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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

5.1   Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian pree-test menunjukkan skor tertinggi 67 dan 

skor yang terendah 49. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 57.67 

dan nilai standar deviasi 3.20 dan varians 10.27. Sedangkan pada hasil penelitian 

post-test menunjukkan skor tertinggi 85 dan skor terendah 58. Setelah dilakukan 

analisis diperoleh nilai rata-rata 71.33 dan standar deviasi 3.67 serta varians 13.51. 

Hal ini menunjukkan bahwa responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini 

memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari tes awal sampai tes akhir. Sedangkan 

pengujian hasil pengujian hasil pree-test dan post-test  menunjukkan harga thitung 

sebesar 8.65. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga tdaftar  atau  t(0,995(8) = 

3.36. Ternyata harga thitung telah berada di dalam daerah penerimaan HA. Dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa HA diterima dan tidak dapat menerima Ho. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa latihan knee tuck jump dapat meningkatkan 

peningkatan power otot tungkai. 

5.2    Saran 

Berdasarkan hasil penelitian, maka implikasi dari kesimpulan tersebut 

dikemukakan saran sebagai berikut: 

1. Kepada para pemain bola voli khususnya siswa untuk lebih 

mengembangkan metode latihan knee tuck jump agar tercipta pemain-

pemain yang dapat bersaing baik ditingkat lokal, regional dan nasional. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2 
 

 

 

DAFTAR PUSTAKA 

Agus Muhloid, 2003. Pendidikan Jasmani Kelas 1 SMA, Yudistira. 

Asnaldi, Arie. 2012. Dasar – Dasar Pembinaan Kondisi Fisik.                         

(http://achong132.blongspot.com/2011/06/v-behaviorurldefaultvml-

o.html) di unduh tanggal 15 September 2014. 

Bompa, T. O. 1999.                                                            . 

Dubuque : Kendal Hunt Publishing Company. 

Dieter  Beutelsthal. 2009. Belajar Bermain Bola Voli. CV. Pionir Jaya. 

Dieter Beutelsthal. 2009. Belajar Bermain Bola Voli. Edisi Revis. Pionir Jaya. 

Bandung. 

Dwi Hatmisari Ambarukmi dkk, 2007. Pelatihan Pelatih Fisik Level 1. Jakarta. 

ASDEP Pengembangan Tenaga dan Pembinaan Bidang Deputi 

Peningkatan Prestasi Dan IPTEK Olahraga. Kementerian Negara 

Pemudah dan Olahraga. 

Elaine Roque dan Jacqueloine Hansen. 2012 Fondation Volley Ball Coaching 

Manual. Los Angeles, SC 90018 LA84. 

Harsono, 1988. Coaching dan Aspek – Aspek Psikologis dalam Coaching, Jakarta: 

Depdikbud Dirjen Dikti P2LPTK. 

James C. Radcliffe dan Robert C. Farentinous. 2002. Pliometrik Untuk 

Meningkatkan Power. Diterjemahkan oleh M Furkon dan Doewes. 

Program Studi Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta. 

Johansyah Lubis, 2013. Paduan Praktis Penyusunan Program Latiha, Jakarta. PT. 

Raja Grafindo Persada. 

Maksum, Ali. 2009.  Metodologi Penelitian dalam Olahraga. FIK; UNES 

Nossek, J. 1982.  Teori Umum Latihan. (Dr. A. Eleyae, Pengalih bahasa). Lagos: 

Pan Arican Press Ltd. 

Thompson, P. J. L. 1991. Introduction to Coaching Theory Monaco: IAAF. 

 

 

 

 

http://achong132.blongspot.com/2011/06/v-behaviorurldefaultvml-o.html
http://achong132.blongspot.com/2011/06/v-behaviorurldefaultvml-o.html


3 
 

 

 

Lampiran 1: 

Data Hasil Penelitian Tes Awal Dan Tes Akhir 

No. Nama Atliet 
Skor Awal 

(X1) 

Skor Akhir 

(X2) 

Gain 

(D) 

1. Moh. Fiqry Bau  49 58 9 

2. Andry Komendangi 52 60 8 

3. Frengky Ibrahim 55 61 6 

4. Kiki Achmad 56 72 16 

5. Anggi Pakaya 58 73 15 

6. Rahmat  58 75 17 

7. Riski Toi 59 78 19 

8. Tiar Datumbia 65 80 15 

9. Idris Madihutu 67 85 18 

Jumlah 

 

519 642 123 
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Lampiran 2:  

PERHITUNGAN VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

1. Variabel  X₁ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO X1 (X₁-   ₁) (X₁-   ₁)² 

1 49 -8.67 75.1689 

2 52 -5.67 32.1489 

3 55 -2.67 7.1289 

4 56 -1.67 2.7889 

5 58 0.33 0.1089 

6 58 0.33 0.1089 

7 59 1.33 1.7689 

8 65 7.33 53.7289 

9 67 9.33 87.0489 

JUMLAH 519 

 

82.1476 
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2. Variabel X₂ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NO X2    -         -     ² 

1 58 -13.33 177.6889 

2 60 -11.33 128.3689 

3 61 -10.33 106.7089 

4 72 0.67 0.4489 

5 73 1.67 2.7889 

6 75 3.67 13.4689 

7 78 6.67 44.4889 

8 80 8.67 75.1689 

9 85 13.67 186.8689 

JUMLAH 642 
 

108.09 
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Lampiran 3:  

Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) 

a. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X1) 

 

Pre 

Test 

     No 

Resp x z f(z) s(z) F(Zi)-S(Zi) 

│F(Zi)-

S(Zi)│ 

1 49 -2.709375 0.0033705 0.1111111 -0.1077406 0.1077406 

2 52 -1.771875 0.0382077 0.2222222 -0.1840146 0.1840146 

3 55 -0.834375 0.2020349 0.3333333 -0.1312985 0.1312985 

4 56 -0.521875 0.3008787 0.4444444 -0.1435658 0.1435658 

5 58 0.103125 0.5410681 0.5555556 -0.0144874 0.0144874 

6 58 0.103125 0.5410681 0.6666667 -0.1255985 0.1255985 

7 59 0.415625 0.6611578 0.7777778 -0.11662 0.11662 

8 65 2.290625 0.9890074 0.8888889 0.1001186 0.1001186 

9 67 2.915625 0.9982251 1 -0.0017749 0.0017749 

jumlah 519 

     mean 57.67 

     s 

deviasi 3.2 

     

 

269361 

   

L hitung 0.18401457 

 

29929 

   

L tabel 0.271 

      

NORMAL 
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b. Perhitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X2) 

 

Post Test 

     No 

Resp x z f(z) s(z) 

F(Zi)-

S(Zi) 

│F(Zi)-

S(Zi)│ 

1 58 -3.63215 0.000141 0.111111 -0.110971 0.1109706 

2 60 -3.08719 0.00101 0.222222 -0.221212 0.2212119 

3 61 -2.81471 0.002441 0.333333 -0.230892 0.2308923 

4 72 0.182561 0.572429 0.444444 0.127984 0.1279844 

5 73 0.455041 0.67546 0.555556 0.119905 0.1199045 

6 75 1 0.841345 0.666667 0.174678 0.1746781 

7 78 1.817439 0.965425 0.777778 0.187647 0.1876472 

8 80 2.362398 0.990921 0.888889 0.102033 0.1020325 

9 85 3.724796 0.999902 1 0.000098 0.000098 

jumlah 642 

     mean 71.33 

     s 

deviasi 3.67 

     

 

412164 

   

L hitung 0.2308923 

 

45796 

   

L tabel 0.271 

      

NORMAL 
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Lampiran 4: 

Data Hasil Penelitian Tes Awal dan Tes Akhir  

No. 
Pre Test 

(X1) 

Post Test 

(X2) 

D 

(X1- X2) 

Xd 

(d – Md) 
  d 

1 49 58 9 -4.67 21.8089 

2 52 60 8 -5.67 32.1489 

3 55 61 6 -7.67 58.8289 

4 56 72 16 2.33 5.4289 

5 58 73 15 1.33 1.7689 

6 58 75 17 3.33 11.0889 

7 59 78 19 5.33 28.4089 

8 65 80 15 1.33 1.7689 

9 67 85 18 4.33 18.7489 

 
∑  

     

∑       ∑  123  

∑   

       

 

  ̅  =57.67   ̅  = 71.33 
Md = 

13.67 
  

 

 

 

 

 

Jadi dapat dihitung : 

t =
  

√
∑    

      

 

t = 
     

√
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t = 
     

√   
 

t = 
     

    
 

t = 8.65 (thitung) 

 

tdaftar= t(1-½ α) (N-1) 

=t(1-005)(9-1) atau t(0,995)(8) = 3.36 
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Lampiran 5 : 

PROGRAM LATIHAN (48-64) 

JUDUL PENELITIAN : 

“Pengaruh Latihan Knee Tuck Jump Terhadap Peningkatan 

Power Otot Tungkai  Pada Tim Bola Voli Putra  

SMA Negeri 1 Kota Gorontalo” 

 

Minggu : 1                Pertemuan Ke - 1 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set Repetisi Waktu Intensitas Recov 

 

Selasa,    

25-07-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Perkenalan / 
Penjelasan 

 Pemanasan (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Pree Test /  Test Awal 
(power otot tungkai) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 
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Minggu : 1              Pertemuan Ke - 1 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 
Recov 

 

Selasa,   

01-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 -  2 

Menit 
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Minggu : 1               Pertemuan Ke - 2 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Sabtu, 

05-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 

 

 

 

 

 

  



13 
 

 

 

Minggu : 1               Pertemuan Ke - 3 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Rabu, 

09-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5  kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1- 2 

Menit 

 

 

 

 

 

  



14 
 

 

 

Minggu : 1               Pertemuan Ke - 4 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Senin, 

14-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 1               Pertemuan Ke - 5 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Sabtu, 

19-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 2              Pertemuan Ke - 6 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Rabu, 

23-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1- 2 

Menit 
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Minggu : 2              Pertemuan Ke - 7 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Selasa, 

29-08-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 2              Pertemuan Ke - 8 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Senin,  

04-09-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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 Minggu : 2             Pertemuan Ke - 9 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Sabtu, 

09-09-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 2            Pertemuan Ke - 10 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Rabu, 

13-09-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 3            Pertemuan Ke - 11 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Jum’at, 

22-09-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 3          Pertemuan Ke - 12 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Kamis, 

28-09-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 3           Pertemuan Ke - 13 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Selasa,       

03-10-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 3           Pertemuan Ke - 14 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Rabu,     

11-10-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1-2 

Menit 
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Minggu : 3            Pertemuan Ke - 15 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Senin,       

16-10-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan  (statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 

Kegiatan Inti 

 Traetment – knee tuck 

jump (melompat 

dengan kedua kaki 

ditempat) 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8 kali 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1- 2 

Menit 
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Minggu : 4           Pertemuan Ke - 16 

Hari / 

Tanggal 
Materi Latihan Set 

Repetis

i 

Wakt

u 

Intensi

tas 

Reco

v 

 

Jum’at, 

20-10-

2017 

 

Kegiatan Awal 

 

 Pembukaan Do’a 

 Pemanasan(statis) 

 Joging 

 Pemanasan (dinamis) 

 Istirahat 

 

Kegiatan Inti 

 Post Test (Test Akhir) 

Kemampuan  Power 

Otot Tungkai 

 

Kegiatan Akhir 

 Pendinginan 

 Penutup 
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Lampiran 6 : 

TABEL ANALISIS 
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Lampiran 7 : 

DOKUMENTASI 

DOKUMENTASI PREE -  TEST 
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DOKUMENTASI TREATMEN 

 

 

 



35 
 

 

 

DOKUMENTASI POST -  TEST 
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