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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Setelah dilakukan observasi dan dianalisis melalui praktek serta dukungan 

kajian teoretis dari para ahli maka dapat disimpulkan bahwa pengaruh latihan 

singgle leg speed hop terhadap power otot tungkai atlet bola voli putra Klub 

Gihang Start Kabupaten Bolaang Mongondow Utara. 

5.2 Saran 

Melalui kesimpulan di atas, penulis memberikan saran untuk dapat 

dijadikan bahan pertimbangan selanjutnya. Saran ini antara lain : 

a. Perlunya penerapan latihan single leg speed hop pada cabang olahraga bola 

voli khususnya meningkatkan power otot tungkai. Semakin besar otot tungkai 

maka akan menciptakan tolakan yang tinggi guna melakukan keterampilan 

jump servis smash serta melakukan block. 

b. Perlu adanya rancangan program latihan yang baik tersusun rapi baik 

memperhatikan volume, set dan repetis latihan sehingga apa yang diharapkan 

tercapai. 

c. Selama pelaksanaan latihan single leg speed hop sebaiknya memperhatikan 

kesiapan tubuh yaitu salah-satunya melakukan pemanasan yang baik serta tidak 

melupakan colling down setelah berakhir latihan inti. Hal ini dimaksudkan agar 

terhindar dari cedera serta proses pelaksanaan selanjutnya akan jauh lebih baik 

lagi.
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