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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya ketepatan passing bawah bola voli pada siswa
ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh
latihan passing bawah berpasangan dan individu terhadap ketepatan passing bawah siswa. Metode
yang digunakan adalah eksperimen dengan desain two group pretest-posttest. Populasi berjumlah
23 siswa (13 putra, 10 putri), dan sampel diambil secara purposive sampling sebanyak 12 siswa
putra. Instrumen penelitian menggunakan Brumbach Forearms Pass Wall Volley Test. Analisis
data dilakukan dengan uji t. Hasil penelitian menunjukkan: (1) Latihan passing bawah berpasangan
berpengaruh signifikan terhadap ketepatan passing bawah (thiung 7,511 > tabel 2,571 dan nilai sig.
0,001 <0,05). (2) Latihan passing bawah individu juga berpengaruh signifikan (tniung 10,189 > tiabel
2,571dan nilai sig. 0,000 < 0,05). (3) Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara kedua
metode latihan (thiwng 5,375 > tibel 2,228 dan nilai sig. 0,000 < 0,05), dengan hasil bahwa latihan
berpasangan lebih efektif dibandingkan latihan individu dalam meningkatkan ketepatan passing
bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang.

Kata Kunci: Ketepatan passing bawah, Latihan Berpasangan, Latihan Individu, Bola Voli.

The Effect Of Paired And Individual Lower Passing Exercises On The
Accuracy Of Volleyball Lower Passing Of Extracurricular Student Of
SMA Negeri 8 Padang

ABSTRACT

This study was motivated by the low accuracy of underhand passing in volleyball among
extracurricular students at SMA Negeri 8 Padang. The purpose of this study was to determine the
effect of paired and individual underhand passing training on students' underhand passing
accuracy. The method used was an experiment with a two-group pretest-posttest design. The
population consisted of 23 students (13 males, 10 females), and the sample was selected using
purposive sampling, comprising 12 male students. The research instrument used was the
Brumbach Forearms Pass Wall Volley Test. Data analysis was conducted using a t-test. The
results of the study showed: (1) Partnered underhand passing drills significantly influenced
underhand passing accuracy (t-calculated 7.511 > t-table 2.571 and sig. value 0.001 < 0.05). (2)
Individual underhand passing training also had a significant effect (t-calculated 10.189 > t-table
2.571 and sig. value 0.000 < 0.05). (3) There is a significant difference in the effect between the
two training methods (t-calculated 5.375 > t-table 2.228 and sig. value 0.000 < 0.05), with the
result that paired training is more effective than individual training in improving the accuracy of
underhand passing in volleyball among extracurricular students at SMA Negeri 8 Padang.
Keywords: Accuracy of Passing Below, Pair Practice, Individual Training, Volleyball
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PENDAHULUAN

Olahraga berperan penting dalam kehidupan modern, tidak hanya untuk
meningkatkan prestasi tetapi juga menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh. Selain
manfaat fisik, olahraga turut mendukung perkembangan mental, sosial, dan moral
individu. Berdasarkan Pasal 1 Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun
2022 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, olahraga adalah kegiatan terpadu yang
melibatkan pikiran, tubuh, dan jiwa guna mengembangkan potensi jasmani, rohani,
sosial, dan budaya seseorang. Salah satu cabang olahraga beregu adalah bola voli, yang
dimainkan oleh dua tim masing-masing enam pemain, dengan tujuan mencetak poin
melalui pukulan bola melewati net (Budi, 2021). Bola voli menuntut strategi, kekuatan
fisik, serta keterampilan gerak seperti melompat, memukul, dan mengoper bola secara
cepat dan tepat (Aini et al, 2021). Permainan ini juga menekankan pentingnya kerja sama
dan komunikasi antar pemain dalam mendukung upaya mencetak poin (Mulyadi &
Pratiwi, 2020:10). Menurut Nasuka (2019:2), keterampilan dasar bola voli meliputi
servis, passing, smash, dan dig.

Passing bawah merupakan teknik dasar bola voli yang berfungsi sebagai gerakan
pertama dalam serangan, digunakan untuk memukul bola setinggi di bawah pinggang,
termasuk bola pantul dari net, serta untuk menerima servis dan smash (Pranata, 2023:28).
Phytanza et al, (2022) menyebut passing bawah sebagai operan menggunakan satu atau
dua lengan yang saling bertaut dengan titik awal bola di atas pergelangan tangan. Irwanto
(2021:28) menjelaskan bahwa passing bawah dilakukan untuk menerima bola dari lawan
menggunakan kedua tangan yang disatukan, terutama saat menghadapi pukulan keras.
Syaifudin et al (2023), menambahkan bahwa teknik ini dilakukan dengan menyatukan
tangan di depan tubuh, membuka kaki selebar bahu, dan merendahkan tubuh guna
menjaga keseimbangan. Hermanzoni et al (2025), membagi tahapan passing bawah
menjadi tiga, yaitu persiapan, eksekusi, dan akhir. Gerakan dimulai dari posisi berdiri
tegak secara anatomis. Adapun otot-otot yang berperan dalam passing bawah menurut
Umar & Utama (2021), antara lain: musculus deltoid, biceps brachii, triceps brachii,
pectoralis mayor, latissimus dorsi, rectus abdominis, quadriceps femoris, dan
gastrocnemius.

Menurut Pasaribu (2020:8), ketepatan adalah elemen keterampilan fisik yang

mencakup kemampuan mengatur waktu, kekuatan, dan ruang dengan koordinasi otot
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yang optimal. Azhary & Sulistyarto (2021), mendefinisikan ketepatan sebagai
kemampuan menggerakkan benda ke target yang diinginkan. Latihan berpasangan
memungkinkan atlet berlatih langsung, meningkatkan keterampilan dan menciptakan
suasana latithan yang menyenangkan (Purwanto, 2023). Lahinda et al (2022),
menyatakan bahwa latihan ini mendorong kerja sama dua atlet untuk meningkatkan
keterampilan passing bawah, sementara Aryanto et al/ (2023), menambahkan bahwa
latihan berpasangan juga mengembangkan kemampuan reaktif dan adaptif. Sementara
itu, latihan passing bawah individu adalah program pengulangan gerakan, di mana
pemain melambungkan bola dari bawah ke atas secara terus-menerus (Ashar et al, 2023).
Sehabudin (2023), menyebut metode ini menggunakan kedua lengan bagian dalam dan
dilakukan secara berulang-ulang. Ramadhana (2023), menekankan bahwa latihan
individu bertujuan meningkatkan kontrol bola dan kualitas gerakan pemain secara
keseluruhan.

Berdasarkan observasi pada 20 Januari 2025 saat latihan ekstrakurikuler bola voli
di SMA Negeri 8 Padang, ditemukan bahwa sebagian besar siswa masih kesulitan dalam
melakukan teknik passing bawah. Hal ini tampak saat sesi latihan permainan, di mana
banyak passing tidak tepat sasaran seperti bola melesat ke belakang, keluar lapangan,
tidak mencapai setter, atau justru melewati net dan masuk ke area lawan saat menerima
servis. Menurut pelatih Bapak Hasmal, kemampuan passing bawah siswa masih rendah.
Banyak siswa belum memahami teknik dasar dengan baik, ditambah kekuatan otot lengan
yang lemah menyebabkan bola sulit diarahkan dengan tepat. Rendahnya motivasi berlatih
juga membuat sebagian siswa jarang hadir latihan sehingga tertinggal dalam penguasaan
teknik, posisi, rotasi, dan antisipasi bola. Beberapa siswa juga belum siap menghadapi
tekanan saat menerima servis atau bermain dalam situasi cepat. Oleh karena itu,
dibutuhkan program latihan yang tidak hanya fokus pada teknik dasar, tetapi juga
mencakup latihan taktik, simulasi permainan, serta pendekatan psikologis untuk
meningkatkan kepercayaan diri dan konsistensi performa siswa di lapangan.
METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen untuk mengetahui pengaruh

suatu variabel terhadap variabel lain melalui pemberian perlakuan (Sugiyono, 2019:111),
dengan desain Two Groups Pretest-Posttest. Pembagian kelompok dilakukan

menggunakan Ordinally Matching Pairing, yaitu berdasarkan peringkat kemampuan
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awal. Penelitian dilaksanakan di lapangan bola voli SMA Negeri 8 Padang dan lapangan
bola voli Opel pada 1 Februari — 3 Maret 2025. Populasi berjumlah 23 siswa (13 putra
dan 10 putri), dengan sampel 12 siswa putra yang dibagi menjadi dua kelompok: 6 siswa
kelompok latihan berpasangan dan 6 siswa kelompok individu. Teknik pengambilan
sampel menggunakan purposive sampling. Prosedur penelitian dimulai dengan pretest,
pemberian perlakuan, dan diakhiri dengan posttest. Instrumen yang digunakan adalah tes
kemampuan passing bawah bola voli (Brumbach Forearms Pass Wall Volley Test).
Teknik analisis data menggunakan uji-t.
HASIL

Hasil penelitian diperoleh dari data pretest dan posttest kelompok latihan
berpasangan dan individu. Pada kelompok berpasangan, pretest menunjukkan nilai mean
29,33, standar deviasi 3,54, nilai maksimum 35, minimum 24, dan varians 14,4. Setelah
diberi perlakuan, hasil posttest menunjukkan peningkatan dengan mean 43,00, standar
deviasi 5,16, nilai maksimum 50, minimum 34, dan varians 32,00. Data lengkap
ditampilkan pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1. Hasil Pretest dan Posttest Kelompok Passing Bawah Berpasangan
OMP Pretest  Posttest

1 30 47

4 30 45

5 35 42

8 31 50

9 26 40

11 24 34
Jumlah 176 258

Mean 29,33 43,00

SD 3,54 5,16

Maksimum 35 50

Minimum 24 34

Varians 15,07 32,00
Berdasarkan data hasil pretest kelompok berpasangan, maka distribusi frekuensi

dapat peneliti sajikan pada tabel 2 di bawah ini sebagai berikut.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Pretest Kelompok Passing Bawah Berpasangan
Interval Frekuensi Persentase = Kategeori

24 -26 2 33% Kurang
27-29 0 0% Sedang
30-32 3 50% Baik
33-35 1 17% Baik Sekali
Jumlah 6 100%

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas dapat diketahui data hasil pretest dari
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kelompok berpasangan diantaranya: dua siswa berada pada kategori kurang dengan
persentase 33% pada rentang skor 24-25, nihil berada di kategori sedang dengan
persentase 0% pada rentang skor 27-29, tiga siswa berada pada kategori baik dengan
persentase 50% pada rentang skor 30-32, dan 1 siswa kategori baik sekali dengan
persentase 17% pada rentang skor 33-35. Pada data hasil posttest kelompok berpasangan,
maka distribusi frekuensi dapat peneliti sajikan pada tabel 3 di bawah ini sebagai berikut.

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Post-Test Kelompok Passing Bawah Berpasangan
Interval Frekuensi Persentase  Kategori

34 —-37 1 17% Kurang
38-41 1 17% Sedang
42 —45 2 33% Baik

46 - 50 2 33% Baik Sekali
Jumlah 6 100%

Tabel distribusi frekuensi di atas menunjukkan hasil posttest kelompok
berpasangan, diantaranya: satu siswa berada pada kategori kurang dengan persentase 17%
pada rentang skor 34-37, satu siswa berada pada kategori sedang dengan persentase 17%
pada rentang skor 38-41, dua siswa berada pada kategori baik dengan persentase 33%
pada rentang skor 42-45, dan 2 siswa berada pada kategori baik sekali dengan persentase
33% pada rentang skor 46-50. Hasil data prettest pada kelompok individu diperoleh nilai
mean sebesar 30,83, standar deviasi 6,94, nilai maksimum 40, nilai minimum 20, dan
varians 57,8. Sementara itu, untuk data posttest nilai mean sebesar 42,50, standar devasi
5,80, nilai maksimum 53, nilai minimum 35, dan varians 40,3. Sebagaimana ditunjukkan
pada tabel di bawah ini sebagai berikut.

Tabel 4. Hasil Pre-Test dan Posttest Kelompok Passing Bawah Individu
OMP Pretest  Posttest

2 40 53

3 30 40

6 20 35

7 38 45

10 25 38

11 32 44
Mean 30,83 42,50
SD 6,94 5,80

Maksimum 40 53

Minimum 20 35

Varians 57,8 40,3
Berdasarkan data hasil prefest kelompok individu, maka distribusi frekuenasi

dapat peneliti sajikan berikut ini.
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Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Pretest Kelompok Passing Bawah Individu

Interval Frekuensi Persentase Kategori
20-24 1 17% Kurang Sekali
25-28 1 17% Kurang
29-32 2 33% Sedang
33-35 0 0% Baik

37 -40 2 33% Baik Sekali
Jumlah 6 100%

Berdasarkan tabel distribusi frekuensi di atas dapat diketahui data hasil pretest
kelompok individu diantaranya: satu siswa berada pada kategori kurang sekali dengan
persentase 17% pada rentang skor 20-24, satu siswa berada pada kategori kurang dengan
persentase 17% pada rentang skor 25-28, dua siswa berada pada kategori sedang dengan
persentase 33% pada rentang skor 29-32, dan nihil berada pada kategori baik dengan
persentase 33% pada rentang skor 33-36, dua siswa berada pada kategori baik sekali
dengan persentase 33% pada rentang skor 37-40. Untuk data hasil posttest kelompok
individu maka distribusi frekuensi dapat peneliti sajikan berikut ini.

Tabel 6. Distribusi Frekuensi Data Posttest Kelompok Passing Bawah Individu

Interval Frekuensi Persentase  Kategori
35-39 2 33% Kurang
40— 44 2 33% Sedang
45-49 1 17% Baik
5054 | 17% Baik Sekali
Jumlah 6 100%

Berdasarkan distribusi frekuensi di atas dapat di ketahui data hasil posttest
kelompok individu diantaranya: dua siswa berada pada ketegori kurang dengan persentase
33% pada rentang skor 35-39, dua siswa berada pada kategori sedang dengan persentase
33% berkisar antara 40-44, satu siswa berada pada kategori baik dengan persentase 17%
pada rentang skor 45-49, dan satu siswa berada pada kategori baik sekali dengan persentase
17% pada rentang skor 50-54.

Tabel 7. Uji Normalitas

Kelompok Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
statistic  df  sig.  statistic df sig.
Pretest e Berpasangan 235 6 .200 954 6 .770
e Individu .160 6 .200 964 6 .849
Posttest  eBerpasangan 138 6 200 979 6 .948
eIndividu 180 6 200 958 6 .802

Berdasarkan hasil tabel diatas menunjukkan bahwa nilai signifikansi untuk pretest
pada kelompok latihan passing bawah berpasangan adalah 0,770 lebih besar dari 0,05

(0,770 > 0,05) sehingga data tersebut memenuhi asumsi normalitas.
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Tabel 8. Uji Homogenitas

Kelompok Berpasangan dan Levene dfl df2 sig. Keterangan
Individu Statistic
Pretest
e Based on Mean 2.366 1 10 .155 Normal
Posttest
e Based on Mean .069 1 10 .798 Normal

Berdasarkan tabel 8 diatas, nilai signifikansi sebesar 0,155 dan 0,798 menunjukkan
bahwa data memenuhi asumsi homogenitas. Untuk mengetahui pengaruh kedua jenis
latihan, digunakan paired sample t-test dan independent sample t-test. Hipotesis pertama
menyatakan bahwa “terdapat pengaruh latihan passing bawah berpasangan terhadap
ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang.” Hasil
pengujian hipotesis pertama disajikan pada Tabel 9 berikut.

Tabel 9. Uji t Pretest- Posttest Passing Bawah Berpasangan

Kelompok t t sig. (2- Keterangan
Berpasangan hitung  tabel tailed)
Pretest-Posttest 7,511 2,571 0,001 Terdapat pengaruh yang
signifikan

Hasil uji t menunjukkan bahwa nilai thitung 7,511 > tabe1 2,571 dan signifikansi 0,001
< 0,05, sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak. Artinya, latithan passing bawah berpasangan
berpengaruh signifikan terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler
SMA Negeri 8 Padang. Hipotesis kedua menyatakan bahwa “terdapat pengaruh latihan
passing bawah individu terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler

SMA Negeri 8 Padang.” Hasil pengujian hipotesis kedua ditampilkan pada Tabel 10

berikut.
Tabel 10. Uji t Data Pretest- Posttest Passing Bawah Individu
Kelompok t t sig. (2- Keterangan
Individu hitung  tabel tailed)
Pretest-Posttest 10,189 2,571 0,000 Terdapat pengaruh yang

signifikan
Berdasarkan uji t diatas menunjukkan thitung 10,189 > trabel 2,571 dan signifikansi

0,000 < 0,05, sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak. Ini membuktikan bahwa latihan passing
bawah individu berpengaruh signifikan terhadap peningkatan ketepatan passing bawah
bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang. Hipotesis ketiga menyatakan
bahwa “terdapat perbedaan pengaruh antara latithan passing bawah berpasangan dan
individu terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri

8 Padang.” Hasil pengujian hipotesis ketiga disajikan pada Tabel 11 berikut.
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Tabel 11. Uji t Perbedaan Kelompok Berpasangan dan Individu

Kelompok t t sig. (2- Keterangan
hitung  tabel tailed)
Berpasangan dan 5,375 2,228 0.000 Terdapat perbedaan yang
Indivdu signifikan

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 11 diatas, diperoleh nilai thiung 5,375 > it 2,228 dan
signifikansi (2-tailed) 0,000 < 0,05, sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak. Dengan demikian, disimpulkan
bahwa terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara latihan passing bawah berpasangan dan
individu terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang.

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil analisis deskriptif, kelompok yang diberikan perlakuan berupa

latihan passing bawah berpasangan menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam
ketepatan teknik dari hasil pretest ke posttest. Pada saat pretest, distribusi frekuensi
menunjukkan bahwa dari enam siswa, sebanyak dua siswa (33%) berada dalam kategori
“Kurang”, tiga siswa (50%) berada dalam kategori “Baik™, dan satu siswa (17%) berada
dalam kategori “Baik Sekali”. Tidak terdapat siswa yang termasuk dalam kategori
“Sedang”. Setelah diberikan perlakuan latihan passing bawah berpasangan selama
beberapa pertemuan, terjadi perubahan distribusi yang cukup mencolok pada hasil
posttest. Sebanyak dua siswa (33%) berada dalam kategori “Baik Sekali”, dua siswa
(33%) dalam kategori “Baik”, serta masing-masing satu siswa (17%) berada dalam
kategori “Sedang” dan “Kurang”. Peningkatan tersebut dapat dilihat juga melalui nilai
rata-rata (mean) pretest ke posttest.

Nilai rata-rata (mean) pada saat pretest sebesar 29,33 dan posttest sebesar 43,00,
maka peningkatan ketepatan passing bawah kelompok passing bawah berpasangan
sebesar 13,67. Perubahan kategori dan peningkatan nilai rata-rata (mean) dari kelompok
passing bawah berpasangan mengindikasikan bahwa latithan passing bawah secara
berpasangan memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan ketepatan passing
bawah siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 8 Padang. Hasil
temuan ini diperkuat oleh analisis statistik menggunakan uji paired sample t-test, yang
menunjukkan nilai t hitung sebesar 7,511 lebih besar dari t tabel sebesar 2,571 (7,511 >
2,571) dan nilai sig. 2-tailed yang diperoleh sebesar 0,001, lebih kecil dari 0,05 (0,001 <
0,05) maka H, ditolak. Hasil ini menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan latihan
passing bawah berpasangan terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa

ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
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latihan passing bawah secara berpasangan memberikan pengaruh positif terhadap
peningkatan ketepatan passing bawah siswa.

Temuan penelitian ini sejalan dengan Karisman dan Supriadi (2022), yang
menyatakan bahwa latithan berpasangan menciptakan suasana latihan yang
menyenangkan serta meningkatkan kerja sama tim dan komunikasi antar siswa. Kusbani
et al (2022), menambahkan bahwa variasi jarak dalam latihan berpasangan, seperti 2—3
meter dapat meningkatkan akurasi dan penguasaan teknik passing bawah. Girsang dan
Nofrizal (2024), juga menyatakan bahwa latihan berpasangan menghasilkan arah dan
kecepatan bola yang dinamis sehingga menuntut pemain untuk menyesuaikan posisi
tubuh dan sudut. IThamdi et al (2023), turut menguatkan bahwa latihan ini mendorong
pengulangan gerakan dalam konteks permainan, meningkatkan respons motorik, menjaga
stabilitas teknik, dan mendukung pengambilan keputusan di lapangan. Secara teoritis,
temuan ini mendukung pandangan Iskandar (2013), bahwa ketepatan gerakan dipengaruhi
oleh koordinasi tubuh, kekuatan otot, dan fokus terhadap sasaran.

Selanjutnya, untuk latihan individu secara deskriptif pada tahap prefest, distribusi
skor peserta menunjukkan bahwa satu orang (17%) berada pada kategori “kurang sekali”
dengan rentang nilai 20-24, satu orang (17%) berada pada kategori “kurang” (25-28),
dua orang (33%) berada pada kategori “sedang” (29-32), dan dua orang lainnya (33%)
mencapai kategori “baik sekali” (37—40). Hasil ini mencerminkan bahwa sebelum
diberikan perlakuan, kemampuan siswa dalam melakukan passing bawah masih cukup
beragam dan umumnya berada pada tingkat sedang ke bawah. Setelah mengikuti program
latihan passing bawah secara individu, terjadi perubahan distribusi hasil pada posttest
yaitu dua orang (33%) berada pada kategori “kurang” (35-39), dua orang (33%) pada
kategori “sedang” (40—44), satu orang (17%) pada kategori “baik” (45-49), dan satu
orang (17%) pada kategori “baik sekali” (50-54).

Nilai rata-rata (mean) pada saat pretest sebesar 30,83 dan posttest sebesar 42,50,
maka peningkatan ketepatan passing bawah kelompok passing bawah individu sebesar
11,67. Pergeseran ini mengindikasikan adanya peningkatan ketepatan passing bawah
yang signifikan setelah pelaksanaan latihan individu yang dirancang secara sistematis dan
terstruktur. Hasil uji statistik menggunakan uji paired sample t-test menunjukkan bahwa
nilai t hitung sebesar 10,189 lebih besar dari nilai t tabel sebesar 2,571 (10,189 > 2,571)
dan nilai signifikansi sig. (2-tailed) yang diperoleh sebesar 0,001 lebih kecil dari 0,05
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(0,000 < 0,05) maka H, ditolak. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan passing bawah individu terhadap
terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Padang.

Fanani (2020), menegaskan bahwa latihan individu berperan penting dalam
pembentukan keterampilan motorik dasar dan penguasaan teknik olahraga. Pamungkas et
al, (2019) dan Prasticia et al (2020), menemukan bahwa latihan drill individu secara
signifikan meningkatkan koordinasi dan stabilitas gerakan tubuh. Martin et al (2022),
menambahkan bahwa latihan mandiri memperkuat memori otot dan kontrol gerakan,
terutama jika disertai pengulangan serta evaluasi yang terstruktur. Sementara itu, Podung
et al (2023), merekomendasikan penggunaan media visual seperti cermin atau rekaman
video sebagai sarana koreksi bagi siswa yang berlatih tanpa pengawasan langsung.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa nilai rata-rata posttest kelompok latihan
passing bawah berpasangan adalah 43,00, sedangkan kelompok individu 42,50. Selisih
ini menunjukkan bahwa latihan berpasangan memberikan peningkatan ketepatan passing
bawah yang lebih tinggi dibanding latihan individu. Distribusi frekuensi juga
memperlihatkan bahwa kelompok berpasangan lebih banyak berada pada kategori “baik”
dan “baik sekali,” sementara kelompok individu mengalami peningkatan, namun tidak
sebesar kelompok berpasangan. Peningkatan rata-rata nilai postfest juga menegaskan
perbedaan signifikan antar kelompok, dengan peningkatan sebesar 13,67 pada kelompok
berpasangan dan 11,67 pada kelompok individu. Temuan ini diperkuat oleh Fitriyanto et
al (2024), yang menyatakan bahwa model latihan berpasangan efektif dalam
meningkatkan keterampilan teknik dasar melalui penguatan kerja sama, komunikasi, dan
koreksi berkelanjutan.

Penelitian ini menemukan bahwa struktur latihan berpasangan yang sistematis,
dengan fokus pada ketepatan gerakan, efisiensi, kerja sama, dan responsivitas antar siswa,
berkontribusi nyata dalam pembinaan teknik dasar bola voli di tingkat SMA. Model ini
juga mengisi kekosongan literatur terkait perbandingan efektivitas latihan berpasangan
dan individu. Sementara itu, latihan individu menunjukkan keunggulan melalui
pendekatan mandiri yang terstruktur dan berfokus pada evaluasi teknik. Penelitian ini
tidak hanya membandingkan nilai pretest dan posttest, tetapi juga menganalisis distribusi
kemampuan siswa untuk menggambarkan perkembangan keterampilan secara lebih

mendalam.
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah diuraikan sebelumnya,
maka dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) latihan passing bawah berpasangan
berpengaruh signifikan terhadap ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler
SMA Negeri 8 Padang, dengan thitung 7,511 > tiabel 2,571 dan sig. 0,001 < 0,05. (2) latihan
passing bawah individu juga berpengaruh signifikan, ditunjukkan oleh thitung 10,189 > tiapel
2,571 dan sig. 0,000 < 0,05. (3) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan antara
latihan berpasangan dan individu, dengan thitung 5,375 > trabel 2,228 dan sig. 0,000 < 0,05
dengan hasil bahwa latihan berpasangan lebih efektif dibandingkan latihan individu dalam
meningkatkan ketepatan passing bawah bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8
Padang.
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