesar 6,844 

nilai varians 2,23062 dan standar deviasinya 1,49353. Adapun nilai rata-rata 

peningkatan dari tes awal sampai tes akhir yaitu 0,403. Dari hasil analisis dan 

pengujian untuk variabel kemampuan tolak peluru gaya o’brien menunjukkan 

harga 𝑡𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  sebesar 7,07, Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga 

𝑡𝑑𝑎𝑓𝑡𝑎𝑟 sebesar 1,753. Sehingga hipotesis berbunyi terdapat pengaruh latihan 

dumble press terhadap kemampuan tolak peluru gaya o’brien  siswa putera kelas 

XI SMA Negeri 1 Kabila. 

5.2 Saran 

 Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis 

dapat mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

a. Diharapkan pada pihak sekolah agar dapat memberikan motivasi dan 

penghargaan kepada setiap siswa yang memperoleh prestasi terbaik pada 

setiap lomba dalam cabang olahraga yang dilaksanakan baik ditingkat 

kabupaten maupun daerah, guna untuk membina dan mengembangkan 

prestasi siswa dalam cabang olahraga tersebut. 

b. Dalam rangka memacu sportifitas guna meningkatkan kemampuan 

khususnya tolak peluru gaya o’brien, maka sangat efektif diterapkannya 

latihan dumble press untuk meningkatkan kemampuan tolak peluru gaya 

o’brien.. 
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