
BAB   V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1. Kesimpulan  

             Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa : sebelumnya, terdapat pengaruh 

Latihan  Double Leg Bound  Terhadap Ketepatan Smash Pada Cabang Olahraga Bola 

voli Siswa Putra SMK  Negeri 2 Kota Gorontalo  

 Hasil pengujian di peroleh thitung  =  9.728.  nilai ttabel  pada ɑ  =  0,05; dk =  n-

1 (18-1 =17) di peroleh harga sebesar 1.740. Dengan demikian thitung  lebih besar dari 

ttable (thitung  = 9.728 >  ttabe l = 1.740). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak   : 

Jika thitung > ttabel  pada α = 0,05; n – 1, oleh karena itu hipotesis alternativ atau Ha 

dapat di terima karena harga thitung  telah berada di luar daerah penerimaan H0. Dengan 

demikian dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh latihan Doble leg bound 

terhadap ketepatan smash pada cabang olahraga bola voli siswa SMK N. 2 Kota 

Gorontalo. 

5. 2. Saran 

Sehubungan dengan hasil penelitian yang dikemukakan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran  yang kiranya dapat dijadikan pedoman bagi 

para pelatih dan mahasiswa yang ada Di Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga : 

            Dalam rangka memacu para pemain bola voli  guna meningkatkan 

kemampuan Latihan  Double Leg Bound  Terhadap Ketepatan Smash Pada Cabang 

Olahraga Bola voli Siswa Putra SMK  Negeri 2 Kota Gorontalo  

 

5.2.2. Dalam  merencanakan program latihan, hendaklah dikaji dengan benar 

bentuk bentuk latihan yang akan digunakan, sebab prinsip latihan 

kekuatan otot berbeda halnya dengan melatih  komponen fisik latihan 

lainnya.   



5.2.3. Perlu mengetahui tentang ilmu fisiologi olahraga yang dibutuhkan 

dalam latihan kekuatan otot, sebab tanpa pengetahuan tentang ini,  

daya tahan kekuatan otot  tidak mungkin akan tercapai. 

5.2.4. Perlu diadakan penelitian yang lebih lanjut sejalan dengan 

perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi terlebih khusus dalam 

dunia olahraga. 
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Lampiran. 1 

JADWAL  LATIHAN 

 

Pengaruh Latihan Double Leg Bound Terhadap Ketepatan Smash 

Pada Cabang Olahraga Bola Voli Siswa Putera  

SMK Negeri .1 Kota Gorontalo 

 

No. Hari/tanggal Kegiatan Tempat 

1 Rabu 3 Agustus 2016 Pree-Test Lapangan SMK N. 2  

2 Kamis 10 Agustus 2016 Treatmen  1 Lapangan SMK N. 2 

3 Sabtu 12 Agustus 2016 Treatmen  2 Lapangan SMK N. 2 

4 Kamis 18 Agustus 2016 Treatmen  3 Lapangan SMK N. 2 

5 Sabtu 20 Agustus 2016 Treatmen  4 Lapangan SMK N. 2 

6 Senin 22 Agustus 2016 Treatmen  5 Lapangan SMK N. 2 

7 Rabu 24 Agustus 2016 Treatmen  6 Lapangan SMK N. 2 

8 Kamis 25 Agustus 2016 Treatmen  7 Lapangan SMK N. 2 

9 Sabtu 27 Agustus 2016 Treatmen  8 Lapangan SMK N. 2 

10 Kamis 1 September 2016 Treatmen  9 Lapangan SMK N. 2 

11 Sabtu 3 September 2016 Treatmen 10 Lapangan SMK N. 2 

12 Senin 5 September 2016 Treatmen 11 Lapangan SMK N. 2 

13 Rabu 7 September 2016 Treatmen 12 Lapangan SMK N. 2 

14 Kamis 8 September 2016 Treatmen 13 Lapangan SMK N. 2 

15 Sabtu 10 September 2016 Treatmen 14 Lapangan SMK N. 2 

16 Senin 12 September 2016 Treatmen 15 Lapangan SMK N. 2 

17 Rabu 14 September 2016 Treatmen 16 Lapangan SMK N. 2 

18 Sabtu 1 Oktober 2016 Post-Test Lapangan SMK N. 2 

 

 

 

  



Lampiran 2 

PROGRAM LATIHAN 

Judul Penelitian : 

Pengaruh Latihan  Double Leg Bound  Terhadap Ketepatan Smash  

Pada Cabang Olahraga Bola voli Siswa Putra SMK  

 Negeri 2 Kota Gorontalo  

 

 

No 

Minggu 

Ke 

Hari/ 

Tanggal 

JenisKegiatan Set Rep Istirahat/ 

Set 

Durasi Tempat 

1 Rabu 

ke 1 

Rabu  

3 

Agustu

s  

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. Latihan Inti 

3. Tes awal 

smash  

4.  Pendinginan 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit 

 

 

10 menit 

 

2  Kamis 

10 

Agustus 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

10 meint 

 

3  Sabtu 12 

Agustus 

2016  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 



doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

2 menit 

 

10 menit 

 

 

 

 

 

10 menit 

4 Mingg

u ke 2 

Kamis 

18 

Agustus 

2016  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

 

10 menit 

 

5  Sabtu 20 

Agustus 

2016  

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 



6  Senin 22 

Agustus 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

7 Mingg

u ke 3 

Rabu 24 

Agustus 

20016 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

8  Kamis 

25 

Agustus 

2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.  Istirahat 

Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 



9     Sabtu 

27Agust

us 

   2016 

4. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

5. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

6. Istirahat 

7. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

10 Mingg

u ke 4 

Kamis 

1Septem

ber 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

11  Sabtu 3 

Septemb

er  

 2016 

1. Pendahulu

an 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2. LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3. Istirahat 

   4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 



12  Senin 5 

Septemb

er 

 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

4 set 

 

 

 

 

9 kali 

 

 

 

 

 

 

 

4 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

13 Mingg

u ke5 

Rabu  

7 

Septemb

er 2016 

1. Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

10 menit 

 

14  Kamis 8 

Septemb

er2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5set 

 

 

 

 

10 

kali 

  

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

15  Sabtu 10 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

 



 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

5 set 

 

10 

kali 

 

 

 

 

6 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

16 Mingg

u ke 6 

Senin 

 12 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 

  Rabu 

 14 

Septemb

er 2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.LatihanInti 

 Latihan 

doble leg 

bound 

3.Istirahat 

4. Pendinginan 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

10 

kali 

 

 

 

 

 

 

 

6 menit 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

10 menit 

 

 

 

10 menit 

 



  Sabtu  1 

Oktober 

2016 

1.Pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

2.Latihan Inti 

 Post test  

3. Pendinginan 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 

5 menit 

10 menit 

 

60 menit  

 

 

10 menit 

 

 

 

 

                                                                                                       Gorontalo,          2016 

                                                                                                                   Peneliti 

 

                                                                                                                      AINUL TIMUMU 

                                                                                                            NIM : 832412023 

  



Lampiran 3 

Tabel statistik 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 



 

  



Lampiran 4 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 

FOTO BERSAMA  

 

 



 

MELAKUKAN PEMANASAN 

 

 

 

 



 

TES AWAL (PRE - TEST) 

 

 

 

 



 

PEBERIAN LATIHAN DOUBLE LEG BOUND 

 

 

 

 



 

TES AKHIR  (POST-TEST) 
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