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ABSTRAK

Yuni Maryani. 2019. pengaruh Latihan Variasi Terhadap
Kemampuan Passing Bawah Bolavoli, Siswa Exstrakurikuler
SMA Negeri 2 Tapung

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswa SMA
Negeri 2 Tapung.

Populasi dan sampel-pada; penelitian ini sebanyak 15 orang siswa.
Penelitian iniymerupakan penelitian‘exsperiman dengan desain pretest
dan posttest ‘one group. Teknik penegumpulan data penelitian ini
menggunakan tes dan pengukuran dengan instrumen tes passing
bawah, sedangkan teknik analisis data yang digunakan adalah uji t.

Berasarkn analisis data didapat bahwa thiung = 5,88 sedangkan teabel
=2.14 dan ini berarti bahwa terdapt pengaruh latihan variasi terhadap
kemampuan passing bawah bolavoli siswa exstrakurikuler SMA
Negeri 2 Tapung. Adanya bukti tersebut bahwa thitung lebih besar dari
taper Maka dapat di ketahui bahwa adanya peningkatan nilai
kemampuan passing bawah siswa, dimana peningkatan kemampuan
tersebut dapat diketahui dari tingginya rata-rata nilai posttest (8,06)
dari rata-rata nilai pretest (6,13). Dengan peningkatan nilai
kemampuan passing atas sebesar 31,48%

Kata kunci .. Latihan Variasi, Kemampuan Passing Bawah
Bolavoli



ABSTRACT

Yuni Maryani. 2019. Effect of Exereise Variation Of passing
Down+ Capabilities..\Volleyball .Exstrakurikuler SMA Negeri 2
Tapung.

The purpose of this study was to determine the effects of exercise
variations on the ability of passing under exstrakurikuler volleyball
SMA Negeri 2 Tapung.

Populatiog:and sample in this study as many as 15 students. This
study was an experimental study with pretest and postest design one
group. This research data colletion techniquesusing test and
measurement instrument tests with passing on, while the data analysis
technique used is the t test.

Based on the analysis of data obtained that t =5,88, while table =
2,14 and this means that there are significant variations in the ability
of passing drills under exstrakurikuler _student volleyball SMA
Negeri 2 T apung . the existence of such evidence that thitung greater
than ttable in can be said that an increase in the value of passing
ability on students, which increased capacity can be known from the
high average value of posttest (8,06) on the average pretest score
(6,13). With the increase in value over the passing ability of 31,48%

Keywords: r~EXxercise Variations, Down~ Passing Ability
Volleyball
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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Secara sederhana latihan dapat dirumusan sebagai segala daya dan upaya
untuk meningkatkan kondisi fisik dengan proses yang sistematis dan berulang-

ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban latihan, waktu atau
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intensitasnya. Tujuan dari latihan untuk memperoleh prestasi semaksimal

mungkin, namun dalam peroses pelaksanaan latihan tidak cukup mudah dan

sederhana.

Republik
kembangk ; ahrag mbaga pendic ap jalur pendidikan
dapat dibe
pelatihan,

berjenjang de
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diselenggarakan salah satu olahraga yang diajarkan di sekolah di SMA Negeri 2

Tapung adalah bolavoli.

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang termasuk

sekolah sebagai usaha un ingkatkan : dang olahraga
permainan Ada banyak manfaat yang dipe main bolavoli

yang di antaranya embe ¢ yang baik meliputi

dalam permainan bolavoli.

Passing sering disebut mengoper atau mengumpan bola pada teman.
Passing dalam permainan bolavoli adalah usaha seseorang pemain bolavoli dan
menggunakan teknik tertentu untuk mengoperkan bola yang dimainkan kepada
teman seregunya . passing terdiri dari passing bawah dan passing atas. pada

penelitian ini pembahas memfokuskan pada teknik dasar passing bawah bolavoli.
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Dalam permainan bolavoli teknik passing bawah yang benar sangatlah
besar manfaatnya. Teknik ini digunakan untuk menerima bola pertama dari lawan.
Apabila pengambilan bola menggunakan passing bawah di lakukan secara
sempurna maka-«akan memudahkan Toser.dalam memberikan umpan. Dalam

penelitian ini penulis khusus membahas tentang passing bawah.

Passing bawah _digunakan untuk “menefima servis atau spike yang
diarahkan dengan keras (hard driven), bola-bola jatuh dan bola yang mengarah ke
jaring. Selain itu ditingkat remaja (dan dalam situasi darurat disemua tingkat),
passing bawah bisa digunakan untuk memberikan umpan ke penyerang,
khususnya ketika passing ke pengumpan terlalu renda untuk diumpankan dengan
menggunakan passing bawah. untuk mengukur prestasi bolavoli apabila dengan
bermacam-macam model atau latihan.Metode latihan sangat diperlukan untuk
meningkatkan teknik-teknik dasar-seperti-halnya passing bawah bolavoli. Latihan
variasi merupakan salah satu metode latihan yang lazim dipergunakan dalam
meningkatkan kondisi fisik guna menunjang kemampuan teknik dasar dalam
permainan bolavoli. Latihan variasi adalah suatu.metode yang isi latihan yang
berbeda untuk mencegah “kebosanan dalam meningkatkan kemampuan

keterampilan atau meningkatkan kondisi fisik.

Selain latihan variasi, latihan lain yang dapat meningkatkan kemampuan
passing bawah sisiwa adalah latihan teknik passing bawah, latihan ini dapat
diberikan untuk meningkatkan pemahaman siswa terhadap teknik passing bawah

yang benar. Kemudian latihan koordinasi gerakan siswa yang perlu diberikan,
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karena dengan latihan koordinasi gerakan yang baik dan dinamis akan dapat

meningkatkan kemampuan siswa dalam melakukan passing bawah.

Berdasarkan hasil pengamatan dilapangan diketahui bahwa kemampuan

2bebkan siswi
merasa bo mereka lebih
cenderung mereka akan
melakukan a mereka tidak
akan bisa yang memiliki

kegemaran s ) e an latihan tersebut.

bola. Bola mendarat dilengan daera U. Selain kesalahan tenik tersebut, faktor
lain yang mengakibatkan rendahnya kemampuan passing bawah siswa adalah
kompenen kondisi fisik yang tidak maksimal . seperti kekuatan otot lengan siswi

yang masi lemah.

Koordinasi gerak siswi yang tidak dinamis serta daya ledak otot lengan

siswi yang tidak maksimal, sehingga perlu kiranya dipilih suatu metode latihan
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variasi passing bawah yang sesuai dengan karakteristik siswiSMA Negeri 2

Tapung dalam permainan bola voli yang masi dalam taraf belajar / berlatih.

& VAN 5

. Kurangnya latihan daya lec gan dalam melakukan passing bawah
bolavoli siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung?
5. Kurangnya latihan variasi saat passing bawah bolavoli siswi exstrakulikuler

SMA Negeri 2 Tapung
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C. Pembatas Masalah

Mengingat banyaknya masalah, terbatasnya kemampuan, waktu dan dana

yang tersedia maka peneliti membatasi masalah pada apakah terdapat pengaruh

Berdasarkan latar belakang dan permasalahan yang ditetapkan di atas

maka hasil penelitian ini diharapkan berguna untuk:

1. Bagi siswi : meningkatkan kemampuan passing bawah bolavoli siswi
dalam olahraga bolavoli pada mata pelajaran pendidikan jasmani

olahraga dan kesehatan.
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. Bagi guru : sebagai bahan masukan perihal penggunaan sumber belajar

dan bahan ajar lain sehingga kegiatan belajar mengajar dapat berjalan

lebih optimal.
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan

1.

a.
kemampu peningkatan
prestasi, la .‘ prinsip latihan
tertentu. maka wstahil atlet akan

penyempurnaan

k, menggunakan

Menurut  Mylsidayu (2 “aktivitas untuk  meningkatkan
keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan
sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraganya.selama dalam kegiatan
proses berlatih melatih agar dapat menguasai keterampilan gerak cabang

olahraganya selalu dibantu dengan menggunakan berbagai peralatan pendukung”.

25
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Menurut Beutelstahl (2013:124) “latithan yang intensip dan tratur hanya

akan membuahkan hasil yang baik kalau latihan tersebuat memang sudah di

rencanakan dengan baik jauh sebelumnya”

cara yang gka : al il butuhkan faktor
pendukung
bertujuan u

hasil yang

1) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik dalam
berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (penahapan), serta
memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat.

2) Peroses latihan harus tratur dan bersifat progresif. Teratur maksutnya

latihan harus dilakukan secara ejek, maju, dan berkelanjutan (kontiniu).
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3) Pada setiap satu kali tatap muka (satu sesi/satu unit latihan) harus memiliki
tujuan dan sasaran.

4) Materi latihan harus berisi materi dan praktik, agar pemahaman dan

dengan ke siswa dalam mene na ma ehingga siswa dapat
mengikuti seluruh ke tihan dengan ser : ang di berikan

tersebut har i i pat melanjutkan

secara sistematis dan menerapkan prinsip-prinsip latihan. Frekuensi latihan
bertujuan untuk menunjukan jumlah tatap muka (sesi) latihan pada stiap

minggunya.

Prinsip latihan bervariasi pada umumnya latihan yang menerapkan metode

yang berbeda dengan tujuan meningkatkan kemampuan teknik atau skil
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kemampuan ataupun kondisi fisik dari atled. Perbedaan pelaksanaan, cara ,alat

maupun strategi dalam latihan maupun ciri dari latihan bervariasi.

Dalam penyusunan dan pelaksanaan program latihan hendaknya

hendaknya

latihan yang

peranan penting terhadap aspek fisiologis dan fisikologis atlet. Dengan memahami

perinsip-perinsip latihan, akan mendukung upaya dalam meningkatkan kualitas

latihan, Perinsip-perinsit tersebut sebagai berikut:

a. Perinsip Multilateral
Menurut Bompa dan Lubis dalam buku Emral (2017:20) multilateral

adalah pengembangan konsisi fisik secara menyeluruh.
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. Prinsip Kesiapan Berlatih

Materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan usia atlet

isasi adalah

Agar terjadi peroses adaptasi pada tubuh, maka diperlukan prinsip
beban lebih yang di ikuti dengan prinsip progresif yang di manah

latihan dimulai dari yang mudah ke yang sukar.

. Prinsip spesialisasi (kekhususan)
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Spesialisasi adalah latihan yang langsung dilakukan di lapangan,

kolam renang atau di ruang senam, untuk menghasilakn adaptasi

fisiologis yang diarahkan untuk pola gerak aktivitas cabang tertentu.

keresahan ya

latihan perlu d

latihan.

dapat dengan mengubah bentuk, te sarana, dan prasarana latihan, atau teman
berlatih tetapi tujuan utama latihan tidak boleh berubah. Variasi latihan lebih
menekankan pada pemeliharaan keadaan secara psikologis atlet agar tetap
mengacu pada karakteristik cabang olahraga dan mengundang komponen-

komponen pembentukan yang memang dibutuhkan untuk suatu cabang olahraga

tertentu.
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Dari kutipan tersebut dapat dipahami bahwa latihan variasi latihan yang
model-model dan materi atau isi tidak selalu sama di setiap pertemuanya tapi tetap

untuk satu tujuan pengembangan teknik, yang tujuanya agar siswa tau peserta

2.
tuk mencapai
tujuan tertent efek lan efisien sesua Ja = yang berlaku
untuk menapai has '_'+ al, passing kan teknik dasar
memainkan bolz g an ke - ? rkenaan bola pada
kedua lenga ing yang sering

bawah banyak dipergunakan oleh para pemula . karena teknik passing bawah ini
paling mudahuntuk di pelajari dan merupakan dasar bagi pemain untuk

mengembangkan teknik passing bawah yang lainya.

Menurut Ahmadi (2016:324) pada dasarnya passing bolavoli ada dua
yaitu passing bawah dan passing atas dalam pengertian passing itu sendiri yaitu

upaya seseorang pemain dengan menggunakan suatu teknik tertentu untuk
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mengoper bola yang dimainkannya kepada teman seregu untuk di mainkan di
lapangan sendiri, passing bawah yaitu memainkan bola dengan sisi dalam lengan

bawah merupakan teknik bermain yang cukup penting.

sebagai b

kedua bahu

dekat dengan bola ke arah luar. Bola jangan sampai jatuh ke belakang lapangan,
karena itu pemain harus mengambil posisi dibelakang bola itu. Bola disentuh
dengan kedua lengan dijulurkan ke sisi dan tubuh mnghadap ke arah yang sama.
Kalau bola datang dengan keras, maka lengan kita harus dapat mengikuti laju bola

itu.
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c) Tahap ketiga
- Tahap gerakan akhir. Pemaian bergerak ke sisi untuk menghilangkan efek

benturan bola. Kalau perlu, is harus menjatuhkn diri. Tapi secepat mungkin is

harus berdiri lagi.c

%

wettl?

‘H\@\\‘E\\

Gambar

3. Hal

Menu

lengan depan E’ (a) gerakan dalam
pengambilan bola 'v d) mengarahkan bola
kearah sasaran. Ketika elapak tangan anda harus

tempatnya.

a. Bentuk-bentuk Latihan Variasi Passing Bawah Bolavoli

Bentuk-bentuk latihan sangat penting dalam meningkatkan kemampuan

teknik dasar ataupun kondisi fisik seseorang. Dalam program latihan variasi
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komposisi pelaksanaan setiap intem berbeda dengan durasi waktu yang berbeda

set dan pengulangan berbeda.

tangan secara
:2016:15).

E3 ¢

N S\

Gambar 4. Mengumpan kedepan menggunakan passing bawah tidak melewati
net (Jaka 2008:22)
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Gambar 8. Latihan menerima bola tanpa tau arah datangnya bola
(Beutelstahl2013:62)
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d. Karangka Pemikiran

latihan adalah suatu peroses penyempurnaan kemampuan berolahraga

yang berisikan materi.teori dan praktik, menggunakan model, dan atauran

latihan perlu disusun lebih variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan terhadap

latihan.

Sedangkan passing dalam permainan bolavoli adalah usaha seseorang
pemain bolavoli dan menggunakan teknik tertentu untuk mengoperkan bola yang

dimainkan kepada teman seregunya. Passing terdiri dari passing bawah dan
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passing atas. pada penelitian ini pembahasan memfokuskan pada teknik dasar

passing bawah bolavoli.

Dalam permainan bolavoli teknik passing bawah yang benar sangatlah

JJJJJ
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METODOLOGI PENELITIAN

didalam

mempela

untuk m

bolavoli ¢

rancangan

O1: Nilai pretest atau tes awal

X : Treatmentatau perlakuan

O2 : Nilai posttest atau tes akhir

38
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B. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Menurut Sugiyenodalam buku Kusumawatis. (2014:93)populasi adalah

ﬁ' data disebut
2r SMA Negeri

Tapung.

NannakaGy

menganggap bahwa seseorang atau sesuatu tersebut memiliki informasi yang
diperlukan bagi penelitinya. Teknik ini biasanya dilakukan karena beberapa
pertimbangan, Misalnya alasan keterbatasan waktu, tenaga dan dana, sehingga

tidak dapat mengambil sampel besar dan jauh
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Dari kutipan di atas karena keterbatasan waktu ,tenaga dan dana maka dalam

pengambilan sampel pada penelitian ini peneliti mengambil sampel yaitu 15

siswiexstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung.

S penyempurnaan

, menggunakan

etode dan materi/isi latihanya
tidak selalu sama distiap pertemuanya tapi tetap untuk satu tujuan
pengembangan teknik, yang tujuanya agar siswa/peserta latihan tidak jenuh atau
bosan dan mlah tertarik pada latihan yang kita buat karena bervariasinya latihan

kita tersebut. Akan diberikan latihan selama kurang lebih 12 kali pertemuan.
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3) Passing bawah

Menurut Yunus (2016:89) bahwa melakukan sesuatu untuk mencapai

tujuan tertentu secara efektif dan efisien sesuai dengan peraturan yang berlaku

untruk. menape "ﬂ;’h&] .‘ ““_‘mﬂh »w.

can teknik dasar

",

‘, yang sering

bola pada

Instrumen pene nemakai Pree tes dan awah (Winarno,
'*I

2016:34)

5) Tali sepanjang lebar lapangan untuk pembatas ketingiian passing paling
rendah

6) Seperangkat alat tulis

a. Betuk lapangan
Lapangan yang digunakan sesuai dengan peraturan yang berlaku,

(persatuan bolavoli seluruh indonesia) PBVSI. Menggunakan separuh
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lapangan dengan dibagi menjadi 2 bagian, dan batasi oleh tali setinggi 8 feet

(2,43 m) sejajar dengan net. Bagian pertama dengan ukuran 10 feet (3,04 m)

antara net dan tali didalamnya terdapat dua bidang sasaran, disebelah kanan
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b. Pelaksanaan tes
1) testi berdiri bebas pada tempat yang telah disediakan (ruang T).

2) testi siap menerima bola yang dilempar oleh pelempar, kemudian

2,43 m) diarahkan ke

o i
A A N '0.‘

1) Testi akan mendapa 1 apabila melz dengan cara yang

empurna, tanpa

2) Jumlah b ng jatuh ke sa 3Ngansya pakan hasil tes yang

E. Teknik Pengt .. :
@.‘

Sesuai dengan masalah

\\‘-‘

aka peneliti mempergunakan model

perolehan data pada penelitian ini adalah :

1) Observasi adalah melakukan pengamatan langsung kelapangan tempat
penelitian untuk mendapkan informasi atau data yang diperlukan pada
penelitian ini.

2) Keperpustakaan untuk mendapatkan konsep-konsep dan teori-teori yang

dipergunakan pada penelitian ini.
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3) Tes awal (pretest)
Tesawal (pre test) dilakukan sebelum kegiatan latihan variasi passing

bawah. Tujuan dari fre test adalah untuk mengetahui kemampuan awaldari

kemudian

signifikas

terhadap variabe : : adap kemampuan
passingba ~ eng : J oleh

Sudijono(201
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Penelitian in mbahas tentang peng atihan variasi terhadap
Negeri 2

a diterapkan

Nege
Setelakh an t : ( urikuler SMA
Negeri 2 ) ¢ :' . Jpkan pri : ‘ asl passing bawah
didapkanlah an nila a 3 al te Ji'adalah 15 dan nilai

terendah adalz

interval pertama pada rentang 2-4 at 6 orang atau sebesar 40%. pada kelas
kedua pada rentang 5-7terdapat 6 orang atau sebesar 40%. pada kelas interval
ketiga pada rentan 8-10 terdapat 1 orang atau sebesar 6.66%. Pada kelas interval
keempat pada rentang 11-13 terdapat O orang atau sebesar 0%. Pada kelas interval

kelima pada rentan 14-16 terdapat 2 orang atau sebesar 13,33%. untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

45
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pre Test Passing Bawah Bolavoli Siswi

Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung.

frekuensi

o B N W b U1 O

Interval Frekuensi Frekuensi Relatif

Category 2- Category 5- Category 8- catagory 11- Category
4 6 10 13 14-16

catagory

Gambar 10. Grafik Histogram Distribusi Frekuensi Data Pre Test
Passing Bawah Bolavoli Siaswi Exstrakurikuler SMA
Negeri 2 Tapung.
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1. Hasil Post Test Passing Bawah Bolavoli Siswa Exstrakurikuler SMA
Negeri 2 Tapung

Setelah dilakukan post test passing bawah bolavoli pada siswi

exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung yakni setelah diterapkanya program latihan

sebanyak 5
interval pe

kedua pada

AHRALARNE

interval ket
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post Teat Passing Bawah BolaVoli Siswi
Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung

Frekuensi Realitif

Frekuensi

pada tabel di

frekuensi

0
Category 4- Category 7- Category catagory Category
6 9 10-12 13-15 16-18
catagory

Gambar 11. Grafik Histogram Distribusi Frekuensi Dats Post Test Passing Bawah
Bolavoli siswa SMA Negeri 2 Tapung
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2. Analisa Data

Berdasarkan analisis data tentang pengaruh latihan variasi terhadap

passing bawah yang dilakukan pada siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung

bawah siswi exstrakurikuler SMA Ne apung menjadi lebih baik dari waktu

sebelum dilakukanya latihan dengan penerapan latihan variasi passing bawah.

Hal ini juga di buktikan dengan uji t, dimanh untuk mendapatkan uji t dan
di dapatkan thiung = 5,88 sedabgkan twper =2,14 dan ini berarti bahwa terdapat
pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswi

exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung.
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Adanya bukti tersebut bahwa thitung , lebih besar dari tiapel maka dapat di
katakan bahwa adanya peningkatan nilai kemampuan passing bawah siswa.

Dimana peningkatan kemampuan tersebut dapat diketahui dari tingginya rata-rata

hingga pada pe an data a dija atc ebagai pembahasan
hasil penelitia kut: terdapat pel N variasi terhadap
kemampuan pé S s egeri 2 Tapung

dengan nilai

memberikan umpan pada teman untuk melakukan smash. Hal tersebut sejalan
dengan pengertian passing menurut Menurut Yunus (2016:89) bahwa melakukan
sesuatu untuk mencapai tujuan tertentu secara efektif dan efisien sesuai dengan
peraturan yang berlaku untruk mencapai hasil yang optimal, passing bawah

merupakan teknik dasar memainkan bola dengan menggunakan kedua tangan,
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yaitu perkenaan bola pada kedua lengan bawah, passing bawah merupakan teknik

passing yang sering digunakan untuk menerima bola servi atau smesh.

Dalam penilai ini penerepan latihan variasi terhadap kemampuan

Tapung telah

latihan var
melalui hasil pe an | | - 88 lebih besar dari
tiabel = 2,14 ini bere pengaruh ya ika tihan variasi yang

bermacam-

meningkatkan kemampuan siswi me ebih baik lagi.

Sebagaimana hal tersebut diatas, sesuai penjelasanya Menurut Emral
(2017:35) variasi latihan adalah suatu dari komponen kunci yang di perlukan
untuk merangsang penyesuaiyan pada respons latihan. Menurut Stone dkk dalam
buku Emral (2017:35) mengatakan bahwa variasi latihan yang buruk dan

menonton akan menyebabkan overtraining. Perogram latihan yang baik harus
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disusun secara variatif untuk menghindari kejenuhan, keengganan, keresahan

yang merupakan kelelahan secara fisikologis. Dari hasil penelitian ini, dapat di

simpulkan bahwa semakin baiklatihan yang di lakukan maka semakin baik pula
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

an ‘ h latihan
variasi terhadz 20 0 ba 1%
thitng = 5,88> Tiane / #F passing

&

bawah sebesar 31,48
B. Saran
Saran-saran yang

a. Kepada siswi, ag a assing bawah

bolavoli denga U3 bawah siswi

dapat bersemangat lagi dalam berlatih- khususnya olahraga bolavoli.
d. Kepada peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi
dalam melakukan penelitian dengan topik permasalahan yang sama

dengan metode yng lain

53
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