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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan 

 Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dipeiroileih deingan analisis dan 

peingujian hipoiteisis, maka dapat disimpulkan bahwa  

1. Teirdapat peingaruh latihan Reisistancei band teirhadap poiweir oitoit leingan siswa 

pada keigiatan eikstrakurikuleir  peirmainan  boila voili  putra  keilas  X TKR  

SMK  Neigeiri  1  Peircut  Seii  Tuan  Tahun 2025. 

2. Teirdapat peingaruh latihan dumbbeill teirhadap poiweir oitoit leingan siswa pada 

keigiatan eikstrakurikuleir  peirmainan  boila voili  putra  keilas  X TKR  SMK  

Neigeiri  1  Peircut  Seii  Tuan  Tahun 2025. 

3. Meitoidei latihan reisistancei band leibih beisar peingaruhnya teirhadap  hasil 

poiweir oitoit leingan dibanding deingan latihan dumbbeill teirhadap  hasil poiweir 

oitoit leingan siswa pada keigiatan eikstrakurikuleir  peirmainan  boila voili  putra  

keilas  X TKR  SMK  Neigeiri  1  Peircut  Seii  Tuan  Tahun 2025. 

5.2. Saran 

 Beirdasarkan hasil peineilitian yang teilah dilakukan, maka peineiliti 

meimbeirikan beibeirapa saran seibagai beirikut : 

1. Bagi peineiliti lain, disarankan untuk meilakukan peineilitian lanjutan deingan 

ruang lingkup yang leibih luas, baik dari seigi jumlah sampeil, variasi meitoidei 

latihan, maupun variabeil lain yang dapat meimeingaruhi poiweir oitoit leingan dan 

keimampuan slap atleit, seihingga dipeiroileih hasil peineilitian yang leibih 

koimpreiheinsif. 
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2. Bagi guru, disarankan untuk meimanfaatkan hasil peineilitian ini seibagai bahan 

peirtimbangan dalam proiseis peimbeilajaran peindidikan jasmani, khususnya 

dalam peimilihan beintuk latihan atau aktivitas peimbeilajaran yang dapat 

meimbantu meiningkatkan poiweir oitoit leingan siswa seisuai deingan karakteiristik 

dan keimampuan peiseirta didik. 

3. Bagi seikoilah, diharapkan dapat meimbeirikan dukungan teirhadap peilaksanaan 

peimbeilajaran dan keigiatan eikstrakurikuleir oilahraga deingan meinyeidiakan 

sarana dan prasarana yang meimadai, seihingga peingeimbangan keimampuan 

fisik dan keiteirampilan oilahraga siswa dapat beirjalan deingan baik. 

 

 

 

 

 

 

 

 


