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ABSTRAK 

Masalah  idalam  ipenelitian  iini  iadalah  i:  iApakah  iterdapat  ipengaruh  imodel  ilatihan  iFlying  iDumbble  

iterhadap  ikemampuan  ismash  ipada  ipermainan  ibola  ivoli  isiswa  ikelas  iX  iTBSM  idi  iSMK  iNegeri  i1  iSangkub.  

iTujuan  ipenelitian  iini  iadalah  iuntuk  imengetahui  ipengaruh  imodel  ilatihan  iFlying  iDumbble  iterhadap  

ikemampuan  ismash  ipada  ipermainan  ibola  ivoli.  iMetode yang digunakan dalam penelitian iini adalah metode 

eksperimen.  iUntuk  imenguji  ihipotesis  iyang  imengatakan  ibahwa  iterdapat  ipengaruh  imodel  ilatihan  iFlying  

iDumbble  iterhadap  ikemampuan  ismash  ipada  ipermainan  ibola  ivoli  idan  idigunakan  idengan  imenggunakan  

iteknik  ipengujian  istatistik  ione  idesign  igroup.  iDalam  ipedoman  ianalisis  iini  ilebih  idititik  iberatkan  ipada  

ipengujian  ikesamaan  irata-rata. Dari hasil perhitungan  idata  ipre-test  idan  ipost  itest  iterlebih  idahulu  idiadakan  

ipengujian  inormalitas  idata  idan  ipengujian  ihomogenitas  idata.  iHasil  ipengujian  inormalitas  idata  ivariabel  iX  

imenunjukkan  idata  ihasil  ipre-test  idan  ipost  itest  imemiliki  ivariabel  iberdistribusi  inormal.  iSedangkan  ipada  

ipengujian  ihomogenitas  idata  iantara  idua  ivariabel  iberasal  idari  ipopulasi  iyang  iberditribusi  ihomogen.  iDari  

ihasil  ianalisis  idata  ieksperimen  ihasil  idata  ipre-test  idan  ipost  itest  ipada  ipengujian  it  iyaitu  idiperoleh  iharga  

it
hitung

sebesar  i16,38  isedangkan  iuntuk  i  iharga  it
daftar

  idiperoleh  isebesar  i2,093.  i  i  iJika  it  ihitung  ilebih  

ibesar  idari  it  itabel  imaka  idata  itersebut  imemiliki  ipengaruh.  iT  itabel  i=  iN-1  i=  i20-1  i=  i19.  iJadi it  itabel  

i=2,093.  i  iBerarti  i  it  ihitung  ilebih  ibesar  idari  it  itabel  imaka  idapat  idisimpulkan  ibahwa  idata  ipenelitian  iini  

isignifikan  idan  ilatihan  ikekuatan  iotot  ilengan  imemiliki  ipengaruh.  iHarga thitung   itelah berada di dalam idaerah 

penerimaan HA.  iDengan  idemikian  idapat  idisimpulkan  ibahwa  iHA  iditerima  idan  itidak  idapat  imenerima  iHo.  

iJadi  idapat  idisimpulkan  iberarti  ilatihan  ikrkuatan  iotot  ilengan  imemiliki  ipengaruh  iyang  isignifikan  iterhadap  

ikemampuan  ismash  ipada  ipermainan  ibola  ivoli. 
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PENDAHULUAN 

Ruang ilingkup imata ipelajaran iPenjasorkes imeliputi ipermainan idan iolahraga, 

iaktivitas ipengembangan, iaktifitas isenam, iaktivitas iritmik, iaktivitas iair, idan ipendidikan 

iluar ikelas. iPermainan idan iolahraga imeliputi i: iolahraga itradisional, ipermainan, 

iketerampilan ilokomotor, inon ilokomotor, imanipulatif, iatletik, ikasti, irounders, ikippers, 

isepak ibola, ibola ibasket, ibola ivoli, itenis imeja, itenis ilapangan, ibulutangkis, idan 

ibeladiri, iserta iaktivitas ilainnya. 

Permainan ibola ivoli isebagai isalah isatu imateri ipermainan ibola ibesar ipilihan 

idalam ipembelajaran iPenjaskes idalam ipelaksanaannya iharus imengacu ipada imuatan 

itujuan ipendidikan idi iantaranya imengembangkan iketerampilan ipengelolaan idiri idalam 

iupaya ipengembangan idan ipemeliharaan ikebugaran ijasmani iserta ipola ihidup isehat 

imelalui iberbagai iaktivitas ijasmani idan iolahraga iyang iterpilih. iSelain iitu ijuga 

idinyatakan itujuan iPenjaskes iadalah imemahami ikonsep iaktivitas ijasmani idan iolahraga 

idi ilingkungan iyang ibersih isebagai iinformasi iuntuk imencapai ipertumbuhan ifisik iyang 

isempurna, ipola ihidup isehat idan ikebugaran, iterampil, iserta imemiliki isikap iyang ipositif. 

Permainan ibola ivoli idiharapkan imemiliki ikerjasama, ikekompakkan idan 

iketenangan, ihal-hal iini imerupakan ifaktor ipendukung iyang itidak idapat idiabaikan ibegitu 

isaja. iHal iini idikarenakan ifaktor itersebut iakan isangat imendukung iketika imembangun 

iserangan imaupun iketika ibertahan iguna imencapai ikeberhasilan idilapangan inantinya. 

Dalam ipermainan ibola ivoli iini iterdapat ibeberapa iteknik idasar iyang iharus idan 

imutlak iuntuk idikuasai ioleh iseorang ipemain ikarena idengan ipenguasaan ibeberapa iteknik 

idasar itersebut, imaka ipermainan ibola ivoli idapat iterlaksana idengan ibaik idan ibenar. 

iAdapun ibeberapa iteknik idasar iyang idimaksudkan idisini iyaitu iservis, ipasing ibawah, 

ipasing iatas, ismash, idan ijuga iblock. 

Bagi ipara ipecinta ipermainan ibola ivoli isebagian imenjadikan ipermainan ibola ivoli 

ihanya isebagai iolahraga irekreasi i(pengisi iwaktu iluang). iPenguasaan iteknik idasar 

itidaklah iterlalu ipenting, iyang iterpenting iadalah ibermain ibola ivoli iitu imenyenangkan. 

iNamun ilain ihalnya ibagi iatlet iyang imenggeluti iolahraga ipermainan iini idengan itujuan 

ipencapaian iprestasi idalam iberolahraga. iPenguasaan iteknik idasar itentunya isangat 

idiperlukan. 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pre-test and post-test 

untuk mengetahui pengaruh model latihan flying dumbbell terhadap kemampuan smash dalam 

permainan bola voli. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas X TBSM di SMK Negeri 1 

Sangkub. Sampel penelitian diambil sebanyak 30 siswa yang dipilih secara acak (random 

sampling) dari kelas X TBSM. Instrumen yang digunakan untuk mengukur kemampuan smash 

adalah tes smash bola voli yang dilakukan dengan cara menghitung jumlah smash yang berhasil 

dilakukan dengan teknik yang tepat pada saat tes. Penilaian dilakukan oleh penguji yang 

berkompeten dalam permainan bola voli. Data yang diperoleh dari pre-test dan post-test akan 

dianalisis menggunakan uji t untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan 

antara kemampuan smash sebelum dan setelah pemberian latihan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Hasil penelitian imenunjukkan ibahwa iresponden iyang imenjadi isampel idalam ipenelitian 

iini imemperoleh iskor idi ibawah irata-rata, idalam iarti ibahwa ipada iumumnya 
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ikemampuan ismash isiswa i idi ibawah iskor irata-rata iyang idicapai isebelum ieksperimen.  
Deskripsi iHasil iPenelitian iVariabel iX2 i(Hasil iTes iAkhir iKemampuan iSmash iPermainan 

iBola iVoli) Skor idata ivariabel iX1.2 iadalah iskor idata iyang idijaring isetelah ipelaksanaan 

ieksperimen iterhadap ikemampuan ismash ipada isiswa. iDari idata iyang idiperoleh 

imenunjukkan iskor itertinggi i29 i idan iskor iterendah i10. iSetelah idilakukan ianalisis 

idiperoleh iskor irata-rata i20,5 i isedangkan inilai istandar ideviasi i4,92. i iNilai imedian 

i20,7 idan inilai imodus i26,17. iDistibusi idata ivariabel iX.2 i idapat idilihat ipada itabel i2.  

Dari itabel i i2 idapat idilihat ibahwa imodus iberada ipada ikelas ike ilima. iSekaligus 

imenjadi inilai ifrekuensi iyang itertinggi. iNilai imedian ijuga iberada ipada ikelas iketiga. 

iHal iini iberarti ibahwa irespon iyang imenjadi isampel idalam ipenelitian iini imemperoleh 

iskor iyang itidak ijauh iberbeda idengan irata-rata. iDalam iarti ibahwa ipada iumumnya i 

ikemampuan ismash ipada ipermainan ibola ivoli ipada isiswa itidak ijauh ibeda idengan iskor 

irata-rata iyang idicapai isetelah ieksperimen. iUntuk ijelasnya, ihal iini idapat idigambarkan 

idalam igrafik isebagai iberikut: 

 Proses ipembelajaran idengan imenggunakan ibentuk ilatihan ikekuatan iotot ilengan 

iterhadap ikemampuan imelakukan ismash ipada ipermainan ibola ivoli i idiawali idengan 

ipemberian isuatu ipenjelasan itentang ibentuk ilatihan ikekuatan iotot ilengan iitu isendiri 

iserta ipenjelasan itentang i iteknik imelakukan ismash ipada ipermainan ibola ivoli idengan 

ibaik idan ibenar. iSelanjutnya ipeneliti imempraktikkan iteknik i ismash idengan ibaik idan 

ibenar, isetelah iitu isiswa idiberikan itugas igerak iuntuk imelakukan ipukulan ismash iyang 

ibaik idan ibenar isebagaimana iyang itelah idicontohkan. i 

Teknik iyang idigunakan idalam ipengumpulan idata iadalah iteknik ites. iLangkah-langkah 

ipelaksanaan idilakukan idengan icara isebagai iberikut: Peserta ites iberdiri idi igaris iserang 

isedangkan ipengumpan iberdiri iditengah idekat inet idan imelambungkan ibola iuntuk idismash 

ioleh ipeserta ites, Pada isaat ibersamaan ipeserta ites imelakukan ismash isambil imelompat idan 

imengarah ipada isasaran iyang ipaling itinggi, Smash idilakukan isebanyak i6 ikali isetiap 

ipeserta ites, Apabila ibola ilambung itidak isempurna imaka idapat idiulang ikembali, Hasil 

idicatat iberdasarkan ijatuhnya ibola ipada isetiap isasaran iyang itelah idiberi iangka idengan 

ibenar isebanyak i6 ikali. 

 Berdasarkan ihasil ipenelitian ipre-test imenunjukkan iskor itertinggi i20 idan iskor 

iyang iterendah i6. iSetelah idilakukan ianalisis idiperoleh inilai irata-rata i14,5 idan inilai 

istandar ideviasi i4,19. iNilai iMedian i14,5 i idan iNilai iModus i20,7. iSedangkan ipada ihasil 

ipenelitian ipost-test imenunjukkan iskor itertinggi i29 idan iskor iterendah i10. iSetelah 

idilakukan ianalisis idiperoleh inilai irata-rata i20,5 i idan istandar ideviasi i4,92. iNilai imedian 

i20,7 idan inilai imodus i26,17. iHal iini imenunjukkan ibahwa iresponden iyang imenjadi 

isampel idalam ipenelitian iini imemperoleh ipeningkatan ihasil irata-rata idari ites iawal 

isampai ites iakhir. 

Untuk ipengujian ihomogenitas idata iantara ihasil ipenelitian ipre-test idan ipost-test 

iseluruh ivariabel imemiliki ivarians ipopulasi iyang ihomogen iserta imemiliki ipopulasi iyang 

iberdistribusi inormal. iUntuk ikeperluan ipengujian ihipotesis idalam ipenelitian iini, i imaka 

idalam ipengujian ihipotesis idigunakan iuji ianalisis idata ipenelitian ieksperimen. iUntuk 

imenganalisis idata ieksperimen iyang imenggunakan ipre-test idan ipost-test ione igroup 

idesign. 

 Dari ihasil ipengujian ihasil ipre-test idan ipost-test i imenunjukkan iharga ithitung 

isebesar i16,38. iSedangkan idari idaftar idistribusi idiperoleh iharga itdaftar i2.093. iTernyata 

iharga ithitung itelah iberada idi idalam idaerah ipenerimaan iHA. iDengan idemikian idapat 
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idisimpulkan ibahwa iHA iditerima idan itidak idapat imenerima iHo. iJadi idapat idisimpulkan 

iberarti ilatihan ikekuatan iotot ilengan imemiliki ipengaruh ipositif iterhadap ikemampuan 

ismash ipada ipermainan ibola ivoli. iKalau idipersenkan ilatihan ikekuatan iotot ilengan 

imemiliki ipengaruh isebesar i0,16% iterhadap ipeningkatan ikemampuan imelakukan ismash 

ipada ipermainan ibola ivoli.  

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh dari pre-test dan post-test, dapat disimpulkan 

bahwa model latihan flying dumbbell memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kemampuan smash dalam permainan bola voli pada siswa kelas X TBSM di SMK 

Negeri 1 Sangkub. Latihan dengan menggunakan flying dumbbell dapat meningkatkan 

kekuatan otot lengan dan koordinasi gerakan, yang pada gilirannya meningkatkan kemampuan 

smash para siswa. 

Dengan demikian, model latihan flying dumbbell dapat direkomendasikan sebagai salah satu 

metode untuk meningkatkan keterampilan teknik smash dalam olahraga bola voli, khususnya 

untuk siswa di SMK Negeri 1 Sangkub. Disarankan agar latihan ini diterapkan secara rutin dan 

terstruktur untuk mencapai hasil yang optimal. 
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