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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan  

Hasil menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan dumbbell terhadap 

peningkatan kekuatan otot lengan  pada siswa ekstrakurikuler bulutangkis siswa 

Smk Multi Karya secara signifikan. Hal ini dibuktikan dengan adanya data yang 

signifikan terhadap peningkatan hasil post-test dibandingkan pre-test, terutama 

pada lengan kanan dan kiri yang menunjukkan perbedaan signifikan (p < 0,05). 

Secara keseluruhan latihan dumbbell mampu memberikan peningkatan kekutan 

otot lengan pada siswa yang mengikuti program latihan secara rutin dan teratur. 

5.2. Saran 

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang tellah dilakulkan, maka implikasi yang 

dapat dibelrikan adalah selbagai belrikult: 

1. Bagi selkolah, hasil pelnellitian ini dapat melnjadi dasar dalam pelnyulsulnan 

program elkstrakulrikullelr olahraga, khulsulsnya bullultangkis, delngan melnambahkan 

latihan kelkulatan otot lelngan melnggulnakan dulmbbelll selbagai bagian dari 

pelmbinaan fisik siswa. 

2. Bagi pellatih ataul gulrul olahraga, latihan dulmbbelll dapat dijadikan salah satul 

meltodel elfelktif ulntulk melningkatkan pelrforma siswa, telrultama dalam aspelk 

kelkulatan pulkullan dan daya tahan lelngan, selhingga prelstasi siswa dalam 

pelrtandingan dapat lelbih optimal 
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3. Bagi siswa, latihan melnggulnakan dulmbbelll dapat melnjadi altelrnatif latihan 

seldelrhana yang muldah dilakulkan baik di selkolah maulpuln di rulmah, delngan 

manfaat yang signifikan ulntulk melningkatkan kelkulatan otot lelngan selrta 

melndulkulng keltelrampilan belrmain bullul tangkis. 

4. Bagi pelnellitian sellanjultnya, hasil pelnellitian ini dapat dijadikan ruljulkan ulntulk 

melngelmbangkan variasi latihan fisik lain yang melndulkulng aspelk kelbulgaran 

jasmani dalam bullul tangkis, selpelrti latihan pliomeltrik ataul kombinasi antara 

latihan belban dan latihan telknik 

 

 


