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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

1.1 Kesimpulan  

1. Dari hasil penelitian latihan dumbell pres dapat meningkatkan servis atas pada 

permainan bola voli di SMAN 1 Tolanggohula, 2. Latihan forward raise dapat 

meningkatkan servis atas pada permainan bola voli di SMAN 1 

Tolanggohula.3.di simpulkan bahwa latihan dumbbell pres dan forward raise 

dalam meningkatkan servis atas pada permainan bola voli sangat perngaruh 

namum pengaruh lebih besar atau latihan yang lebih baik terdapat pada latihan 

dumbel pres. 

1.2 Saran  

 Dari hasil pembahasan dan kesimpulan peneliti mengemukakan saran 

sebagai berikut: 

1. Untuk Pelatih,  Guru Olahraga dan Pelaku Olahraga kiranya dalam 

memberikan latihan dalam meningkatkan servis atas pada permainan bola 

voli hendaknya lebih memperhatikan ke khususan latihan tersebut.   

2. Untuk mahasiswa olahraga jika ingin mengakaji dan meneliti kembali 

perbedaan pengaruh latihan dumbel pres dan forwart raise di harapkan 

mengambil sampel yang lebih banyak.  
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PROGRAM LATIHAN 

Lampiran 1 

 Pertemuan I  Pree test ( tesawal )  

Kelompok Warm – up Tes Colling Down Durasi 

Dumbell Pres 

 

 Pereganganstatis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandina

mis 10’ 

Dumbell Pres 

 Pereganganst

atis 10’ 

 

Forward 

Raise 

 Pereganganstatis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandina

mis 10 

Forwart Raise 

 Peregangans

tatis 10’ 

 

 

 

Pertemuan ke II 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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 Peregangandi

namis 10 

 

Pertemuan ke III 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke IV 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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 Peregangandi

namis 10 

 

 

 

 

Pertemuan ke V 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke VI 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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namis 10’ 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Pertemuan ke VII 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke VIII 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   
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LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Pertemuan ke IX 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke X 
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Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Pertemuan ke XI 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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namis 10 

 

Pertemuan ke XII 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Pertemuan ke XIII 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke XIV 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Pertemuan ke XV 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell  Pereganganst 5 kg 1 1’ Peregangan  
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Pres 

 

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

statis 10’ 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke XVI 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

 

 

 

Petemuan ke XVII 
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Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan ke XVIII 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 
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Pertemuan ke XIX 

Kelompok Warm – up Volume Latihan Colling 

Down 

Durasi 

Inten Set Rep   

LatihanDumbell 

Pres 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10’ 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

LatihanForward 

Raise 

 

 Pereganganst

atis 10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandi

namis 10 

5 kg 1 1’ Peregangan

statis 10’ 

 

 

Pertemuan XX 

Kelompok Warm – up Tes Colling Down Durasi 

Dumbell Pres 

 

 Pereganganstatis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandina

mis 10’ 

Dumbell Pres 

 Pereganganstatis 

10’ 

 

Forward 

Raise 

 Pereganganstatis 

10’ 

 Joging 5’ 

 Peregangandina

mis 10 

Forwart Raise 

 Pereganganstatis 

10’ 
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Tes awal 
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18 
 

 

 

 

 

Tahap pelaksanaan 
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21 
 

 

 

Tes akhir 
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