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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa : 

1. Terdapat pengaruh latihan Dumbbell Kickbacks terhadap kemampuan Backhand 

Lob dalam permainan Bulutangkis pada kelas ekstrakurikuler di SMPN 7 

Gorontalo. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Thitung  = 4,07011 ≥ Ttabel = 1,83 

pada tingkat kepercayaan 95%. 

2. Terdapat pengaruh latihan One-Arm Overhead Dumbbell Extension terhadap 

kemampuan Backhand Lob dalam permainan Bulutangkis pada kelas 

ekstrakurikuler di SMPN 7 Gorontalo. Hasil penelitian menunjukkan bahwa Thitung 

= 2,75585 ≥ Ttabel=1,83 pada tingkat kepercayaan 95%. 

3. Terdapat perbaedaan pengaruh latihan Dumbbell Kickbacks dan latihan One-Arm 

Overhead Dumbbell Extension terhadap kemampuan Backhand Lob dalam 

permainan Bulutangkis pada kelas ekstrakurikuler di SMPN 7 Gorontalo. Hasil 

Penelitian menunjukkan bahwa Thitung Dumbbell Kickbacks = 4,07011 ≥ dari pada 

Thitung One-Arm Overhead Dumbbell Extension = 2,75585. 

5.2  Saran 

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka dapat diajukan beberapa saran sebagai 

berikut : 

1. Kepada Guru, disarankan menggunakan latihan Dumbbell Kickbacks untuk 

meningkatkan kemampuan Backhand Lob dalam Permainan Bulutangkis, karena 
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berdasarkan penelitian ini terbukti bahwa latihan Dumbbell Kickbacks mampu 

mempengaruhi kemampuan Backhand Lob dalam permainan Bulutangkis. 

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pencinta olahraga untuk 

dapat meningkatkan kemampuan Backhand Lob dalam permainan Bulutangkis. 
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LAMPIRAN TABEL 

 

1. DUMBBELL KICKBACKS 

Data HasilPenelitianTesAwaldanTesAkhirDumbbell Kickbacks 

No Pre Test Post Test D 

1 
28 34 6 

2 
27 31 

4 

3 
25 28 3 

4 
23 28 

5 

5 
21 26 

5 

6 
27 31 3 

7 
23 27 

4 

8 
31 36 5 

9 
22 27 

5 

10 
28 34 

6 

 

 = 255  = 302 Md = 46 
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PerhitunganStandarDeviasidanVariansDumbbell Kickbacks 

Pre-Test 

No Pre Test (X1-X1) (X1-X1)
2 

1 
28 2,5 6,25 

2 
27 1.5 2,25 

3 
25 -0,5 0,25 

4 
23 -2,5 6,25 

5 
21 -4,5 20,25 

6 
27 1,5 2,25 

7 
23 -2,5 6,25 

8 
31 5,5 30,25 

9 
22 -3,5 12,25 

10 
28 2,5 6,25 
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X1 = 255 

 

92,5 

 

 

 

PerhitunganStandarDeviasidanVariansDumbbell Kickbacks 

Post-Test 

No Post Test (X1-X1) (X1-X1)
2 

1 
34 -3,8 14,44 

2 
31 -0,8 0,64 

3 
28 2,2 4,48 

4 
28 2,2 4,48 

5 
26 4,2 17,64 

6 
31 -0,8 0,64 

7 
27 3,2 10,24 

8 
36 -5,8 33,64 

9 
27 3,2 10,24 

10 
34 -3,8 14,44 

 

302 

 

110,88 
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PerhitunganUjiNormalitas Data TesAwalDumbbell Kickbacks 

Pre-Test 

NO X1 Zi F (Zi)
 S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 
21 0,78 0.7823 0.10 0.6823 

2 
22 0,47 0.6808 0.20 0.4808 

3 
23 -0,16 0.4364 0.35 0.0864 

4 
23 -0,78 0.2177 0.35 0,1323 

5 
25 -1,40 0.0808 0.50 0.4192 

6 
27 0,47 0.6808 0.65 0.4808 

7 
27 -1,09 0.1379 0.65 0.5121 

8 
28 -0,78 0.2177 0.85 0.6323 

9 
28 0,78 0.7823 

0.85 
0.0677 

10 
31 1,72 0.9573 1 0.0427 
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PerhitunganUjiNormalitas Data TesAkhirDumbbell Kickbacks 

Post-Test 

NO X1 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 
26 1,20 0.8849 0.10 0.7849 

2 
27 0,91 0.8186 0.25 0.5886 

3 
27 0,91 0.8186 0.25 0.5886 

4 
28 0,63 0.7357 0.45 0.2857 

5 
28 0,63 0.7357 0.45 0.2857 

6 
31 -0.23 0.4090 0.65 0.2410 

7 
31 -0,23 0.4090 0.65 0.2410 

8 
34 -1,08 0.1401 0.85 0.7099 

9 
34 -1,08 0.1401 0.85 0.7099 
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10 
36 -1,65 0.0495 1 0.9505 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PerhitunganUjiStatistik Dari Dumbbell 

KickbacksTerhadapKemampuanBackhand LobdalamBulutangkis 

 

NO Pre Test Post Test D
 

d-md X
2
d 

1 
28 34 6 -2,4 5,76 

2 
27 31 4 -0,4 0,16 

3 
25 28 3 0,6 0,36 

4 
23 28 5 -1,6 25,6 

5 
21 26 5 -1,6 25,6 

6 
27 31 3 -0.6 0.36 

7 
23 27 4 0.4 0.16 
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8 
31 36 5 -1.6 25,6 

9 
22 27 5 -1,6 25,6 

10 
28 34 6 -2,4 5,76 

 

 = 255  = 302 Md = 46  = 114.96 

 

X1 = 25,5 X2 = 30,2 Md = 4,6   

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ONE-ARM OVERHEAD DUMBBELL EXTENSION 

 

Data HasilPenelitianTesAwaldanTesAkhir One-Arm Overhead Dumbbell 

Extension 

No Pre Test Posst Test D 

1 
22 26 4 

2 
31 33 2 

3 
19 29 10 
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4 
31 33 2 

5 
28 31 3 

6 
19 26 7 

7 
23 28 5 

8 
25 31 6 

9 
31 34 3 

10 
25 27 2 

 

 = 254  = 298 Md = 44 

 

 

 

 

 

PerhitunganStandarDeviasidanVariansOne-Arm Overhead Dumbbell 

Extension 

Pre-Test 

No Pre Test (X2-X2) (X2-X2)
2 
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1 
22 -3,4 11,56 

2 
31 5,6 31,36 

3 
19 -6,4 40,96 

4 
31 5,6 31,36 

5 
28 2,6 6,76 

6 
19 -6,4 40,96 

7 
23 -2,4 5,76 

8 
25 -0,4 0,16 

9 
31 5,6 31,36 

10 
25 -0,4 0,16 

 

 = 254 

 

  200,4 

PerhitunganStandarDeviasidanVariansOne-Arm Overhead Dumbbell Extension 

Post-Test 
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No Post Test (X2-X2) (X2-X2)
2 

1 
26 -3,8 14,44 

2 
33 -3,8 14,44 

3 
29 -2,8 7,84 

4 
33 -1,8 3,24 

5 
31 -0,8 0,64 

6 
26 1,2 1,44 

7 
28 1,2 1,44 

8 
31 3,2 10,24 

9 
34 3,2 10,24 

10 
27 4,2 17,64 

 

 = 298 

 

  81.6 

 

PerhitunganUjiNormalitas Data TesAwal(Pre Test)One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 
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NO X2 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 
19 

-1,36 0.0869 
0.15 

0.0631 

2 
19 

-1,36 0.0869 
0.15 

0.0631 

3 
22 

-0,72 0.2358 
0.30 

0.0642 

4 
23 

-0,51 0.3050 
0.40 

0.0950 

5 
25 

-0,08 0.4681 
0.55 

0.0819 

6 
25 

-0,08 0.4681 
0.55 

0.0819 

7 
28 

0,55 0.7088 
0.70 

0.0088 

8 
31 

1,19 0.8830 
0,90 

0.0170 

9 
31 

1,19 0.8830 
0,90 

0.0170 

10 
31 1,19 0.8830 0,90 0.0170 
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PerhitunganUjiNormalitas Data TesAkhir (Post Test)One-Arm Overhead                     

Dumbbell Extension 

NO X2 Zi F (Zi)
 

S (Zi) F (Zi) – S (Zi) 

1 
26 -1,26 0.1038 0,15 0.0462 

2 
26 -1.26 0.1038 0.15 0.0462 

3 
27 1,39 0.9177 0.30 0.6177 

4 
28 0,40 0.6554 0.40 0.2554 

5 
29 -0,93 0.1762 0.50 0.3238 

6 
31 0,27 0.6064 0.65 0.0436 

7 
31 0.27 0.6064 0.65 0.0436 

8 
33 -1,26 0.1038 0.85 0.7462 

9 
33 -1,26 0.1038 0.85 0.7462 

10 
34 1,06 0.8554 1 0,1446 
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PerhitunganUjiStatistik Dari One-Arm Overhead Dumbbell 

ExtensionTerhadapKemampuanBackhand LobdalamBulutangkis 

NO Pre Test Post Test D
 

d-md X
2
d 

1 
22 26 4 -0.4 0.16 

2 
31 33 2 1,6 2,56 

3 
19 29 10 -6,4 40,96 

4 
31 33 2 1,6 2,56 

5 
28 31 3 0,6 0,36 

6 
19 26 7 -3,4 11,56 

7 
23 28 5 -1,4 1,96 

8 
25 31 6 -2,4 5,76 

9 
31 34 3 0,6 0,36 

10 
25 27 2 1,6 2,56 

 

 = 254  = 298 Md = 44 
 = 68.8 

 

X2 = 25,4 X2 = 29,8 Md = 4,4 
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PROGRAM LATIHAN 

JudulPenelitian : 

Perbedaan Pengaruh Latihan Dumbbell Kickbacks Dan Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extensionterhadap Kemampuan  Backhand Lob Dalam Bulutangkis Pada 

Kelas Ekstrakurikuler Bulutangkis SMPN 7 Gorontalo 

No Pertemuan Program Latihan 

Dumbbell Kickbacks 
One-Arm Overhead Dumbbell 

Extension 

1 Pertemuan 1 A. Pendahuluan  

 Mengambil Data 

Awal, (Pre Test) 

Backhan Lob 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Latihan Inti 

 Pendinginan 
 

 

2 Pertemuan 2 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 
 

 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 
 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 
 

3 Pertemuan 3 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 
 

 Rabu B.LatihanInti B.LatihanInti 

  

 

 Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 
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 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

4 Pertemuan 4 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

  

 

 

 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Jumat B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

5 Pertemuan 5 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 4 Repetisi 

 Set 2 = 4 Repetisi 

 Set 3 = 4 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

6 Pertemuan 6 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Rabu B.LatihanInti B.LatihanInti 
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 Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5  Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

7 Pertemuan 7 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

  

 

 

 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Jumat B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

8 Pertemuan 8 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

9 Pertemuan 9 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa  Doa 
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 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Rabu B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 6 Repetisi 

 Set 2 = 6 Repetisi 

 Set 3 = 6 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

10 Pertemuan10 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Jumat B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

11 Pertemuan 11 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 
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 Pendinginan 

 

 

12 Pertemuan 12 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Rabu B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

13 Pertemuan 13 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Jumat B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 8 Repetisi 

 Set 2 = 8 Repetisi 

 Set 3 = 8 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

14 Pertemuan 6 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 
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 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

15 Pertemuan 7 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

  

 

 

 

 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Rabu B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

16 Pertemuan 8 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 

 Jumat B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

17 Pertemuan 9 A. Pendahuluan A. Pendahuluan 

   Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 
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 Senin B.LatihanInti B.LatihanInti 

   Latihan Dumbbell 

Kickbacks 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit 

Setiap Set 

 Pendinginan 

 

 Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension 3 Set : 

 Set 1 = 10 Repetisi 

 Set 2 = 10 Repetisi 

 Set 3 = 10 Repetisi 

 Istrahat 3-5 Menit Setiap Set 

 Pendinginan 

 

18 Pertemuan 18 A. Pendahuluan  

 Mengambil Data 

Akhir, (Post Test) 

Backhan Lob 

 Doa 

 Pemanasan 

 Penjelasan 

 Latihan Inti 

 Pendinginan 
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DOKUMENTASI PENELITIAN 

 

A. Berdoa. 

 

B. Pemanasan. 
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C. Tes Awal Backhand Lob. 
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D. Perlakuan Latihan Dumbbell Kickbacks dan Latihan One-Arm Overhead 

Dumbbell Extension. 
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E. Tes Akhir Backhand Lob. 
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