
 

49 

 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tes awal 𝑋1, dilakukan analisis diperoleh nilai rata-

rata 9.55 nilai varians 4.0500 dan nilai standar deviasi 2.0125 Sedangkan pada hasil 

penelitian tes akhir 𝑋2, dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 14.8 nilai varians 

6.3026 dan nilai standar deviasi 2.5105 Adapun nilai rata-rata peningkatan tes awal 

sampai tes akhir yaitu 5.2. Dari hasil analisis dan pengujian untuk variabel 

peningkatan kemampuan smash menunjukkan 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  sebesar 10.78. sedangkan dari 

daftar distribusi diperoleh 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  1,729, Sehingga hipotesis yang berbunyi terdapat 

pengaruh latihan Hurdle Hopping terhadap kemampuan smash pada permainan bola 

voli pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Telaga Kabupaten Gorontalo dapat 

diterima dan terjawab. 

Dalam hal ini semakin baik pelaksanaan latishan Hurdle Hopping yang 

diberikan pada siswa maka akan memberikan dampak terhadap hasil peningkatan 

kemampuan siswa dalam cabang olahrga bola voli. 

5.2 Saran 

Sehubungan dengan pembahasan dan kesimpulan di atas, maka penulis dapat 

mengemukakan beberapa saran sebagai berikut : 

1. Diharapkan pada pihak sekolah agar dapat memberikan motivasi dan 

penghargaan kepada setiap siswa yang memperoleh prestasi terbaik pada 
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setiap lomba dalam cabang olahraga yang dilaksanakan baik di tingkat 

sekolah maupun daerah, guna untuk membina dan mengembangkan prestasi 

siswa dalam cabang olahraga tersebut. 

2. Kepada pihak Diknas diharapkan dapat menyediakan sarana dan fasilitas 

yang dibutuhkan untuk kepentingan pelaksanaan latihan baik di sekolah 

maupun di luar jam sekolah, dalam hal ini untuk menunjang pengembangan 

minat dan bakat siswa dalam cabang olahraga. 

3. Dalam rangka memacu sportifitas guna meningkatkan kemampuan, 

keterampilan, khususnya kemampuan smash bola voli, maka sangat efektif 

diterapkan pelatihan hurdle hopping. 

4. Dalam merencanakan program latihan, hendaklah dikaji dengan benar 

bentuk-bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip latihan hurdle 

hopping  berbeda dengan melatih komponen fisik latihan lainnya. 
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Lampiran 1  

Normalitas Pre-Test 

Normalitas PRE-TEST 

NO X 𝑿   X-𝑿         X-𝑿  ² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 6 9,6 -3,55 12,6025 2,0125 -1,76 0,0392 0,075 0,0358 

2 6 9,6 -3,55 12,6025 2,0125 -1,76 0,0392 0,075 0,0358 

3 7 9,6 -2,55 6,5025 2,0125 -1,27 0,1020 0,15 0,0480 

4 8 9,6 -1,55 2,4025 2,0125 -0,77 0,2206 0,225 0,0044 

5 8 9,6 -1,55 2,4025 2,0125 -0,77 0,2206 0,225 0,0044 

6 9 9,6 -0,55 0,3025 2,0125 -0,27 0,3936 0,4 0,0064 

7 9 9,6 -0,55 0,3025 2,0125 -0,27 0,3936 0,4 0,0064 

8 9 9,6 -0,55 0,3025 2,0125 -0,27 0,3936 0,4 0,0064 

9 9 9,6 -0,55 0,3025 2,0125 -0,27 0,3936 0,4 0,0064 

10 9 9,6 -0,55 0,3025 2,0125 -0,27 0,3936 0,4 0,0064 

11 10 9,6 0,45 0,2025 2,0125 0,22 0,5871 0,63 0,0379 

12 10 9,6 0,45 0,2025 2,0125 0,22 0,5871 0,63 0,0379 

13 10 9,6 0,45 0,2025 2,0125 0,22 0,5871 0,63 0,0379 

14 10 9,6 0,45 0,2025 2,0125 0,22 0,5871 0,63 0,0379 

15 11 9,6 1,45 2,1025 2,0125 0,72 0,7642 0,80 0,0358 

16 11 9,6 1,45 2,1025 2,0125 0,72 0,7642 0,80 0,0358 

17 11 9,6 1,45 2,1025 2,0125 0,72 0,7642 0,80 0,0358 

18 12 9,6 2,45 6,0025 2,0125 1,22 0,8888 0,93 0,0362 

19 12 9,6 2,45 6,0025 2,0125 1,22 0,8888 0,93 0,0362 

20 14 9,6 4,45 19,8025 2,0125 2,21 0,9864 1,00 0,0136 

∑ 191 VARIAN 4,05000   

Rata” 9,55 S.DEVIASI 2,0125   

       
Jumlah 76,95 
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Lampiran 2  

Normalitas Pos-Test 

Normalitas POST TEST  

NO X 𝑿   X-𝑿          X-𝑿 ² S Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 10 14,8 -4,8 22,56 2,5105 -1,89 0,0294 0,08 0,0456 

2 10 14,8 -4,8 22,56 2,5105 -1,89 0,0294 0,08 0,0456 

3 11 14,8 -3,8 14,06 2,5105 -1,49 0,0681 0,15 0,0819 

4 12 14,8 -2,8 7,56 2,5105 -1,10 0,1357 0,20 0,0643 

5 13 14,8 -1,8 3,06 2,5105 -0,70 0,2420 0,25 0,0080 

6 14 14,8 -0,8 0,56 2,5105 -0,30 0,3821 0,35 0,0321 

7 14 14,8 -0,8 0,56 2,5105 -0,30 0,3821 0,35 0,0321 

8 14 14,8 -0,8 0,56 2,5105 -0,30 0,3821 0,35 0,0321 

9 15 14,8 0,3 0,06 2,5105 0,10 0,5318 0,48 0,0568 

10 15 14,8 0,3 0,06 2,5105 0,10 0,5318 0,48 0,0568 

11 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

12 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

13 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

14 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

15 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

16 16 14,8 1,3 1,56 2,5105 0,50 0,6915 0,68 0,0165 

17 17 14,8 2,3 5,06 2,5105 0,90 0,8159 0,88 0,0591 

18 17 14,8 2,3 5,06 2,5105 0,90 0,8159 0,88 0,0591 

19 18 14,8 3,3 10,56 2,5105 1,29 0,9015 0,95 0,0485 

20 19 14,8 4,3 18,06 2,5105 1,69 0,9545 1,00 0,0455 

∑ 295 VARIAN 6,3026   

 Rata” 14,8 S. DEVIASI 2,5105   

      
Jumlah 119,8 

  

 

Homogenitas Data  

F = 
𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠  𝑇𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟  

𝑉𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠  𝑇𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

F = 
𝟔,𝟑𝟎𝟐𝟔

4,05000
 

F = 1.556 
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Lampiran 3 

Uji Hipotesis Statistik dengan menggunakan Uji Tuckey 

Md = 
∑d 

.= 
104 

.= 5,2  
N 20 

 
       
       

NILAI SELISIH 

NO X1 X2 D Md Xd X²d 

1 9 13 4 5,2 -1,2 1,44 

2 11 16 5 5,2 -0,2 0,04 

3 12 17 5 5,2 -0,2 0,04 

4 6 16 10 5,2 4,8 23,04 

5 10 15 5 5,2 -0,2 0,04 

6 10 14 4 5,2 -1,2 1,44 

7 9 16 7 5,2 1,8 3,24 

8 14 19 5 5,2 -0,2 0,04 

9 11 15 4 5,2 -1,2 1,44 

10 10 16 6 5,2 0,8 0,64 

11 12 16 4 5,2 -1,2 1,44 

12 6 10 4 5,2 -1,2 1,44 

13 9 18 9 5,2 3,8 14,44 

14 10 14 4 5,2 -1,2 1,44 

15 8 11 3 5,2 -2,2 4,84 

16 9 17 8 5,2 2,8 7,84 

17 11 14 3 5,2 -2,2 4,84 

18 9 12 3 5,2 -2,2 4,84 

19 7 10 3 5,2 -2,2 4,84 

20 8 16 8 5,2 2,8 7,84 

∑ 104 
∑X²d 85,2 

Md 5,2 

 

t = 
𝑴𝒅

 
 𝟐𝑿 𝒅

𝑵(𝑵−𝟏)

        

t = 
𝟓.𝟐

 
𝟖𝟓.𝟐

𝟐𝟎(𝟐𝟎−𝟏)

   

t = 
𝟓.𝟐

 𝟎.𝟐𝟐𝟒𝟐𝟏
    

t = 
𝟓.𝟐

𝟎.𝟒𝟕𝟑𝟓𝟏
  t = 10.98 

 

 

Lampiran 4 
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JADWAL LATIHAN 

NO HARI / TANGGAL 
TINDAKAN / 

PERLAKUAN 
PAGI / JAM SORE / JAM 

1 Rabu / 2 Maret 2016 Tes Awal Pagi / 08:00 ------------- 

2 Kamis / 3 Maret 

2016 

Perlakuan 1 Pagi / 08:00 ------------- 

3 Jum’at/ 4 Maret 

2016 

Perlakuan 2 ------------- Sore / 15:00 

4 Minggu / 6 Maret 

2016 

Perlakuan 3 Pagi / 08:30 ------------- 

5 Senin / 7 Maret 2016 Perlakuan 4 ------------- Sore / 15:00 

6 Rabu / 9 Maret 2016 Perlakuan 5 Pagi / 08:00 ------------- 

7 Kamis /10 Maret 

2016 

Perlakuan 6 ------------- Sore / 15:00 

8 Sabtu / 12 Maret 

2016 

Perlakuan 7 Pagi / 08:30 ------------- 

9 Minggu /13 Maret 

2016 

Perlakuan 8 ------------- Sore / 15:00 

10 Selasa / 14  Maret 

2016 

Perlakuan 9 Pagi / 08:00 ------------- 

11 Rabu / 15 Maret 

2016 

Perlakuan 10 ------------- Sore / 15:00 

12 Jum’at / 18  Maret 

2016 

Perlakuan 11 Pagi / 08:30 ------------- 

13 Sabtu / 19  Maret 

2016 

Perlakuan 12 ------------- Sore / 15:00 
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14 Senin / 21 Maret 

2016 

Perlakuan 13 Pagi / 08:00 ------------- 

15 Selasa / 22 Maret 

2016 

Perlakuan 14 ------------- Sore / 15:00 

16 Kamis / 24 Maret 

2016 

Perlakuan 15 Pagi / 08:00 ------------- 

17 Jum’at / 25 Maret 

2016 

Perlakuan 16 ------------- Sore / 15:00 

18 Minggu / 27 Maret 

2016 

Perlakuan 17 Pagi / 08:00 ------------- 

19 Senin / 28 Maret 

2016 

Perlakuan 18 ------------- Sore / 15:00 

20 Sesala /29 Maret 

2016 

Post- Tets Pagi / 08:00  
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Lampiran 5 

Program Latihan Hurdle Hopping 

Pertemuan 1 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 
60 Menit Maksimal 1 3 

Rec : 1.5 menit   

  Pre Test Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 

          

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 2 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 3 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 3 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 3 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 4 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 4 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 5 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 4 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 6 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 5 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 7 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan 

Materi 
  

        

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 5 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

   Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 8 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 9 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 10 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 7 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 11 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 3 7 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 12 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 4 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 13 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 4 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 14 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 4 7 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 15 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 4 7 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 16 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 5 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           
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Pertemuan 17 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 5 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

Pertemuan 18 
  

    

NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 5 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 



50 
 

 

Pertemuan 19 
  

    

NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

          

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 5 6 

    

  Latihan Hurdle 

Hopping 

Rec : 1.5 

menit 

  

    Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           

 

 

Pertemuan 20 

      NO MATERI WAKTU INTENSITAS SET REPETISI ISTIRAHAT KET 

1 PENDAHULUAN 

20 Menit 

 

        

  a.       Doa           

  b.      Penjelasan Materi           

  c.       Pemanasan            

  1)      Statis           

  2)      Dinamis           

2 INTI 

60 Menit Maksimal 1 3 

    

  

Post Test 

Rec : 1.5 

menit 

  

  Intv : 3 Menit   

3 PENUTUP 

10 Menit 
 

        

  a.       Koreksi           

  b.      Cooling down           

  c.       Doa           



50 
 

 

Lampiran : 6 

Dokumentasi Penelitian 

 
Foto Besama Siswa Dengan Guru Mitra 

 
Foto pengambilan tes awal 
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Foto Pemberian perlakuan 

 

 
Foto Pemberian perlakuan 
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Foto Pemberian perlakuan 

 

 
Foto Pemberian perlakuan 
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Foto Pemberian perlakuan 

 

 
Foto Pelaksanaan Post-Test 
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50 
 

 

 
 



50 
 

 

 



50 
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