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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan pada 

pembahasan BAB sebelumya, maka hasil penelitian yang dilakukan selama 

penelitian dapat disimpulkan bahwa : 

Terdapat pengaruh Latihan Incremental Vertical Hop terhadap hasil smash pada 

siswa  putra kelas VIII SMP Negeri Tapa. 

Latihan Incremental Vertical Hop juga memberikan dampak yang 

signifikan terhadap hasil smash. 

 

5.2 Saran 

Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yang kiranya dapat dapat dijadikan 

pedoman bagi para pelatih dan mahasiswa, serta siswa yang ada diluar maupun 

didalam pendidikan sebagai berikut : 

1. Dalam rangka memacu seorang siswa maupun atlit guna meningkatkan 

kemampuan  keterampilannya khususnya dalam kemampuan smash dalam 

olahraga cabang bola voli, maka sangat efektif diterapkan latihan Incremental 

Vertical Hop. 

2. Dalam merencanakan program latihan, hedaklah dikaji dengan benar bentuk 

bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip latihan berbeda halnya 

dengan melatih komponen fisik  latihan lainnya. 

 

3. Perlu mengetahui tentang sistem-sistem energi yang dibutuhkan dalam latihan 

khususnya latihan kemampuan smash dalam olahraga cabang bola voli, sebab 

tanpa pengetahuan tentang ini gerakan tidak mungkin akan tercapai dengan 

maksimal. 

4. Perlu diadakan penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan perkembangan ilmu 

pengetahuan dan teknologi terlebih khusus dalam dunia olahraga. 

5. Pelatih/guru pendidikan jasmani diharapkan dapat menerapkan pelatihan 

Incremental vertical hop pada latihan Smash dalam cabang olahraga bola 

volli,terutama untuk peningkatan power otot tungkai dalam upaya 

meningkatkan hasil Smash. 

6. Pentingnya penggunaan latihan Incremental vertical hop terhadap hasil smash 

dalam olahraga cabang bola voli diharapkan pengadaan fasilitas ini yang 

berkaitan dengan perkembangan atlit bola voli yang berada di sekolah. 
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pos test 
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Jadwal Latihan 

Minggu Ke 1 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

1 Jum’at 11 Maret 2016 Tes Awal 

 

Minggu Ke 2 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

2 Senin 14 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

3 Rabu 16 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

4 Jum’at 18 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

 

Minggu Ke 3 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

4 Senin 21 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

5 Rabu 23 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

6 Jum’at 26 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

 

Minggu Ke 4 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

7 Senin 28 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

8 Rabu 30 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

9 Jum’at 1 April 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

 

 

 

Minggu Ke $ 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

10 Senin 4 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

11 Rabu 6 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

12 Jum’at 8 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

 

Minggu Ke 6 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

13 Senin 14 April 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

14 Rabu 13 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 
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15 Jum’at 15 Maret 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

 

Minggu Ke 7 

No Hari Tanggal Materi Latihan 

16 Senin 18 April 2016 Latihan Incremental Vertical Hop 

17 Rabu 20 April 2016 Tes Akhir 
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PROGRAM LATIHAN BULAN MARET S/D APRIL 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN INCREMENTAL VERTICAL HOP 

TERHADAP KEMAMPUAN PENINGKATAN SMASH DALAM 

OLAHRAGA BOLA VOLI 

NO Minggu  

Hari/ 

Tangga

l 

Jenis kegiatan Set Rep 
Istrhat/ 

set 

tinggi 

Tali 
Durasi Tempat 

1 Minggu 

1 

Jumat 

11 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.  Latihan Inti  

 Tes awal 

smash 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

5.   

1 Set 3 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

50 Menit 

 

 

10 Menit 

 

2 Minggu 

2 

Senin 

14 

maret 

2016 

1.  Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 Set 

 

 

 

 

3 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

3  Rabu 

16 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 Set 

 

 

 

 

3 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

4   Jumat, 

18 

maret  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

5 Menit 
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2016  Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

1 Set 

 

3 Kali 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

38 cm 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

PROGRAM LATIHAN BULAN JULI S/D SEPTEMBER 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN INCREMENTAL VERTICAL HOP 

TERHADAP KEMAMPUAN PENINGKATAN SMASH DALAM 

OLAHRAGA BOLA VOLI 

NO Minggu  

Hari/ 

Tangga

l 

Jenis kegiatan Set Rep 
Istrhat/ 

set 

Tingg

i tali 
Durasi Tempat 

5 Minggu  

Ke 3 

Senin 

21 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.  Latihan Inti  

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

6  Rabu  

23, 

maret 

2016 

1.  Pendahuluan 

2. Do’a 

3. Penjelasan 

4. Pemanasan 

5. Latihan Inti 

6. Incremental 

vertical Hop 

7. Istirahat 

8. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

7  Sabtu  

26 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 
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Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

10 Menit 

8  Minggu 

Ke 4 

senin  

28 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

PROGRAM LATIHAN BULAN JULI S/D SEPTEMBER 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN INCREMENTAL VERTICAL HOP 

TERHADAP KEMAMPUAN PENINGKATAN SMASH DALAM 

OLAHRAGA BOLA VOLI 

NO Minggu  

Hari/ 

Tangga

l 

Jenis kegiatan Set Rep 
Istrhat/ 

set 

Tingg

i tali 
Durasi Tempat 

9  Rabu 

30 

maret 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.  Latihan Inti  

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

10  Jumat 

 1  

April  

  2016 

1.  Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

 

 

 

 

3 Set 

 

 

 

 

6 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

38 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 
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Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

2 Menit 

 

10 Menit 

11 Minggu  

Ke 5 

Senin  

4  

April  

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

4 Set 

 

 

 

 

8 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

12  Rabu 

tanggal  

6 April 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 Set 

 

 

 

 

8 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

PROGRAM LATIHAN BULAN JULI S/D SEPTEMBER 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN INCREMENTAL VERTICAL HOP 

TERHADAP KEMAMPUAN PENINGKATAN SMASH DALAM 

OLAHRAGA BOLA VOLI 

NO Minggu  

Hari/ 

Tangga

l 

Jenis kegiatan Set Rep 
Istrhat/ 

set 

Tingg

i tali 
Durasi Tempat 

13  Jumat  

8 April  

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.  Latihan Inti  

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

 

 

 

 

4 Set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 
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3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

2 Menit 10 Menit 

14 Minggu 

Ke 6 

Senin 

11 

April  

2016 

1.  Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

4 Set 

 

 

 

 

8 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

15  Rabu 

13 

April 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

5 Set 

 

 

 

 

9 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

16  Jumat 

15 

April 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Latihan 

Incrementa

l vertical 

Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5 Set 

 

 

 

 

9 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 
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PROGRAM LATIHAN BULAN JULI S/D SEPTEMBER 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN INCREMENTAL VERTICAL HOP 

TERHADAP KEMAMPUAN PENINGKATAN SMASH DALAM 

OLAHRAGA BOLA VOLI 

NO Minggu  

Hari/ 

Tangga

l 

Jenis kegiatan Set Rep 
Istrhat/ 

set 

Tingg

i tali 
Durasi Tempat 

17 Minggu 

Ke 7 

Senin 

18 

April  

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.  Latihan Inti  

 Latihan 

Incremental 

vertical Hop 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

5 Set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

 

 

 

10 Menit 

 

18  Rabu 

20 

April  

2016 

1.  Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

 Tes Akhir 

smash 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

1 Set 

 

 

 

 

3 Kali 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

 

 

 

 

38 cm 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 60 

Menit 

 

 

10 Menit 

 

 

  



 
 

48 
 

Tabel statistik 
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