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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1  Kesimpulan 

 Berdasarkan temuan-temuan yang dipaparkan pada hasil penelitian dan 

pembahasan,maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi 

“terdapat pengaruh latihan Box Jump terhadap peningkatanketepatan jump servis 

pada team bola voli putradi SMA Negeri 1 Gorontalo.” dapat diterima. 

 Hal ini terbukti dengan data pretestmenunjukkan Nilai tertinggi15 dan 

Nilai yang terendah 7. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 10,667  

dan nilai standar deviasi 2,22928172.Sedangkan pada data posttest menunjukkan 

skor tertinggi 17 dan nilai terendah 20 Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai 

rata-rata 14.167 dan standar deviasi 1,99240984. Hal ini menunjukkan bahwa 

responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini memperoleh peningkatan 

hasil rata-rata dari tes awal sampai dengan tes akhir. 

Selain itu juga, berdasarkan hasil pengujian yang telah dilakukan dapat 

diketahui pula bahwa seluruh variabel memiliki varians populasi yang homogen 

serta memiliki populasi yang berdistribusi normal. Untuk keperluan pengujian 

hipotesis dalam penelitian ini, maka dalam pengujian hipotesis digunakan uji t.  

 Dari hasil pengujian hasil pretest dan posttest  menunjukkan harga thitung 

sebesar 11,15. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tdaftar 1.796. 

Ternyata harga thitungtelah berada di dalam daerah penerimaan HA. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan tidak dapat menerima H0.  

5.2   Saran 

Berkenaan dengan hasil penelitian yang diperoleh, melalui kesempatan ini 

penulis menyampaikan saran yang dapat diajukan adalah sebagai berikut. 

1. Kepada Sekolah/Klub Olahraga, kualitas pelatihan seseorang pelatih 

sangat penting karena ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari 

sebelum bisa menjadi bisa, dari belum menguasai menjadi menguasai, dari 

belum mengerti menjadi mengerti melalui proses pembinaan maupun 

pelatihan. Kenyataan menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan 
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berlatar belakang ilmu keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka 

terapkan hanya semata-mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau 

belajar dari pengalaman dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi 

intstitusi yang terkait untuk meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan 

pelatih melalui pendidikan berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan 

tenaga yang professional diharapkan akan member kontribusi yang positif 

pada hasil pelatihan maupun pembinaan siswa.  

2. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program 

pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping 

itu pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses 

pelatihan, sehingga dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih 

dominan dibandingkan aktivitas pelatih. Disamping itu selain 

mempehatikan model pelatihan yang digunakan hendaknya seorang pelatih 

perlu memperlihatkan faktor-faktor lain diluar daya ledak power otot 

tungkai sebagai bagian dari diri siswa yang turut berkontribusi pada hasil 

pelatihannya.  

3. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius 

dan berkesinambungan sehingga hasil keterampilanjump serviceyang 

diperoleh dapat lebih baik  

4. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam 

penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan 

penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk,model dan metode 

latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi 

pendidikan khususnya dibidang olahraga. 
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Lampiran 4 
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Lampiran   5 

 

HASIL PENELITIAN 

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain) 

No 
Pretest 

(X1) 

Posttest 

(X2) 

X1 - X2 

(D) 

1 10 14 4 

2 11 14 3 

3 9 12 3 

4 7 10 3 

5 12 14 2 

6 11 15 4 

7 8 13 5 

8 9 14 5 

9 12 17 5 

10 11 14 3 

11 13 16 3 

12 15 17 2 

∑ 128 170 42 

 

Keterangan: 

X1 = Pre-Test 

X2 = Post-Test 

D = Post-Test – Pre-Test 
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Lampiran  : 6 

 

ANALISIS DATA 

a. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Pre-test Jump Service Bola 

Voli(x1) 

 Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Pre-test hasil jump 

service dalam permainan bola voli (x1) 

 

Keterangan : 

X = Rata –rata 

 Ʃx = Jumblah Harga X 

            n  = Jumblah Sampel 

Rumus  X  = 
Ʃ  

 
   

X = 
   

  
  

X = 10,667 

 

Jadi nilai rata-rata Pre-test hasil  yaitu : X  = 10,667. Untuk selanjutnya 

hasil dari nilai rata-rata dapat di sajikan dalam perhitungan untuk mencari varians 

dan standar deviasi.Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada langkah kerja berikut 

ini. 

Diketahui : X = 10,667. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini. 
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Tabel II 

Daftar Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) jump service  

bolavoli (X1) 

NO Rank X1 X1 – X1 (X1 – X1)
2 

1 7 -3,666666667 13,44444 

2 8 -2,666666667 7,11111 

3 9 -1,666666667 2,77778 

4 9 -1,666666667 2,77778 

5 10 -0,666666667 0,44444 

6 11 0,333333333 0,11111 

7 11 0,333333333 0,11111 

8 11 0,333333333 0,11111 

9 12 1,333333333 1,77778 

10 12 1,333333333 1,77778 

11 13 2,333333333 5,44444 

12 15 4,333333333 18,77778 

 Ʃ(X1 – X1)
2
= 54,6667 

 

b. Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) HasilJump 

service(X1) 

Dengan demikian dapat dihitung  varians (S1
2
) 

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

    

  Diketahui :∑(X1 – X1)
2
 =54,6667 

    N = 12 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
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  S1
2  

 = √
       

  
 

  S1
2   

= 4,96969697 (Varians)   

  S1
2  

= √             

  Sd    = 2,22928172( Standar Deviasi ) 

 

Dari hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes awal 

peningkaan hasil jump service  Varians S1
2
 = 4,96969697dan Standar Deviasi Sd= 

2,22928172 

Tabel III 

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) jump service 

No RankX1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 7 -1,64 0,0505 0,08333 0,0328 

2 8 -1,20 0,1151 0,16667 0,0516 

3 9 -0,75 0,2255 0,29167 0,0662 

4 9 -0,75 0,2255 0,29167 0,0662 

5 10 -0,30 0,3821 0,41667 0,0346 

6 11 0,15 0,5596 0,58333 0,0237 

7 11 0,15 0,5596 0,58333 0,0237 

8 11 0,15 0,5596 0,58333 0,0237 

9 12 0,60 0,7257 0,79167 0,0660 

10 12 0,60 0,7257 0,79167 0,0660 

11 13 1,05 0,8531 0,91667 0,0636 

12 15 1,94 0,9738 1 0,0262 

 

 Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F(Zi) 

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar 0,0662Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 12 ditemukan 

nilai sebesar 0,2420.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0662≤  Ltabel =  0,2420 

).Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Lhitung Lebi kecil dari Ltabel 
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Pada α = 0,05;n =20, Maka HO diterima dan menolak Ha dengan demikian dapat di 

simpulkan data (X1) berdistribusi normal. 

 

c. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Post test jump service  bolavoli 

(x2) 

Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Post-test hasil jump service  

bolavoli (x2) 

Keterangan : X = Rata –rata 

Ʃx = Jumlah Harga X 

       n  = Jumlah Sampel 

Rumus X  = 
Ʃ  

 
 

X = 
   

  
 

X = 14,167 

 

Jadi nilai rata-rata post-test jump service yaitu : X  = 14,167.  Untuk 

selanjutnya hasil dari nilai rata-rata dapat di sajikan dalam perhitungan untuk 

mencari varians dan standar deviasi.Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 

langkah kerja berikut ini. 

Diketahui : X = 14,167.  Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini. 
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Tabel V 

Daftar Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) jump service (X1) 

NO Rank X2 X2– X2 (X2 – X2)
2
 

1 10 -4,166666667 17,3611111 

2 12 -2,166666667 4,6944444 

3 13 -1,166666667 1,3611111 

4 14 -0,166666667 0,0277778 

5 14 -0,166666667 0,0277778 

6 14 -0,166666667 0,0277778 

7 14 -0,166666667 0,0277778 

8 14 -0,166666667 0,0277778 

9 15 0,833333333 0,6944444 

10 16 1,833333333 3,3611111 

11 17 2,833333333 8,0277778 

12 17 2,833333333 8,0277778 

 JumlahƩ(X2 – X2)
2
= 43,6666667 

 

d. Perhitungan Varians (S1
2
) Dan Standar Deviasi (S1) jump service  

bolavoli (X2) 

Dengan demikian dapat dihitung  varians (S1
2
) 

Rumus Varians :  S1
2  

=  √
Ʃ     –    

   

 

 

    

  Diketahui : (X1 – X1)
2
 = 43,6666667  

                          N = 12 

Penyelesaian :  

  S1
2  

 = √
          

    
 

  S1
2  

 = √
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  S1
2   

= 3,96969697 (Varians)   

  S1
2  

= √             

  Sd    = 1,99240984 ( Standar Deviasi ) 

 Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes akhir  jump 

service  bolavoli  (S2
2
) =  3,96969697 dan standar deviasi (S2) = 1,99240984 

Tabel VI 

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X2) Hasil jump service  bolavoli 

No Rank X2 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi) 

1 10 -2,09 0,0163 0,08 0,0670 

2 12 -1,09 0,1379 0,17 0,0288 

3 13 -0,59 0,2776 0,25 0,0276 

4 14 -0,08 0,4681 0,50 0,0319 

5 14 -0,08 0,4681 0,50 0,0319 

6 14 -0,08 0,4681 0,50 0,0319 

7 14 -0,08 0,4681 0,50 0,0319 

8 14 -0,08 0,4681 0,50 0,0319 

9 15 0,42 0,6628 0,75 0,0872 

10 16 0,92 0,8212 0,83 0,0121 

11 17 1,42 0,9222 0,96 0,0361 

12 17 1,42 0,9222 0,96 0,0361 

 

Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F(Zi) 

– S(Zi) atau Lhiting (Lh) sebesar 0,0872Dan Ltabel (Lt) = α 0,05 ; n = 12  ditemukan 

nilai sebesar 0,2420.  Jadi Lh Lebi kecil dari Lt (Lhiting = 0,0872≤  Ltabel =  

0,2420).Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Lhitung Lebi kecil dari 

Ltabel Pada α = 0,05;n =12, Maka HO diterima dan menolak Ha dengan demikian 

dapat di simpulkan data (X2) berdistribusi normal. 

e. Uji Homogenitas Data 

F = 
                

                
 

F  
          

          
 F       
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Dari perhitungan di atas diperoleh nilai FHitung (Fh) yaitu 1,25. Dari tabel 

distribusi F atau (Ft) pada α = 0,05 ; dk penyebut n-1 (12-1=11) dan dk pembilang 

(12-1 =11)ditemukan nilai sebesar 2,82. Jadi Fh lebi kecil dari Ft (FHiung = 1,25 ≤ 

Ftabel = 2,82). Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa FHiung ≤ Ftabel  maka HO 

diterima dan menolak Ha .Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa data 

berasal dari populasi yang homogen. 

Tabel VII 

Pengujian Dan Uji Statistik 

No X1 X2 D Md Xd X²d 

1 10 14 4 3,5 0,5 0,25 

2 11 14 3 3,5 -0,5 0,25 

3 9 12 3 3,5 -0,5 0,25 

4 7 10 3 3,5 -0,5 0,25 

5 12 14 2 3,5 -1,5 2,25 

6 11 15 4 3,5 0,5 0,25 

7 8 13 5 3,5 1,5 2,25 

8 9 14 5 3,5 1,5 2,25 

9 12 17 5 3,5 1,5 2,25 

10 11 14 3 3,5 -0,5 0,25 

11 13 16 3 3,5 -0,5 0,25 

12 15 17 2 3,5 -1,5 2,25 

13       

∑ 42 
∑X²d 13 

Md 3,5 
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Setelah besaran-besaran statistik dikeahui,maka dapat di lanjutkan dengan 

uji t,sebagai berikut : degan rumus  
  

√
Ʃ   

       

 

  t = 
  

√
Ʃ   

       

 

  t = 
   

√
  

         

 

 t = 
   

√
  

       

 

  t = 
   

√
  

   

 

  t = 
   

√      
 

  t = 
   

      
 

  t = 11,15 ( thitung ) 

 Hasil pengujian diperoleh thitung= 11,15 Nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 

(12-1 = 11) diperoleh sebesar =1,796 , dengan demikian thitung  lebih besar dari  

ttabel (thitung  =11,15  ≥ ttabel 

= 1,796). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa terima Ha : jika thiting  ≥ ttabel  pada 

α = 0,05; n-1, oleh karena itu hipotesis alternatif atau Ha dapat di terim,sehinga 

dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan box jump terhadap ketepatan jump 

service  dalam pemainan bolavoli pada team bola voli SMA Negeri 1 Gorontalo. 
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Lampiran : 7 
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Lampiran : 8 
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Lampiran 9 
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Lampiran 10 
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Lampiran 11 

 

Data hasil Pretest 

 

Catatan : Angka Jatuhnya bola x Angka ruang tali atas net 

 

Mitra, 

 

 

 

 

Zhulham Ch. Firmansyah, S.Pd, M.M.Pd 

Nip.19830802200901 1 002 

Peneliti, 

 

 

 

 

Octaviany Sumaga 

Nim. 831 413 111 

No Nama Sampel 
Kesempatan 

Jumlah 
1 2 3 4 5 6 

1 Frengky Ibrahim 0 3x1=3 0 2x2= 4 0 3x1=3 10 

2 Rifay Bau 2x1=2 0 3x1=3 0 1x4=4 2x1=2 11 

3 Rasyid Lumentut 0 2x2=4 3x1=3 2x1=2 0 0 9 

4 Kiki Ahmad 3x1=3 0 0 2x1=2 0 2x1=2 7 

5 Andika Hasan 2x1=2 0 1x4=4 0 3x2=6 0 12 

6 Rifandy Thaib 0 1x3=3 0 3x2=6 0 2x1=2 11 

7 Tiar Rauf 2x1=2 0 3x2=6 0 0 0 8 

8 Ramat Saputra 0 2x1=2 0 2x1=2 3x1=3 2x1=2 9 

9 Andry Komendangi 2x1=2 0 2x3=6 0 2x2=4 0 12 

10 Idris Madihutu 0 3x2=6 2x1=2 0 0 3x1=3 11 

11 Dicky Samu 1x5=5 2x1=2 0 2x3=6 0 0 13 

12 Risky aprianto Tooy 3x1=3 0 3x1=3 0 3x3=9 0 15 
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Lampiran 12 

 

Data Hasil Postest 

 

No Nama Sampel 
Kesempatan 

Jumlah 
1 2 3 4 5 6 

1 Frengky Ibrahim 0 0 3x2=6 2x3= 6 0 2x1=2 14 

2 Rifay Bau 2x3=6 0 2x2=4 0 4x1=4 0 14 

3 Rasyid Lumentut 0 2x2=4 1x3=3 2x1=2 0 3x1=3 12 

4 Kiki Ahmad 0 3x1=3 0 2x1=2 3x1=3 2x1=2 10 

5 Andika Hasan 2x1=2 2x3=6 0 0 3x2=6 0 14 

6 Rifandy Thaib 0 3x1=3 4x1=4 3x2=6 0 2x1=2 15 

7 Tiar Rauf 1x1=1 0 3x2=6 0 2x3=6 0 13 

8 Ramat Saputra 2x3=6 4x1=4 0 4x1=4 0 0 14 

9 Andry Komendangi 0 0 2x3=6 0 3x1=3 4x2=8 17 

10 Idris Madihutu 0 3x2=6 3x2=6 2x1=2 0 0 14 

11 Dicky Samu 0 0 0 2x4=8 0 4x2=8 16 

12 Risky aprianto Tooy 4x2=8 0 3x1=3 0 3x2=6 0 1 7 

Catatan : Angka Jatuhnya bola x Angka ruang tali 

 

Mitra, 

 

 

 

 

Zhulham Ch. Firmansyah, S.Pd,M.M.Pd 

Nip.19830802 200901 1 002 

Peneliti, 

 

 

 

 

Octaviany Sumaga 

Nim. 831 413 111 
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Lampiran 12 

DOKUMENTASI 

PEMANASAN 
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TES AWAL 

Test Jump Service Bola Voli 
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 (TREATMENT) 

Box Jump Treatment 
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(POSTTEST) 

Tes Jump Service Bola Voli 
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Lampiran : 13 

PROGRAM LATIHAN BOX JUMP 

( Ketepatan Jump Service  Bola Voli) 

Keterangan : Latihan Box Jump Jumlah Box  5 Buah dengan tinggi 40 cm dan lebar 40 cm 

Minggu Pertama : 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan akhir 

intensitas Set repetisi recoveri  

free test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Awal Jump Servis Bola Voli  

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 3 3 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100 % 3 3 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

 

 



 
 

69 
 

Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan akhir 

intensitas set repetisi Recoveri  

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 4 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 
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Minggu ketiga :  

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan akhir 

intensitas set repetisi recoveri  

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 5 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 
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Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan akhir 

intensitas set repetisi Recoveri  

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 3 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 
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Minggu ke Lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan akhir 

intensitas set Repetisi Recoveri  

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 4 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 5 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 5 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 

Box Jump 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

100% 5 6 3 menit 

 Pendinginan 10 menit 

 

 

 Pengarahan 15 menit 
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Post test 

 Pemanasan 

statis 10 

menit 

 Joging 5 

menit 

 Pemanasan 

dinawis 10 

menit 

Tes Akhir Jump Servis Bola Voli 
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Lampiran : 14 

JADWAL LATIHAN BOX JUMP 

( Ketepatan Jump Servis Bola Voli) 

No Hari  /Tanggal Kegiatan Tempat Waktu Ket 

Minggu 1 

1 Senin, 12 juni 2017 Pretest Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

2 Rabu, 14 Juni 2017 Treatmen 1 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

3 Jumaat, 16 juni 2017 Treatmen 2 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

4 Minggu, 18 juni 2017 Treatmen 3 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

Minggu 2 

5 Senin, 19 juni 2017 Treatmen 4 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

6 Rabu, 21 juni 2017 Treatmen 5 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

7 Jumaat 22 juni 2017 Treatmen 6 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

8 Minggu, 24 juni 2017 Treatmen 7 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

Minggu 3 

9 Senin, 26 juni 2017 Treatmen 8 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

10 Rabu,  28 juni 2017 Treatmen 9 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

11 Jumaat, 30 Juni 2017 Treatmen 10 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

12 Minggu, 2 juli 2017 Treatmen 11 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

Minggu 4 

13 Senin, 3 juli  2017  Treatmen 12 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

14 Rabu, 5 juli 2017 Treatmen 13 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

15 Jumaat, 7 juli 2017 Treatmen 14 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

16 Minggu, 9 juli 201 Treatmen 15 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

Minggu 5 

17 Senin, 11 juli 2017 Treatmen 16 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

18 Rabu, 13 juli 2017 Treatmen 17 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

19 Jumaat, 15  juli 2017  Treatmen 18 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

20 Minggu, 17 juli 2017 Treatmen 19 Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  

21 Senin, 19 Juli 2017 Posttest Lap. Voli SMA 1 Kota 19.00-Selesai  
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Lampiran : 15 

 

Curriculum Vitae 

A.Identitas 

Octaviany Sumaga (Khyky) Anak Pertama dari pasangan 

Gulifer Sumaga dan Ratna Laya S.Pd . Dilahirkan 

diGorontalo 16 Oktober 1995, beragama islam. Menjadi 

mahasiswa strata 1 (S-1) di Universitas Negeri Gorontalo 

dengan nomor registrasi 831 413 111 pada fakultas 

Olahraga dan Kesehatan, jurusan pendidikan 

keolahragaanangkatan 2013. Bertempat tinggal di 

Kelurahan Tamalate , Kecamatan Kota Timur, Kota 

Gorontalo 

B. Riwayat Pendidikan 

 SDN Inpres Pauwo , Lulusan Angkatan 2007 

 SMP Negeri 2 Kota Gorontalo, Lulusan Angkatan 2010 

 SMKNegeri 1 Kota Gorontalo, Lulusan Angkatan 20013 

C.Kegiatan Yang Pernah Di Ikuti 

 Mengikuti PORDA  di Kab Bualemo 2013 cabang Voli Ball (Perunggu)  

 Mengikuti POPWIL di PAPUA 2016 cabang Voli Ball 

 Pernah Mengikuti Kegiatan PPL 2 Di SMP Negeri 2 Telaga 

 Pernah Mengikuti kegiatan KKS di Desa Kab Gorut Desa Tolongio 

 

 

 

 


