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ABSTRAK

Muhammad Dimas Syahputra Rao. 2018. Pengaruh Latihan Variasi
Terhadap Hasil Passing Atas Bolavoli Pada Siswa Ekstrakurikuler Di SMAN
6 Pekanbaru.

Permasalahan 0 ahwa kurangnya teknik

assing atas
S penelitian

test dan i % i ; siswa
ekstrakurik erj s dala nelitian ini adalah
siswa ekstt avo ) sampel yang
digunakan adala . Z dikan sampel. Dari
hasil peng : ] ch 1 /a tig ngan besarnya
penghitungan pengar ﬂ?‘ varia s bolavoli yakni
18,15%. Deng Q-1 te: lan rata X sehingga dapat

v
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ABSTRACT

Muhammad Dimas Syahputra Rao. 2018. The Effect of Variation Exercise
On Volleyball Outcomes On Students Extracurricular At SMAN 6
Pekanbaru.

The problems occur in the fields is the of passing technique for
1 ineering exercises.

nounted up to
ats . on  volleyball
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BAB1

PENDAHULUAN

A. Latar belakang Masalah

dalam segala

serta merata.

semboyan kegiatan belajar pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah
siswa harus belajar yang aktif dan banyak bergerak.

Pada dasarnya pendidkan jasmani olahraga dan kesehatan adalah upaya
membina manusia baik fisik maupun mental melalui aktifitas jasmani.Tujuan
utama pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah menghasilkan manusia

yang sehat, cerdas, aktif, kreatif, berdisiplin, serta memiliki sportifitas dan
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kemandirian yang tinggi. Tujuan utama pendidikan jasmani sangat erat

hubungannya dengan tujuan pendidikan seperti yang tertuang di dalam Undang-

Undang No 3 Tahun 2005 tentang sistem Keolahragaan Nasional pasal 21 ayat 3

pengemban

intrakulikule

mengumpan, serta melakukan smash dan mengembalikkan bola.

Untuk meningkatkan kemampuan passing atas diperlukan penguasaan
teknik dasar yang baik. Kemapuan passing atas akan tercipta dengan baik melalui
kegiatan latihan yang dilakukan. Kegiatan latihan yang terprogram secara baik

dan berkelanjutan akan merangsang peningkatan kemampuan passing atas. Agar

materi latihan diminati oleh peserta latihan, maka pelatih harus banyak
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menerapkan variasi latihan dalam kegiatan latihan. Latihan yang bervariasi

merupakan suatu penyajian atau pelaksanaan kegiatan dengan berbagai bentuk

atau metoda, guna mencapai suatu tujuan.

peningkat

dianggap

latihan dengan

sehingga tidak

siswa belum dapat melakukan teknik dasar permainan bolavoli dengan baik dan
benar salah satunya teknik passing atas, kekurangan dapat dilihat melalui
kemampuan siswa pada waktu melakukan passing atas, yaitu hasil passing atas
tidak tepat, penempatan bola tidak terarah, passing sering berbunyi saat bola

menyentuh jari-jari tangan dan siswa kurang memahami atau menguasai teknik

passing atas dengan baik, siswa kurang bisa menguasai teknik dasar passing atas
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walaupun telah diajarkan.

Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan passing atas

siswa diantaranya adalah latihan teknik passing atas, latihan koordinasi dan

swa untuk

variasi terhad % ine. atas ; ada siswa e kulikuler di SMAN 6

Pekanbaru”.

1.

Apakah terdapat pengaruh latihan terhadap passing atas pada siswa
ekstrakulikuler di SMAN 6 Pekanbaru?
Apakah koordinasi gerak berpengaruh terhadap passing atas permainan

bolavoli pada siswa ekstrakulikuler di SMAN 6 Pekanbaru?

. Apakah variasi berpengaruh terhadap passing atas pada siswa

ekstrakulikuler di SMAN 6 Pekanbaru?
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C. Pembatasan Masalah
Mengingat banyaknya faktor yang mempengaruhi penelitian ini seperti

keterbatasan waktu, dana, dan tenaga, maka penulis membatasi masalah penelitian

h permainan bolavoli

Pendidikan di FKIP UIR Pekanbaru.
2. Sebagai bahan masukan pengetahuan bagi mahasiswa FKIP UIR
khususnya Program Studi Penjaskesrek.

3. Sebagai tambahan bahan bacaan Perpustakaan FKIP UIR.
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. Sebagai perluasan wawasan pengetahuan penulis tentang latihan variasi

yang relevan baik dan benar dalam mencapai hasil kemampuan passing

atas siswa pada permainan bolavoli.
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BAB II

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

=4

a prinsip-prinsip

g

memperolel

atau pelaksanaa a = an yang telah di

rencanakan va. alis ) 3 en tuk latihan ini

meningkatkan kemampuan keterampilan dan kapasitas energi (Umar, 2014: 78).

Proses pembentukan ini harus dimulai dengan cara memberikan latihan yang
berkesinambungan hingga terjadi perubahan dari kemampuan atlet yang tadinya
belum mahir tetapi dengan melakukan latihan maka kemampuannya menjadi

mabhir, banyak orang melakukan latihan, tapi sebenarnya mereka tidak berlatih
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dengan baik dan benar, hal ini disebabkan karena mereka tidak memahami tentang
pengertian latihan itu sendiri.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka dapat ditarik sebuah kesimpulan

komplek dilaku - pari jumlah beban

latihannya Kia

b. Latihan
Pen | me an ag a o 2 eh peserta latihan

dibutuhkan sua

mengatasi rasa

bervariasi

tujuan”.

Anak-anak dan kaum muda mengalami hambatan dalam latihan
menyelesaikan latihan untuk mengembangkan kemampuan mereka. Latihan tidak
dimonitori dan bervariasi, banyak siswa/ atlit akan mempunyai kesukaran dalam
mengatasi tekanan fisik dan pisikologis termasuk latihan pada tiap-tiap langkah

proses pengembangan yang tidak hanya membantu siswa/ atlit mengembangkan
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kemampuan baru, tetapi mencegah cedera dan menghindari kebosanan dalam
melaksanakan sebuah latihan.

Berdasarkan kutipan di atas, latihan variasi merupakan suatu latihan yang

pola 12 menari dan ~ efesien sehingga  dapat

meningkat

berbagai cara 1 ajal lebih it sehingga tidak

menimbulka S n dan | ‘yang digunak: > uatu maksud tertentu

Prinsip variasi beban.

Prinsip periodisasi atau prinsip kontiunitas beban.
Prinsip individualisasi.

Prinsip spesialsasi (Syafruddin, 2011: 161-169)

AN

Memperhatikan prinsip pelaksanaan latihan, agar latihan terlaksana
dengan baik, sehingga tujuan dari latihan tercapai dengan maksimal, maka
diberikan sebuah latihan beban. Latihan beban adalah jenis olahraga umum untuk
mengembangkan kekuatan yang menggunakan gaya berat gravitasi baik beban

internal maupun beban eksternal (penggunaan beban alat seperti dumbbell, barbell
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dan lain-lain), untuk menentang gaya yang dihasilkan oleh otot-otot melalui

konsentris atau eksentrik (otot berkontraksi memanjang atau memendek) terhadap

beban kerja yang dilakukan oleh tubuh seseorang dalam melaksanakan aktivitas

agai cara : jari-
tentang beban

# at secara nyata.
fat dari beban, itu

0

fisiologis dari atlit.
dikenakan terhadap at
denyut nadi.
2. Frekuensi Latihan
Sama halnya dengan volume latihan, frekuensi latihanpun memiliki
hubungan dengan intensitas dan lamanya latihan. Makin tinggi intensitas
dan makin lama waktu tiap latihan maka frekuensi latihannyapun makin
sedikit. Hal ini merupakan indikasi bahwa banyaknya pertemuan atau
ulangan latihan menunjukan frekuensi latihannya. Frekuensi menunjuk pada
jumlah latihan per minggunya. Frekuensi latihan beban bisa berlangsung
antara 2-5 kali per minggu. Untuk menjaga kesehatan, 3 kali perminggu.
3. Intensitas Latihan
a. Intensitas latihan adalah besarnya beban latihan yang harus diselesaikan
dalam waktu tertentu. Untuk mengetahui suatu intensitas latihan atau

berikan pengaruh terhadap kenaikan
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pekerjaan adalah dengan mengukur denyut jantungnya. Intensitas latihan
dapat diukur dengan cara menghitung denyut jantung/nadi dengan rumus:
denyut nadi maksimum (DNM) = 220 — umur (dalam tahun), jika
seseorang yang berumur 20 tahun, DNM-nya = 220 — 20 = 200.
b. Takaran intensitas latihan
aprestasi: antara 80%-90% darisDNM. Jadi bagi atlet yang
t taaka ‘ ang harus dicapainya

"‘“i"m pai dengan 180

intuk orang
dan kondisi
3% kaali (220

atithan. Durasi
latihan. Kalori
Latihan beban
Anda dapat
menit. Minggu

beban, prinsip individulisasi serta
d. Bentuk Latihan Variasi
Dalam peningkatan teknik dasar passing atas, penelitian ini menggunakan
berbagai macam bentuk latihan yang menarik, menantang dan menyenangkan
bagi siswa. Adapun bentuk-bentuk latihan variasi dalam penelitian ini adalah

sebagai berikut.
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1. Latihan kombinasi passing bawah dan passing atas. Dua pemain saling

berhadapan melakukan saling menyilang yang satu passing bawah dan

lawan bermain melakukan passing, begitu seterusnya secara bergantian.

Gambar 2. Passing Atas Ke Tembok (Farug, 2009: 80)
3. Melakukan passing atas dengan mengumpan bola ke belakang. Buat dua
kelompok masing-masing kelompok terdiri atas dua orang pengumpan bola,

pemain lain melakukan passing atas dengan arah bola ke pengumpan,
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kemudian pemain yang telah melakukan pengumpan passing atas tadi

bergantian dengan pengumpan, pengumpan langsung lari ke belakang

pemain berikutnya, begitu seterusnya. Untuk lebih jelas dapat melihat

Pendapat ahli mengatakan bahwa passing atas adalah teknik mengumpan bola,
dimana pemain yang berada dalam posisi pengumpan menyusun sebuah serangan

ke pihak lawan (Asep, 2007: 86).

Teknik dasar ini sangat penting karena dengan hasil penyajian bola yang
baik dan pembagian bola yang baik, maka suatu serangan dalam permainan

bolavoli akan sukses. Kesulitan dalam penguasaan teknik ini biasanya pada
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perempuan karena takut dengan jari-jari mereka yang terlalu halus. Bahkan tidak
sedikit dari pada perempuan tersebut yang lemah pada saat kekuatan jari-jari

mereka.

ahwa passing atas

R

adalah sekitar 6-8

inchi di lah semacam

AL

jendela det 1 jarak ibu jari

kita. Bahu gan, luruskan

tangan dan kaki anda, lalu pindahkan berat bada yperan yang hendak

kita tuju.

terkendali dan tidak sampai menimbulkan cidera pada jari-jari tangan.

b. Teknik Passing Atas
Menurut Ahmadi (2007:25) , melakukan teknik passing atas adalah jari-
jari tangan terbuka lebar dan kedua tangan membentuk mangkuk hampir saling

berhadapan. Sebelum menyentuh bola, lutut sedikit ditekuk hingga tangan berada
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dimuka setinggi hidung. Bola disentuh dengan cara meluruskan kedua kaki
dengan lengan. Sikap pergelangan tangan dan jari-jari tidak berubah.

Kemudian menurut Viera, dkk (2000: 52) mengatakan bahwa passing atas

jari kita. jar deng & . entuh jari-jari
tangan dan ke nyang hendak kita

tuju.

yakni passi i atas kepalz ' g populer. Pemain

harus meng

Pemain mempersiapkan d
Kedua lutut ditekuk sedikit.
Satu kaki di depan kaki yang lain.
Badan harus segera mengambil posisi di bawah bola.
Berat badan dibagi rata dan bertumpu pada kedua kaki.
Tangan ditekuk ke belakang dari pergelangannya.
g. Posisi di atas kepala, jari berbentuk “cup’’ dilebarkan selebar mungkin.
2) Tahapan kedua, tahap sentuhan.

a. Pada waktu kontak dengan bola, pamain menggerakkan tubuh dan
lengannya ke belangkang.

b. Bola disentuhan dengan ujung-ujung jari yang dibeberkan.

c. Kepala selalu ditegkkan ke belakang, kedua paha menjurus ke depan.

me o o
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3) Tahapan ketiga : follow through
Setelah selsai melambungkan bola, pemain pindah ke posisi berikutnya.

melakukan passing atas, kaki lurus dan tidak ditekuk kurangnya kekuatan dalam

memukul bola, sehingga bola kurang terarah secara baik dan sering menyangkut
di net.

Untuk memperoleh kemampuan pasing atas yang baik, maka dibutuhkan
latithan yang terprogram. Menurut Irawadi (2011: 32) mengemukakan bahwa

latihan variasi diartikan sebagai bentuk penyajian atau pelaksanaan latihan dengan
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berbagai bentuk atau metode yang bervariatif yang berguna untuk mencapai
tujuan tertentu.

Berdasarkan latar belakang dan masalah dalam penelitian ini, maka dapat

ditarik sebuah as atihan variasi yang

‘ ““"“ .ba. an semakin
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BAB III

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

pengaruh

pada sisw.

mengadaka

terhadap va

design, yaitu: 1) One Stop Case Study, 2) Pres Test and Post Test, dan 3) Static
Group Comparison. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan Pree-Test dan
Post-Test Group.

Dengan pola sebagai berikut. 0, X 0,

Di dalam desain ini observasi dilakukan sebanyak 2 kali yaitu sebelum

eksperimen (0;) dan sesudah eksperimen (0,). Perbedaan antara 0; dan 0, yakni 0,
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— 0;diasumsikan merupakan efek dari eksperimen, dimana 0; adalah tes awal,

sedangkan x adalah pelaksanaan program latihan sebanyak 14 kali pertemuan dan

0, adalah tes akhir.

12 orang.
2. Sampel

Berhubun 1si dalz litian ini tidak te besar, maka peneliti
mengambil | S i sa pengambilan sampel ini

dinamakan

penelitian ini, perlu penjelasan istilah yang digunakan yaitu:

1. Pengaruh adalah daya yang ada atau timbul dari dari sesuatu (orang/benda)
yang ikut membentuk watak, kepercayaan, atau perbuatan seseorang.

2. Latihan variasi adalah suatu bentuk latihan dengan cara mengajar yang lebih

hidup dan bervariatif sehingga tidak menimbulkan rasa bosan yang

digunakan dengan suatu maksud tertentu yang relevan dengan tujuan yang
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hendak dicapai. Melalui sebuah program untuk mengembangkan
kemampuan seseoran siswa/ atlit dalam rangka meningkatkan kemampuan

serta keterampilan dalam berlatih. Di dalam penelitian ini, program

dengan mengukur

kemampuan 1g atas. / eS | al ermainan bolavoli

b. Alat dan Fasilitas yang ‘ ;
1) Lapangan bolavoli yang dibagi dalam petak-petak sasaran.

2) Bolavoli.

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

4) Meteran.

5) Seperangkat alat tulis.

6) Tali sepanjang lebar lapangan bolavoli.
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c. Bentuk Lapangan.

Lapangan yang digunakan sesuai dengan peraturan yang berlaku, (Persatuan

Bolavoli Seluruh Indonesia) PBVSI. Lapangan yang dipergunakan hanya

Gambar 5. Lapangan Untuk Tes Passing (Winarno, 2006 : 37)

Keterangan :
T : Testi
P : Pelempar
H : Pencatan Hasil
F : Pembantu
R : Pengambil Bola
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d. Pelaksaan Tes.

1. Testi berdiri bebas pada tempat yang sudah disediakan.

2. Dua testi dapat melakukan tes secara bersama-sama satu orang di sebelah

E. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data yang penulis gunakan dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut.
1. Observasi yaitu, teknik ini dilakukan dengan pengamatan langsung pada
objek penelitian untuk mencari data tentang pengaruh latiham variasi

terhadap passing atas pada siswa ekstrakurikuler di SMAN 6 Pekanbaru.
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2. Kajian pustaka, yaitu dilakukan untuk mendapatkan teori-teori tentang
penelitian ini. Teori-teori ini penulis gunakan untuk menunjang pendapat

penulis dan untuk menganalisa masalah penelitian dan penerapan metode

latihan.

anjutkan dengan
yang sudah

12 kali untuk

F. Teknik

ikansi “t”, yaitu
untuk menge : than variasi atau

ey
Variabel (X) te au_Variabel (Y) dengan
<@

menggunakan uji t d us sebagai berikut.
Keterangan:

Md = Mean (rata-rata) Dari Perbedaan Pree-Test Dengan Post-Test
sz d = Jumlah Kuadrat Deviasi

N

= Jumlah Sampel
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BAB 1V
PENGOLAHAN DATA

A. Deskripsi Data
Dalam sub babi

i dilakukan pemaparan darihasil penelitian yaitu tentang

Pada Siswa

strakuriuler di
li. Berdasarkan
tes yang dila - < : ambarkan hasil nilai

tertinggi dan ha ilai Al Al te gi 3 sedangkan nilai

mendapatkan nilai antara 5 — 6 adalah sebanyak 0 orang dengan persentase 0%,
sedangkan siswa ekstrakurikuler yang mendapatkan nilai antara 7 — 8 adalah
sebanyak 5 orang dengan persentase 42%, sedangkan siswa ekstrakurikuler yang
mendapatkan nilai antara 9 — 10 adalah sebanyak 1 orang dengan persentase 8%,

sedangkan siswa ekstrakurikuler yang mendapatkan nilai antara 11 — 13 adalah
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sebanyak 4 orang dengan persentase 33%. Untuk lebih jelas dapat melihat tabel di
bawabh ini.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Data Pree-Test Hasil Passing Atas Bolavoli

Pada Siswa Ekstrakurikuler Di SMAN 6 Pekanbaru
No - ck Persentase
1
5 ;
A ©
T | W
5 [
ol
Data Olaha 40}
Sela 5 sing atas bolavoli
pada siswe ﬁ s, dapat kita
. P
klasifikasike ‘;7
r |
"~
g
il
4 ','
=
2
£ W
B~ 2 :
1
1
|

b 3.4 5-6 7-8 9-10  11-13
terhingga

Interval

Grafik 1. Histogram Pree-Test Passing Atas Bolavoli Pada Siswa Ekstrakurikuler
Di SMAN 6 Pekanbaru.



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

26

2. Data Pelaksanaan Post-Test Hasil Passing Atas Bolavoli Pada Siswa
Esktrakurikuler Di SMAN 6 Pekanbaru.

Untuk mengetahui hasil passing atas bolavoli siswa ekstrakuriuler di

SMAN 6 Pekanbaru d

Tabel 2. Distribusi Frekuensi D4

at menggunakan tes passi.

t Hasil Passing Atas Bolavoli

atas bolavoli. Berdasarkan

Pada Siswa Ekstrakurikuler Di SMAN 6 Pekanbaru
No Interval Frekuensi Persentase
1 7-38 2 17%
2 9-10 4 33%
3 11-12 2 17%
4 13-14 4 33%
5 15-16 0 0%
12 100%
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Selanjutnya dari hasil distribusi data post-test hasil passing atas bolavoli
pada siswa ekstrakurikuler di SMAN 6 Pekanbaru di atas, dapat Kkita

klasifikasikan pada diagram di bawah ini.

Frekuensi
)

B. Analisa Data

Berdasarkan hasil penelitian dan pengolahan data peneliti, maka dapat kita
lihat nilai t, adalah 7,33 dan nilai t; adalah 2,20 atau 7,33 > 2,20, dengan rata-rata
nilai pree-test adalah 9 dan rata-rata nilai post-test adalah 11. Dengan besarnya
thiung l€bih besar dari nilai tipe, dapat dinyatakan bahwa terdapat pengaruh latihan
variasi terhadap hasil passing atas bolavoli pada siswa ekstrakurikuler di SMAN 6

Pekanbaru.
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Di dalam pelaksanaan passing atas bolavoli, selain dipengaruhui oleh
faktor latihan variasi juga dipengaruhi oleh beberapa faktor yang lain tidak diteliti

serta tidak dicantumkan dalam penelitian ini.

SDp = 1 : 3 ar 7,33 dengan

besarnya t h lenga h nvariasi terhadap hasil
passing ata ada s j ekanbaru adalah
28,15%.
variasi terhadap [ as ; -:' Hla "'H : la ¢ irikuler di SMAN 6

Pekanbaru. Selain fa an variasi, faktor lai mempengaruhi hasil

pengaruh dia ' ncla kan kerja yang
ditunjukkan deng ¢€mampuan seseorang
dalam mengintegrasik .a : berbeda ke dalam pola
gerakan tunggal secara efek ‘ ’ ' 53-54). Ditambah lagi dengan

sarana prasarana yang lebih lengkap tentu akan menambah mutu hasil latihan
yang lebih baik lagi, peningkatan teknik semakin baik karena fasilitas sarana dan
prasarana yang memadai.

Disamping itu faktor kekuatan otot lengan juga berperan terhadap hasil
passing atas permainan bolavoli. Dimana kekuatan adalah kemampuan otot atau

sekelompok otot untuk menahan atau menerima beban sewaktu bekerja yang
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diperlihatkan dengan kemampuan individu untuk menarik, mendorong,
mengangkat atau menekan sebuah objek (Bafirman, 2008 : 57).

Selain dari faktor teknik yang mempengaruhui hasil passing atas bolavoli,

faktor lain yan i akukan pengambilan

‘ ‘ “““ .og engan waktu

apat meningkatkan

6 Pekanbaru.
Untuk mencas mya cate ogram a ap hasil post-test
pada hasil di SMAN 6

Pekanbaru.

1. > Post-Te.

2. Y Hasil x 100%
Y. Pree-Test

=29x100%
103

=0,2815 x 100%

=28,15%
Jadi besarnya peningkatan pengaruh latihan variasi terhadap hasil passing

atas bolavoli pada siswa ekstrakurikuler di SMAN 6 Pekanbaru adalah 28,15%.
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BAB YV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

B. Saran
Saran-sa

1.

Bagi pihak fakultas, sebagai wahana gudang ilmu, serta menambah koleksi
referensi, serta penuntun untuk mahasiswa yang ingin membuat suatu karya
ilmiah (skripsi).

4. Bagi peneliti selanjutnya, agar dapat mengangkat judul yang sama dengan

permasalahan yang berbeda.
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