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ABSTRAK 

 Olahraga terdiri dari beberapa cabang, salah satu cabang yang disukai banyak orang 

adalah permainan bola voli. Bola voli adalah salah satu cabang olahraga yang sering 

dipertandingkan. Karena permainan bola voli disukai banyak orang dan sering dipertandingkan 

maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian dalam cabang permainan bola voli. 

Agar permainan bola voli berhasil maka dibutuhkan kondisi fisik yang baik. Menurut 

Sajoto (1995: 8-10) kondisi fisik umum terdiri dari 10 macam komponen, yaitu sebagai berikut: 

Kekuatan (strength), Daya tahan (endurance), Daya otot (muscular power), Kecepatan (speed), 

Data lentur (flexibility), Kelincahan (agility), Koordinasi (coordination), Keseimbangan 

(balance), Ketepatan (accuracy), Reaksi (reaction). 

Untuk memenuhi tuntutan olahraga tertentu dibutuhkan kondisi fisik khusus tertentu pula. 

Kondisi fisik yang diperlukan dalam cabang olahraga didasarkan atas kebutuhan gerak, teknik 

dan taktik termasuk di dalamnya adalah untuk permainan bola voli. Adapun beberapa kondisi 

fisik khusus yang diperlukan dalam permainan bola voli antara lain daya tahan otot lengan, 

kelincahan dan kelentukan. 

Dapat dirumuskan masalahnya sebagai berikut: 

1. Adakah hubungan antara daya tahan otot lengan dengan prestasi belajar permainan bola voli 

pada siswa putri ? 

2. Adakah hubungan antara kelincahan dengan prestasi belajar permainan bola voli siswa putri ? 

3. Adakah hubungan antara daya tahan otot lengan, kelincahan secara bersama-sama dengan 

prestasi belajar permainan bola voli pada siswa putri ? 

Penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 1 Rejoso Nganjuk. Berdasarkan tabel uji hipotesis 

nilai F regresi lebih besar dari F tabel berarti signifikan. Dengan demikian harga rx(1,2) sebesar 

0,883 itu signifikan, maka hipotesis nol (H0) yang berbunyi: Tidak ada hubungan antara daya 

tahan otot lengan, kelincahan dengan prestasi belajar permainan bola voli ditolak dan hipotesis 

penelitian (Ha) yang berbunyi: Ada hubungan antara daya tahan otot lengan, kelincahan dengan 

prestasi belajar permainan bola voli diterima. Dan berarti ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan dengan prestasi belajar permainan bola voli. 

 

Kata Kunci : Daya tahan otot lengan, kelincahan, prestasi, bola voli 
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I. LATAR BELAKANG 

Gerakan merupakan salah satu ciri 

kehidupan yang terpenting. Kian nyata 

gerakan seseorang atau kian banyak dia 

mampu bergerak, maka kian jelaslah bahwa 

orang itu memiliki kualitas hidup yang baik. 

Kemampuan bergerak memang merupakan 

wujud dari sehat dinamis, oleh karena itu perlu 

dipelihara dan ditingkatkan. Salah satu cara 

untuk memelihara dan atau meningkatkan 

kemampuan gerak yaitu dengan menggerakkan 

diri sendiri, untuk itu tentu harus ada kemauan 

untuk bergerak atau minat berolahraga. 

Olahraga adalah serangkaian gerak raga 

yang teratur dan terencana yang dilakukan 

orang untuk mencapai tujuan tertentu (Santoso 

dkk., 2005: 10). Telah menjadi pendapat 

umum juga bahwa olahraga itu tidak dapat 

dipisahkan dari kehidupan manusia, bukan saja 

karena ia merupakan bagian dari kodrat 

manusia dan sikap dasar yang otomatis, tetapi 

olahraga sangat diperlukan dalam menjaga 

keselarasan keseimbangan dan keserasian 

hidup (Abdullah, Hermanu, Soepartono, 1998: 

1). Berdasarkan pengertian di atas dapat 

dikatakan bahwa olahraga adalah kegiatan 

yang sangat penting untuk kehidupan manusia. 

Olahraga terdiri dari beberapa cabang, 

salah satu cabang yang disukai banyak orang 

adalah permainan bola voli. Bola voli adalah 

salah satu cabang olahraga yang sering 

dipertandingkan. Karena permainan bola voli 

disukai banyak orang dan sering 

dipertandingkan maka penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian dalam cabang permainan 

bola voli. 

Permainan bola voli menurut M. Yunus 

(1992: 1) adalah memasukkan bola ke daerah 

lawan melewati suatu rintangan berupa tali 

atau net dan berusaha memenangkan 

permainan dengan mematikan bola di daerah 

lawan. 

Di dalam permainan bola voli terdapat 

banyak teknik yang harus dipelajari dan 

dikuasai oleh setiap pemain. Dalam 

mempelajari teknik permainan perlu 

memperhatikan tingkat kesulitan, dari tingkat 

yang sederhana sampai dengan tingkat yang 

komplek. Adapun beberapa kondisi fisik 

khusus yang diperlukan dalam permainan bola 

voli antara lain daya tahan otot lengan, 

kelincahan dan kelentukan. 

1. Daya Tahan Otot Lengan 

Daya tahan (endurance) menurut 

Sajoto (1995: 8) ada dua macam yaitu daya 

tahan umum (general endurance) dan daya 

tahan otot (local endurance). Daya tahan 

umum adalah kemampuan seseorang dalam 

mempergunakan sistem jantung, paru dan 

peredaran darahnya secara efektif dan 

efisien untuk menjalankan kerjasama terus-

menerus yang melibatkan kontraksi 

sejumlah otot-otot dengan itensitas yang 

tinggi dalam waktu yang cukup lama. 

Sedangkan daya tahan otot adalah 
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kemampuan seseorang dalam menggunakan 

ototnya untuk berkontraksi secara terus-

menerus dalam waktu yang relatif lama 

dengan beban tertentu. 

Daya tahan sangat diperlukan dalam 

semua cabang olahraga salah satunya 

permainan bola voli. Dalam permainan bola 

voli sangat diperlukan daya tahan otot 

lengan, karena dengan daya tahan otot 

lengan yang baik seorang pemain bola voli 

dapat melakukan teknik permainan seperti 

passing, servis, smash, dengan baik. 

2. Kelincahan 

Kelincahan (agility) adalah 

kemampuan tubuh untuk mengubah arah 

secara tepat tanpa adanya gangguan 

keseimbangan atau kehilangan 

keseimbangan (Wahjoedi, 2001: 61). 

Berdasarkan pengertian itu jadi bisa 

dikatakan orang lincah adalah orang yang 

dapat bergerak dengan cepat dan bisa 

mempertahankan posisi tanpa kehilangan 

keseimbangan. 

Kualitas kelincahan seseorang 

dipengaruhi oleh banyak faktor antara lain 

kekuatan, kecepatan, keseimbangan dan 

kelentukan. Dalam permainan bola voli 

kelincahan dapat membantu untuk 

mengubah arah dengan cepat, mengejar 

bola, mengambil posisi dan kemudian 

memainkan bola. 

 

II. METODE 

Penelitian ini terdiri dari tiga variabel 

yaitu: variabel bebas berupa daya tahan otot 

lengan (X1) dan kelincahan (X2) dan 

variabel terikat (Y) berupa  prestasi belajar 

permainan bola voli. Penelitian ini 

menggunakan teknik rancangan penelitian 

korelasional yang bermaksud untuk 

mengungkapkan hubungan antar variabel.  

Sebagaimana tercantum dalam judul 

penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 1 

Rejoso Nganjuk dengan pertimbangan. 

dilakukan selama satu minggu pada bulan 

September 2012, pada tanggal 15 sampai 22 

September 2014. Subyek populasinya 

adalah siswa putri  SMP Negeri 1 Rejoso 

Nganjuk yang aktif kegiatan ekstra 

kurikuler sebanyak 45 siswa. Sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini sebanyak 30 

siswa putri yang dipilih secara acak melalui 

undian. 

Adapun fungsi tes dan pengukuran 

yang digunakan adalah sebagai berikut: 

a. Untuk mengukur prestasi kecakapan dan 

ketrampilan permainan bola voli 

menggunakan tiga macam tes, yaitu: 

1) Tes servis. 

2) Tes passing/umpan. 

3) Tes smash/serangan. 

b. Untuk mengukur daya tahan otot lengan 

menggunakan tes Push Up dengan 

reliabilitas .93 dan validitas .72. 
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c. Untuk mengukur kelincahan 

menggunakan Shuttle Run dalam 

AHPER Youth Fitness Test tidak 

dilaporkan reliabilitas dan validitas yang 

efektif. 

Untuk menganalisis data peneliti 

menggunakan teknik analisis regresi 

(Sugiyono, 1999: 259). Adapun langkah-

langkahnya sebagai berikut: 

1. Mencari Mean atau rata-rata 

N

X
  X


  

Di mana: 

X  = Rata-rata 

X = Jumlah data kotor 

N  = Jumlah individu  
 

2. Mencari Standart Deviasi (SD) 

 

1-N

N

X
X

  SD

2

2 
 

  

Di mana: 

SD = Standart Deviasi 

X = Jumlah data kotor 

N = Jumlah individu. 

 

3. Mencari T-Score 










i

i

SDx

xX - Xi
   10  50  Score-T  

Di mana: 

Xi = Data dari variabel yang dicari 

ixX = Rata-rata dari variabel yang dicari. 

4. Menyiapkan tabel penolong untuk 

menghitung perasamaan regresi dan 

korelasi dua prediktor yang terdiri dari 

13 kolom yaitu: 

No, X1, X2, Y, X1
2
, X2

2
, X3

2
, Y

2
, X1, Y, 

X2Y, X1X2, X1. 

5. Menjumlahkan tiap-tiap kolom untuk 

mencari -nya. 

6. Mencari koefisien korelasi dengan 

rumus product moment. 

  

   












































N

Y
Y

N

X
X

N

YX
YX

 rxy 
2

2

2

i2

1

i

i  

Di mana: 

r = Koefisien antara variabel x dan y. 

xy = Jumlah produk dari x dan y. 

N = Jumlah individu. 
 

7. Membuat perhitungan dengan metode 

skor deviasi 

X1
2
  =  X1

2 
–  

 
N

X
2

1
 

X2
2
  =  X2

2
  –  

 
N

X
2

2
 

Y
2
  =  Y

2
  –  

 
N

Y
2


 

X1Y   =  X1Y –  

  
N

YX1 
 

X2Y   =  X2Y –  

  
N

YX2 
 

X1X2   =  X1X2 –  

  
N

XX 21 
 

8. Mencari harga koefisien untuk dua 

prediktor yaitu a1 dan a2 dengan 

persamaan sebagai berikut: 

 (1)  X1Y    =  a1X1
2
 + 

 a2X1X2 
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(2)  X2Y    =  a1X1X2 + 

 a2X2
2
 

Keterangan: 

a1
 
 = Koefisien regresi dan korelasi X1 

a2
 
 = Koefisien regresi dan korelasi X2 

X1Y = Jumlah perkalian X1 dengan Y. 

X2Y = Jumlah perkalian X2 dengan Y. 
 

9. Mencari persamaan garis regresi 

y = a1X1 – a1 1X + a2X2 – a2 2X  + Y. 

Di mana  

y 
 
  = Persamaan garis regresi 

a1X1 =Perkalian koefisien regresi a1 dan X1 

a2X2=Perkalian koefisien regresi a2 dan X2. 

 

10. Mencari koefisien korelasi antara Y 

dan X1, X2 dengan rumus: 

Ry (1,2,3) = 


 
2

2211

Y

YXaYXa
 

11. Melakukan pengecekan terhadap 

perhitungan analisis regresi, dengan 

rumus sebagai berikut: 

Freg = 
 
 2

2

R - 1 m

1 -n  - NR
 

Keterangan: 

Freg 
 
  = Harga F regresi 

R
2
 = Koefisien determinasi 

N  = Jumlah sampel 

m  = Jumlah variabel bebas. 

12. Melakukan uji signifikan dengan cara: 

Freg 
 
= 

res

reg

RK

RK
 

Keterangan: 

RKreg 
 
  = Rerata kuadrat garis regresi 

RKres 
 
  = Rerata kuadrat residu. 

 

13. Mencari harga kritik F yang tercantum 

pada variabel dengan dasar pada dk 

(pembilang) = m = jumlah variabel 

bebas (prediktor) dan dk (penyebut) = 

n – m – 1 pada taraf signifikan 5%. 

14. Memasukkan hasil analisis regresi ke 

dalam tabel ringkasan analisis      

regresi. 

15. Melakukan perbandingan antara F 

hitung dan F tabel. 

a. Jika Freg lebih besar atau sama 

dengan Ft maka H0 ditolak dan berarti ada 

hubungan yang signifikan antara X dan Y. 

b. Jika Freg lebih kecil daripada Ft 

maka H0 diterima dan berarti tidak ada 

hubungan yang signifikan antara X dan Y. 

 

III. HASIL  

1. Hubungan antara Daya Tahan Otot 

Lengan dengan Prestasi Belajar 

Permainan Bola Voli  

Untuk kepentingan ini, hipotesis 

diubah ke dalam hipotesis nihil (H0) yang 

berbunyi: Tidak ada hubungan antara daya 

tahan otot lengan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli dan hipotesis 

penelitian (Ha) yang berbunyi: Ada 

hubungan antara daya tahan otot lengan 

dengan prestasi belajar permainan bola 

voli. Untuk pengujian dilakukan 

pengetesan dari harga rxy pada r-tabel 

dalam taraf signifikan 5% diperoleh r-

hitung: 0,753 dan r-tabel: 0,361. 

Berdasarkan hasil di atas uji 

hipotesis nilai r-hitung lebih besar dari r-

tabel, maka hipotesis nol (H0) yang 
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berbunyi: Tidak ada hubungan antara daya 

tahan otot lengan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli ditolak dan hipotesis 

penelitian (Ha) yang berbunyi: Ada 

hubungan antara daya tahan otot lengan 

dengan prestasi belajar permainan bola 

voli diterima. Dan berarti ada hubungan 

yang signifikan antara daya tahan otot 

lengan dengan prestasi belajar permainan 

bola voli. 

2. Hubungan antara Kelincahan dengan 

Prestasi Belajar Permainan Bola Voli  

Untuk kepentingan ini, hipotesis 

diubah ke dalam hipotesis nihil (H0) yang 

berbunyi: Tidak ada hubungan antara 

kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli dan hipotesis 

penelitian (Ha) yang berbunyi: Ada 

hubungan antara kelincahan dengan 

prestasi belajar permainan bola voli. 

Untuk pengujian dilakukan pengetesan 

dari harga rxy pada r-tabel dalam taraf 

signifikan 5% seperti nampak pada tabel 

di bawah ini: 

 

Berdasarkan tabel uji hipotesis nihil 

r-hitung lebih besar dari r-tabel, maka 

hipotesis nol (H0) yang berbunyi: Tidak 

ada hubungan antara kelincahan dengan 

prestasi belajar permainan bola voli 

ditolak dan hipotesis penelitian (Ha) yang 

berbunyi: Ada hubungan antara 

kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli diterima. Dan berarti 

ada hubungan yang signifikan antara 

kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli. 

3. Hubungan antara Daya Tahan Otot 

Lengan, Kelincahan dengan Prestasi 

Belajar Permainan Bola Voli  

Untuk kepentingan ini, hipotesis 

diubah ke dalam hipotesis nihil (H0) yang 

berbunyi: Tidak ada hubungan antara daya 

tahan otot lengan, kelincahan dengan 

prestasi belajar permainan bola voli dan 

hipotesis penelitian (Ha) yang berbunyi: 

Ada hubungan antara daya tahan otot 

lengan, kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli. Untuk menentukan 

signifikan harga ry(1,2) dilakukan 

pengujian harga F regresi pada F tabel 

dengan derajat kebebasan (db) sebesar 3 

lawan 26 dalam taraf signifikan 5% 

seperti nampak pada tabel di bawah ini: 

 

Berdasarkan tabel uji hipotesis nilai 

F regresi lebih besar dari F tabel berarti 

signifikan. Dengan demikian harga rx(1,2) 
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sebesar 0,883 itu signifikan, maka 

hipotesis nol (H0) yang berbunyi: Tidak 

ada hubungan antara daya tahan otot 

lengan, kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli ditolak dan hipotesis 

penelitian (Ha) yang berbunyi: Ada 

hubungan antara daya tahan otot lengan, 

kelincahan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli diterima. Dan berarti 

ada hubungan yang signifikan antara 

kelentukan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli. 

 

 

IV. KESIMPULAN 

Dari hasil yang telah dilakukan pada 

siswa putri SMP Negeri 1 Rejoso Nganjuk 

tahun ajaran 2014/2015 dapat ditarik 

kesimpulan sebagai berikut: 

1. Antara variabel daya tahan otot lengan 

(X1) dengan prestasi belajar permainan 

bola voli (Y) yang telah ditemukan 

koefisien korelasi rx1y sebesar 0,753 

dan r-tabel pada taraf signifikansi 5% 

sebesar  0,361. Berdasarkan hasil ini 

maka r-hitung lebih besar daripada r-

tabel, dengan demikian ada hubungan 

yang signifikan antara daya tahan otot 

lengan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli pada siswa putri 

SMP Negeri 1 Rejoso Nganjuk tahun 

ajaran 2014/2015. 

2. Antara variabel kelincahan (X2) dengan 

prestasi belajar permainan bola voli (Y) 

yang telah ditemukan koefisien korelasi 

rx2y sebesar -0,692 dan r-tabel pada 

taraf signifikansi 5% sebesar  0,361. 

Berdasarkan hasil ini maka r-hitung 

lebih besar daripada r-tabel, dengan 

demikian ada hubungan yang 

signifikan antara kelincahan dengan 

prestasi belajar permainan bola voli 

pada siswa putri SMP Negeri 1 Rejoso 

Nganjuk tahun ajaran 2014/2015. 

3. Antara variabel daya tahan otot lengan 

(X1), kelincahan (X2) dengan prestasi 

belajar permainan bola voli (Y) telah 

ditemukan Freg sebesar 0,77 dan Ftabel 

dengan db 2 lawan 28 pada taraf 

signifikansi 5% sebesar 2,98. 

Berdasarkan hasil ini Fregresi lebih besar 

daripada Ftabel dan berarti Freg 

signifikan. Dengan Freg yang signifikan 

jadi harga rx(1,2) sebesar 0,773 itu 

signifikan, dengan demikian ada 

hubungan yang signifikan antara daya 

tahan otot lengan, kelincahan dengan 

kelentukan dengan prestasi belajar 

permainan bola voli pada siswa putri  

SMP Negeri 1 Rejoso Nganjuk tahun 

ajaran 2014/2015. 
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