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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 ini merupakan 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 thitung  = 5,88 sedangkan ttabel  

=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 

ttabel 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 Exercise 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. 

Population 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 techniques using 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: Exercise Variations, Down Passing Ability 

Volleyball 
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BAB I 

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 



 
 

intensitasnya. Tujuan dari latihan untuk memperoleh prestasi semaksimal 

mungkin, namun dalam peroses  pelaksanaan latihan tidak cukup mudah dan 

sederhana. 

Program latihan yang diberikan pelatih amat penting dalam mendukung 

kualitas  latihan yang  sesuai dengan cabang masing-masing.  Bukan hanya latihan 

fisik saja yang harus dilatih untuk mencapai prestasi yang maksimal, teknik, taktik 

dan mental juga amat penting untuk dilatih. Hal itu seleras dengan undang-undang 

Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 pasal 25 ayat 6 : “untuk menumbuh 

kembangkan prestasi olahraga dilembaga pendidikan, pada setiap jalur pendidikan 

dapat dibentuk unit kegiatan olahraga, kelas olahraga, pusat pembinaan dan 

pelatihan, sekolah, keluarga, serta diselenggarakan kompetensi olahraga yang 

berjenjang dan berkelanjutan”. 

Berdasarkan pasal di atas dapat diketahui bahwa untuk meningkatkan 

prestasi olahraga dapat dilakukan disetiap jenjang  pendidikan formal maupun 

informal tentunya terlebih dahulu dilatih dan dibina sehingga prestasi yang 

diinginkan dapat dicapai dengan mengikuti kompetisi-kompetisi olaraga yang 
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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 

dalam materi pokok pendidikan jasmani yang diajarkan disekolah. Pembelajaran 

bolavoli  mulai diajarkan ditingkat  sekolah. Ekstrakurikuler bolavoli juga banyak 

diadakan disekolah guna meningkakan kemampuan siswa pada bidang olahraga 

ini. 

Pertandingan-pertandingan bolavoli juga banyak diadakan antar lintas 

sekolah sebagai usaha untuk meningkatkan prestasi siswa dibidang olahraga 

permainan ini. Ada banyak manfaat yang diperoleh dengan bermain  bolavoli 

yang di antaranya adalah dapat membentuk sikap tubuh yang baik meliputi 

anatomis, fisiologis, kesehatan dan kemampuan jasmani. 

Manfaat bagi rohani yaitu kejiwan, kepribadian dan karakter akan tumbuh 

ke arah yang sesuai dengan tuntutan masyarakat. Adapun teknik dasar bolavoli 

yang dapat dipelajari diantaranya adalah teknik dasar servis, pas (passing), umpan 

(set-uper),smash, dan bendungan (block). Passing merupakan salah satu teknik 

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. 



20 
 

 
 

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 menerima 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 

passing bawah bolavoli siswi masi rendah. Siswi belum memahami teknik 

passing  bawah yang benar dengan baik, ini karena kurangnya latihan teknik  

karena belum diterapkan oleh guru sebagai pembina, guru masi cenderung 

memberikan latihan yang biasa saja dan itu-itu saja yang menyebebkan siswi 

merasa bosan dan malas dalam melakukan kegiatan passing bawah mereka lebih 

cenderung bermalas-malasan dan diam saja jika mereka bergerak mereka akan 

melakukan latihan dengan waktu yang tidak lama. Dan hasilnya mereka tidak 

akan bisa melakukan passing bawah dengan benar hanya siswa yang memiliki 

kegemaran bermain bola voli yang akan bersemangat melakukan latihan tersebut. 

Ketika menerima bola  lengan terlalu tinggi, tubuh terlalu rendah karena pinggang 

ditekuk sehingga operan terlalu rendah dan kencang seharusnya yang ditekuk 

adalah lutut. 

Lengan terpisah sesaat, sebelum, pada saat, atau sesaat sesudah menerima 

bola. Bola mendarat dilengan daerah siku. 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. 

Berdasarkan uraian latar belakang masalah di atas, maka peneliti tertarik 

melakukan penelitian dengan judul penelitian “ Pengaruh Latihan Variasi 

Terhadap Kemampuan Passing Bawah Bola Voli Siswiexstrakurikuler SMA 

Negeri 2 Tapung”. 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasikan 

beberapa permasalahan dalam penelitian ini sebagai berikut : 

1. Kurangnya teknik dasar passing bawah bolavoli siswiexstrakurikuler SMA 

Negeri 2 Tapung? 

2. Masih kurang latihan kekuatan otot lengan saat melakukan passing bawah 

bolavoli siswi exstrakurikuler Negeri 2 Tapung? 

3. Kurangnya latihan koordinasi gerak terhadap kemampuan passing bawah 

bolavoli siswiexstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung? 

4. Kurangnya latihan daya ledak otot lengan 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 

latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswiexstrakurikuler 

SMA Negeri 2 Tapung? 

D. Perumus Masalah 

 Berasarkan latar belakang masalah  latar belakang dan pembatas masalah  

di atas, maka dapat dirumuskan masalah bahwa Apakah terdapat pengaruh latihan 

Variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswiexstrakurikuler SMA 

Negeri 2 tapung? 

E. Tujuan Penelitian 

 Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh 

latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswiexstrakurikuler 

SMA Negeri 2 Tapung. 

F. Manfaat Penelitian  

 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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2. Bagi guru : sebagai bahan masukan perihal penggunaan sumber belajar 

dan bahan ajar lain sehingga kegiatan belajar mengajar dapat berjalan 

lebih optimal. 

3. Bagi sekolah : sebagai masukan untuk meningkatkan peroses 

pembelajaran dengan memanfaatkan berbagai macam metode latihan 

untuk meningkatkan prestasi olahraga bolavoli. 

4. Begi peneliti : memperdalam pemahaman tentang melaksanakan 

latihan variasi pembelajaran passing bawah permainan bolavoli 

siswiexstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

5. Sebagai persaratan penyelesaiyan program studi penjaskesrek untuk 

memperoleh gelar sarjana pendidikan pada fakultas keguruan dan ilmu 

pendidikan Universitas Islam Riau. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Landasan  Teori 

1. Hakikat Latihan variasi 

a. Pengertian Latihan Variasi 

Latihan merupakan suatu kegiatan yang dilakukan untuk meningkatkan 

kemampuan tertentu dalam berolahraga. Untuk meningkatkan peningkatan 

prestasi, latihan haruslah berpedoman teori-teori serta prinsip-prinsip latihan 

tertentu. Tanpa melakukan latihan yang rutin maka mustahil atlet akan 

memperoleh prestasi yang diharapkan. 

 Menurut Emral (2017:8) “latihan adalah suatu peroses penyempurnaan 

kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan 

model, dan atauran pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai perinsip 

training yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat 

pada waktunya sesuai dengan yang diinginkan”. 

Menurut Mylsidayu (2015:47) “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”. 
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Menurut Beutelstahl (2013:124) “latihan yang intensip dan tratur hanya 

akan membuahkan hasil yang baik kalau latihan tersebuat memang sudah di 

rencanakan dengan baik jauh sebelumnya” 

 Dari kutipan di atas dapat diketahui bahwah latihan yang di berikan 

bertujuan untuk meningkatkan suatu keterampilan, Latihan diterapkan sesuai 

dengan materi latihan yang sudah disusun dan direncanakan sedemikian rupa 

sehingga siswa yang mengikuti latihan dapat melatih suatu keterampilan dengan 

cara yang menyenangkan.adapun dalam kegitan berlatih di butuhkan faktor 

pendukung dalam suatu latihan misalnya bola, lapangan dan lain-lain yang 

bertujuan untuk mempermuda dan melancarkan proses latihan dan mendapatkan 

hasil yang maksimal, latihan yang teratur akan membuahkan hasil yang baik. 

Menurut Emral (2017:11) tugas utama dalam latihan adalah 

menggali,menyusun, dan mengembangkan konsep latihan melatih dengan 

memadukan antara pengalaman praktis dan pendekatan keilmuan, sehingga 

peroses berlatih melatih dapat berlangsung tepat, cepat, efektif, dan efesien. Untuk 

proses latihan tersebut antara lain: 

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 

penguasaan keterampilan menjadi relatif permanen. 

5) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang 

direncanakanya secara bertahap dengan memperhiungkan faktor kesulitan, 

kompeksitas gerak, dan penekanan pada sasaran latihan. 

 

Latihan-latihan yang akan diberikan haruslah dapat diterapkan sesuai 

dengan kemampuan siswa dalam menerima materi latihan sehingga siswa dapat 

mengikuti seluruh kegiatan latihan dengan sempurna. Latian yang di berikan 

tersebut haruslah diiringi dengan waktu pemulihan agar siswa dapat melanjutkan 

ke sesi latihan berikutnya. 

 

Kemudian Mylsidayu (2015:53&71) menambah mengenai frekuensi 

adalah jumlah latihan yang di lakukan dalam satu minggu seseorang atlet harus 

berlatih 3-5 kali dalam seminggu sesuai dengan program latihan yang disusun 

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 

memperhatikan Perinsip-perinsip latihan menurut Mylsidayu (2015)yaitu 1) 

kesiapan 2) individual 3) adaptasi 4) beban lebih (overload) 5) peningkatan 

(progresif) 6) kekhususan (spesifikasi) 6) kembali asal 7) variasi. 

Dari kutipan di atas dapat diketahaui bahwah latihan yang diberikan 

harusnya memiliki prinsip-perinsip latihan yang baik guna mencapai tujuan dari 

latihan yang diterapkan. Dimana distiap latihan, siswa harus berpartisipasi secara 

aktif dalam melakukan semua latihan yang diberikan. Dan latihan yang diberikan 

hendaknya bervariasi untuk menghindari kebosanan siswa dalam mengikuti 

latihan yang dilakukan. 

b. Perinsip – perinsip Latihan 

Menurut Lubis dalam buku Emral (2017:19) perinsip latihan merupakan 

hal-hal yang haus ditaati, dilakukan tau dilaksanakan agar tujuan latihan dapat 

tercapai sesuai dengan yang diharapkan. Perinsip-perinsip latihan memiliki 

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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b. Prinsip Kesiapan Berlatih 

Materi dan dosis latihan harus disesuaikan dengan usia atlet 

berdasarkan pada prinsip kesiapan berlatih. 

c. Prinsip Individual 

Menurut Lubis dalam buku Emral (2017:26) Individualisasi adalah 

salah satu dari persyaratan utama latihan sepanjang masa. 

d. Prinsip Adaptasi 

Latihan adalah proses adaptasi. Dengan latiohan berulang-ulang akan 

terjadi penyesuaiyan terhadap organ seseorang. Organ tubuh manisia 

cenderung selalu mampu beradaptasi terhadap perubahan 

lingkunganya. 

e. Menurut Lubis dalam buku Emral (2017:32) beban berlebih 

(overload)adalah penerapan perbebanan latihan yang semakin hari 

semakin meningkat, dengan kata lain perbebanan diberikan melebihi 

yang dapat dilakukan saat itu. 

f. Prinsip Penambahan Beban Progresif (peningkatan) 

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. 

g. 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. 

h. Perinsip Latihan Variasi 

Variasi latihan adalah suatu dari komponen kunci yang diperlukan 

untuk merangsang penyesuaian pada respons latihan. 

c. Latihan variasi 

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 disusun secara variatif untuk menghindari kejenuhan, keengganan, 

keresahan yang merupakan kelelahan secara fisikologis. Untuk itu program 

latihan perlu disusun lebih variatif agar tetap meningkatkan ketertarikan terhadap 

latihan.  

Mylsidayu (2015:62)terdapat bahwa cara untuk memvariasikan latihan 

dapat dengan mengubah bentuk, tempat, 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 

latihan tidak jenuh atau bosan dan malah tertarik pada latihan yang kita buat 

karena bervariasinya latihan kita tersebut. 

2. Hakikat passing bawah 

a. Pengertian passing bawah 

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

tujuan tertentu secara efektif dan efisien sesuai dengan peraturan yang berlaku 

untuk menapai hasil yang optimal, passing bawah merupakan teknik dasar 

memainkan bola dengan menggunakan kedua tangan, yaitu perkenaan bola pada 

kedua lengan bawah,   passing bawah merupakan teknik passing yang sering 

digunakan untuk menerima bola servi atau smesh. 

Menurut Durrwatcher (2016:90)  berpendapat bahwa untuk bola-bola sevis 

atau smesh, teknik passing bawah lebih aman, jika di bandingkan dengan teknik 

passing atas yang memerlukan sikap dan jari tangan khusus. Teknik passing 

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. 

b. Teknik Passing bawah 

MenurutBeutelstahl (2003:34-35)Teknik dasar passing bawah 

a) Tahap pertama 

- Fase star atau tahap pemulaan.pemain berdiri dengan posisi  permulaan 

sebagai berikut: kedua kaki terbuka dengan jarak sedikit lebih lebar dari jarak 

kedua bahu. Lututnya ditekuk. Berat badan bertumpu pada kaki bawah. Daerah 

pergelangan kaki. Kedua lengan didepan tubuh.  Ditekuk sedikit disiku.  Kedua 

lutut didorong sedikit ke depan. Lebih jauh sedikit dari letak ujung jari kaki. 

Inilah posisi permulaan (star) bagi semua jenis pertahanan. Sedangkan tahap 

kedua  dan tahap ketiga dari sekuensi gerakan mempertahankan diri berbeda-beda 

bagi setiap jenis pertahanan yang ada. 

b) Tahap kedua 

- Tahap menerima bola. Mula-mula pemain menjulurkan kaki yang paling 

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 dan menempati posisinya yang baru. 

 

 

Gambar 1. Teknik Dasar Passing BawahBeutelstahl (2013:36) 

 

3. Hal – hal yang harus di perhatikan passing bawah 

Menurut barbara (2007:20) hal yang harus di perbaiki dalalam operan 

lengan depan yang baik (passing bwah) ialah sebagai berikut: (a) gerakan dalam 

pengambilan bola, (b) mengatur posisi, (c) memukul bola, (d) mengarahkan bola 

kearah sasaran. Ketika melakukan operan lengan depan, telapak tangan anda harus 

disatukan dengan ibu jari anda dalam posisi sejajar agar perkenaan bola pas pada 

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. 

Beberapah bentuk  latihan variasi passing bawah, untuk lebih jelasnya 

dapt dilihat dari gambar-gambar tersebut : 

 

Gambar 2. Latihan menggunakan bola pada kedua telapak tangan secara 

bersamaan dengan satu kali passing ( Muhasyim:2016:15). 

 

 

Gambar 3. Latihan passing berkelompok (Beutelstahl 2013:58). 

 

Gambar 4. Mengumpan kedepan menggunakan passing bawah tidak melewati    

net (Jaka 2008:22) 
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Gambar 5.Memukul bola terus menerus (Baebara 2004:23) 

   

 

Gambar 6. Mengoper dan bergerak (Barbara 2004 :24) 

 

Gambar 7. Operan pendek, operan belakang, operan panjang (Barbara         

2004:58) 

 

 

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 

pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai perinsip training  yang  

terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya 

sesuai dengan yang diinginkan 

Latihan variasi adalah latihan yang model-model dan materi atau isi 

latihanya tidak selalu sama disetiap pertemuanya tapi tetap untuk satu tujuan 

pengembangan teknik, yang tujuanya agar siswa yang mengikuti latihan tidak 

jenuh  atau bosan dan malah tertarik pada latihan yang kita buat karena 

bervariasinya latihan tersebut. 

variasi latihan adalah suatu dari komponen kunci yang diperlukan untuk 

merangsang penyesuaiyan pada respons latihan. mengatakan bahwa variasi latihan 

yang buruk dan menonton akan menyebabkan overtraining. Perogram latihan 

yang baik harus disusun secara variatifuntuk menghindari kejenuhan, keengganan, 

keresahan yang merupakan kelelahan secara fisikologis. Untuk itu program 

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 

besar manfaatnya . Teknik ini digunakan untuk menerima bola pertama dari 

lawan. Apa bila pengambilan bola menguinakan passing bawah dilakukan secara 

sempurna maka akan memudahkan toser dalam memberikan umpan. 

Sebagaimana diketahui sebelumnya bahwa latihan variasi adalah salah 

satu bentuk latihan yang dapat diterapkan untuk meningkatkan kemampuan 

passing bawah bolavoli. Dengan demikian, maka dapat dirumuskan kerangka 

pemikir yaitu : semakin baik pelaksanaan latihan variasi maka akan semakin baik 

pula passing bawah bolavoli siswa exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

e. Hipotesis 

Berdasarkan anggapan dasar di atas. penelitian mengajukan hipotesis 

sebagai berikut : terdapat pengaruh  latihan variasi terhadap kemampuan passing 

bawah bolavoli siswa Exstrakurikeler SMA Negeri 2 Tapung. 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

 Jenis penelitian ini adalah eksperimen.menurut Solso dan Maclin dalam 

buku Kusumawari (2014:45)eksperimen adalah suatu penelitian yang 

didalamnya ditemukan minimal satu variabel yang dimanipulasi untuk 

mempelajari hubungan sebab akibat. Sesuai dengan tujuan penelitian ini, yaitu 

untuk  melihat pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah 

bolavoli siswiexstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung dengan mengunakan 

rancangan eksperimen dari Kusumawati (2014:37) sebagai berikut : 

Pre Test  Perlakuan Program Latihan   post test 

 

(Kusumawati 2014:37) 

 

O1 : Nilai pretest atau tes awal 

X  : Treatmentatau perlakuan 

O2 : Nilai posttest atau tes akhir 

O1 X O2
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B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

 Menurut Sugiyonodalam buku Kusumawati (2014:93)populasi adalah 

wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek yang mempunyai 

kualitas dan karekterisrik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

dan kemudian ditarik kesimpulanya dan menurut Subagyo (2011:22) objek 

penelitian sebagai sasaran untuk mendapatkan dan mengumpulkan data disebut 

populasi. Populasi dari penelitian ini adalah siswa  Exstrakurikuler SMA Negeri 

2 Tapung sebanyak 15 orang siswi Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

2. Sampel 

  Menurut Sukendro (2012:48) sampel adalah kelompok kecil yang diamati 

dan merupakan bagian dari populasi sehingga sifat dan karakteristik populasi 

juga dimiliki sampel, artinya tidak ada sampel jika tidak ada populasi. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan adalah purposive sampling. Menurut 

Kusumawati (2014:98) purposive sampling diambil dengan maksut atau tujuan 

tertentu. Seseorang atau sesuatu diambil sebagai sampel karena peneliti 

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. 

C. Definisi Operasional 

  Supaya tidak terjadi penafsiran dan persepsi yang salah serta menghindari 

penyimpamgan yang mungkin terjadi mengenai permasalahan yang dibicarakan 

maka perlu penjelasan dan penegasan istilah-istilah sebagai berikut : 

1) Latihan  

 Menurut Emral (2017:8) “latihan adalah suatu peroses penyempurnaan 

kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan 

model, dan atauran pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai perinsip 

training  yang  terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat 

pada waktunya sesuai dengan yang diinginkan”. 

2) Latihan variasi  

 Latihan variasi adalah latihan yang metode-metode 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 menapai hasil yang optimal, passing bawah merupakan teknik dasar 

memainkan bola dengan menggunakan kedua tangan, yaitu perkenaan bola pada 

kedua lengan bawah,   passing bawah merupakan teknik passing yang sering 

digunakan untuk menerima bola servi atau smesh. 

D. Pengembangan Instrumen 

Instrumen penelitian ini memakai Pree tes dan post tes passing bawah (Winarno, 

2016:34)  

a. Alat dan fasilitas yang diperlukan. 

1)Lapangan bolavoli yang dibagi dalam beberapa petak sasaran 

2) Bolavoli 

3) Tali rafia atau kapur sebagai pembatas dalam petak-petak sasaran 

4) Meteran 

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 

dan kiri lapangan. Masing-masing bidang ukuranya 6 feet (1,82 m) dengan 

lebar 4 feet (1,21 m), dalam gambar terlihat diarsir. Bagian yang lain dengan 

ukuran 20 feet (6,09 m)antara bidang yang digunakan berdirinya testi (T), dan 

pelempar (P). Lihat gambar : 

Daerah sasara 

 

Setandard 

  Gambar 9. Lapangan Untuk Tes passing(Winarno, 2016:35)  
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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 

mempassing bola  melewati tali setinggi 8 feet (2,43 m) diarahkan ke 

bidang sasaran (daerah yang diarsir). 

3) Testi melakukan passing sebanyak 20 kali ulangan, yang dilakukan secara 

bergantian arahnya. Diarahkan kebidang sasaran kanan 10 kali, dan bidang 

sebelah kiri 10 kali. 

c. Peskoran 

1) Testi akan mendapat skor 1 apabila melakukan passing dengan cara yang 

syah. Bola lewat diatas tali 8 feet (2,43 m) dengan sempurna, tanpa 

menyentuh tali dan jatuh pada daerah sasaran. 

2) Jumlah bola yang jatuh ke sasaran dengan syah merupakan hasil tes yang 

dicapai testi. 

 

E. Teknik Pengumpulan Data 

 Sesuai dengan masalah yang diteliti maka 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 

masing-masing siswa sebelum kegiatan latihan berlangsung. 

4) Test akhir (postest) 

Setelah dilakukan latihan variasi selama 12x pertemuan kemudian 

diadakan tes akhir passing bawah. 

 

F. Teknik Analisis Data 

 Analisis data yang dilakukan ada penelitian ini menggunakan uji 

signifikasi “t”, yaitu untuk mengetahui tingkat siknivikasi dari variabel X 

terhadap variabel Y yaitu dari latihan variasi terhadap kemampuan 

passingbawah dengan menggunakan uji 1 yang dikemumakan oleh  

Sudijono(2011:305)dengan rumus sebagai berikut : 

𝑡𝑜 = √
𝑀𝐷

𝑆𝐸𝑀𝐷
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan variasi terhadap 

kemampuan passing bawah bolavoli siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 

Tapung.Setelah dilakukan tes passing bawah sebelum dan sesuda maka diterapkan 

program latihan maka dapat di dapatkan data yang dengan uraian sebagai berikut. 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

1. Hasil pree test passing Bawah Bolavoli Siswi Exstrakurikuler  SMA 

Negeri 2 Tapung 

 Setelah dilakukan tes passing bawah bolavoli siswi exstrakurikuler SMA 

Negeri 2 Tapung sebelum diterapkan program latihan variasi passing bawah 

didapkanlah data dengan nilai pretestnya adalah :nilai tertinggi adalah 15 dan nilai 

terendah adalah  2. mean atau nilai rata-rata adalah = 6,13 , dan standar devinisi 

adalah sebesar =2,49  dengan jumlah sampel sebanyak  15 orang 

 Kemudian data pretest tersebut didistribusikan degan jumlah kelas 

sebanyak 5 kelas interval dengan panjang kelas intervalnya 3  yaitu pada kelas 

interval pertama pada rentang 2-4  terdapat 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 0 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: 
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Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pre Test Passing Bawah Bolavoli Siswi 

Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

 

NO Interval Frekuensi Frekuensi Relatif 

1        2       -        4 6 40% 

2        5       -        7 6 40% 

3        8       -        10 1 6,66% 

4       11      -        13 0 0% 

5       14      -        16 2 13,33% 

Jumlah 15 100% 

 

 Kemudian data hasil pre test yang tertuang pada tabel distribusi frekuensi 

pada tabel  3 dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram berikut ini : 

 

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 

variasi passing bawah didapatkan data bahwa nilai tertinggi adalah 18  dan nilai 

terendah adalah 4. Mean atau nilai rata-rata adalah 8.06, dan strandar deviasi atau 

nilai simpangan baku data sebesar 2,86  degan jumlah sampel 15 orang. 

 Kemudian data post test tersebut didistribusikan dengan jumlah kelas 

sebanyak 5  kelas interval dengan panjang kelas intervalnya 3 yaitu pada kelas 

interval pertama pada rentang 4-6 terdapat 3 orang atau sebesar 20%, pada kelas 

kedua pada rentang 7-9 terdapat 10 orang atau debesar 66,66%, pada kelas 

interval ketiga pada rentang 10-12 terdapat 1 orang atau sebesar 6.66%, pada 

kelas interval keempat pada rentang 13-15 terdapat 0 orang atau sebesar 0%, pada 

kelas interval kelima pada rentan 16-17 terdapat 1 orang atau sebesar 6,66%, 

untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut: 
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 Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post Teat Passing Bawah BolaVoli Siswi 

Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung 

 

NO Interval Frekuensi Frekuensi Realitif 

1 4        -       6 3 20% 

2 7        -        9 10 66,66% 

3 10      -        12 1 6,66% 

4 13       -       15 0 0% 

5 16       -       18 1 6,66% 

Jumlah 15 100% 

 

 Kemudian data hasil post test yang tertuang pada tabel distribusi frekuensi 

pada tabel di atas dapat dilihat dalam bentuk gtafik histogram berikut : 

 

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 

di dapatkan data sebagai berikut : 

Tabel 3. Peningkatan Hasil Variasi Latihan Passing Bawah Bolavoli siswi 

Exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

 

Tes Rata-rata t-hitung t-tabel Keterangan 

Preetest 6,13 5,88 2,14 Signifikan 

Postest 8,06 

 

Peningkatan Kemampuan sebesar    

 

 Saat pretest dilakukan maka dapatlah hasil test passing bawah bolavoli 

siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung denagn mean = 6,13 sedangkan 

setelah variasi latihan passing bawah diterapkan yang kemudian di lakukan tes 

(post test) didapatkan nilai mean =8,06. data tersebut menunjukan bahwa passsing 

bawah siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung 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 thitung  = 5,88 sedabgkan ttabel  =2,14 dan ini berarti bahwa terdapat  

pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah bolavoli siswi 

exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung. 

31,48% 
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 Adanya bukti tersebut bahwa thitung  , lebih besar dari ttabel  maka dapat di 

katakan bahwa adanya  peningkatan nilai kemampuan passing bawah siswa. 

Dimana peningkatan kemampuan tersebut dapat diketahui dari tingginya rata-rata 

nilai post test (8,06) dari rata-rata nilai pre test (6,13). dari data tersebut dapat di 

ketahui adanya peningkatan kemampuan setalah dilkukan passing bawah sebesar 

31,48% 

3. Pembahasan  

 Setelah dilaksanakan penelitian yang diawalai dari pengambilan data 

hingga pada pengolaan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai pembahasan 

hasil penelitian sebagai berikut: terdapat pengaruh latihan variasi terhadap 

kemampuan passing bawah bolavoli siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung  

dengan nilai peningkatan sebesar 31,48% 

 Dalam olahaga bolavoli passing bawah merupakan hal yang sangat 

penting pada saat adanya penyerangan dari team lawan. Dalam hal ini seseorang 

pemain bolavoli harus menangakis bola yang di berikan oleh lawan menggunakan 

passing bawah dan terkadang juga untuk melakukan serangan balik denagan cara 

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 penilaiyan ini penerepan latihan variasi terhadap kemampuan 

passing bawah bolavoli siswi exstrakurikuler SMA Negeri 2 Tapung  telah 

memberikan dampak positif  bagi kemajuan kemampauan siswi dalam melakukan 

passing bawah bolavoli. Terlihat dari hasil penelitian , sebelum diterpkanya 

latihan passing variasi passing bawah bolavoli dan sesudahnya di terepkan latihan  

variasi passing bawah bolavoli siswi mengalami kemajuan. Adanya pengaruh dari 

latihan variasi terdapat kemampuan passing bawah bolavoli siswi dibuktikan 

melalui hasil penelitian ini yang menunjukan bahwa tterhitung = 5,88 lebih besar dari 

ttabel = 2,14 ini berarti tedapat pengaruh yang singnifikan dari latihan variasi yang 

bermacam-macam sehingga dapat membiasakan siswi dalam melakukan teknik 

passing bawah. 

Selain itu latihan variasi yang diberikan juga dapat memberikan suasana 

latihan yang gembira sehingga membuat siswi menjadi senang dan mau mengikuti 

latihan passing bawah yang diberikan sehingga latihan variasi ini dapat 

meningkatkan kemampuan siswi menjadi lebih 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 

kemampuan passing bawah siswi SMA Negeri 2 Tapung . 

Dalam pelaksanaan penelitian ini terdapat kendala-kendala, namun dapat 

peneliti atasi, kendala tersebut seperti : 

1. Kendala dalam waktu, siswa tidak ada yang datang pada hari pertama 

pengambilan data 

2. Pada awal-awal latihan siswa kurang disiplin dalam melakukan latihan 

variasi passing bawah bolavoli. Sehingga jadwal latihan menjadi 

tertunda. 

3. Peneliti suda menjelaskan tata cara pelaksanaan latihan variasi, namun 

masi ada siswa melakukan gerakan secara tidak benar. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dapat disimpukan adanya pengaruh latihan 

variasi terhadap kemampuan passing bawah siswi SMA Negri 2 Tapung dengan 

thitung = 5,88> ttabel =2,14 dan terdapat peningkatan nilai kemampuan passing 

bawah sebesar 31,48% 

B. Saran  

Saran-saran yang dapat penulis berikan adalah : 

a. Kepada siswi, agar terus melakukan latihan variasi passing bawah 

bolavoli dengan benar sehingga kemampuan passing bawah siswi 

semakin lebih baik. 

b. Kepada guru, agar dapat menerapkan latihan variasi passing bawah 

dalam bolavoli agar siswi dapat lebih bersemangat dalam berlatih 

c. Kepada sekolah, agar dapat menyediakan sarana dan prasarana agar 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 
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