BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa : Terdapat pengaruh latihan

dumbbell front rise terhadap keterampilan passing bawah dalam permainan bola
voli pada siswa putra SMP Negeri 1 Telaga kabupaten Gorontalo.

Dari hasil pengujian pre test dan post test latihan dumbbell front rise
menunjukan harga t hitung sebesar 11,57, sedangkan dari daftar distribusi
diperoleh harga t daftar sebesar 1.729. Ternyata harga t hitung lebih besar dari t
daftar/table atau harga t hitung telah berada di luar daerah penerimaaan Ho,
sehingga dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan menolak Ho. Jadi dapat
disimpulkan bahwa latihan dumbbell front rise memiliki pengaruh terhadap

peningkatan passing bawah bola voli pada siswa.

5.2 Saran
Dalam kesempatan ini peneliti sekaligus sebagai penulis akan memberikan
saran yang kiranya dapat dijadikan pegangan dalam menjalankan tugas :

1. Kepada pihak sekolah, kualitas pelatihan seseorang pelatih sangat penting
karena ia menjadi ujung tombak terjadinya perubahan dari sebelum bisa
menjadi bisa, dari belum menguasai menjadi menguasai, dari belum
mengerti menjadi mengerti melalui proses pembinaan maupun pelatihan.
Kenyataan menunjukkan bahwa mayoritas pelatih bukan berlatar belakang
ilmu keolahragaan. Ilmu kepelatihan selama ini mereka terapkan hanya
semata-mata didapat dari upaya mencari tahu sendiri atau belajar dari
pengalaman dilapangan. Oleh karenanya sangat penting bagi intstitusi
yang terkait untuk meningkatkan kualifikasi tenaga pembina dan pelatih

melalui pendidikan berkelanjutan maupun pelatihan. Dengan tenaga yang

39



professional diharapkan akan member kontribusi yang positif pada hasil
pelatihan maupun pembinaan siswa.

. Bagi guru/pelatih hendaknya menyiapkan perencanaan atau program
pelatihan mulai dari program mingguan bulanan dan tahunan. Disamping
itu pula, hendaknya memberikan waktu lebih banyak dalam proses
pelatihan, sehingga dengan demikian keterlibatan aktif siswa lebih
dominan dibandingkan aktivitas pelatih. Disamping itu selain
mempehatikan model pelatihan yang digunakan hendaknya seorang
pelatin perlu memperlihatkan faktor-faktor lain diluar daya ledak power
otot lengan dan ketepatan passing sebagai bagian dari diri siswa yang
turut berkontribusi pada hasil pelatihannya.

. Bagi siswa, diharapkan mepunyai kesadaran untuk berlatih secara serius
dan berkesinambungan sehingga hasil keterampilan passing bawah bola
voli yang diperoleh dapat lebih baik

. Bagi peneliti yang lain, untuk lebih menyakinkan temuan-temuan dalam
penelitian ini, diperlukan kajian yang lebih mendalam dengan melakukan
penelitian pada cabang olahraga lain maupun bentuk, model dan metode
latihan lain, sehingga benar-benar memberikan sumbangan bagi

pendidikan khususnya dibidang olahraga.
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Lampiran 5

Keterangan:
X1
X

D

HASIL PENELITIAN

Data Pretest dan Posttes serta Selisihnya (gain)

NO Pretest Posttest | X;- X5
(X1) (X2) (D)
1 16 21 5
2 18 22 4
3 16 20 4
4 21 24 3
5 22 24 2
6 19 24 5
7 18 22 4
8 22 25 3
9 17 23 6
10 19 21 2
11 21 23 2
12 20 23 3
13 20 22 2
14 21 25 4
15 21 27 6
16 21 24 3
17 20 22 2
18 22 25 3
19 16 19 3
20 20 22 2
> 390 458 68
= Pre-Test
= Post-Test

= Post-Test — Pre-Test
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Lampiran : Analisis Data
a. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Pre-test Passing Bawah
bolavoli (x;)
Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Pre-test hasil Passing
Bawah dalam permainan bola voli (x;)
Keterangan : X = Rata _rata
Zx = Jumblah Harga X
n =Jumblah Sampel

Rumus X = 2% X=3%  X=195
n 20

Jadi nilai rata-rata Pre-test hasil passing bawah tes awal yaitu : X = 19,5

Tabel 11
Daftar Perhitungan Varians (S;%) Dan Standar Deviasi (S;) Passing Bawah
bolavoli (X;)

NO Rank X X1— X4 (X1 — X41)*
1 16 -3,5 12,25
2 16 -3,5 12,25
3 16 -3,5 12,25
4 17 -2,5 6,25
5 18 -1,5 2,25
6 18 -1,5 2,25
7 19 -0,5 0,25
8 19 -0,5 0,25
9 20 0,5 0,25
10 20 0,5 0,25
11 20 0,5 0,25
12 20 0,5 0,25
13 21 1,5 2,25
14 21 1,5 2,25
15 21 1,5 2,25
16 21 1,5 2,25
17 21 1,5 2,25
18 22 2,5 6,25
19 22 2,5 6,25
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20

22

|

2,5

6,25

%(X1— X1)*= 79

b. Perhitungan Varians (S:?) Dan Standar Deviasi (S;) Hasil Jauhnya

tendangan (Xy)

Dengan demikian dapat dihitung varians (S;%)

Rumus Varians : S, =

Penyelesaian :

fz(x1—xi)2
N-1

Diketahui :3(X;1— X1)? = 79

N =20

812 = —_—

’79
812 = DN
19

S,% =4,1579 (Varians)

S:% =./4,1579
S¢ =2,0391 ( Standar Deviasi )

Dari hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes awal

peningkaan hasil jauhnya tendangan Varians S;* = 4,1579 dan Standar Deviasi

Sq¢=2,0391

Tabel 111

Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Awal (X;) Passing Bawah

TEBEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA

NO RankX1 Zi F(Zi) S(Zi) (F(Zi) - (S(Zi)
1 16 1,72 | 0,0427 0,1 0,0573
2 16 1,72 | 0,0427 0,1 0,0573
3 16 1,72 | 0,0427 0,1 0,0573
4 17 123 | 0,1093 0,2 0,0907
5 18 0,74 | 0,2296 0,275 0,0454
6 18 0,74 | 02296 0,275 0,0454
7 19 0,25 | 0,4013 0,375 0,0263
8 19 0,25 | 0,4013 0,375 0,0263

50




9 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737
10 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737
11 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737
12 20 0,25 0,5987 0,5250 0,0737
13 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204
14 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204
15 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204
16 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204
17 21 0,74 0,7704 0,75 0,0204
18 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593
19 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593
20 22 1,23 0,8907 0,95 0,0593

Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F
— S(ziyatau Lniting (Ln) sebesar 0,0907 Dan Lpel (Lt) = a 0,05 ; n = 20 ditemukan
nilai sebesar 0,190. Jadi Ly Lebi kecil dari Lt (Lniting = 0,0907 < Liaber = 0,190 ).
Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Lpiwng Lebi kecil dari Liapel

Pada a = 0,05;n = 20, Maka Hq diterima dan menolak H, dengan demikian dapat

di simpulkan data (X;) berdistribusi normal.

c. Perhitungan Pengujian Deskripsi Data Post test Passing Bawah bolavoli

(x2)

Selanjutnya dapat di hitung perhitungan rata-rata Post-test hasil Passing

Bawah bolavoli (x7)

Keterangan : X = Rata —rata

Zx = Jumlah Harga X

n =Jumlah Sampel

Rumus X = &

n

X _ 458

20

X=229

Jadi nilai rata-rata post-test hasil jauhnya tendangan yaitu : X =229
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Tabel V

Daftar Perhitungan Varians (S;%) Dan Standar Deviasi (S;) Passing Bawah

(X1)

NO Rank X, Xo— X, (Xo— Xo)*
1 19 -3,9 15,2100
2 20 2,9 8,4100
3 21 -1,9 3,6100
4 21 -1,9 3,6100
5 22 -0,9 0,8100
6 22 -0,9 0,8100
7 22 -0,9 0,8100
8 22 -0,9 0,8100
9 22 -0,9 0,8100
10 23 0,1 0,0100
11 23 0,1 0,0100
12 23 0,1 0,0100
13 24 1,1 1,2100
14 24 1,1 1,2100
15 24 1,1 1,2100
16 24 1,1 1,2100
17 25 2,1 4,4100
18 25 2,1 4,4100
19 25 2,1 4,4100
20 27 4,1 16,8100

Jumlah 2(x.- x,)°= 69,8

d. Perhitungan Varians (S;?) Dan Standar Deviasi (S;) Passing Bawah
bolavoli (X5)

Dengan demikian dapat dihitung varians (S;%)
T (X1- Xi)2
Rumus Varians : S, = —

Diketahui : (X;— X1)* = 69,8

Penyelesaian :
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69,8
812 = -

19

S,® =3,6737 (Varians)
S,* =+/3,6737
S¢ =1,9167 ( Standar Deviasi )
Hasil perhitungan di atas menunjukan bahwa varians pada tes akhir
Passing Bawah bolavoli (S,%) = 3,6737 dan standar deviasi (S,) = 1,9167

Tabel VI
Prthitungan Uji Normalitas Data Tes Akhir (X;) Hasil Passing Bawah
bolavoli
TEBEL PENGUJIAN NORMALITAS DATA
NO Rank X, Zi F(Zi) S(Zi) (F(zi) - (S(zi)
1 19 -2,03 0,0212 0,05 0,0288
2 20 -1,51 0,0665 0,10 0,0335
3 21 -0,99 0,1611 0,18 0,0139
4 21 -0,99 0,1611 0,18 0,0139
5 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308
6 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308
7 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308
8 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308
9 22 -0,47 0,3192 0,35 0,0308
10 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301
11 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301
12 23 0,05 0,5199 0,55 0,0301
13 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093
14 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093
15 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093
16 24 0,57 0,7157 0,73 0,0093
17 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357
18 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357
19 25 1,10 0,8643 0,90 0,0357
20 27 2,14 0,9838 1 0,0162

Berdasarkan hasil perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisi F ;)
— S(ziy atau Lhiting (Ln) sebesar 0,0357 Dan Liper (Lt) = @ 0,05 ; n = 20 ditemukan
nilai sebesar 0,190. Jadi Ly Lebi kecil dari L; (Lniting = 0,0357 < Liaper = 0,190
)-Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Jadi Liiwng Lebi kecil dari Liapel
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Pada o = 0,05;n =20, Maka Ho diterima dan menolak H, dengan demikian dapat di
simpulkan data (X3) berdistribusi normal.

e. Uji Homogenitas Data

_ Varians terbesar

" Varians terkecil

= 2158 F=1,13
3,674

Dari perhitungan di atas diperoleh nilai Fuiwung (Fn) yaitu 1,13. Dari tabel
distribusi F atau (F;) pada o= 0,05 ; dk penyebut n-1 (20-1=19) dan dk pembilang
(20-1 =19)ditemukan nilai sebesar 2,15. Jadi Fy lebi kecil dari F; (Fujung = 1,13 <
Fuabel = 2,15). Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa Fuiung < Fraver maka Ho
diterima dan menolak H, .Dengan demikian dapat di simpulkan bahwa data
berasal dari populasi yang homogen.

Tabel VII
Pengujian Dan Uji Statistik

No | XL | X2 | D | Md | Xd | Xad
1 | 16 | 210 | 5 | 34 | 16 | 2,56
2 | 18 | 22 | 4 | 34 | 06 | 0,36
3 | 16 | 20 | 4 |34 |06 |036
4 | 21 | 24 | 3 | 34 | 04016
5 | 22 | 24 | 2 | 34 | -14 |19
6 | 19 | 24 | 5 | 34 | 16 | 2,56
7 | 18 [ 22 | 4 | 34 | 06 | 036
8 | 22 | 25 | 3 | 34 | -04 016
9 | 17 | 23 | 6 | 34 | 26 | 6,76
10 | 19 | 21 | 2 | 34 | 14 | 1,9
11 | 21 | 23 | 2 | 34 | 14 | 1,9
12 | 20 | 23 | 3 | 34 | -04 | 016
13 | 20 | 22 | 2 | 34 | 14 | 1,9
14 | 21 | 25 | 4 | 34 | 06 | 0,36
15 | 21 | 27 | 6 | 34 | 26 | 6,76
16 | 21 | 24 | 3 | 34 | -04 | 0,16
17 | 20 | 22 | 2 | 34 | 14 | 1,9
18 | 22 | 25 | 3 | 34 | -04 | 0,16
19 | 16 | 19 | 3 | 34 | -04 | 0,16

20 | 20 | 22 | 2 | 34 | ‘14|19

Y 68 .
vr = yXd 32,8
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Setelah besaran-besaran statistik dikeahui,maka dapat di lanjutkan dengan

md
Ix’d
n (n—-1)

uji t,sebagai berikut : degan rumus

~ 0,293795489

Hasil pengujian diperoleh thiwng = 11,57 Nilai tipel pada o = 0,05; dk = n-1
(20-1 = 19) diperoleh sebesar = 1,729 , dengan demikian thiwng lebih besar dari
tiabel (thitung =11,57 > trapel
= 1,729). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa terima Ha : jika thiting > traper pada
a = 0,05; n-1, oleh karena itu hipotesis alternatif atau Ha dapat di terim, sehinga
dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan dumbbell front rise terhadap
keterampilan Passing Bawah dalam pemainan bolavoli pada siswa putra SMP

Negeri 1 Telaga.
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Lampiran 6

Data Hasil Pretest Passing Bawah

NO NAMA Waktu | Jumlah | KET
1 | Rezaldi Soman 1 Menit 16
2 | Adrian Radjak 1 Menit 18
3 | Aldy Thalib 1 Menit 16
4 | Arif S Katili 1 Menit 21
5 | Fahrul Abas 1 Menit 22
6 | Fendi K. Umar 1 Menit 19
7 | Ismail Ahmad 1 Menit 18
8 | Muhamad Abdul 1 Menit 22
9 | Herdiansyah Otoluwa 1 Menit 17
10 | Moh. Aditya otta 1 Menit 19
11 | Mohamad Juliansyah Tino 1 Menit 21
12 | Mohamad Rinaldi Hamid 1 Menit 20
13 | Mohammad Miraj Kiay Demak 1 Menit 20
14 | Muzakir syah s. Mohamad 1 Menit 21
15 | Raf'an Umar 1 Menit 21
16 | Rahman Yusditira Mohi 1 Menit 21
17 | Randi Yanto Yusuf 1 Menit 20
18 | Rizal Salim 1 Menit 22
19 | Ronal Dali 1 Menit 16
20 | Kevin Ismet Mhlika 1 Menit 20

Mengetahui,
- itra

Gorontalo Mei 2017

Peneliti

Mentari Nakulo
832 410129
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Data Hasil Posttest Passing Bawah

NO NAMA Waktu | Jumlah | KET
1 | Rezaldi Soman 1 Menit 21
2 | Adrian Radjak 1 Menit 22
3 | Aldy Thalib 1 Menit 20
4 | Arif S Katili 1 Menit 24
5 | Fahrul Abas 1 Menit 24
6 | Fendi K. Umar 1 Menit 24
7 | Ismail Ahmad 1 Menit 22
8 | Muhamad Abdul 1 Menit 25
9 | Herdiansyah Otoluwa 1 Menit 23
10 | Moh. Aditya otta 1 Menit 21
11 | Mohamad Juliansyah Tino 1 Menit 23
12 | Mohamad Rinaldi Hamid 1 Menit 23
13 | Mohammad Miraj Kiay Demak 1 Menit 22
14 | Muzakir syah s. Mohamad 1 Menit 25
15 | Raf'an Umar 1 Menit 27
16 | Rahman Yusditira Mohi 1 Menit 24
17 | Randi Yanto Yusuf 1 Menit 22
18 | Rizal Salim 1 Menit 25
19 | Ronal Dali 1 Menit 19
20 | Kevin Ismet Mhlika 1 Menit 22

Mengetahui,
N itra

Gorontalo Mei 2017
Peneliti

Mentari Nakulo
832 410129
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Lampiran : 7

Daftar Nilai Knitis 1. Untuk Up Lidlicfors

Taral Nyata{ o)

V n

\,/ n

Ukunran
Sampel :
0,0l 0.05 0.10 0.15 0,20
n = 4 0AV 0,381 0,352 0,319 0,300
5 0,405 0,337 0,315 0.299 0,285
6 0,364 0.319 0,291 0,217 0,265
/ 0,318 0.300 0,216 0.258 0.247
8 0,33 0,285 0,261 0,244 0,233
9 0,311 0,211 0,249 0,233 0.223
1 0,294 0,258 0,239 0,224 0.215
it 0,284 0,249 0,230 0,217 n,206
12 0,275 0,242 0223 0,212 0,199
13 0,268 0,234 0,211 0,202 0,190
i1 0,261 0,221 0,207 0,191 b,183
15 0,257 0.220 0.201 0,187 0N
16 0,250 0,213 0.19% 0,162 0,173
17 ),245 0,206 0,289 0,111 6,169
18 0,239 0,200 11,184 0,173 0188
19 0,235 0,195 0,179 0,169 n,163
0 n23 0,190 0174 0,166 0,160
75 0,200 0,173 0,154 0,147 N 142
30 0,187 0,161 0,144 0,136 0,131
g | tmat | psss | pBos | 0768 | 073
\/ n \/ n \/ "

er: Unnever, W1 Practical l’-!m-p.n'.vmnmric Siatistics, Jubn Witey & Sans, Inc

1973
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Lampiran : 8

Distribusi Probabilitas Normal Baku

Fungsi Distribusi Bawah

Z 00 01 02 03 04 05 06 07 .08 09
739 00000 0,0000 00000 00000 00000 00000 00000 00000 2,0000 00000
~38 00001 00001 00001 0000 00001 00001 00001 00001 20001 00001
~37 00001 00000 00001 00001 00001 00001 00001 0000 23,0001 00001
-36 00002 00002 00001 00001 00001 00001 00001 0,0001  2,0001 00001
~35 00002 00002 00002 00002 00002 00002 00002 00002 23,0002 00002
~34 00003 00003 00003 00003 00003 00003 00003 0000 2,0003 00002
-33 00006 00005 00005 00004 00004 00004 00004 00004 0,0004 00003
-32 00007 00007 00006 00006 00006 00006 00006 00005 22,0005 00005
-31 00010 00009 00009 00009 00008 00008 00008 00008 2,0007 00007
~30 00013 00013 00013 00012 00012 00011 00011 00011 92,0010 00010
-29 00019 00018 00018 00017 00016 00016 00015 00015 20014 00014
28 00026 0,0025 00024 00023 00023 0002 00021 00021 23,0020  0,0019
-27 00035 00034 00033 00032 00031 00030 00029 00028 2,0027 00026
_36 00047 00045 00044 00043 00041 00040 00039 00038 2,0037 00036
.25 00062 00060 00059 00057 00055 0005 00052 0,005 2,0049 00048
.24 00082 00080 00078 00075 00073 00071  0.0069 00068 ).0066 00064
_23 00107 00104 00102 0009 00096 000% 00091 0008 2,0087 00084
~22 00139 00136 00132 00129 00125 00122 0019 00116 2,0113 00110
31 00179 00174 00170 00166 00162 00158 00154 00150 2,0146 00143
.20 00228 00222 00217 00212 00207 00202 00197 00192 20,0188 00183
_1.9 00287 00281 00274 00268 00262 0025% 00250 00244 2,0239 00233
_1L8 0035 00351 00344 00336 00329 0032 0034 00307 2.0301 00294
~17 00446 00436 00427 00418 00409 00401 00392 0038 2,0375  0,0367
_1.6 00548 00537 0056 00516 00305 00495 00485 00475 2,465 00455
-5 00668 0.0655 00643 0063 00618 00606 00594 00582 2,0571 00559
_1.4 00808 00793 00778 00764 00749 00735 00721 00708 0,0694 00681
S13 00968 00951 00934 00918 0091 00885 0089 0085 J.0838 00823
~12 04181 00131 01112 01093 01075 0,05 01038 0,020 23,1003 D0985
S0 04357 01335 04314 04292 00271 0,251 0,130 01210 21190 01170
~10 01597 01562 0,539 01515 01492 01469 0146 0,142 31400 01379
.09 01841 0,814 0,788 01762 0,76 01711  0,1685 0,1680 2,1635 0,161
58 02119 0209 02061 02033 02005 01977 0,1%9 0192 I, 1894  0,1867
-07 02420 02389 02358 02327 02296 0226 02236 02206 22177 02148
06 02743 02709 02676 02643 02611 02578 02546 02514 3,483 02451
_05 03085 03050 03015 02981 02%6 02912 02877 02843 2,2810 02776
_04 03446 03409 03372 03336 03300 03264 0328 031902 2,3156 03121
031 03821 03783 03M5 03707 03669 03632 03594 03557 2,3520 03483
-02 04207 04168 04129 040% 04052 04013 03974 03936 1.3897 03859
S0 04602 04562 04522 04483 0A4#3 04404 04364 04325 1,4286 0A4AM7

0.0 05000 04960 04920 04880 04840 04301 04761 04721  ).4681 04641
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Distribusi Probabilitas Normal Baku

Fungsi Distribusi Bawah

Z ,00 0l 02 03 04 05 ,06 07 08 09
00 05000 05040 0508 05120 05159 0519 05239 05279 05318 05358
01 05398 05438 05477 05517 05556 0559 05635 05674 05714 05753
02 05793 0582 05871 05902 05%8 05987 06028 06064 06103 0,6141
03 06179 06217 06255 06293 06331 06368 06406 0643 06480 06517
04 06554 06591 06628 06664 0600 0673%6 06772 06808 06844 0,687
05 06915 06950 06985 07019 07054 0708 07123 07157 071% 0,724
06 07258 07291 07324 0757 07390 0742 07454 07486 07518 07549
07 07580 07612 07642 07673 0704 0773 07764 0774 0733 0,7852
08 07881 07910 07939 0,967 07%6 08023 08051 08079 08106 08133
09 08159 08186 08212 0838 08264 0829 08315 08340 08365 0.8389
10 08413 08438 08461 08485 08508 08531 08554 08577 0859 0,8621
Il 0843 08665 0868 08708 08729 08749 08770 03M0 08810 0,8830
12 08849 0889 08888 08907 08925 08944 08962 0890 08997 09015
13 0,932 0909 09066 0982 09099 09115 09140 09147 0916 09177
|4 09192 09207 0922 09236 09251 09265 09279 09292 09306 09319
15 09332 09345 09357 05370 09382 093% 006 09418 09430 09441
16 09452 09463 09474 0,985 09495 09505 09515 09525 09535 09545
17 09554 09564 09573 09582 09591 0959 09608 09616 09625 09633
18 0941 09649 0965 0964 09671 09678 0986 09693 09700 09706
19 09713 09719 09726 09732 09738 09744 09750 09756 05762 0,9767
20 09773 09778 09783 09788 09M3 097% 09803 09808 09312 0,9817
21 09821 098%26 09830 0,934 09838 09842 09846 09850 09854 09857
22 09861 0985 09868 09871 9875 09878 09881 09884 09887 0,98%
2 09893 09896 09898 09901 099%4 09906 09909 09911 09913 09916
24 09918 09%0 0992 0,925 09927 09929 0931 0992 09934 0993%
25 0,938 09%0 09941 09943 09%5 09946 0,948 09%9 0995 09952
26 09953 09955 09956 09957 09959 09960 09961 09%2 09963 09964
17 09965 09%6 09967 09968 09%9 0990 09971 09912 05973 09974
28 09974 09975 0997 0,977 09977 09978 09979 09%0 09980 0,9981
26 09981 09982 09983 0,983 09984 0998 0,985 0995 0998 0998
30 09987 09987 09987 0,988 0998 09989 0989 09989 099% 0.99%
30 0999 099%1 09991 0991 0992 09992 0992 09%2 0999 09993
32 09993 09993 099% 0994 0994 099% 09994 0995 0999 0999
13 0995 0995 09995 09996 0996 099% 099 0996 099% 05997
34 0997 0997 09997 09997 0997 09997 0997 09%7 09998 09598
15 09998 09%8 09998 09998 0998 0999% 09998 0998 099% 09998
36 09998 09%9 0999 09999 0999 0999 0999 0999 0999 0,999
37 099% 09%9 0999 09999 09%9 0999 0999 0999 09999 0999
I8 0999 0999 0999 09999 09%9 0999 0999 0999 0999 0.99%9
35 09999 0999 0999 09999 09%9 099% 09999 09%9 099% 0999
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Lampiran 9

Baris atas untuk
Baris bawah untuk

NILAI-NILAI UNTUK DISTRIBUSI F

5%
1%

Vl“m

12

™
6,108

104

874

9.4

136!

(Al

an
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Lampiran 10

TABEL Il

NILAI-NILAI DALAM DISTRIBUSI t

o untuk uji dua fibak (two tail test)
050 | 020 | 010 | 005 | 002 | 001
@ untuk uji satu fihak (one tail test)
dk 0,25 0,10 0,05 0,025 0,01 0,005
I 1,000 3,078 6,314 12,706 31,821 63,657
2 0,816 1,886 2,920 4,303 6,965 9,925
3 0,765 1,638 2,353 3,182 4,541 5,841
4 0,741 1,533 2,132 2,776 3,747 4,604
5 0,727 1,476 2,015 2,571 3,365 4,032
6 0,718 1,440 1,943 2,447 3,143 3,707
7 0,711 1,415 1,895 2,365 2,998 3,499
8 0,706 1,397 1,860 2,306 2,896 3,355
9 0,703 1,383 1,833 2,262 2,821 3,250
10 0,700 1,372 1,812 2,228 2,764 3,169
11 0,697 1,363 1,796 2,201 2,718 3,106
12 0,695 1,356 1,782 2,179 2,681 3,055
13 0,692 1,350 1,771 2,160 2,650 3,012
14 0,691 1,345 1,761 2,145 2,624 2,977
15 0,690 1,341 1,753 2,131 2,602 2,947
16 0,689 1,337 1,746 2,120 2,583 2,921
17 0,688 1,333 1,740 2,110 2,567 2,898
18 0,688 1,330 1,734 2,101 2,552 2,878
19 0,687 1,328 1,729 2,093 2,539 2,861
20 0,687 1,325 1,725 2,086 2,528 2,845
21 0,686 1,323 1,721 2,080 2,518 2,831
22 0,686 1,321 1,717 2,074 2,508 2,819
23 0,685 1,319 1,714 2,069 2,500 2,807
24 0,685 1,318 1711 2,064 2,492 2,797
25 0,684 1,316 1,708 2,060 2,485 2,787
26 0,684 1,315 1,706 2,056 2,479 2,779
27 0,684 1,314 1,703 2,052 2,473 2,771
28 0,683 1,313 1,701 2,048 2,467 2,763
29 0,683 1,311 1,699 2,045 2,462 2,756
30 0,683 1,310 1,697 2,042 2,457 2,750
40 0,681 1,303 1,684 2,021 2,423 2,704
60 0,679 1,296 1,671 2,000 2,390 2,660
120 0,677 1,289 1,658 1,980 2,358 2,617
oo 0,674 1,282 1,645 1,960 2,326 2,576
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Lampiran 11

DOKUMENTASI PENELITIAN

Foto Bersama Sampel

Pemanasan
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Pretest (tes Awal)
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Posttest (tes Akhir)
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Treatmen ( Dumbbell Front Rise)
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Lampiran 12

PROGRAM LATIHAN DUMBBELL FRONT RISE

( Ketepatan Passing Bawah Bola Voli)

Keterangan : Latihan Dumbbell Front Rise
. Kegiatan Kegiatan inti Kegiatan
Latihan .
awal . . .. . akhir
intensitas Set repetisi recoveri | Interval
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
free test ¢ ﬂr?gr:ri]tg 5 Tes Awal Passing Bawah Bola Voli
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | e Joging 5 100 % 2 3 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 ¢ Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell 1« Joging 5 100 % 2 3 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan e Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | ¢ Joging 5 100% 2 4 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
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Kegiatan inti

Latihan K?V'V";tlan Kggklhaitfn
intensitas set repetisi Recoveri | Interval
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | e Joging 5 100% 2 4 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 ¢ Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell |« Joging 5 100% 3 4 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan ¢ Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbt_ell * Jog'f‘g S 100% 3 4 3 menit 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | e Joging 5 100% 3 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
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Kegiatan inti

Latihan Kegiatan Kegia_tan
awal . . . . akhir
intensitas set repetisi recoveri | Interval
e Pemanasan
statis 10 e Pendingina
menit n 10 menit
Dumbbell | o Joging 5 100% 3 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendingina
menit n 10 menit
Dumbbell | e Joging 5 100% 3 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendingina
menit n 10 menit
Dumbbell 1 o Joging 5 100% 4 4 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 e Pendingina
menit n 10 menit
Dumbbell |+ Joging 5 100% 4 4 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan ® Pengarahan
dinawis 10 15 menit
menit
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Kegiatan inti

intensitas set repetisi Recoveri Interval
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell e Joging 5 100% 4 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan 15
dinawis 10 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell |  Joging 5 100% 4 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan 15
dinawis 10 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 e Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | o Joging 5 100% 4 5 3menit | 5 Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan 15
dinawis 10 menit
menit
e Pemanasan
statis 10 » Pendinginan
menit 10 menit
Dumbbell | o Joging 5 100% 4 5 3menit | 5Menit
Front Rise menit
e Pemanasan » Pengarahan 15
dinawis 10 menit
menit
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Latihan

Kegiatan
awal

Kegiatan inti

Kegiatan

intensitas

set

Repetisi

Recoveri

Interval

akhir

Dumbbell
Front Rise

e Pemanasan
statis 10
menit

¢ Joging 5
menit

e Pemanasan
dinawis 10

menit

100%

3 menit

5 Menit

» Pendinginan
10 menit

» Pengarahan
15 menit

Dumbbell
Front Rise

e Pemanasan
statis 10
menit

e Joging 5
menit

e Pemanasan
dinawis 10
menit

100%

3 menit

5 Menit

e Pendinginan
10 menit

e Pengarahan
15 menit

Dumbbell
Front Rise

e Pemanasan
statis 10
menit

e Joging 5
menit

e Pemanasan
dinawis 10
menit

100%

3 menit

5 Menit

» Pendinginan
10 menit

» Pengarahan
15 menit

Dumbbell
Front Rise

e Pemanasan
statis 10
menit

¢ Joging 5
menit

e Pemanasan

dinawis 10
menit

100%

3 menit

5 Menit

» Pendinginan
10 menit

» Pengarahan
15 menit

Post test

e Pemanasan
statis 10
menit

e Joging 5
menit

e Pemanasan
dinawis 10
menit

Tes Akhir Passing Bawah Bola Voli
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