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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 terdapat pengaruh 

latihan Dumbel Front Raise terhadap peningkatan keterampilan passing bawah 

dalam permainan bola voli siswa putera kelas VIII SMP Negeri 12 Gorontalo. 

5.2 Saran 

Melalui kesimpulan di atas, penulis memberikan saran untuk dapat 

dijadikan bahan pertimbangan selanjutnya. Saran ini antara lain : 

a. Perlunya penerapan bentuk latihan dumbel front raise dalam permainan bola 

voli terhadap peningkatan passing bawah. 

b. Untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dapat diberikan bentuk-bentuk 

latihan yang mengarah pada pembentukan otot lengan yaitu penerapan latihan 

Dumbel Front Raise. 

c. Perlunya rancangan program latihan yang baik dalam penerapan bentuk latihan 

Dumbel Front Raise, sehingga apa yang diharapkan tercapai. 

d. Selama pelaksanaan latihan sebaiknya terus dalam pengawasan tenaga ahli 

seperti pelatih olahraga atau guru olahraga yang paham mengenai olahraga 

tersebut. 
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Lampiran : 1 

PROGRAM LATIHAN PASSING BAWAH  

PERMAINAN BOLA VOLI 

 

 

Keterangan : Latihan Dumbel Front Raise 

 

 

Minggu Pertama 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas Set repetisi recoveri Interval 

Pree  test 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

Tes Keterampilan Passing Bawah 30 Detik  

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

 

 

 

Minggu kedua 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi recoveri Interval 

Dumbel 

Front 

Raise  

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 2 8 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

 

Minggu ketiga 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi recoveri Interval 
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Dumbel 

Front 

Raise 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 8 3 menit 5 Menit 

 Pendingin
an 10 
menit 

 

 

 Pengaraha
n 15 menit 

Minggu ke empat 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Dumbel 

Front 

Raise 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 3 10 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

 

Minggu ke lima 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas set repetisi Recoveri Interval 

Dumbel 

Front 

Raise 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 10 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 

Minggu ke enam 

Latihan 
Kegiatan 

awal 

Kegiatan inti Kegiatan 

akhir 
intensitas set Repetisi recoveri Interval 

Dumbel 

Front 

Raise 

 Pemanasa
n statis 10 
menit 

 Joging 5 
menit 

 Pemanasa
n dinamis 
10 menit 

100% 4 12 3 menit 5 Menit 

 Pendinginan 
10 menit 

 

 

 Pengarahan 
15 menit 
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Lampiran 3 

DATA HASIL PENELITIAN 

KETERAMPILAN PASSING BAWAH 

No X1 X2 

1 10 11 

2 7 9 

3 10 12 

4 6 8 

5 8 9 

6 8 10 

7 7 9 

8 8 11 

9 6 8 

10 7 10 

11 9 12 

12 11 14 

13 14 24 

14 8 12 

15 6 9 

16 9 11 

17 6 7 

18 7 10 

19 13 17 

20 9 13 

 

Keterangan : 

X1 = Data Tes Awal (Pree Test) 

X2 = Data Tes Akhir (Post Test) 
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TABEL DISTRIBUSI FREKUENSI DATA AWAL 

NO X 1 FREKUENSI 

1 6 4 

2 7 4 

3 8 4 

4 9 3 

5 10 2 

6 11 1 

7 13 1 

8 14 1 

JUMLAH  20 

 

 

TABEL DISTRIBUSI FREKUENSI DATA AKHIR 

NO X 2 FREKUENSI 

1 7 1 

2 8 2 

3 9 4 

4 10 2 

5 11 3 

6 12 3 

7 13 1 

8 14 1 

9 16 1 

10 17 1 

11 24 1 

JUMLAH  20 
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TABEL PERHITUNGAN  

JUMLAH, RATA-RATA, VARIANS DAN STANDAR DEVIASI 

No X1 X2 
Gain (d) 

1 10 11 1 

2 7 9 2 

3 10 12 2 

4 6 8 2 

5 8 9 1 

6 8 10 2 

7 7 9 2 

8 8 11 3 

9 6 8 2 

10 7 10 3 

11 9 12 3 

12 11 14 3 

13 14 24 10 

14 8 12 4 

15 6 9 3 

16 9 11 2 

17 6 7 1 

18 7 10 3 

19 13 17 4 

20 9 13 4 

J 169 226 57 

R 8.45 11.3 2.85 

SD 2.258901 3.785012 1.926956 

V 5.102632 14.32632 3.713158 

 

Keterangan : 

J      = Jumlah       

R     = Rata-Rata 

SD  = Standar Deviasi 

V    = Varians 

D    = Gain/ Selisih 
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PERHITUNGAN NORMALITAS DATA PRE TEST 

NO DATA AWAL Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 
6 -1.08407 0.1401 0.125 0.0151 

2 
6 -1.08407 0.1401 0.125 0.0151 

3 
6 -1.08407 0.1401 0.125 0.0151 

4 
6 -1.08407 0.1401 0.125 0.0151 

5 
7 -0.64159 0.2611 0.325 -0.0639 

6 
7 -0.64159 0.2611 0.325 -0.0639 

7 
7 -0.64159 0.2611 0.325 -0.0639 

8 
7 -0.64159 0.2611 0.325 -0.0639 

9 
8 -0.19912 0.4207 0.525 -0.1043 

10 
8 -0.19912 0.4207 0.525 -0.1043 

11 
8 -0.19912 0.4207 0.525 -0.1043 

12 
8 -0.19912 0.4207 0.525 -0.1043 

13 
9 0.243363 0.5948 0.7 -0.1052 

14 
9 0.243363 0.5948 0.7 -0.1052 

15 
9 0.243363 0.5948 0.7 -0.1052 

16 
10 0.685841 0.7549 0.825 -0.0701 

17 
10 0.685841 0.7549 0.825 -0.0701 

18 
11 1.128319 0.8708 0.9 -0.0292 

19 
13 2.013274 0.9778 0.95 0.0278 

20 
14 2.455752 0.9931 1 -0.0069 

 

Dari perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisih (F(Zi)-S(Zi)) 

atau Lhitung (Lh) sebesar 0,1052 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 20 ditemukan nilai 

sebesar 0,190. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0.0665≤ 0,190. Pada criteria 

pengujian menyatakan bahwa Lhitung≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 20, maka Ha di 

terima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pre test berdistribusi 

normal. 
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PERHITUNGAN NORMALITAS DATA POST TEST 

NO DATA AKHIR Zi Fzi Szi Fzi-Szi 

1 
7 -1.13456 0.1292 0.05 0.0792 

2 
8 -0.87071 0.1922 0.125 0.0672 

3 
8 -0.87071 0.1922 0.125 0.0672 

4 
9 -0.60686 0.2709 0.275 -0.0041 

5 
9 -0.60686 0.2709 0.275 -0.0041 

6 
9 -0.60686 0.2709 0.275 -0.0041 

7 
9 -0.60686 0.2709 0.275 -0.0041 

8 
10 -0.34301 0.3669 0.425 -0.0581 

9 
10 -0.34301 0.3669 0.425 -0.0581 

10 
11 -0.07916 0.4681 0.55 -0.0819 

11 
11 -0.07916 0.4681 0.55 -0.0819 

12 
11 -0.07916 0.4681 0.55 -0.0819 

13 
12 0.184697 0.5714 0.7 -0.1286 

14 
12 0.184697 0.5714 0.7 -0.1286 

15 
12 0.184697 0.5714 0.7 -0.1286 

16 
13 0.448549 0.6736 0.8 -0.1264 

17 
14 0.712401 0.7612 0.85 -0.0888 

18 
16 1.240106 0.8925 0.9 -0.0075 

19 
17 1.503958 0.9332 0.95 -0.0168 

20 
24 3.350923 0.9996 1 -0.0004 

 

Dari perhitungan pada tabel di atas diperoleh nilai selisih (F(Zi)-S(Zi)) 

atau Lhitung (Lh) sebesar 0,1286 dan Ltabel (Lt) = α (0,05); n = 20 ditemukan nilai 

sebesar 0,190. Jadi Lh lebih kecil dari Lt (Lhitung = 0,0.0665≤ 0,190. Pada criteria 

pengujian menyatakan bahwa Lhitung≤ Ldaftar pada α = 0,05; n = 20, maka Ha di 

terima. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data pre test berdistribusi 

normal. 
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PENGUJIAN HOMOGENITAS DATA 

Untuk menguji kesamaan varians atau homogenitas yang diambil menjadi 

sampel, digunakan rumus sebagai berikut : 

 

  
                

                
 

 

Diketahui varians nilai antara pre test dan post test adalah : 

  
 = 5.10 

  
   14.33 

Dengan diketahui nilai varians antara varians pre test dan post test, maka 

pengujian dapat dilakukan dengan langkah sebagai berikut: 

  
     

    
 

       

Dari perhitungan diatas diperoleh nilai Fhitung (Fh) sebesar 2.81 dan pada Ftabel 

pada α = 0,01; dk penyebut 19 dan dk pembilang 19 ditemukan nilai sebesar 3,12. 

Jadi Fh lebih kecil dari Ft (Fhitung = 2,81 ≤ Ftabel = 3.12). Pada kriteria pengujian 

menyatakan bahwa jika Fhitung≤ Ftabel, maka H0 diterima.Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa data pree test dan post test memiliki kesamaan varian atau 

data berasal dari populasi yang homogen. 
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PENGUJIAN HIPOTESIS PENELITIAN 

 

Md = 
∑ 

 
 

Md = 
  

  
 

Md = 2.85 

 

No Data Pre Data Post d Xd X
2
d 

1 10 11 1 -1.85 3.4225 

2 7 9 2 -0.85 0.7225 

3 10 12 2 -0.85 0.7225 

4 6 8 2 -0.85 0.7225 

5 8 9 1 -1.85 3.4225 

6 8 10 2 -0.85 0.7225 

7 7 9 2 -0.85 0.7225 

8 8 11 3 0.15 0.0225 

9 6 8 2 -0.85 0.7225 

10 7 10 3 0.15 0.0225 

11 9 12 3 0.15 0.0225 

12 11 14 3 0.15 0.0225 

13 14 24 10 7.15 51.1225 

14 8 12 4 1.15 1.3225 

15 6 9 3 0.15 0.0225 

16 9 11 2 -0.85 0.7225 

17 6 7 1 -1.85 3.4225 

18 7 10 3 0.15 0.0225 

19 13 17 4 1.15 1.3225 

20 9 13 4 1.15 1.3225 

JMLH 169 226 57  70.55 
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Setelah besaran-besaran statistic diketahui, maka dapat dilanjutkan dengan 

uji t sebagai berikut : 

t = 
  

√
∑   

      

 

t = 
    

√
     

      

 

t = 
    

√     
 

t = 
    

    
 

t =      

Hasil pengujian diperoleh thitung = 6.63. nilai ttabel pada α = 0,05; dk = n-1 (20-

1=19) diperoleh harga sebesar 1,729. Dengan demikian thitung lebih besar dari tdaftar 

(thitung= 6,63 > tdaftar = 1.729). Berdasarkan kriteria pengujian bahwa tolak H0 : jika 

thitung> tdaftar pada α = 0,05; dk = n-1, oleh karena itu hipotesis alternative atau Ha 

dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh latihan. Untuk lebih 

jelasnya, hal ini dapat dilihat dalam kurva berikut ini.: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 -1.729 1.729 6,63 

 

  

H1 H1 

H0 
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Lampiran 3  

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 

 
PENJELASAN TENTANG LATIHAN DUMBELL FRONT RAISE 

 

 
PROSES LATIHAN DUMBELL FRONT RAISE 

 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 
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TES AWAL KETERAMPILAN PASSING BAWAH 

 

 
PROSES PELAKSANAAN TES 

 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 
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PERSIAPAN TES KETERAMPILAN PASSING BAWAH 

 

 
TES KETERAMPILAN PASSING BAWAH 

 

DOKUMENTASI HASIL PENELITIAN 
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TES AKHIR KETERAMPILAN PASSING BAWAH 

 

 
TES AKHIR KETERAMPILAN PASSING BAWAH 
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