BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Dari penelitian yang telah dilakukan oleh peneliti selama 2 bulan proses
latihan push up dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan shooting free
throw dalam permainan bola basket, berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh latihan push up terhadap kemampuan shooting free throw
dalam permainan bola basket. Hal ini didasari setelah dilakukan perhitungan
statistik hasil penelitian tes awal (X1) diperoleh nilai rata-rata sebesar 1.35, nilai
varians 0.8710526316, dan standar deviasinya 0.9333020045. Untuk tes akhir (X2)
diperoleh nilai rata-rata 27, nilai varians 1.0631578947 dan standar deviasinya
1.0310954828. Adapun nilai rata-rata peningkatan dari tes awal sampai tes akhir
yaitu 1.35. Dari hasil analisis dan pengujian untuk variabel kemampuan shooting
free throw menunjukkan harga thiung Sebesar 5.5418184413 sedangkan dari daftar
distribusi diperoleh harga twper Sebesar 2.53948. Sehingga hipotesis berbunyi
terdapat pengaruh latihan push up terhadap kemampuan shooting free throw dalam
permainan bola basket pada siswa putra kelas X SMK Gotong Royong Gorontalo.

Berdasarkan hal diatas dapat disimpulkan bahwa semakin baik pelaksanaan
bentuk latihan push up yang diberikan maka semakin baik pula kemampuan dalam
melakukan shooting free throw dalam permainan bola basket.

5.2 Saran
Berhubungan dengan pembahasan dan kesimpulan diatas, maka penulis
dapat mengemukakan beberapa saran sebagai berikut:
1. diharapkan pada pihak sekolah untuk dapat menjadikan kegiatan ekstrakulikuler
sebagai program untuk melihat minat dan bakat siswa.
2. Prasarana bisa diperbaiki agar dapat melihat bibit-bibit bertalenta serta dapat

efektif dalam belajar mengajar.

3. Diharapkan kepada siswa agar dapat melatih kekuatan otot lengan untuk
meningkatkan kemampuan shooting dalam permainan bola basket, yaitu dengan
latihan push up.



4. Agar para guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan disekolah
memperhatikan dan mengembangkan teknik pembelajaran yang lebih baik dan
efektif,

5. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pencinta olahraga bola
basket untuk dapat menerapkan latihan push up yang dapat menghasilkan

peningkatan kemampuan shooting free throw.
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