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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan pada hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan 

di atas, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian yang berbunyi 

“terdapat pengaruh terhadap latihan Overhead Dumbell  Extension terhadap 

kemampuan shooting dalam permainan bola basket pada siswa putera SMAN 1 

Tibawa”. Dalam hal ini bahwa upaya peningkatan kemampuan shooting dalam 

permain bola basket dapat dilakukan melalui pelaksanaan latihan intensif berupa 

latihan Overhead Dumbell  Extension. 

 

5.2 Saran  

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti dapat mengemukakan 

beberapa saran sebagai berikut : 

1. Bahwa penerapan Overhead Dumbell  Extension memberikan hasil yang baik 

terhadap kemampuan shooting bola basket siswa putera SMAN 1 Tibawa. 

Oleh karena itu, latihan Overhead Dumbell  Extension dapat dijadikan  acuan 

para pelatih dan guru pendidikan jasmani dam pemerhati olahraga dalam 

pemberian latihan peningkatan kemampuan shooting bola basket sehingganya 

secara tidak langsung akan mempengaruhi performa dalam pencapaian sebuah 

prestasi. 

2. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut mengenai penerapan latihan Overhead 

Dumbell  Extension dengan karakterstik populasi yang berbeda dengan jumlah 

sampel yang lebih banyak, agar nantinya diharapkan mendapatkan hasil yang 

lebih tepat mengenai penerapan metode latihan tersebut 
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Tabel 4.1 Data Hasil Pre-Test dan Post-test Kemampuan Shooting 

No X1 X2 GAIN (D) 

1 4 7   3 

2 5 8 3 

3 6 8 2 

4 7 10 3 

5 7 9 2 

6 3 6 3 

7 6 9 3 

8 5 8 3 

9 4 6 2 

10 3 6 3 

11 4 8 4 

12 3 7 4 

13 4 8 4 

14 7 9 2 

15 7 9 2 

16 7 10 3 

17 6 8 2 

18 3 7 4 

19 2 5 3 

20 1 6 5 

Jumlah 94 154 60 

 

Tabel 4.2 Histogram Data Pre-test dan Post-test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

2

4

6

8

10

12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

X1

x2



45 
 

Tabel 4.3 Daftar perhitungan Standar Deviasi Pre-Test 

No X1 (  − ̅1) (  − ̅1)
2
 

1 4 -0,7 0,49 

2 5 0,3 0,09 

3 6 1,3 1,69 

4 7 2,3 5,29 

5 7 2,3 5,29 

6 3 -1,7 2,89 

7 6 1,3 1,69 

8 5 0.3 0,09 

9 4 -0,7 0,49 

10 3 -1,7 2,89 

11 4 -0,7 0,49 

12 3 -1,7 2,89 

13 4 -0,7 0,49 

14 7 2,3 5,29 

15 7 2,3 5,29 

16 7 2,3 5,29 

17 6 1,3 1,69 

18 3 -1,7 2,89 

19 2 -2,7 0,729 

20 1 -3,7 13,69 

Jumlah 94  62,039 
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Tabel 4.4 Daftar Perhitungan Uji Normalitas Data Pre-Test 

No 
TABEL PENGUJIAN  NORMALITAS DATA 

X1 Zi F(zi) S(zi) │(F(zi)-(S(zi)│ 

1 1 -2,0477060158 0,0207 0,05 0,0293 

2 2 -1,4942719574 0,0681 0,1 0,0319 

3 3 -0,9408378991 0,1736 0,3 0,1264 

4 3 -0,9408378991 0,1736 0,3 0,1264 

5 3 -0,9408378991 0,1736 0,3 0,1264 

6 3 -0,9408378991 0,1736 0,3 0,1264 

7 4 -0,3874038408 0,3520 0,5 0,148 

8 4 -0,3874038408 0,3520 0,5 0,148 

9 4 -0,3874038408 0,3520 0,5 0,148 

10 4 -0,3874038408 0,3520 0,5 0,148 

11 5 0,16603021749 0,5635 0,6 0,0365 

12 5 0,16603021749 0,5635 0,6 0,0365 

13 6 0,71946427583 0,7612 0,75 0,0112 

14 6 0,71946427583 0,7612 0,75 0,0112 

15 6 0,71946427583 0,7612 0,75 0,0112 

16 7 1,27289833416 0,8980 1 0,102 

17 7 0,71946427583 0,8980 1 0,102 

18 7 0,71946427583 0,8980 1 0,102 

19 7 0,71946427583 0,8980 1 0,102 

20 7 0,71946427583 0,8980 1 0,102 
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Tabel 4.5 Daftar Perhitungan Standar Deviasi Post-Test 

No X2 (  − ̅2) (  − ̅2)
2
 

1 7 -0,7 0,49 

2 8 0,3 0,09 

3 8 0,3 0,09 

4 10 2,3 5,29 

5 9 1,3 1,69 

6 6 -1,7 2.89 

7 9 1,3 1,69 

8 8 0,3 0,09 

9 6 -1,7 2,89 

10 6 -1,7 2,89 

11 8 0,3 0,09 

12 7 -0,7 0,49 

13 8 0,3 0,09 

14 9 1,3 1,69 

15 9 1,3 1,69 

16 10 2,3 5,29 

17 8 0,3 0,09 

18 7 -0,7 0,49 

19 5 -2,7 7,29 

20 6 -1,7 2,89 

Jumlah 154  38,2 
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Tabel 4.6 Daftar Perhitungan Uji Normalitas Data Post-Test 

No 
TABEL PENGUJIAN  NORMALITAS DATA 

X2 Zi F(zi) S(zi) │(F(zi)-(S(zi)│ 

1 5 -1.9054340155 0,0287 0,05 0,0213 

2 6 -1.1997177135 0,1170 0,25 0,133 

3 6 -1.1997177135 0,1170 0,25 0,133 

4 6 -1.1997177135 0,1170 0,25 0,133 

5 6 -1.1997177135 0,1170 0,25 0,133 

6 7 -0,4940014114 0,3121 0,4 0,0879 

7 7 -0,4940014114 0,3121 0,4 0,0879 

8 7 -0,4940014114 0,3121 0,4 0,0879 

9 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

10 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

11 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

12 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

13 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

14 8 0,2117148906 0,5832 0,7 0,1186 

15 9 0,9174311927 0,8186 0,9 0,0814 

16 9 0,9174311927 0,8186 0,9 0,0814 

17 9 0,9174311927 0,8186 0,9 0,0814 

18 9 0,9174311927 0,8186 0,9 0,0814 

19 10 1.6231474947 0,9474 1 0,0526 

20 10 1.6231474947 0,9474 1 0,0526 
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Tabel 4.7 Daftar Perhitungan Besaran Statistik Data Pre-Test dan Post-

Test Menentukan Xd  dan X
2
d 

Sampel D MD Xd X
2
d 

1 3 3 0 0 

2 3 3 0 0 

3 2 3 -1 1 

4 3 3 0 0 

5 2 3 -1 1 

6 3 3 0 0 

7 3 3 0 0 

9 3 3 0 0 

9 2 3 -1 1 

10 3 3 0 0 

11 4 3 1 1 

12 4 3 1 1 

13 4 3 1 1 

14 2 3 -1 1 

15 2 3 -1 1 

16 3 3 0 0 

17 2 3 -1 1 

18 4 3 1 1 

19 3 3 0 0 

20 5 3 2 4 

Jumlah 60 3 0 12 
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Tabel 4.8 Histogram Perhitungan Besaran Fisik Statistik Selisih Data Pre-

Test dan Post-Test 

 

 

 

 

Tabel 4.9 Kurva Penerimaan Overhead dumbbell extension 
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DOKUMENTASI TES AWAL, PERLAKUAN DAN TES AKHIR 

 

 

 



52 
 

 

 

 



53 
 

PROGRAM DAN JADWAL LATIHAN MINGGUAN RANCANGAN PROGRAM 

LATIHAN OVERHEAD DUMBELL EXTENSION TERHADAP KEMAMPUAN 

SHOOTING DALAM PERMAINAN BOLA BASKET PADA SISWA  

PUTERA SMAN 1 TIBAWA 

Latihan Over Head Dumbell  Extension Menggunakan Dumbbell Dengan Berat 6 Kg 

 

Hari MateriLatihan Intensi

tas 

Set Rep Istirahat 

Interval 

Istir

ahat 

Rep 

Durasi Tempat 
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Rabu dumbbell 

extension 

c. Istirahat 

d. Pendinginan 
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