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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Tricep Extension Menggunakan
Dumbble 5 Kg Terhadap Hasil Smash Bola voli Ekstrakurikurel Siswa Putra
SMA Negeri 11 Palembang”. Selama penulisan skripsi ini, penulis di bawah
bimbingan Drs. Sy. Muherman, M.Pd sebagai Pembimbing I dan Dr. Sukirno sebagai
Pembimbing II. Penelitian ini dilatar belakangi untuk meningkatkan kemampuan siswa dalam
melakukan smuesh dalam permainan bola voli sehingga penulis mengadakan sebuah pencliian
tentang pengaruh latihan fricep extension menggunakan dumbble terhadap hasil smash dalam
permainan bola voli. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan #ricep
extension munggunakan dumbble terhadap hasil smash dalam permainan bola voli. Dengan
menggunakan metode eksperimen penulis mengambil sampel sebanyak 40 orang siswa putra SMA
Negeri 11 Palembang, yang kemudian dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok ekperimen
sebanyak 20 orang dan kelompok kontrol sebanyak 20 orang, kelompok di bagi munggunakan
random sampling dengan sisitem ordinal pairing.

Berdasarkan analisis data statistik uji-t dengan taraf signifikan a = 0,05 di
dapat thijwng = 6,3380 dan tup = 2, 484, apabila thiung > tube maka IHa diterima dan Ho
ditolak. Schingga thiwng = 6,3380 > tmp = 2,484 dengan demikan Ia yang diajukan
dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan tricep extension menggunakan dumbble

5 Kg berpengaruh terhadap hasil smash dalam permainan bola voli siswa putra
ekstrakurikuler SMA Negeri 11 Palembang.

Kata kunci ; Latihan tricep extension munggunakan dumbble 5 K, 8, lerhadap hasil
smash permainan bola voli

XVi



BAB I
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Permainan bola voli merupakan salah satu permainan bola besar yang di mainkan
dua grup berlawanan. Masing-masing grup memiliki enam orang pemain, terdapat
pula variasi permainan bola voli pantai yang masing-masing grup memiliki dua
orang. Olahraga bola voli di naungi FIVB (Federatioin Internationale de Volleyball)
sebagai induk organisasi internasional, sedangkan di Indonesia di nauingi PBVSI
(Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia).

Permainan ini dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari 6 (enam)
pemain dan bertandinghingga mendapatkan poin mencapai angka 25 terlebih dahulu
dalam sebuah tim terdapat 4 (empat) peran penting yaitu fosser (atau seffer),
spiker(smash), libero dan defender (Sukirno 2012 : 8)

Smash adalah suatu pukulan yang kuat dimana tangan kontak dengan bola secara
penuh pada bagian atas sehingga jalannya bola terjadi dengan kecepatan yang tinggi,
apabila pukulan bola lebih tinggi berada di atas ner, maka bola dapat dipukul tajam
kebawah (Kurniawan 2011 : 86). Sedangkan menurut (Sukirno 2012 : 8) smash
adalah seorang pemain yang bertugas untuk memukul bola agar jatuh di daerah
pertahanan lawan.

Meurut Beutelstahl (2012 :25), seorang pemain yang pandai melakukan smash,
atau dengan istilah asing disebut “smasher”, harus memiliki kecepatan dan pandai
melompat serta mempunyai kemampuan memukul bola sekeras mungkin. Pemain
yang memiliki keahlian ini dapat digolongkan pemain penyerang yang baik.

Teknik smash yang baik masih belum di kuasai oleh pelajar, seperti pada tingkat
SMA (Sekolah Menengah Atas). Berdasarkan pengamatan penulis di lapangan pada
kegiatan ekstrakurikuler bola voli pada SMA Negeri 11 Palembang, baru 30 % darni
40 orang siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli sudah bisa melakukan smash

dengan baik sementara 70 % belum bisa melakukan smash dengan baik. Upaya yang



dapat dilakukan untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar smash yaitu dengan
melatih secara sistematis, kontinyu, dan terprogram melalui berbagai bentuk latihan

yang tepat seperti melakukan latihan tricep extension dengan menggunakan dumbble.

Melakukan latihan fricep extension dengan menggunakan dumbble dapat
membuat otot lengan lebih kuat dalam melakukan smash, seperti yang dikatakan
(Groves, 2003 : 124), bilamana dikembangkan dengan tepat, otot fricep membantu
stabilisasi persendian siku dan dalam batasan-batsan yang lebih kecil, stabilisasi
pundak. Pengembangan dari otot-otot ini membantu aktivitas-aktivitas yang
membutuhkan suatu dorongan ataupun gerakan melempar. Berdasarkan uraian diatas
penulis memngambil judul “Pengaruh latihan tricep extansion menggunakan
dumbbel 5 kg terhadap hasil smash bola voli pada ekstrakulikuler siswa putra SMA
Negeri 11 Palembang “

1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasi beberapa
masalah sebagai berikut :

1) Power otot lengan siswa dalam melakukan teknik smash belum maksimal

2) Kecepatan pergerakan lengan siswa dalam melakukan smash masih lambat

3) Koordinasi gerakan siswa dalam melakukan smash belum maksimal

4) Kekuatan otot lengan siswa dalam melakukan smash masih lemah

5) Flexibility siswa dalam melakukan smash belum maksimal

1.3. Batasan Masalah

Peneliti sadar bahwa banyak terjadinya penyimpangan dalam pelaksaan
penelitian, sehingga peneliti membuat batasan masalah sebagai berikut : “Pengaruh
latihan tricep extension menggunakan dumbbel 5 kg terhadap hasil smash bola voli

pada siswa putra ckstrakurikuler bola voli SMA Negeri 11 Palembang”.



1.4. Rumusan Masalah
Apakah terdapat pengaruh latihan fricep extension munggunakan dumbble
terhadap hasil smash bola voli siswa putra ekstrakurikuler SMA Negeri 11

Palembang ?
I.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan fricep
extension menggunakan dumbble terhadap hasil smash bola voli siswa putra

ekstrakurikuler SMA Negeri 11 Palembang.

I.6. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai :

1) Referensi untuk pelatih bola voli dalam memberikan program latihan smash.

2) Bagi siswa yang diberi latihan dalam penelitian ini diharapkan dapat
meningkatkan hasil smash siswa.

3) Referensi bagi peneliti yang lain yang berminat mengadakan penelitian tentang

teknik smash dalam permainan bola voli.
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