
BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang dilakukan pada siswa 

putra kelas XI SMK Tirtayasa. Dalam penelitian ini menggunakan dua kelompok 

eksperimen yaitu kelompok dumbbell low swing dan dumbbell high swing. 

Pengumpulan data dilakukan sebelum treatment dan setelah treatment. Berdasarkan 

hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan pada bab sebelumnya, maka 

dapat disimpulkan bahwa dumbbell low swing dan dumbbell high swing dapat 

memberikan pengaruh terhadap skor capaian kemampuan siswa dalam melakukan 

passing bawah. 

Hal ini ditunjukkan dengan peningkatan besaran data antara pre test terhadap 

posttest dalam setiap kelompok latihan. Selanjutnya terbukti bahwa siswa yang 

mengikuti latihan dumbbell low swing dan dumbbell high swing berdasarkan hasil 

penelitian, pada kelompok A data pretest X1.1 menunjukkan skor tertinggi 34 dan 

skor yang terendah 15. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 24,4 dan 

nilai standar deviasi 6,34. Sedangkan pada data posttest X1.2 menunjukkan skor 

tertinggi 40 dan skor terendah 26 . Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 

33,9 dan standar deviasi 3,79. Dan pada kelompok B data pretest X2.1 menunjukkan 

skor tertinggi 34 dan skor yang terendah 19. Setelah dilakukan analisis diperoleh 

nilai rata-rata 24,9 dan nilai standar deviasi 4,92. Sedangkan pada data posttest X2.2 

menunjukkan skor tertinggi 45 dan skor terendah 30 . Setelah dilakukan analisis 

diperoleh nilai rata-rata 36,1 dan standar deviasi 4,79. Hal ini menunjukkan bahwa 

responden yang menjadi sampel dalam penelitian ini memperoleh peningkatan hasil 

rata-rata dari tes awal sampai dengan tes akhir. 

Berdasarkan hasil uji statistik menunjukan adanya perbedaan antara 

dumbbell high swing dan dumbbell low swing dalam meningkatkan ketepatan servis 

bawah dalam permainan bola voli hal ini di karenakan thitung  > ttabel atau thitung  sebesar 

-3,29  > ttabel sebesar 2.101, di karenakan terdapat perbedaan dari kedua bentuk 

latihan tersebut maka perlu di lihat latihan manakah yang lebih baik dalam 

meningkatkan ketepatan servis bawah dalam permainan bola voli. Untuk 

mengetahui latihan mana yang baik maka perlu di lihat pada nilai thitung masing–



masing kelompok, di dapati nilai thitung kelompok dumbbell high swing adalah -15,25 

dan nilai thitung kelompok dumbbell low swing adalah -45,34, di lihat dari hasil 

tersebut maka di tarik kesimpulan bahwa latihan dumbbell high swing lebih baik 

dalam meningkatkan ketepatan servis bawah dalam permainan bola voli dari pada 

dumbbell low swing. 

Dengan demikian melalui kedua latihan ini dapat mengembangkan daya 

ledak power otot lengan serta ketepatan melakukan gerakan yang merupakan suatu 

komponen yang sangat penting dari sebagian besar komponen yang terlibat dalam 

kemampunan passing bawah dalam permainan bolavoli.  Hasil penelitian ini sesuai 

dengan hipotesis yang diajukan dimana hipotesis penulis yang berbunyi. 

1) Terdapat pengaruh latihan dumbbell high swing  terhadap peningkatan 

kemampuan passing bawah pada siswa Kelas XI SMK Tirtayasa. 

2) Terdapat pengaruh latihan dumbbell low swing  terhadap peningkatan 

kemampuan passing bawah pada siswa Kelas XI SMK Tirtayasa. 

3) Terdapat perbedaan pengaruh latihan dumbbell high swing dan dumbbell 

low swing  terhadap peningkatan kemampuan passing bawah pada siswa 

Kelas XI SMK Tirtayasa. 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti dapat mengajukan saran sebagai 

berikut : 

1. Diharapkan para peneliti dapat menerapkan latihan yang tepat dalam 

meningkatkan kualitas kemampuan belajar. 

2. Guna meningkatkan kemampuan passing bawah dalam permainan bola voli 

peneliti memberikan saran untuk menggunakan latihan yang efektif yaitu 

dumbbell high swing. 
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Lampiran 1 

PROGRAM DAN JADWAL LATIHAN MINGGUAN 

RANCANGAN PROGRAM LATIHAN DUMBBELL HIGH SWING DAN 

DUMBBELL LOW SWING TERHADAP PENINGKATAN PASSING BAWAH 

DALAM PERMAINAN BOLA VOLI 
No Materi Latihan Intensitas Set Rep Istrahat 

Interval 

Istrahat 

Rep 

Durasi Tempat 

1 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan Inti 

>>  Tes Awal Passing bawah 

c. Istirahat 

d. Pendinginan 

 

MAX 

 

 

1 

Set 

 

3 X 

  

1 Menit 

  

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

2 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

 

 

MAX 

 

 

 

 

 

3 

Set 

 

 

 

 

 

6 X 

 

 

 

 

 

 

4 Menit 

 
 

1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

 

 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

3 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

MAX 

 

 

 

3 

Set 

 

 

 

6 X 

 

 

 

 

4 Menit 

 

 

 

 

 

1 Menit 

 

 

 

 

 

 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

40 menit 

 

 

5 Menit  

 

 

 

 

 

SMK 

Tirtayasa 
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4 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

MAX 
3 

Set 
6 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

5 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

MAX 
3 

Set 
6 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

6 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 
3 

Set 
6 X 

 

4 Menit 

 

 

1 Menit 

 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit. 

SMK 

Tirtayasa 

7 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

MAX 
3 

Set 
9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 
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 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

 

 

SMK 

Tirtayasa 

8 

 

 

a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

MAX 
3 

Set 
9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 
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a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 
3 

Set 
9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

10 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

MAX 
4 

Set 
9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

SMK 

Tirtayasa 
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Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

40 menit 

 

5 Menit. 

11 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

MAX 
4 

Set 
9X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

12 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

MAX 
4 

Set 
9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

13 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

MAX 
4 

Set 
9X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

SMK 

Tirtayasa 
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c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

5 Menit 

14 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

 

5 

Set 

 

9 X 

 

 

 

 

4 Menit 

 

 

1 Menit 

 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

15 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

MAX 

 

 

5  

Set 

9 X 4 Menit 1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

16 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

5 

Set 

9 X 4 Menit  1 Menit  

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 
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17 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

>> Latihan Dumbbell High 

Swing 

>>Latihan Dumbbell Low Swing 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

MAX 

 

 

5 

Set 

9 X 4 Menit  1 Menit  

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 

18 a.pendahuluan 

 Do’a 

 Penjelasan 

 Pemanasan 

b. Latihan inti 

 Tes Akhir Passing Bawah 

c. Istirahat 

d. Pendinginan. 

 

 

 

MAX 

 

 

 

 

 

1 

Set 

 

 

 

 

3 X 

  

 

 

1 Menit 

 

2 Menit 

5 Menit 

10 Menit 

 

40 menit 

 

5 Menit 

SMK 

Tirtayasa 
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Lampiran 2 

DATA HASIL PENINGKATAN PASSING BAWAH MELALUI 

LATIHAN DUMBBELL LOW SWING 

No Nama  

Jumlah Pantulan Bola 

PRE TEST POST TEST 

1 Usman Tahir 19 26 

2 Mohammad Risky Julianto 20 30 

3 Agustin Weliyns 31 37 

4 Fadlan Hasau 15 30 

5 Agus Kasim 25 32 

6 Masrin Ontalu 23 35 

7 Rizal Damiti 34 38 

8 Rohman Sudiyanto 34 40 

9 Ahmad Batulipu 23 36 

10 Ramlan Husain 20 35 

 JUMLAH 244 339 

 RATA-RATA 24,4 33,9 

DATA HASIL PENINGKATAN PASSING BAWAH MELALUI 

LATIHAN DUMBBELL LOW SWING 

No Nama  

Jumlah Pantulan Bola 

PRE TEST POST TEST 

1 Satrio Arditama 25 34 

2 Abd. Majid M.Tanua 19 30 

3 Moh. Imran Saparwadi 19 32 

4 Moh. Diki A Cahyono 28 34 

5 Marten Kumedi 25 37 

6 Adrian Hasan 20 31 

7 Wiranto Wange 29 45 

8 Renaldi Gani 20 33 

9 Arya Recky R. Gani 34 40 

10 Moh. Rizal Abdullah 34 45 

 JUMLAH 253 361 

 RATA-RATA 25,3 36,1 
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Lampiran 3 

DATA UMUM HASIL PENELITIAN DAN PERHITUNGAN NILAI 

No X1.1 X1.2 X2.1 X2.2     
          

          
          

      D1 D2 

1  19 26 21 34 361 676 441 1156 7 13 

2  20 30 19 30 400 900 361 900 10 11 

3  31 37 19 32 961 1369 361 1024 6 13 

4  15 30 28 34 225 900 784 1156 15 6 

5  25 32 25 37 625 1024 625 1369 7 12 

6  23 35 20 31 529 1225 400 961 12 11 

7  34 38 29 45 1156 1444 841 2025 4 16 

8  34 40 20 33 1156 1600 400 1089 6 13 

9  23 36 34 40 529 1296 1156 1600 13 6 

10  20 35 34 45 400 1225 1156 2025 15 11 

Jlh 244 339 249 361 6342 11659 6525 13305 95 112 

 

Keterangan : 

X1.1 = Skor kelompok latihan low swing sebelum eksperimen (Pre test) 

X1.2 = Skor kelompok latihan low swing setelah eksperimen (Post test) 

X2.1 = Skor kelompok latihan high swing sebelum eksperimen (Pre test) 

X2.2 = Skor kelompok latihan high swing setelah eksperimen (Post test) 

D1 = Selisih kelompok latihan low swing (Post test – pre test) 

D2 = Selisih kelompok latihan high swing (Post test – pre test) 
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Lampiran 4. 

UJI NORMALITAS DATA 

No X1.1 X1.2 X2.1 X2.2 

1  19 26 21 34 

2  20 30 19 30 

3  31 37 19 32 

4  15 30 28 34 

5  25 32 25 37 

6  23 35 20 31 

7  34 38 29 45 

8  34 40 20 33 

9  23 36 34 40 

10  20 35 34 45 

Jlh 244 339 253 361 

 

1. Variabel X1.1 

(a) Menentukan skor besar dan kecil : 

Skor terbesar = 34 

Skor terkecil = 15 

(b) Menentukan rentangan (R) : 

R = 34 – 15 = 19 

(c) Menentukan  Banyaknya Kelas (BK) : 

BK = 1 + 3,3 Log n (Rumus Sturgess) 

  = 1 + 3,3 Log 10 

= 1 + 3,3 (1) 

= 1 + 3,3 

= 4,3 dibulatkan = 4 

(d) Menentukan Panjang kelas (i) : 

   
 

  
  

  

 
      dibulatkan = 5 

Tabel distribusi frekuensi skor baku Variabel X1.1 

No Interval Kelas F Xi Xi
2 

f Xi f Xi
2 

1 15 – 19  2 17 289 34 578 

2 20 – 24 4 22 484 88 1936 

3 25 – 29 1 27 729 27 729 

4 30 – 34 3 32 1024 96 3072 

  10    245 6315 

 

(e) Menentukan Rata-Rata (Mean) : 

    
                              

  
  

   

  
  24  
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(f) Menentukan simpangan baku (S) 

    
       

 
      

 

       
  

              

        
 

    

  
       = 6,34 

 

(g) Membuat daftar frekuensi yang diharapkan : 

(1) Menentukan batas kelas : 

Angka skor kiri kelas interval pertama dikurangi 0,5 

Angka skor kanan kelas interval ditambah 0,5 

15 – 0,5 = 14,5 , 19 + 0,5 = 19,5 , 24 + 0,5 = 24,5 , 29 + 0,5 = 29,5 dan 

34 + 0,5 = 34,5 

(2) Mencari nilai Zscore : 

Rumus Z = 
               

 
 

Z1 = 
          

    
        Z2 = 

          

    
        

Z3 = 
          

    
        Z4 = 

          

    
       

Z5 = 
          

    
       

(3) Mencari luas 0 – Z dari tabel Kurva normal. 

0,4406 , 0,2794 , 0,0080 , 0,2881 , 0,4441 

(4) Mencari luas tiap kelas interval 

0,4406 - 0,2794 = 0,1612   0,0080 - 0,2881 = 0,2801 

0,2794 - 0,0080 = 0,2714   0,2881 - 0,4441 = 0,1560 

(5) Mencari frekuensi yang di harapkan (fe) dengan mengalikan luas tiap 

interval dengan jumlah siswa (n=10) 

0,1612 ×10 = 1,61  0,2801 ×10 = 2,80 

0,2714 ×10 = 2,71  0,1560 ×10 = 1,56 
 

Tabel Frekuensi Yang Diharapkan (fe) 

Dari Hasi Pengamatan (fo) Untuk Variabel X1.1 

No Batas Kelas Z Luas 0 - Z Luas Tiap 

Kelas Interval 

fe fo 

1 14,5 -1,56 0,4406 0,1612 1,61 2 

2 19,5 -0,77 0,2794 0,2714 2,71 4 

3 24,5 0,22 0,0080 0,2801 2,80 1 

4 29,5 0,80 0,2881 0,1560 1,56 3 

 34,5 1,59 0,4441    

          = 10 

(6) Mencari Chi Kuadrat (χ2
hitung) dengan rumus : 

(χ2
) = 

        

  
 

χ2
 = 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 

 = 0,09 + 0,61 + 1,16 + 1,33 
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 = 3,19 

(7) Membandingkan (γ2
hitung) dengan (γ2

tabel), db = k – 3 = 4 – 3 = 1 dan α = 

0,05 didapat γ2
tabel = 3,841 

Kaidah keputusan : 

Jika, γ2
hitung ≥ γ2

tabel, maka Distribusi data tidak normal 

Jika, γ2
hitung ≤ γ2

tabel, maka Distribusi data normal 

Ternyata γ2
hitung ≤ γ2

tabel, atau 3,19 ≤ 3,841 

Kesimpulan : Data X1.1 berdistribusi normal 

 

2. Variabel X1.2 

(a) Menentukan skor besar dan kecil : 

Skor terbesar = 40 

Skor terkecil = 26 

(b) Menentukan rentangan (R) : 

R = 40 – 26 = 14 

(c) Menentukan  Banyaknya Kelas (BK) : 

BK = 1 + 3,3 Log n (Rumus Sturgess) 

  = 1 + 3,3 Log 10 

= 1 + 3,3 (1) 

= 1 + 3,3 

= 4,3 dibulatkan = 4 

(d) Menentukan Panjang kelas (i) : 

   
 

  
  

  

 
     dibulatkan = 4 

Tabel distribusi frekuensi skor baku Variabel X1.2 

No Interval Kelas f Xi Xi
2 

f Xi f Xi
2 

1 26 – 29  1 27,5 756,25 27,5 756,25 

2 30 – 33 3 31,5 992,25 94,5 2976,75 

3 34 – 37 4 35,5 1260,25 142 5041 

4 38 – 41 2 39,5 1560,25 79 3120,5 

  10   343 11894,5 
 

 

 

(e) Menentukan Rata-Rata (Mean) : 

    
                              

  
  

   

  
       

(f) Menentukan simpangan baku (S) 

    
      

 
       

 

       
  

                 

        
 

    

  
      = 3,79 
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(g) Membuat daftar frekuensi yang diharapkan : 

(1) Menentukan batas kelas : 

Angka skor kiri kelas interval pertama dikurangi 0,5 

Angka skor kanan kelas interval ditambah 0,5 

26 – 0,5 = 25,5 , 29 + 0,5 = 29,5 , 33 + 0,5 = 33,5 , 37 + 0,5 = 37,5 dan 

41 + 0,5 = 41,5 
 

(2) Mencari nilai Zscore : 

Rumus Z = 
               

 
 

Z1 = 
          

    
        Z2 = 

          

    
        

Z3 = 
          

    
         Z4 = 

          

    
       

Z5 = 
          

    
       

(3) Mencari luas 0 – Z dari tabel Kurva normal. 

0,4868 , 0,3770 , 0,0438 , 0,3289 , 0,4778 

(4) Mencari luas tiap kelas interval 

0,4868 - 0,3770 = 0,1098  0,0438 - 0,3289 = 0,2851 

0,3770 - 0,0438 = 0,3332  0,3289 - 0,4778 = 0,1489 

(5) Mencari frekuensi yang di harapkan (fe) dengan mengalikan luas tiap 

interval dengan jumlah siswa (n=10) 

0,1098 ×10 = 1,10  0,2851 ×10 = 2,85 

0,3332 ×10 = 3,33  0,1489 ×10 = 1,49 
 

Tabel Frekuensi Yang Diharapkan (fe) 

Dari Hasi Pengamatan (fo) Untuk Variabel X1.2 

No Batas Kelas Z Luas 0 - Z Luas Tiap 

Kelas Interval 

fe fo 

1 25,5       0,4868 0,1098 1,10 1 

2 29,5       0,3770 0,3332 3,33 3 

3 33,5         0,0438 0,2851 2,85 4 

4 37,5      0,3289 0,1489 1,49 2 

 41,5      0,4778    

          = 10 
 

(6) Mencari Chi Kuadrat (χ2
hitung) dengan rumus : 

(χ2
) = 

        

  
 

χ2
 = 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 

 = 0,01 + 0,03 + 0,46 + 1,17 

 = 1,67 
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(7) Membandingkan (γ2
hitung) dengan (γ2

tabel), db = k – 3 = 4 – 3 = 1 dan α = 

0,05 didapat γ2
tabel = 3,841 

Kaidah keputusan : 

Jika, γ2
hitung ≥ γ2

tabel, maka Distribusi data tidak normal 

Jika, γ2
hitung ≤ γ2

tabel, maka Distribusi data normal 

Ternyata γ2
hitung ≤ γ2

tabel, atau 1,67 ≤ 3,841 

Kesimpulan : Data X1.2 berdistribusi normal 

 

3. Variabel X2.1 

(a) Menentukan skor besar dan kecil : 

Skor terbesar = 34 

Skor terkecil = 19 

(b) Menentukan rentangan (R) : 

R = 34 – 19 = 15 

(c) Menentukan Banyaknya Kelas (BK) : 

BK = 1 + 3,3 Log n (Rumus Sturgess) 

  = 1 + 3,3 Log 10 

= 1 + 3,3 (1) 

= 1 + 3,3 

= 4,3 dibulatkan = 4 

(d) Menentukan Panjang kelas (i) : 

   
 

  
  

  

 
      dibulatkan  4 

Tabel distribusi frekuensi skor baku Variabel X2.1 

No Interval Kelas f Xi Xi
2 

f Xi f Xi
2 

1 19 – 22  4 20 400 80 1600 

2 23 – 26 2 24 576 48 1152 

3 27 – 30 2 28 784 56 1568 

4 31 – 34 2 32 1024 64 2048 

  10    248 6368 

 

(e) Menentukan Rata-Rata (Mean) : 

    
                              

  
  

   

  
       

(f) Menentukan simpangan baku (S) 

    
      

 
       

 

       
  

              

        
 

    

  
       = 4,92 

 

(g) Membuat daftar frekuensi yang diharapkan : 

(1) Menentukan batas kelas : 
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Angka skor kiri kelas interval pertama dikurangi 0,5 

Angka skor kanan kelas interval ditambah 0,5 

19 – 0,5 = 18,5 , 22 + 0,5 = 22,5 , 26 + 0,5 = 26,5 , 30 + 0,5 = 30,5 dan 

34 + 0,5 = 34,5 

(2) Mencari nilai Zscore : 

Rumus Z = 
               

 
 

Z1 = 
          

    
        Z2 = 

          

    
        

Z3 = 
          

    
        Z4 = 

          

    
       

Z5 = 
          

    
       

(3) Mencari luas 0 – Z dari tabel Kurva normal. 

0,4032 , 0,1879 , 0,1293 , 0,3729 , 0,4744 

(4) Mencari luas tiap kelas interval 

0,4032 - 0,1879 = 0,2153  0,1293 - 0,3729 = 0,2436 

0,1879 + 0,1293 = 0,3172  0,3729 - 0,4744 = 0,1015 

(5) Mencari frekuensi yang di harapkan (fe) dengan mengalikan luas tiap 

interval dengan jumlah siswa (n=10) 

0,2153 ×10 = 2,15  0,2436 ×10 = 2,44 

0,3172 ×10 = 3,17  0,1015 ×10 = 1,02 
 

Tabel Frekuensi Yang Diharapkan (fe) 

Dari Hasi Pengamatan (fo) Untuk Variabel X2.1 

No Batas Kelas Z Luas 0 - Z Luas Tiap 

Kelas Interval 

fe fo 

1 25,5 -1,30 0,4032 0,2153 2,15 4 

2 29,5 -0,49 0,1879 0,3172 3,17 2 

3 33,5 0,33  0,1293 0,2436 2,44 2 

4 37,5 1,14 0,3729 0,1015 1,02 2 

 41,5 1,95 0,4744    

          = 10 

(6) Mencari Chi Kuadrat (χ2
hitung) dengan rumus : 

(χ2
) = 

        

  
 

χ2
 = 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 

 = 1,59 + 0,43 + 0,08 + 0,94 

 = 3,04 

(7) Membandingkan (γ2
hitung) dengan (γ2

tabel), db = k – 3 = 4 – 3 = 1 dan α = 

0,05 didapat γ2
tabel = 3,841 

Kaidah keputusan : 

Jika, γ2
hitung ≥ γ2

tabel, maka Distribusi data tidak normal 
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Jika, γ2
hitung ≤ γ2

tabel, maka Distribusi data normal 

Ternyata γ2
hitung ≤ γ2

tabel, atau 3,04 ≤ 3,841 

Kesimpulan : Data X2.1 berdistribusi normal 

4. Variabel X2.2 

(a) Menentukan skor besar dan kecil : 

Skor terbesar = 45 

Skor terkecil = 30 

(b) Menentukan rentangan (R) : 

R = 45 – 30 = 15 

(c) Menentukan Banyaknya Kelas (BK) : 

BK = 1 + 3,3 Log n (Rumus Sturgess) 

  = 1 + 3,3 Log 10 

= 1 + 3,3 (1) 

= 1 + 3,3 

= 4,3 dibulatkan = 4 

(d) Menentukan Panjang kelas (i) : 

   
 

  
  

  

 
      dibulatkan  4 

Tabel distribusi frekuensi skor baku Variabel X2.2 

No Interval Kelas f Xi Xi
2 

f Xi f Xi
2 

1 30 – 33  4 31 961 124 3844 

2 34 – 37 3 35 1225 105 3675 

3 38 – 41 1 39 1521 39 1521 

4 42 – 45 2 43 1849 86 3698 

  10    354 12738 
 

(e) Menentukan Rata-Rata (Mean) : 

    
                              

  
  

   

  
       

(f) Menentukan simpangan baku (S) 

    
      

 
       

 

       
  

               

        
 

    

  
       = 4,79 

 

(g) Membuat daftar frekuensi yang diharapkan : 

(1) Menentukan batas kelas : 

Angka skor kiri kelas interval pertama dikurangi 0,5 

Angka skor kanan kelas interval ditambah 0,5 

30 – 0,5 = 29,5 , 33 + 0,5 = 33,5 , 37 + 0,5 = 37,5 , 41 + 0,5 = 41,5 dan 

45 + 0,5 = 45,5 
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(2) Mencari nilai Zscore : 

Rumus Z = 
               

 
 

Z1 = 
          

    
        Z2 = 

          

    
        

Z3 = 
          

    
        Z4 = 

          

    
       

Z5 = 
          

    
       

(3) Mencari luas 0 – Z dari tabel Kurva normal. 

0,4162 , 0,2054 , 0,1141 , 0,3708 , 0,4750 

(4) Mencari luas tiap kelas interval 

0,4162 - 0,2054 = 0,2108  0,1141 - 0,3708 = 0,2567 

0,2054 + 0,1141 = 0,3195  0,3708 - 0,4750 = 0,1042 

(5) Mencari frekuensi yang di harapkan (fe) dengan mengalikan luas tiap 

interval dengan jumlah siswa (n=10) 

0,2108 ×10 = 2,11  0,2567 ×10 = 2,57 

0,3195 ×10 = 3,20  0,1042 ×10 = 1,04 
 

Tabel Frekuensi Yang Diharapkan (fe) 

Dari Hasi Pengamatan (fo) Untuk Variabel X2.2 

No Batas Kelas Z Luas 0 - Z Luas Tiap 

Kelas Interval 

fe fo 

1 29,5 -1,38 0,4162 0,2108 2,11 4 

2 33,5 -0,54 0,2054 0,0913 3,20 3 

3 37,5 0,29  0,1141 0,2567 2,57 1 

4 41,5 1,13 0,3708 0,1042 1,04 2 

 45,5 1,96 0,4750    

          = 10 

(6) Mencari Chi Kuadrat (χ2
hitung) dengan rumus : 

(χ2
) = 

        

  
 

χ2
 = 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 + 

         

    
 

 = 1,69 + 0,01 + 0,96 + 0,89 

 = 3,55 

(7) Membandingkan (γ2
hitung) dengan (γ2

tabel), db = k – 3 = 4 – 3 = 1 dan α = 

0,05 didapat γ2
tabel = 3,841 

Kaidah keputusan : 

Jika, γ2
hitung ≥ γ2

tabel, maka Distribusi data tidak normal 

Jika, γ2
hitung ≤ γ2

tabel, maka Distribusi data normal 

Ternyata γ2
hitung ≤ γ2

tabel, atau 3,55 ≤ 3,841 

Kesimpulan : Data X2.2 berdistribusi normal 
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Lampiran 5. 

UJI HOMOGENITAS 

1. Variabel X1.1 dan X1.2 

Tabel Nilai Varians 

Nilai Varians 

Sampel 

Jenis Variabel 

Pre Test 

X1.1 

Post Test 

X1.2 

S
2 40,16 14,4 

n 10 10 

(a) Uji Barlet 

Tabel Uji Barlet 

Sampel db = (n-1) Si
2
 Log Si

2
 (db) Log Si

2
 

1 9 40,16 1,60 14,4 

2 9 14,4 1,16 10,44 

Jumlah 18   24,84 

(b) Menghitung varians gabungan 

S
2
 = 

      
         

  

         
 = 

                    

       
 = 

            

  
 = 

      

  
 = 27,28 

(c) Menghitung log S
2
 = log 27,28 = 1,4358 

(d) Menghitung nilai B (barlett) = (log S
2
) . Ʃ (n-1) = 1,4358 × 18 = 25,84 

(e) Menghitung nilai χ2
hitung = (In 10) [B-Ʃ(db) Log Si

2
] 

= (2,3) × [25,84 – 24,84] 

= (2,3) × [1] 

= 2,3 

(f) Bandingkan χ2
hitung dengan χ2

tabel, untuk α = 0,05 dan derajat kebebasan  

(db) = k – 1 = 2 – 1 = 1, maka χ2
tabel = 3,841, dengan kriteria pengujian 

sebagai berikut. 
 

Jika, χ2
hitung ≥ χ2

tabel, maka tidak homogen 

Jika, χ2
hitung ≤ χ2

tabel, maka homogen 

Ternyata χ2
hitung ≤ χ2

tabel, atau 2,3 ≤ 3,841, maka varians adalah 

homogen. 

Kesimpulan : analisis uji komparatif dapat dilanjutkan 
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2. Variabel X2.1 dan X2.2 

Tabel Nilai Varians 

Nilai Varians 

Sampel 

Jenis Variabel 

Pre Test 

X2.1 

Post Test 

X2.2 

S
2 24,18 22,93 

n 10 10 

(a) Uji Barlet 

Tabel Uji Barlet 

Sampel db = (n-1) Si
2
 Log Si

2
 (db) Log Si

2
 

1 9 24,18 1,38 12,42 

2 9 22,93 1,36 12,24 

Jumlah 18   24,66 

(b) Menghitung varians gabungan 

S
2
 = 

      
         

  

         
 = 

                     

       
 = 

             

  
 = 

      

  
 = 23,56 

(c) Menghitung log S
2
 = log 23,56 = 1,3722 

(d) Menghitung nilai B (barlett) = (log S
2
) . Ʃ (n-1) = 1,3722 × 18 = 24,70 

(e) Menghitung nilai χ2
hitung = (In 10) [B-Ʃ(db) Log Si

2
] 

= (2,3) × [24,70 – 23,66] 

= (2,3) × [1,04] 

= 2,392 

(f) Bandingkan χ2
hitung dengan χ2

tabel, untuk α = 0,05 dan derajat kebebasan  

(db) = k – 1 = 2 – 1 = 1, maka χ2
tabel = 3,841, dengan kriteria pengujian 

sebagai berikut. 
 

Jika, χ2
hitung ≥ χ2

tabel, maka tidak homogen 

Jika, χ2
hitung ≤ χ2

tabel, maka homogen 

Ternyata χ2
hitung ≤ χ2

tabel, atau 2,392 ≤ 3,841, maka varians adalah 

homogen. 

Kesimpulan : analisis uji komparatif dapat dilanjutkan 
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Lampiran 6. 

PENGUJIAN KORELASI 

1. Variabel X1.1 dan X1.2 

Simbol Statistik Nilai Statistik 

n 10 

ƩX1.1 244 

ƩX1.2 339 

Ʃ    
 

 6342 

Ʃ    
 

 11659 

ƩX1.1 X1.2 8476 

            =  
              –               

         
          

            
          

  

 

 = 
          –           

                                    
 

 = 
      –     

                               
 

 = 
    

               
 = 

    

        
 = 

    

       
 = 0,79 

2. Variabel X2.1 dan X2.2 

Simbol Statistik Nilai Statistik 

n 10 

ƩX2.1 249 

ƩX2.2 361 

Ʃ    
 

 6525 

Ʃ    
 

 13305 

ƩX2.1 X2.2 9244 

 

            =  
              –               

         
          

            
          

  

 

 = 
          –           

                                    
 

 = 
      –     

                               
 

 = 
    

               
 = 

    

        
 = 

    

       
 = 0,86 
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Lampiran 7. 

UJI HIPOTESIS 

 

No X1.1 X1.2 X2.1 X2.2 

1  19 26 21 34 

2  20 30 19 30 

3  31 37 19 32 

4  15 30 28 34 

5  25 32 25 37 

6  23 35 20 31 

7  34 38 29 45 

8  34 40 20 33 

9  23 36 34 40 

10  20 35 34 45 

Jlh 244 339 249 361 

 

1. Variabel X1.1 dan X1.2 

 Menghitung nilai rata-rata, standar deviasi dan varians. 

Rata-rata       = 24        = 33,9 

Standar Deviasi S1.1  = 6,34 S1.2  = 3,79 

Varians     
   = 40,16     

   = 14,4 

Korelasi r       = 0,79 

 Mencari thitung dengan rumus : 

         
       

 
  
 

  
  

  
 

  
      

  

   
    

  

   
 

 = 
       

 
     

  
  

    

  
         

    

   
    

    

   
 
 

  
    

                    
    

    
    

    

    
 

 = 
    

             
  = 

    

      
 

  
    

     
 = -15,984 

 Mencari nilai ttabel dengan ketentuan : 
Taraf signifikansi α = 0,05, db = n1 + n2 – 2 = 10 + 10 – 2 = 18, maka 

diperoleh nilai ttabel = 2,101 (interpolasi) 

 Menentukan kriteria pengujian : 

Kriteria pengujian dua pihak : 

Jika –ttabel ≤ thitung ≤ + ttabel, maka H0 diterima dan Ha ditolak 

 Membandingkan antara thitung dengan ttabel  

Ternyata : -2,101 ≤ -15,984 ≥ 2,101, maka Ha ditolak dan H0 diterima. 
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α = 0,05 

 

Wilayah penolakan H0 Wilayah penolakan H0 

 

 

 
 

15,25 - 2,101 + 2,101              

2. Variabel X2.1 dan X2.2 

 Menghitung nilai rata-rata, standar deviasi dan varians. 

Rata-rata       = 24,9        = 36,1 

Standar Deviasi S2.1  = 4,92 S2.2  = 4,79 

Varians     
   = 24,18     

   = 22,93 

Korelasi r       = 0,86 

 Mencari thitung dengan rumus : 

         
       

 
  
 

  
  

  
 

  
      

  

   
    

  

   
 

 = 
         

 
     

  
  

     

  
         

    

   
    

    

   
 
 

  
     

                     
    

    
    

    

    
 

 = 
     

             
  = 

     

      
 

  
     

     
 = -45,34 

 Mencari nilai ttabel dengan ketentuan : 

Taraf signifikansi α = 0,05, db = n1 + n2 – 2 = 10 + 10 – 2 = 18, maka 

diperoleh nilai ttabel = 2,101 (interpolasi) 

 Menentukan kriteria pengujian : 

Kriteria pengujian dua pihak : 

Jika –ttabel ≤ thitung ≤ + ttabel, maka H0 diterima dan Ha ditolak 

 Membandingkan antara thitung dengan ttabel  

Ternyata : -2,101 ≤ -45,34 ≥ 2,101, maka Ha ditolak dan H0 diterima. 
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α = 0,05 

 

Wilayah penolakan H0 Wilayah penolakan H0 

 

 

 
 

-45,34 - 2,101 + 2,101              

3. Analisis Dan Uji Statistik Perbedaan Pengaruh Latihan Dumbbell 

High Swing Dan Dumbbell Low Swing Terhadap Peningkatan 

Ketepatan Passing Bawah Dalam Permainan Bola Voli 

Untuk mengetahui mengetahui perbedaan pengaruh latihan Latihan dumbbell 

high swing dan dumbbell low swing dalam pengerjaan berikut :  

1. Langka pertama : menentukan hipotesis statistis 

H0 : μ1 = µ2 :  Tidak terdapat perbedaan antara latihan dumbbell high swing dan 

latihan dumbbell low swing terhadap kemampuan passing bawah 

dalam permainan bolavoli pada siswa putra SMK Tirtayasa. 

H1: μ1 ≠ μ2 : Terdapat perbedaan antara latihan dumbbell high swing dan latihan 

dumbbell low swing terhadap kemampuan passing bawah dalam 

permainan bolavoli pada siswa putra SMK Tirtayasa. 

2. Langka kedua : menentukan kriteria pengujian  

Terima Ho jika thitung    ttabel (1-      )  pada dk n1+ n2-2  

Tolak  Ha jika thitung  >  ttabel (1-      )  pada dk n1+ n2 -2  

Selanjutnya untuk mengetahui  thitung dapat di kerjakan dengan menggunakan 

rumus sebagai berikut :  

         
       

 
  
 

  
  

  
 

  
      

  

   
    

  

   
 

  

   =  
           –           
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Penyelesaian:  

 Mencari relasi dari kedua kelompok latihan 

   =  
           –           

                                   
  

=  
           –            

                                     
 

=  
       –       

                                   
 

= 
    

             
 

= 
    

         
 

= 
    

        
 

= 0,45 

 Uji statistik perbedaan latihan dumbbell high swing dan latihan dumbbell low 

swing. 

         
       

 
  
 

  
  

  
 

  
      

  

   
    

  

   
 

   

  
       

 
     

  
  

     

  
         

    

   
    

    

   
 
  

  
  

 
     

  
     

    

   

  

  
  

           
  

 
  

      
  

  

    
         

Dari hasil perhitungan di temukan thitung sebesar -3,29 dan harga ttabel 2.101 

berdasarkan kriteria penelitian Terima Ha jika thitung     ttabel (1-      )  pada dk 

n1+ n2 -2 , sehingga dapat di simpulkan bahwa “terdapat perbedaan pengaruh 

latihan dumbbell high swing dan dumbbell low swing terhadap peningkatan 
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kemampuan passing bawah pada siswa Kelas XI SMK Tirtayasa”. hal ini dapat di 

lihat dalam gambar berikut  

 

 

daerah penerimaan Ho  

 

 

 

Daerah         Daerah 

 penerimaan Ha       penerimaan Ha 

     -3,29                 2.101           3,29        

 Berdasarkan hasil uji statistik menunjukan adanya perbedaan antara 

dumbbell high swing dan dumbbell low swing dalam meningkatkan ketepatan 

passing bawah dalam permainan bola voli hal ini di karenakan thitung  > ttabel atau thitung  

sebesar -3,29  > ttabel sebesar 2.101, di karenakan terdapat perbedaan dari kedua 

bentuk latihan tersebut maka perlu di lihat latihan manakah yang lebih baik dalam 

meningkatkan ketepatan passing bawah dalam permainan bola voli. Untuk 

mengetahui latihan mana yang baik maka perlu di lihat pada nilai thitung masing–

masing kelompok, di dapati nilai thitung kelompok dumbbell high swing adalah -15,25 

dan nilai thitung kelompok dumbbell low swing adalah -45,34, di lihat dari hasil 

tersebut maka di tarik kesimpulan bahwa latihan dumbbell high swing lebih baik 

dalam meningkatkan ketepatan passing bawah dalam permainan bola voli dari pada 

dumbbell low swing. 

Kesimpulan : 

H0 : μ1 = µ2 :  Tidak terdapat perbedaan antara latihan dumbbell high swing dan 

latihan dumbbell low swing terhadap kemampuan passing bawah 

dalam permainan bolavoli pada siswa putra SMK Tirtayasa. 
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H1: μ1 ≠ μ2 : Terdapat perbedaan antara latihan dumbbell high swing dan latihan 

dumbbell low swing terhadap kemampuan passing bawah dalam 

permainan bolavoli pada siswa putra SMK Tirtayasa. 

Ternyata, ada perbedaan bahwa :latihan dumbbell high swing lebih tinggi dari pada 

latihan dumbbell low swing. Hal ini dapat diberlakukan untuk setiap 

kali melakukan latihan. 
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Lampiran 8. 

DOKUMENTASI 
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Siswa melakukan passing bawah 

(Pre Test) 
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Siswa melakukan treatment  

Dumbbell Low Swing 
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Siswa melakukan treatment  

Dumbbell Low Swing 
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Siswa melakukan passing bawah 

(Post Test) 
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