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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan pada hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan 

di atas, maka dapat disimpulkan bahwa hipotesis penelitian yang berbunyi 

“terdapat pengaruh terhadap latihan Box Jump terhadap peningkatan ketepatan 

smash pada cabang bolavoli pada siswa ekstra kurikuler SMAN 1 Tapa”. Dalam 

hal ini bahwa upaya peningkatan ketepatan smash pada cabang bolavoli t dapat 

dilakukan melalui pelaksanaan latihan intensif berupa latihan Box Jump. 

 

5.2 Saran  

Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti dapat mengemukakan 

beberapa saran sebagai berikut : 

1. Bahwa penerapan Box Jump memberikan hasil yang baik terhadap 

kemampuan ketepatan smash pada cabang bolavoli pada siswa SMAN 1 Tapa. 

Oleh karena itu, latihan Box Jump dapat dijadikan  acuan para pelatih dan guru 

pendidikan jasmani dam pemerhati olahraga dalam pemberian latihan 

peningkatan kemampuan ketepatan smash pada cababg bolavoli sehingganya 

secara tidak langsung akan mempengaruhi performa dalam pencapaian sebuah 

prestasi. 

2. Perlu diadakan penelitian lebih lanjut mengenai penerapan latihan Box Jump 

dengan karakterstik populasi yang berbeda dengan jumlah sampel yang lebih 

banyak, agar nantinya diharapkan mendapatkan hasil yang lebih tepat 

mengenai penerapan metode latihan tersebut 
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PROGRAM LATIHAN BOX JUMP DI SMA NEGERI 1 TAPA 

 Minggu ke 1 

Minggu ke 2 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

28,30,dan 1  

Agustus sampai 

september 2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Latihan box 

jump 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

5 set 

 

 

- 

- 

 

3 reps 

 

 

- 

- 

 

1 menit 

10 menit 

 

 

 

 

5 menit 

Minggu ke 3 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

Senin,rabu 

dan jumat 

4,6,8  

september 

2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Box jump 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

6 set 

- 

 

3 reps 

 

 

1 menit 

10 menit 

 

15 menit 

 

 

5 menit 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI 

ISTRAHAT

/SET 
WAKTU 

Senin 12 

agustus 2017 

 Pemanasan 

 Tes awal (pree test) 

 Istrahat 

 Penutup 

      Pengarahan 

- 

4 set 

- 

- 

 15 menit 

30 menit 

 

 

5 menit 

Senin,rabu, 

jumat/21,23,25 

agustus 2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Latihan box jump 

 Istrahat 

 Penutup 

    Pengarahan 

- 

 

5 set 

- 

- 

 

3 reps 

- 

 

 

1 menit 

10 menit 

 

15 menit 

 

 

5 menit 
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Minggu ke 4 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

Senin,rabu dan 

jumat/11,13,15 

september 

2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Latihan box 

jump 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

6 set 

- 

 

3 reps 

 

 

1 menit 

10 menit 

 

15 menit 

 

 

 

5 menit 

Minggu ke 5 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

Senin,rabu dan 

jumat/18,20,22 

september 

2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Latihan box 

jump 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

7 set 

- 

 

3 reps 

- 

 

1 menit 

10 menit 

 

15 menit 

 

 

 

5 menit 

Minggu ke 6 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

Senin,rabu dan 

jumat/25,27,29 

september 

2017 

 Pemanasan 

 Latihan inti 

     Latihan box 

jump 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

7 set 

- 

 

3 reps 

 

 

1 menit 

10 menit 

 

15 menit 

 

 

 

5 menit 
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Pelaksanaan Post Test 

 

HARI 

/TANGGAL 
MATERI LATIHAN SET REPETISI ISTRAHAT/SET WAKTU 

Sabtu 30 

september 

2017 

 Pemanasan 

 Post test (tes akhir) 

     Ketepatan smash 

 Istrahat 

 Penutup 

     pengarahan 

- 

 

4 set 

 

- 

 

- 

 10 menit 

 

30 menit 

 

 

5 menit 
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DATA HASIL PENELITIAN 

KETEPATAN SMASH PERMAINAN BOLA VOLI 

 

No X1 X2 

1 4 5 

2 3 4 

3 4 6 

4 3 4 

5 2 4 

6 4 6 

7 2 4 

8 3 4 

9 3 4 

10 2 3 

11 2 3 

12 3 4 

13 4 5 

14 2 4 

 

Keterangan : 

X1 = Data Tes Awal (Pree Test) 

X2 = Data Tes Akhir (Post Test) 
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TABEL DISTRIBUSI FREKUENSI DATA AWAL 

 

NO X 1 FREKUENSI 

1 
2 5 

2 
3 5 

3 
4 4 

JUMLAH  14 

 

TABEL DISTRIBUSI FREKUENSI DATA AKHIR 

 

NO X 1 FREKUENSI 

1 
3 2 

2 
4 8 

3 
5 2 

4 
6 2 

JUMLAH  14 
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TABEL PERHITUNGAN  

JUMLAH, RATA-RATA, VARIANS  DAN STANDAR DEVIASI 

 

No X1 X2 Gain (d) 

1 4 5 1 

2 3 4 1 

3 4 6 2 

4 3 4 1 

5 2 4 2 

6 4 6 2 

7 2 4 2 

8 3 4 1 

9 3 4 1 

10 2 3 1 

11 2 3 1 

12 3 4 1 

13 4 5 1 

14 2 4 2 

J 41 60 19 

R 2.928571 4.285714 1.357143 

SD 0.828742 0.913874 0.497245 

V 0.686813 0.835165 0.247253 

 

Keterangan : 

J      = Jumlah       

R     = Rata-Rata 

SD  = Standar Deviasi 

V    = Varians 

D    = Gain/ Selisih 
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PERHITUNGAN NORMALITAS DATA PREE TEST 

NO DATA AWAL Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 2 -1.12048 0.1314 0.2143 -0.0829 

2 2 -1.12048 0.1314 0.2143 -0.0829 

3 2 -1.12048 0.1314 0.2143 -0.0829 

4 2 -1.12048 0.1314 0.2143 -0.0829 

5 2 -1.12048 0.1314 0.2143 -0.0829 

6 3 0.084337 0.5318 0.5714 -0.0396 

7 3 0.084337 0.5318 0.5714 -0.0396 

8 3 0.084337 0.5318 0.5714 -0.0396 

9 3 0.084337 0.5318 0.5714 -0.0396 

10 3 0.084337 0.5318 0.5714 -0.0396 

11 4 1.289157 0.9015 0.8929 0.0086 

12 4 1.289157 0.9015 0.8929 0.0086 

13 4 1.289157 0.9015 0.8929 0.0086 

14 4 1.289157 0.9015 0.8929 0.0086 

 

Dari perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisih (F(Zi)-S(Zi)) 

atau Lhitung (Lh) sebesar 0,1409 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 14 ditemukan nilai 

sebesar 0,227. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0829 ≤ 0,227. Pada kriteria 

pengujian menyatakan bahwa Lhitung≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 14, maka Ha di 

terima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pree test berdistribusi 

normal. 
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PERHITUNGAN NORMALITAS DATA POST TEST 

NO DATA AKHIR Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 3 -1.41758 0.0778 0.1071 -0.0293 

2 3 -1.41758 0.0778 0.1071 -0.0293 

3 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

4 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

5 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

6 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

7 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

8 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

9 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

10 4 -0.31868 0.3745 0.4643 -0.0898 

11 5 0.78022 0.7823 0.8214 -0.0391 

12 5 0.78022 0.7823 0.8214 -0.0391 

13 6 1.879121 0.97 0.9643 0.0057 

14 6 1.879121 0.97 0.9643 0.0057 

 

Dari perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisih (F(Zi)-S(Zi)) 

atau Lhitung (Lh) sebesar 0,0898 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 14 ditemukan nilai 

sebesar 0,227. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0898 ≤ 0,227. Pada kriteria 

pengujian menyatakan bahwa Lhitung≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 14, maka Ha di 

terima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pre test berdistribusi 

normal. 
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PENGUJIAN HOMOGENITAS DATA 

 

Untuk menguji kesamaan varians atau homogenitas yang diambil menjadi 

sampel, digunakan rumus sebagai berikut : 

 

  
                

                
 

 

Diketahui varians nilai antara pre test dan post test adalah : 

  
  = 0,6868 

  
   0,8352 

Dengan diketahui nilai varians antara varians pre test dan post test, maka 

pengujian dapat dilakukan dengan langkah sebagai berikut: 

  
      

      
 

         

Dari perhitungan diatas diperoleh nilai Fhitung (Fh) sebesar 1,2161 dan pada 

Ftabel pada α = 0,01; dk penyebut 13 dan dk pembilang 13 ditemukan nilai sebesar 

2,60. Jadi Fh lebih kecil dari Ft (Fhitung = 1,2161 ≤ Ftabel = 2,60). Pada kriteria 

pengujian menyatakan bahwa jika Fhitung≤ Ftabel, maka H0 diterima.Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa data pree test dan post test memiliki kesamaan 

varian atau data berasal dari populasi yang homogen. 
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PENGUJIAN HIPOTESIS PENELITIAN 

PENINGKATAN KETEPATAN SMASH PADA SISWA 

EKSTRAKURIKULER SMA NEGERI 1 TAPA 

 

Md = 
∑ 

 
 

Md = 
  

  
 

Md = 1,36 

 

No Data Pre Data Post d Xd X
2
d 

1 4 5 1 -0.36 0.1296 

2 3 4 1 -0.36 0.1296 

3 4 6 2 0.64 0.4096 

4 3 4 1 -0.36 0.1296 

5 2 4 2 0.64 0.4096 

6 4 6 2 0.64 0.4096 

7 2 4 2 0.64 0.4096 

8 3 4 1 -0.36 0.1296 

9 3 4 1 -0.36 0.1296 

10 2 3 1 -0.36 0.1296 

11 2 3 1 -0.36 0.1296 

12 3 4 1 -0.36 0.1296 

13 4 5 1 -0.36 0.1296 

14 2 4 2 0.64 0.4096 

JMLH 41 60 19  3.2144 
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Setelah besaran-besaran statistic diketahui, maka dapat dilanjutkan dengan 

uji t sebagai berikut : 

t = 
  

√
∑   

      

 

t = 
    

√
      

      

 

t = 
    

√      
 

t = 
    

      
 

t =       

Hasil pengujian diperoleh thitung = 10,23. nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 (14-

1=13) diperoleh harga sebesar 1,729. Dengan demikian thitung lebih besar dari tdaftar 

(thitung= 10,23 > tdaftar = 1.771). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : 

jika thitung> tdaftar pada α = 0,05; dk = n-1, oleh karena itu hipotesis alternative atau 

Ha dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan. Untuk 

lebih jelasnya, hal ini dapat dilihat dalam kurva berikut ini.: 

 

 

 

 

 

 

 

 

      -1.771       1.771 10,23 

H1 H1 

H0 



20 
 

DOKUMENTASI 
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Gamabr 2.Pree Test 
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Gambar 3 Treatment Box Jump 
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Gambar 4 Post Test 
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Gambar 5 Foto bersama siswa 
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