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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah menguji pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan 

passing bawah pemain bola voli SMA N 12 merangin masih kurangnya kemampuan passing 

bawah pemain bola voli SMAN 12 Merangin. Penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah pemain bola voli SMAN 12 Merangin. 

Jenis penelitian eksperimen semu. Menggunakan one group pre-test and post-test. Populasi 

dalam penelitian adalah seluruh pemain bola voli SMAN 12 Merangin yang berjumlah 15 

orang. Sampel diambil seluruh atlet berjumlah 15 orang dengan cara total sampling Instrumen 

menggunakan tes kemampuan passing bawah. Analisis data menggunakan t-test. Hasil 

penelitian menunjukkan: Terdapat pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing 

bawah pada pemain bola voli SMAN 12 Merangin dari mean 57,07 pada pre-test menjadi mean 

63,67  Karena t hitung  lebih besar dari  t tabel (t hitung  13,77 > t tabel 2,145). maka dapat disimpulkan 

bahwa: Terdapat pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah pemain bola voli 

SMAN 12. 
Kata Kunci :Latihan Variasi, Kemampuan Passing Bawah. 

 

The Effect of Variation Training on the Underhand Passing Ability of 

Volleyball Players at SMAN 12 Merangin 

 

A BSTRACT 

The purpose of this study is to examine the effect of variation training on the 

underhand passing ability of the volleyball players at SMA N 12 Merangin, which still shows a 

lack of underhand passing skills among the players. The research aims to determine the effect 

of variation training on the underhand passing ability of the volleyball players at SMA N 12 

Merangin. This is a quasi-experimental study using a one group pre-test and post-test design. 

The population in this study consists of all volleyball players at SMA N 12 Merangin, totaling 

15 individuals. The sample includes all athletes, totaling 15 individuals, using total sampling. 

The instrument used is a test of underhand passing ability. Data analysis is performed using a 

t-test. The results show that there is an effect of variation training on the underhand passing 

ability of the volleyball players at SMA N 12 Merangin, with the mean increasing from 57.07 in 

the pre-test to 63.67 in the post-test. Since the calculated t-value is greater than the table t-

value (calculated t 13.77 > table t 2.145), it can be concluded that there is an effect of the 
variations in the underhand passing skills of volleyball players at SMAN 12. training. 

Keywords: Variation Training, Underhand Passing Ability. 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga imempunyai iperan ididalam ilingkungan imasyarakat, isehingga isaat 

iini itidak iterlepas idari ikegiatan iolahraga, imulai idari iuntuk imemperoleh ikesehatan 

itubuh iataupun imemperoleh ijuara iyang imana idapat imembentuk imasyarakat 

mailto:nandaharika09@gmail.com1


1437 
 

isupaya imeningkatkan ikualitas imasyarakat. iNamun iolahraga itidak ihanya 

idilakukan iuntuk imencari ikebugaran iatau ikesegaran ijasmani isaja itetapi ijuga 

idilakukan iuntuk imencapai iprestasi isetinggi-tingginya isehingga idapat imenaikan 

iharkat idan imartabat isuatu idaerah iatau ibangsa . iOleh ikarena iitu ikualitas iyang 

ibaik idapat iterlihat idari ikeberhasilan ipara iatlet iyang imemperoleh ipenghargaan 

idari iberbagai icabang iolahraga iyang idi igelutinya. iPrestasi iyang idiraih iatlet itentu 

isaja itidak iterlepas idari ipembinaan. iMenurut iUndang-  Undang iRI iNo. I11 itahun 

i2022  itentang iSistem iKeolahragaan iNasional, tentang iolahraga iprestasi iyang 

iberbunyi i“Olahraga iprestasi iadalah iolahraga iyang imembina idan imengembangkan 

iolahragawan isecara iterencana, iberjenjang, idan iberkelanjutan imelalui ikompetisi 

iuntuk imencapai iprestasi idengan idukungan iilmu ipengetahuan idan iteknologi 

keolahrgaan”. 

Menurut  Yogi  Arnaldo  (2025:795)  menyatakan  prestasi  adalah  hasil  dari 

usaha  mengembangkan  bakat  secara  terus  menerus. Menurut Firman (2022:147) 

Kemampuan  atlet  dalam  pertandingan  atau kompetisi  di  pengaruhi  empat faktor 

yaitu, kondisi fisik, teknik, taktik dan mental, factor inilah yang mempengaruhi dalam 

pertandingan Menurut Alnedral (2021: 14) Teknik dalamdolahraga adalahdsuatudcara 

yangddigunakanddan dikembangkandoleh seseorangduntuk memecahkan suatudtugas 

gerakanddalamdolahraga secara efektif dan eisien. Menurut Alnedral (2022: 51) Daya  

ledak  adalah  kekuatan  dan kecepatan kontraksi otot secara dinamis explosive dalam 

waktu yang cepat.  Menurut Mardela, R (2025:598) Sebagai   cabang   olahraga   yang   

dipertandingkan   maka   pengembangan   dan pembinaan  pada  olahraga  bola  voli  ini  

harus  dilaksanakan secara  berkesinambungan lewat latihan  serta lebih  melihat gerak  

teknik,  taktik  serta  strategi  yang  benar.  Teknik  pada permainan bolavoli terdiri dari: 

servis, passing, smash dan  block.  Menurut Setiawan, Y (2024:580) Kepopuleran  bola  

voli  di  masyarakat dibuktikan  dengan  seringnya diadakan kejuaraan antar klub  di 

Indonesia. 

Menurut iHotchkiss (2011:90) iFaktor ikondisi ifisik, ifaktor iteknik, ifaktor itaktik 

idan ifaktor imental(psikis), ikerja isama ikeempat ifaktor iini imenentukan ipembinaan 

iprestasi iolahraga. Menurut iNorma i(2014:225)Untuk ipencapaian iprestasi iyang itinggi 

ipembinaan idan ipengembangan i i ihendaknya idimulai ipada iusia idini iagar itujuan iyang 

idiharapkan idapat itercapai idengan ibaik. iMenurut iBiondi i(2018:280) iPengaruh 



1438 
 

iolahraga ipada isistem ikekebalan imerupakan imasalah ikesehatan imasyarakat iyang 

ipenting iyang imencakup iberbagai imacam iaktivitas, imulai idari ijoging irekreasi ihingga 

ipenampilan iatlet iyang imenjalankan iprogram ipelatihan.Menurut iJulien i(2017:37) 

ikeberhasilan iatau iprestasi iseseorang idalam iberolahraga isangat itergantung ipada 

ikualitas ikemampuan ifisik i(kondisi ifisik) iyang idimilikinya”. iSemakin ibaik ikondisi 

iatau ikemampuan ifisik iseseorang, imaka isemakin ibesar ipeluangnya iuntuk iberprestasi. 

iBegitu ijuga isebaliknya, isemakin irendah itingkat ikondisi ifisiknya imaka isemakin isulit 

iia iuntuk imeraih iprestasi.Menurut iYang iCheng i(2014;34) ikemampuan iotot ilengan 

iuntuk imengarahkan ikekuatan idengan icepat idalam iwaktu iyang isingkat iuntuk 

imemberikan imomentum iyang ipaling ibaik ipada iobjek idalam isuatu igerakan ieksplosif 

iyang iutuh imencapai itujuan iyang idikehendaki. Menurut Firman (2024:56) 

Meningkatkan   kekuatan   dan   kecepatan   pada   kemampuan kondisi fisik sangat  

dibutuhkan  satu  program  yang  terukur  dan  metode  yang cocok.  

Menurut iJohan i(2014:88) iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga iberbeda 

iyang imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram ibakat idengan iinformasi 

iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga iyang isecara ioptimal isesuai idengan 

ikarakteristik iindividu idan ispesifik imereka. iMenurut iLee i(2020:45) iOlahraga ikekuatan 

iDidefinisikan idi isini isebagai iolahraga ikompetitif idi imana i imemberikan istimulus 

ibeban iberlebih iutama idan idi imana ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi 

iadalah ipenentu iutama ikinerja, idengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau itidak iada 

itambahan idari ipelatihan iketahanan. iMenurut iIrene i(2017:65) iKemenangan idalam 

iolahraga idapat imemberikan ikontribusi ipositifbagi isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan 

iekonomi, istatus ikesehatan idan ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses idapat 

iberfungsi isebagai isebuah ibangsa. iMenurut iMichael i(2018:165) iKondisi ifisik 

imerupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus idimiliki ioleh iseorang idalam imeningkatkan 

idan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iMenurut iJan iHaut i(2017:84) 

iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi imungkin imutlak idiperlukan 

ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

Menurut iBaidawi i(2019:152) imenyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha 

imengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut imerupakan 

iprestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa isetelah imengerjakan 

isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh iguru ipada isaat ievaluasi idilaksanakan. 
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iMenurut iOktayona i(2019:218) ikesiapan imental idalam iolahraga i ibenar-benar iberperan 

ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang idiharapkan.Menurut iEriyaldi i(2019:72) i. iJika 

iatlet imenguasai iteknik idan itaktik iyang ibenar imaka iatlet itersebut idapat imenguasai 

isuatu ipermainan.Menurut iNingsih i(2020:554) iAgar ibisa imencapai isuatu iprestasi iyang 

imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta imental. iSeorang iatlet 

iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang ibaik iakan imemberikan 

iperforma iyang imaksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga (Indika, et al. 2023). 

iMenurut iAmbia i(2019:85) imenyadari ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan 

iterus imenerus iberusaha iuntuk imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama. 

Menurut iGuscahayati i(2019:90) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai 

isalah isatu iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka 

ikegiatan iolahraga iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga 

idan imengolahragakan imasyarakat. iMenurut iMulya i(2019:60) iolahraga i imenuntut 

imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, isportifitas, idan idisiplin. iMenurut iWati 

i(2019:87) iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang idilaksanakan ipada ijarak-

jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, idan ilatihan iitu 

idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional idan imorfologis 

iorganisme.Menurut iAulia i(2018:65) iPerkembangan iolahraga imudah idipahami i 

idimainkan isemata-mata iuntuk itujuan irekreasi iagar idiperoleh ikesenangan idan 

ikegembiraan.Menurut iHermanzoni i(2017:123) ikesiapan imental iakan imendorong 

iprestasi iolahraga iyang ididalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil 

ikeputusan idalam iwaktu iyang isingkat. Berdasarkan  uraian latar belakang masalah di 

atas,  maka peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul penelitian “ Pengaruh 

Latihan Variasi Terhadap Kemampuan Passing Bawah Pemain Bola Voli SMAN 12 

Merangin”. 

 

METODE 

Adapun ijenis ipenelitian iyang iakan idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah 

ipenelitian ieksperimen semu. Penelitian iini idilaksanakan idi ISMAN 12 Merangin idan 

iPopulasi idalam ipenelitian iini iadalah atlet ibolavoli iputra ISMAN 12 Merangin. 

iPopulasi iyang ipada idi SMAN 12 Merangin isebanyak i15 iorang. Pengambilan isampel 

idalam ipenelitian iini imenggunakan iteknik iTotal sampling. Pada ipengambilan idata iini 
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idi ilakukan ipenelitian iini iadalah ipemain ibolavoli i iputra iberjumlah i15 iorang. Sesuai 

idengan itujuan idari ipeneliti ihendak idicapai imelalui ijenis idata idalam ipenelitian iini 

iterdiri idari idua iprimer idan iskunder, idata iprimer iyaitu idata iyang idikumpulkan 

ilangsung ioleh ipeneliti idari isampel imelalui ites. iSedangkan idata iskunder iadalah idata 

iyang idiperoleh idari ibiodata iatlet ibolavoliiputra ISMAN 12 Merangin. iInstrumen iyang 

digunakan idalam ipenelitian iini iadalah ipengambilan idata imelalui ites ipassing bawah 

bola voli. iTes passin g bawah bola voliiyang imengungkap ihasil passing bawahiBola voli 

iputra ISMAN 12 Merangin. Data iyang idiukur iadalah icara iperhitungan ianalisis idata 

imencari iuji normalitas dan pengujian uji t. 

HASIL 

1. Hasil Tes Awal Kemampuan Passing Bawah Bola Voli 

Data hasil pengukuran data tes awal kemampuan passing bawah  bola voli yang 

terdiri dari 15  sampel (n=15). Diperoleh kemampuan passing bawah  bola voli 

dengan hasil skor minimal 37 dan skor maksimal 77 skor rata-rata (mean) 57,07 

dan standar deviasi 14,34. Untuk lebih jelasnya data hasil ini, dapat dilihat pada 

tabel 1: 

Tabel 1. Hasil Tes Awal Passing Bawah Bola Voli 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>81 Baik Sekali 0 0,00 

61-80 Baik 5 33,00 

41-60 Cukup 7 46,20 

21-40 Kurang 3 19,80 

<20 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 1 di atas, maka dapat dilihat bahwa hasil analisis data tes 

awal passing bawah bola voli tidak  ada pemain yang mencapai  yang berkategori 

sangat baik, kemudian ada  pemain yang berada pada kategori baik sebanyak 5 

orang (33,00%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori cukup sebanyak 

7 orang (46,20%),  kemudian ada pemain yang berada pada kategori kurang 

sebanyak 3 orang (19,80%), kemudian  tidak ada pemain yang berada pada kategori 

kurang sekali. 

2. Hasil Tes Akhir Kemampuan Passing Bawah Bola Voli 
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Data hasil pengukuran data tes akhir kemampuan passing bawah bola voli yang 

terdiri dari 15 sampel (n=15). Diperoleh kemampuan passing bawah bola voli  hasil 

skor minimal 44 dan hasil skor maksimal 81 skor rata-rata (mean) 63,67 dan 

standar deviasi 13,16. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada 

tabel 2: 

Tabel 2. Hasil Tes Akhir Passing Bawah Bola Voli 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>81 Baik Sekali 1 6,60 

61-80 Baik 8 52,80 

41-60 Cukup 6 39,60 

21-40 Kurang 0 0,00 

<20 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 15 100 

 

Berdasarkan Tabel 2, maka dapat dilihat bahwa hasil analisis data tes akhir 

passing bawah bola voli  ada pemain yang mencapai  yang berkategori sangat baik 

sebanyak 1 orang (6,60%), kemudian  ada  pemain yang berada pada kategori baik 

sebanyak 8 orang (52,80%), kemudian ada pemain yang berada pada kategori 

cukup sebanyak 6 orang (39,60%), tidak ada pemain yang berada pada kategori 

kurang, kemudian tidak ada pemain yang berada pada kategori sangat kurang. 

3. Uji Normalitas 

Tabel 3. Rangkuman Uji Normalitas 

No Variabel Lhitung Ltabel Keterangan 

1. 

 

2. 

 

Tes awal kemampuan passing bawah bola 

voli (pre test) 

Tes akhr kemampuan passing bawah bola 

voli (post test) 

0,176 

 

0,159 

0,220 

 

0,220 

Normal 

 

Normal 

 

 

Berdasarkan Tabel 3, maka dapat disimpulkan untuk kemampuan passing bawah 

(pre-test)  pada taraf signifikansi 0,05 diperoleh Lhitung0,176< Ltabel 0,220, untuk 

kemampuan passing bawah (post-test)  pada taraf signifikansi 0,05 diperoleh Lhitung 

0,159 < Ltabel 0,220, Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data dari setiap 

variabel berdistribusi normal. 

4. Pengujian Hipotesis 
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Tabel 4. Pengujian Hipotesis 

 

Kemampuan 

Passing Bawah 
Mean t hitung t tabel Α Hasil uji 

Tes awal 57,07 
13,77 2,145 0,05 Signifikan 

Tes akhir 63,67 

 

Berdasarkan Tabel 4, maka dapat disimpulkan terjadi peningkatan rata-rata 

57,07  pada pre-test menjadi 63,67  pada post-test sedangkant hitung = 13,77 dengan 

taraf signifikansi α = 0,05 dan t tabel = 2, 145.Dengan demikian, thitung (13,77) >ttabel 

(2,145). Dapat diartikan bahwa terdapat pengaruh latihan variasi terhadap 

kemampuan passing bawah pemain bola voli SMAN 12 Merangin. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis dan olahan data mengenai “Pengaruh Latihan Variasi 

terhadap kemampuan passing bawah pemain bola voli SMAN 12 Merangin”, maka 

pada bab ini akan dijawab pertanyaan penelitian sesuai dengan perumusan masalah 

yang telah diajukan terdapat pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing 

bawah pemain bola voli SMAN 12 Merangin. Agar lebih jelasnya jawaban dari 

pertanyaan dapat diuraikan sebagai berikut: 

Menurut Qudsi  (2021:50) Mengungkapkan bahwa teknik, taktik, mental, sarana 

dan prasarana, gizi, iklim dan cuaca serta kualitas pelatih yang sangat mempengaruhi 

suatu prestasi. Menurut Rahmad ali (2019 :124) Latihan merupakan satu kegiatan yang 

dikembangkan untuk mempersiapkan kondisi fisik dengan tujuan meningkatkan potensi 

kemampuan biomotor atlet ketingkat yang lebih tinggi. 

Latihan variasi terhadap passing bawah telah terbukti meningkatkan 

kemampuan teknis dan fisik atlet dalam olahraga bola voli (Sari, et al. 2023). Penelitian 

sistematis menunjukkan bahwa penerapan berbagai bentuk latihan variasi dapat secara 

signifikan meningkatkan kontrol dan akurasi passing bawah, yang merupakan 

keterampilan dasar dan sangat penting dalam permainan bola voli (Selviani, et al. 2024). 

Selain itu, latihan ini juga dapat meningkatkan koordinasi, stabilitas tubuh, serta 

kecepatan reaksi, yang semuanya berkontribusi terhadap peningkatan kualitas passing 

bawah atlet (Sari, et al. 2023). Dalam konteks bola voli, sebuah studi menemukan 

bahwa penerapan latihan variasi terhadap passing bawah selama enam minggu mampu 

meningkatkan akurasi umpan dan konsistensi kontrol bola, menunjukkan bahwa metode 
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latihan ini secara efektif dapat mengembangkan elemen-elemen teknis penting dalam 

bola voli yang berhubungan langsung dengan kualitas passing bawah (Prasetyo, et al. 

2024). Studi lain juga menyoroti bahwa latihan variasi tidak hanya berdampak pada 

aspek teknis, tetapi juga pada kepercayaan diri dan pengambilan keputusan atlet dalam 

melakukan passing bawah, yang merupakan aspek krusial dalam mempertahankan ritme 

permainan dan membangun serangan tim (Prasetyo, et al. 2024). 

Dengan hasil ini terjadi peningkatan rata-rata 57,07 pada pre-test menjadi 63,67 

pada post-test sedangkant hitung = 13,77 dengan taraf signifikansi α = 0,05 dan t tabel = 

2,145.Dengan demikian, thitung (13,77) >ttabel (2.145). Dapat diartikan bahwa terdapat 

pengaruh latihan variasi terhadap kemampuan passing bawah pemain bola voli SMAN 

12 Merangin. 

Efektivitas latihan variasi dalam penelitian ini tidak lepas dari durasi, intensitas, 

dan kualitas pelaksanaan latihan yang disesuaikan dengan kondisi awal pemain (Ilham, 

et al. 2024). Program yang terstruktur dan progresif memudahkan pemain untuk 

beradaptasi secara bertahap terhadap tingkat kesulitan latihan, sehingga penguasaan 

teknik meningkat secara bertahap namun konsisten (Ilham, et al. 2024). Dengan 

mempertimbangkan hasil penelitian ini, dapat ditegaskan bahwa latihan variasi 

sebaiknya menjadi bagian integral dari program pelatihan bola voli di sekolah maupun 

klub (Ilham, et al. 2024). Pelatih dapat mengkombinasikan latihan dasar passing bawah 

dengan variasi arah, jarak, kecepatan bola, serta situasi permainan untuk membangun 

keterampilan yang komprehensif (Teguh, et al. 2024). Namun, untuk memaksimalkan 

hasil, setiap program harus disesuaikan dengan kebutuhan individual atlet, 

mempertimbangkan faktor usia, tingkat kemampuan awal, dan kondisi fisik. 

Dapat disimpulkan bahwa implementasi program latihan variasi dapat menjadi 

bagian penting dari program pelatihan bola voli, terutama untuk meningkatkan 

kemampuan passing bawah. Namun, penting untuk diingat bahwa efektivitas latihan ini 

juga dipengaruhi oleh durasi dan intensitas latihan, serta kondisi fisik awal atlet. Oleh 

karena itu, penyesuaian individual pada program latihan sangat dianjurkan untuk 

mendapatkan hasil yang optimal. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hipotesis penelitian dan pembahasan  yang telah diuraikan 

sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa: Terdapat pengaruh latihan variasi 

terhadap kemampuan passing bawah pemain bola voli SMAN 12. 
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