BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Latihan Dumbell Overhead Extention berpengaruh dalam meningkatkan
ketepatan service atas pada permainan Bola voli, hal ini dikarenakan bentuk latihan
ini untuk meningkatkan kekuatan untuk memukul bola, serta gerakan latihan ini
hampir sama dengan gerakkan melakukan service atas. Hal ini di buktikan oleh hasil
tes menggunkan alat ukur ketepatan service atas yang telah di lakukan sebelum dan
sesudah pelaksanaan latihan tersebut,

Bedasarkan hasil analisis data dan pembahasan maka dapat di simpulkan
bahwa latihan Dumbell Overhead Extention dapat meningkatkan ketepatan service
atas dalam permainan bola voli pada siswa putra ekstrakurikuler SMA N 1

Popayato.

5.2 Saran
Dari hasil pembahasan dan kesimpulan peniliti mengemukakan beberapa
saran sebagai berikut:

1. Untuk pelatih, guru olahraga, dan pelaku olahraga di harapkan dalam
memberikan dan melakukan latihan untuk meningkatkan ketepatan service atas
sebaiknya di berikan latihan Dumbell Overhead Extention.

2. Petingnya fasilitas untuk menunjang latihan Dumbell Overhead Extention

untuk meningkatkan ketepatan service atas.
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3. Untuk praktisi olahraga jika ingin mengkaji dan meneliti kembali pengaruh
latihan Dumbell overhead extention di harapkan menggunkan sampel yang

lebih banyak
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