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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Kesimpulan  

 Dari hasil penelitian di atas dapat di simpulkan bahwa latihan dumbell 

forward raise dan cable singgle arm low fly dalam meningkatkan ketepatan servis 

bawah dalam permainan bola voli sangat berpengaruh namun pengaruh lebih 

besar atau latihan yang lebih baik terdapat pada latihan cable singgle arm low fly.  

5.2 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 ketepatan servis bawah dalam 

permainan bola voli hendaknya lebih memperhatikan kekhususan latihan 

tersebut.   

2. Untuk mahasiswa olahraga jika ingin mengakaji dan meneliti kembali 

perbedaan pengaruh latihan dumbell forward raise dan cable singgle arm low 

fly di harapkan mengambil sampel yang lebih banyak.  
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Lampiran 1. 

Program latihan Dumbell Forward Raise dan Cable Singgel Arm Low Fly 

Minggu 1 

N0 Hari/ tanggal Materi latihan Berat Dumbell Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

Tes 

awal 

Rabu 20 april 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Pre test (tes awal) 

c. Istrahat 

d. Penutup 

Pengarahan 

 

 

 

    15 M 

 

60 M 

 

10 M 

15 M 

 

 

Terlaksana 

1 
Sabtu 23 april 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable Singgel 

Arm Low Fly  

c. Istrahat 

3 Kg 

 

 

 

 

 

50 % 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

25 M 

 

 

 

10 M 

 

 

 

 

 

Ringan 
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d. Penutup 

 Pengarahan 

 

10 M 

 

2 
Senin 25 april 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable Singgel 

Arm Low Fly  

c. Istrahat 

d. Penutup  

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

50 % 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

2 Menit 

15  M 

 

 

 

25 M 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

 

 

Ringan 

3 
Rabu 27 april 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

3 Kg 

 

 

 

 

 

 

60 % 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sedang 
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 Latihan Cable Singgel 

Arm Low Fly  

c. Istrahat 

d. Penutup pengarahan 

 

 

10 M 

 

10 M 
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Minggu 2 

N0 Hari/ tanggal Materi latihan Berat Dumbell Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

4 
Sabtu 30 april 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable Singgel 

Arm Low Fly  

c. Istrahat 

d. Penutup 

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

60 % 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

30 M 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Sedang 

5 
Senin 2 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable Singgel 

3 Kg 

 

 

 

 

 

70 % 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

Medium 
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Arn Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup  

Pengarahan 

 

 

10 M 

 

10 M 

6 
Rabu 4 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable Singgel 

Arm Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

 

70 % 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

30 M 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

 

Medium 
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Minggu 3 

N0 Hari/ tanggal Materi latihan Berat Dumbell Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

7 
Sabtu 7 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

70 % 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Medium 

8 
Senin 9 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 
3 Kg 

 

 

 

 

 

 

 

 

15 M 
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dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup  

Pengarahan 

 

 

 

70 % 

 

 

 

4 

 

 

 

7 

 

 

 

 

2 Menit 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

Medium 

9 
Rabu 11 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

3 Kg 

 

 

 

 

 

70 % 

 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

 

7 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

Medium 



12 

 

 

 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

Pengarahan 

 

 

 

 

10 M 

10 M 
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Minggu 4 

N0 Hari/ tanggal Materi latihan Berat 

Dumbell 

Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

10 
Sabtu 14 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

LowFly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

80 % 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Sub Max 

11 Senin 16 mei a. Pemanasan 3 Kg     15 M  
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2016  Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup   

Pengarahan 

 

 

 

80 % 

 

 

 

5 

 

 

 

8 

 

 

 

2 Menit 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

Sub Max 

12 
Rabu 25 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

3 Kg 

 

 

 

 

80 % 

 

 

 

 

5 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

Sub Max 



15 

 

 

 

Dumbell 

Forward 

Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup  

Pengarahan 

  

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 
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Minggu 5 

N0 
Hari/ 

tanggal 
Materi latihan 

Berat 

Dumbell 
Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

13 
Sabtu 21 

mei 2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 
dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

85 % 

 

 

 

 

4 

 

 

 

 

9 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Sub Max 

14 
Rabu  25 

mei 2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 
dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable 
Singgel Arm 

Low Fly 

3 Kg 

 

 

 

 

90 % 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Max 



17 

 

 

 

c. Istrahat 

d. Penutup  

 pengarahan 

10 M 

 

10 M 

15 
Sabtu 28 

mei 2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 
dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 
Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable 
Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup  

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

90 % 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

30 M 

 

 

 

 
 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Max 
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Minggu  6 

N0 Hari/ tanggal Materi latihan   Berat Dumbell Intensitas Set Repetisi Recovers/set Waktu Ket 

16 
Senin 30 mei 

2016 

a. Pemanasan 

 Statis dan 

dinamis 

b. Latihan inti 

 Latihan 

Dumbell 

Forward Raise 

 Latihan Cable 

Singgel Arm 

Low Fly 

c. Istrahat 

d. Penutup 

 Pengarahan 

3 Kg 

 

 

 

 

90 % 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

11 

 

 

 

 

 

2 Menit 

15 M 

 

 

 

30 M 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 M 

 

10 M 

 

 

 

 

Max 

Tes 

Akh

ir 

Rabu 1 juli 2016 

a. Pemanasan 

Statis dan 

dinamis 

 

    15 M 

 

 

 

60 M 
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b. Post test (tes 

akhir) 

c. Istrahat 

d. Penutup 

 pengarahan 

 

 

10 M 

 

10 M 

Terlaksana 

                

Gorontalo,                     2016 

Pembuat  Program 

 

 

ERWIN B. BALO 

Nim. 832 412 031 
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Lampiran 2. 

Data Hasil Pre Tes Test Dan Post Test Ketepatan Servis Bawah Dalam 

Permainan Bola Voli Melalui Latihan Dumbell Forward Raise Dan Cable 

Single Arm Low Fly 

No Nama 

Data Servis Bawah Melalui Latihan 

Dumbell Forwart Raise 

PRE TEST 

X1.1 

POST TEST 

X1.2 

1 Abdul. Rahman Mamu 13 12 

2 Sahrul S.Lolo 9 13 

3 Alexander Monoarfa 10 14 

4 Joliua S. Hadi 17 19 

5 Agus Pian Hasan 9 16 

6 Moh. Faisal Nggule 17 21 

7 Mohammad Hasan 11 21 

8 Raflin Mantulang 2 12 

9 Rivaldi A. Djamil 5 11 

10 Syahrul Ismail 8 15 

 Jumlah 101 154 

 Rata-Rata 10,1 15,4 

 

No Nama 

Data Servis Bawah Melalui Latihan 

Cable Singel Arm Low Fly 

PRE TEST 

X2.1 

POST TEST 

X2.2 

1 Ruslan Liputo 14 17 

2 Suayub  Rahmanolk 8 14 

3 Zulkifli Musa 9 13 

4 Amin Paneo 8 14 

5 Arzun Pomontolo 16 22 

6 Rahman Hanau 12 18 

7 Fahriyanto Mahmud 15 19 

8 Fikriyanto Hasan 17 24 

9 Firman S. Hagu 6 13 

10 Ismail Daud 11 19 

 JUMLAH 116 173 

 RATA-RATA 11,6 17,3 
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Lampiran 3. 
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Lampiran 4.
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Lampiran 5.
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Lampiran 6. 

DOKUMENTASI PRE TEST 
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LAMPIRAN  LATIHAN DUMBELL FORWARD RAISE
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LAMPIRAN – LAMPIRAN CABLE SINGLE ARM LOW FLY 

 

 



30 
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LAMPIRAN – RAMPIRAN POST TEST 
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