BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil pembahasan dan analisis data yang telah diuraikan pada
bab sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi
“ pengaruh latihan half squadt terhadap peningkatan kemampuan vertical jump
pada pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Pulubala ” dapat diterima. Untuk
meningkatkan kekuatan dalam melakukan vertical jump dapat dicapai melalui
latihan berbeban yakni latihan half squat.

Hal ini terbukti dengan menerapkan latihan half squadt memberikan
dampak yang positif dan baik terhadap peningkatan kemampuan vertical jump
pada pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Pulubala , serta dapat dibuktikan
dengan hipotesis statistik dimana latihan half squadt memiliki pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kemampuan vertical jump.

Dalam pengujian data normalitas diperoleh nilai selisih F, ) — S,y atau
Lpitung(Ly) sebesar 0.1747 dan Ligpe (L) =% 0,05;n = 20 ditemukan nilai
sebesar 0.190. Jadi L, lebih kecil dari Ly (Lpitung = 0.1747 < Ligper = 0.190).
Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lpiyng < Ligper Pada <=
0,05;n =20, maka H, diterima dan menolak H,. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa data tes awal peningkatan loncatan vertical jump (X;)
berdistribusi normal. Dan pada data tes akhir (Xz) diperoleh nilai selisih F,y —
Stz;) ataU Lpjgyng (Ly) sebesar 0.1446 dan Ligpe; (L) = 0,05;n = 20 ditemukan
nilai sebesar 0.1446. Jadi L, lebih kecil dari L; (Lpityng = 0.1446 < Ligpe; =
1.190). Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Lp;tyng < Legper Pada
= 0,05;n = 20, maka H, diterima dan menolak H,. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa data tes akhir peningkatan loncatan vertical jump (X,)
berdistribusi normal. .

Serta dalam pengujian homogenistas data variabel hasil dari peningkatan

kemampuan vertical jump di peroleh nilai F;pyng (Fn) sebesar 1.0675 dan
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Fiape1(F) pada <= 0,05; dk penyebut n-1 (20-1=19) dan dk pembilang n-1 (20-
1=19) ditemukan nilai sebesar 2.15. Jadi F, lebih kecil dari F; (Fm-tung =

1.0675 < Figpe = 2.15). Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa Fiyng <

Fiqper, makaH, diterima dan menolak H, . Dengan demikian dapat disimpulkan
bahwa data berasal dari populasi yang homogeny (sama).

Berdasarkan uji statistik dimana pengujian hasil pre test dan post test
diperoleh harga tpirung = 22.51. Nilai tiqpe pada o= 0.05; dk = n-1 (20-
1=19) diperoleh sebesar = 1,729, dengan demikian tp;,,4 lebih besar dari t;qpe;
(thitung = 22.51 > traper = 1,729). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak
Hy:Jika thipung > traper Pada < =0,05;n—1, oleh karena itu hipotesis
alternatif atau H, dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh
Half Squat terhadap peningkatan loncatan vertical jump. Jadi dapat disimpulkan
latihan half squat memiliki pengaruh yang sangat signifikan terhadap peningkatan
kemampuan vertical jump pada pemain bola voli putra SMP Negeri 1 Pulubala.
5.2 Saran

Dengan memperhatikan hasil pembahasan dan simpulan di atas, maka
dapat dikemukakan beberapa saran sebagai berikut:

1. Bahwa peningkatan kemampuan vertical jump harus memperhatikan
bentuk-bentuk latihan khususnya latihan half squat.

2. Diharapkan hasil penelitian ini dapat bermanfaat bagi para pecinta
olahraga, dan lebih khususnya cabang olahraga yang membutuhkan
vertical jump, seperti bola voli, basket ball, dan olahraga laninnya yang
membutuhkan vertical jump untuk dapat menerapkan latihan half squat
yang dapat menghasilkan peningkatan kemampuan vertical jump
khususnya dalam cabang olahraga bola voli.

3. Diharapkan bagi para guru penjaskes memberikan pemahaman kepada
siswa bahwa latihan half squat serta teknik-teknik lainya diperlukan dalam
permainan bola voli. Karena latihan half squat dapat meningkatkan
kekuatan otot tungkai, dimana kekuatan otot tungkai sangat dibutuhkan

dalam permainan bola voli terutama dalam melakukan vertical jump.
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