V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Dari hasil uraian yang telah dikemukan dalam pengolahan data dengan

menggunakan uji t maka dapat dissmpulkan :

1. Adapengaruh yang signifikan dari latihan kekuatan otot lengan terhadap
keterampilan shooting pada siswa ekstrakurikuler bola basket di SMA
Muhammadiyah Gisting.

2. Adapengaruh yang siknifikan dari latihan daya tahan otot lengan terhadap
keterampilan shooting pada siswa ekstrakurikuler bola basket.

3. Adapengaruh yang signifikan dari latihan kekuatan otot lengan dan
latihan daya tahan otot lengan terhadap keterampilan shooting pada siswa

ekstrakurikuler bola basket di SMA Muhammadiyah Gisting.

B. Saran

1. Bagi mahasiswa Pendidikan Jasmani dan Kesehatan Fakultas Keguruan
dan IImu Pendidikan agar giat berlatih kondisi fisik yang berguna untuk
meningkatkan kemampuan gerak umum yang sangat mendukung dalam
penguasaan keterampilan olahraga khususnya dalam permainan bola

basket.



49

2. Untuk para guru Pendidikan Jasmani diharapkan mencob latihan kekuatan
otot lengan dan latihan daya tahan otot lengan karena kedua latihan ini
dapat meningkatkan keterampilan shooting dalam bola basket.

3. PadaProgram Studi Penjaskes diharapkan dapat dijadikan salah satu acuan
dalam program dan pembel gjaran dalam cabang permaianan bola basket

untuk meningkatkan keterampilan shooting bola basket.
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