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ABSTRAK 

 

Zulfikar Limonu, Nim 832 412 037. 2017. Pengaruh latihan berdistribusi melalui 

model latihan dumbell overhead extension  terhadap keterampilan passing atas dalam 

permainan bola voli pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Telaga. Skripsi, 

jurusan pendidikan kepelatihan Olahraga, Fakultas Olahraga dan Kesehatan, 

Universitas Negeri Gorontalo. Pembimbing I bapak Drs. Ruskin, M.Pd dan 

pembimbing II bapak Syarif Hidayat, S.PdKor, M.Or. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk menguji secara ilmiah tentang pengaruh 

latihan berdistribusi dumbell overhead extension terhadap peningkatan keterampilan 

passing atas dalam cabang olahraga bola voli pada siswa putra kelas VIII  SMP 

Negeri 1 Telaga.  

Hipotesa penelitian ini yaitu terdapat pengaruh latihan berdistribusi melalui 

model latihan dumbell overhead extension  terhadap keterampilan passing atas. 

Metode yang di gunakan adalah metode eksperimen, dengan memberikan perlakuan 

latihan lawan pasif dan terprogram selama 18 pertemuan dengan frekuensi 4 kali 

seminggu, rancangan penelitian ini menggunakan desain penelitian One Group Pre 

Test and Post Test Desing . Dengan sampel berjumlah 20 siswa  SMP Negeri 1 

Telaga. Kemudian latihan diberikan selama 18 pertemuan dan di tes akhir dengan 

menggunakan tes passing atas. 

Teknik analisa data adalah dengan menggunakan rumus Uji t pada taraf 

signifikan α=0,05 dalam analisa data pengujian hipotesa, diperoleh ttabel senilai 1.729 

sesuai kriteria pengujian bahwa terima H0 jika thitung sama atau lebih kecil dari 

ttabel.sedangkan tolak H0 jika thitung lebih besar dari ttabel. Oleh karena itu thitung 6.18 

lebih besar dari ttabel(1.729), maka hasil analisis menunjukan tolak H0 yang berarti 

terima Ha atau terima hipotesis penelitian.  

Dengan demikian kesimpulan analisa adalah terdapat pengaruh latihan 

berdistribusi dumbell overhead extension terhadap keterampilan passing atas dalam 

permainan bola voli pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Telaga. 



ABSTRACT 

 

Zulfikar Limonu, Nim 832 412 037. 2017. The effect of exercise is distributed 

through dumbell overhead extension model of upper passing skills in volleyball game 

on grade VIII students of SMP Negeri 1 Telaga. Thesis, majoring in Sport coaching, 

Faculty of Sport and Health, State University of Gorontalo. My supervisor Drs. 

Ruskin, M.Pd and mentor II of Mr. Syarif Hidayat, S.PdKor, M.Or. 

The purpose of this research is to test scientifically about the effect of 

distributed dumbell overhead extension training on the improvement of passing skills 

in volleyball on the students of grade VIII SMP Negeri 1 Telaga. 

The hypothesis of this research is that there is influence of distributed exercise 

through dumbell overhead extension training model on upper passing skill. The 

method used is experimental method, by giving treatment of passive opponent and 

programmed for 18 meetings with frequency 4 times a week, this research design 

using research design of One Group Pre Test and Post Test Desing. With a sample of 

20 students of SMP Negeri 1 Telaga. Then the exercise is given for 18 meetings and in 

the final test using the top passing test. 

Technique of data analysis is by using t test formula at significant level α = 

0,05 in hypothesis test data analysis, obtained ttabel equal to 1,729 according to testing 

criterion that accept H0 if tcount equal to or less than ttable. While reject H0 if titung 

bigger than Ttable. Therefore tcal 6.18 is bigger than ttable (1.729), then the result of 

analysis indicates reject H0 which means accept Ha or accept the research hypothesis. 

Thus the conclusion of the analysis is that there is an effect of distributed 

dumbell overhead extension training on upper passing skills in a volleyball game on 

grade VIII students of SMP Negeri 1 Telaga.   

  



 

MOTTO : 

 Bahwa tiada yang orang dapatkan kecuali yang ia usahakan. Dan bahwa usahanya 

akan kelihatan nantinya. ( Q.S. An Najm ayat 39-40 ) 

 Perjuangan seseorang baru ada artinya, jika lebih dahulu memulai pada dirinya 

sendiri. (Robert Browing) 

 “Kesuksesan hanya dapat diraih dengan segala upaya dan usaha yang disertai 

dengan doa karena sesungguhnya nasib seseorang manusia tidak akan berubah 

dengan sendirinya tanpa berusaha.” ( zulfikar limonu ) 
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