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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Setelah dijelaskan pada bab sebelumnya dapat diambil kesimpulan sebagai 

berikut: 

 Dilihat dari hasil perhitungan baik dari hasil tes awal dan tes akhir pada 

latihan yang menggunakan metode latihan double leg speed hops nilai atau 

data yang diperoleh lebih meningkat dibanding hasil perhitungan dengan 

menggunakan latihan single leg speed hops. 

 Dari kedua bentuk latihan tersebut keduanya dapat memberikan pengaruh 

terhadap ketepatan smash. Akan tetapi, melihat hasil penelitian yang telah 

dibahas pada bab sebelumnya maka latihan double leg speed hops lebih baik. 

5.2 Saran 

 Peningkatan kemampuan dapat tercapai apabila dilakukan latihan yang 

teratur dan terarah dalam penyusunan program latihan dan pelaksanaan 

latihannya. 

 Kedua bentuk latihan diatas dapat diterapkan dalam pelaksanaan latihan 

Bola Voli karena keduanya mampu meningkatkan kekuatan tungkai dan 

memberikan dampak sangat positif untuk pencapaian prestasi olahraga 

tersebut, namun pelaksanaan latihan harus dilakukan sesuai dengan petunjuk 

pelaksanaannya agar tujuan latihan dapat tercapai. 
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