BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa pengaruh latihan Dumbell
terhadap kemampuan smash pada atlet bolavoli Putra SMA Negeri 1 Kota
Gorontalo dapat tercapai dengan hasil yang lebih baik, karena keduanya saling
berhubungan. Hal ini dapat dilihat dari hasil analisis data. Berdasarkan hasil
penelitian pre-test setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 12.75.
Sedangkan pada hasil penelitian post-test setelah dilakukan analisis diperoleh nilai
rata-rata 18.67 Hal ini menunjukkan bahwa responden yang menjadi sampel dalam
penelitian ini memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari tes awal sampai tes akhir
dengan selisih peningkatan dari hasil Pre-test dan post-test sebesar 5.92. Dan untuk
pengujian hasil pre-test dan post-test menunjukkan harga thiwung Sebesar
6.02.Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tgataratau to9s511) = 3.11.
Ternyata harga thiungtelah berada di dalam daerah penerimaan Ha Dengan demikian
dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan tidak dapat menerima Ho. Jadi dapat
disimpulkan bahwa latihan dumbell dapat meningkatkan kemampuan smash pada

atlet bolavoli Putra SMA Negeri 1 Kota Gorontalo.

5.2 Saran
Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut
dikemukakan saran sebagai berikut:

1. Kepada peneliti khususnya mahasiswa untuk lebih mengembangkan latihan
dumbell agar tercipta atlet-atlet yang dapat bersaing baik ditingkat lokal,
regional dan nasional.

2. Untuk para atlet bolavoli untuk dapat menerapkan latihan dumbell dalam

meningkatkan kemampuan smash pada permainan bolavoli.
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