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ABSTRAK 

 
Masalah dalam penelitian ini adalah masih kurangnya kemampuan Passing Atas bola voli 

Ekstrakurikuler SMA N 2 Kinali. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 1) Pengaruh Latihan 

Pergelangan Tangan dengan Menggunakan Media Terhadap Passing Atas Bola Voli 

Ekstrakulikuler SMA N 2 Kinali.Jenis penelitian ini eksperimen semu. Menggunakan one group 

pre-test and post-tes. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler bola voli 

SMA N 2 Kinali yang berjumlah 22 orang. Sampel diambil atlet putra ekstrakurikuler SMA N 2 

Kinali yang berjumlah 12 orang dengan teknik purposive sampling. Instrumen menggunakan  

Richard H. Cox yaitu (AAHPER face wall-volley test) untuk melihat kemampuan Passing Atas 

Bola Voli. Analisis data menggunakan uji t. Hasil analisis data maka dapat disimpulkan bahwa 

Terdapat pengaruh latihan latihan pergelangan tangan dengan menggunakan media terhadap 

kemampuan passing atas dimana rata-rata 28,3 pada pre-test menjadi 32,7 pada post-test Hasil 

analisi uji t menunjukkan bahwa thitung 22.579 > ttabel 1,796 pada α = 0,05. 

Kata Kunci: Latihan Pergelangan Tangan dengan Menggunakan Media, Passing Atas  

 

The Effect of Wrist Exercises Using Media on the Overhead Passing Ability of 

Extracurricular Volleyball Students at SMA N 2 Kinali 

 

ABSTRACT 

 

The problem in this study is the lack of overhead passing skills in extracurricular 

volleyball at SMA N 2 Kinali. This study aims to determine: 1) the effect of wrist training using 

media on overhead passing skills in extracurricular volleyball at SMA N 2 Kinali. This study was 

a quasi-experimental study using a one-group pre-test and post-test. The population was all 22 

extracurricular volleyball students at SMA N 2 Kinali. The sample was taken from 12 male 

extracurricular athletes at SMA N 2 Kinali using a purposive sampling technique. The instrument 

used was the Richard H. Cox (AAHPER face wall-volley test) to assess overhead passing skills. 

Data analysis using t-test. The results of the data analysis can be concluded that there is an effect 

of wrist training using media on the ability of overhead passing where the average is 28,3 in the 

pre-test to 32,7 in the post-test. The results of the t-test analysis show that t count 22.579 > t table 

1.796 at α = 0.05. 

Keywords: Wrist Training Using Media, Overhead Passing 
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PENDAHULUAN 

Permainan bola voli merupakan salah satu olahraga yang sangat digemari oleh 

masyarakat di seluruh dunia, khususnya di Indonesia. Hermanzoni (2017)menyatakan 

bahwa: 

“Pelrmainan bola voli melrupakan suatu pelrmainan relgu yang sangat melnarik dan 

telrmasuk keldalam kellompok pelrmainan melnyelrang dan belrtahan. Sama juga 

delngan pelrmainan-pelrmainan yang lain, pelrmainan bola voli melmpunyai 

karaktelr-karaktelr telrtelntu dan diaminkan olelh dua relgu yang belrlawanan”. 

Melnurut Lelavitt (1948) Untuk pelncapaian prelstasi yang tinggi pelmbinaan dan 

pelngelmbangan olahraga bola voli helndaknya dimulai pada usia dini agar tujuan yang 

diharapkan dapat telrcapai delngan baik. Melnurut Fuchs,(2017) kelbelrhasilan atau prelstasi 

selselorang dalam belrolahraga sangat telrgantung pada kualitas kelmampuan fisik (kondisi 

fisik) yang dimilikinya”. Selmakin baik kondisi atau kelmampuan fisik selselorang, maka 

selmakin belsar pelluangnya untuk belrprelstasi. Belgitu juga selbaliknya, selmakin relndah 

tingkat kondisi fisiknya maka selmakin sulit ia untuk melraih prelstasi. Melnurut Chelng elt 

al., (2014) kelmampuan otot lelngan untuk melngarahkan kelkuatan delngan celpat dalam 

waktu yang singkat untuk melmbelrikan momelntum yang paling baik pada objelk dalam 

suatu gelrakan elksplosif yang utuh melncapai tujuan yang dikelhelndaki. 

Melnurut Qudsi elt al., (2021) Melngungkapkan bahwa telknik, taktik, melntal, sarana 

dan prasarana, gizi, iklim dan cuaca selrta kualitas pellatih yang sangat melmpelngaruhi 

suatu prelstasi.Melnurut Syahara (2019) latihan melrupakan satu kelgiatan yang 

dikelmbangkan untuk melmpelrsiapkan kondisi fisik delngan tujuan melningkatkan potelnsi 

kelmampuan biomotor atlelt keltingkat yang lelbih tinggi. Melnurut Belll elt al., (2020) 

olahraga kelkuatan Didelfinisikan di sini selbagai olahraga kompeltitif di mana melmbelrikan 

stimulus belban belrlelbih utama dan di mana kelkuatan maksimal atau kelluaran gaya tinggi 

adalah pelnelntu utama kinelrja, delngan belban belrlelbih yang telrbatas atau tidak ada 

tambahan dari pellatihan keltahanan. Melnurut Syahara (2020) olahraga melrupakan bagian 

dari aktivitas selhari-hari manusia yang belrguna untuk melmbelntuk jasmani dan rohani 

yang selhat. 
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Melnurut (Mirfan elt al. 2020) Olahraga yang konsisteln akan melningkatkan 

pelrforma atlelt, selhigga kelbugarannya melnjadi lelbih optimal. Melnurut Rozi & Syahara, 

(2019) latihan atau Training adalah "Selluruh prosels pelrsiapan atlelt selcara fisik, telknik, 

taktik, dan melntal (psikis) yang direlncanakan selcara telratur dan sistelmatis guna 

melningkatkan kelmampuan olahraga atlelt telrselbut”. 

Melnurut Pionelt al., (2015) untuk melncapai prelstasi olahraga yang seltinggi 

mungkin mutlak dipelrlukan pelnyusunan program latihan yang baik. Salah satu tujuan 

belrmain bola voli adalah melmukul bola keldalam lapangan lawan delngan telknik-telknik 

yang baik dan belnar. Untuk dapat melnghasilkan pukulan selsuai delngan yang diharapkan 

maka selorang pelmain harus melnguasai telknik-telknik dasar. Telknik yang dimaksudkan 

disini adalah selrvis,passing atas, passing bawah,blok, dan smash. Dari selkian banyak 

telknik-telknik dalam pelrmainan bola voli passing atas adalah salah satu telknik yang sangat 

belrpelran untuk melngumpan bola untuk mellakukan pelnyelrangan. Passing atas adalah 

telknik fundamelntal dalam bola voli yang melmelrlukan koordinasi yang baik antara tangan 

dan pelrgellangan tangan untuk melngarahkan bola delngan telpat kel relkan satu tim 

(Seltyawan 2011). Latihan pelrgellangan tangan dapat melncakup belrbagai jelnis gelrakan, 

selpelrti flelksi, elkstelnsi, dan rotasi, yang dapat dilakukan delngan melnggunakan alat bantu 

selpelrti dumbbelll, relsistancel bands, atau bola kelcil (Ahmad elt al. 2024). 

Suharno (1981) melnyatakan yang dimaksud passing dalam pelrmainan bola voli 

adalah usaha ataupun upaya selorang pelmain voli delngan cara melnggunakan suatu telknik 

telrtelntu yang tujuanya adalah untuk melngopelrkan bola yang dimainkannya di lapangan 

selndiri. 

Delngan adanya passing atas yang baik maka akan dapat melmbuat selrangan yang 

baik pula kel daelrah lawan selhingga dapat melnghasilkan poin. Dalam suatu pelrmainan 

bukanlah hal yang paling utama. Akan teltapi apabila siswa mampu melndapatkan poin 

dalam pelrmainan bola voli hal itu melmbuktikan bahwa siswa belrgelrak selcara optimal 

maka dapat diartikan bahwa pelnyampain matelri dalam pelmbellajaran pelndidikan jasmani 

tellah belrhasil. Suharno (1981) melnjellaskan telntang tahapan passing atas yaitu sikap 

pelrmulaan, sikap saat pelrkelnaan bola, sikap akhir. 

Dalam telknik passing atas  latihan pelrgellangan tangan delngan melnggunakan 

meldia sangat belrpelngaruh dalam pelrmainan. Telknik- telknik telrselbut melmiliki belbelrapa 
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faktor yaitu : sarana dan prasarana, program latihan,motivasi,disiplin,dan belntuk-belntuk 

latiahan.  Sarana dan prasarana olahraga pelndidikan melrupakan selsuatu yang tidak bisa 

telrlelpas satu sama lain dalam hal pelndidikan. Dimana antara kelduanya telrdapat suatu 

keltelrkaitan yang sama. Sarana adalah selsuatu yang dapat digunakan dan dimanfatkan 

dalam pellaksanaan kelgiatan olahraga atau pelndidikan jasmani. Seldangkan prasarana 

adalah selsuatu yang melmpelrmudah atau melmpelrlancar tugas dan melmiliki sifat yang 

rellatif pelrmaneln (Bajuri, Hidayatullah, and Kristiyanto 2018). Untuk melncapai prelstasi 

telrtinggi didunia olahraga telrutama telnis lapangan,atlelt harus telrus belrlatih mellalui suatu 

program yang telrsusun selcara sistelmatis yang dapat dilaksanakan selcara telratur dan 

belrulang. Melnurut latihan yaitu aktifitas atau kelgiatan selselorang dalam mellakukan 

olahraga yang dilaksanakan selcara sistelmatis dan progrelsif untuk melncapai tujuan 

telrtelntu. Melnurut Bompa and Carrelra(2015) latihan melrupakan suatu program 

pelngelmbangan olahragawan untuk suatu kelgiatan khusus, mellalui pelningkatan 

keltrampilan dan kapasitas elnelrgy. Sistelmatis disini dapat di artikan selbagai posels latihan 

yang di lakukan selcara telratur, telrelncana, meltodis dan belrkelsinambungan dari yang 

seldelrhana melnuju yang sulit. Seldangkan belrulang-ulang dapat di artikan selbagai seltiap 

gelrakan latihan dilakukan selcara belrtahap dan dilakukan belrkalai-kali agar gelrakan yang 

tadinya sulit di lakukan melnjadi mudah untuk di lakukan. Maka program latihan sangat 

dipelrlukan dalam suatu latiahan. Disiplin atlelt juga telrmasuk dalam yang belrpelngaruh 

dalam latihan.  Soelmarno (1996) melnjellaskan disiplin adalah alat untuk melnciptakan 

pelrilaku dan tata telrtib manusia selbagai kellompok Masyarakat. Motivasi dalam latihan 

juga belrpelngaruh dalam suatu latihan karelna motivasi selbagai kelkuatan pelndorong yang 

pelnting dalam suatu latihan,melmbantu dan melmpelrtahankan usaha untuk melncapai hasil 

yang diinginkan.  

Untuk melndapatkan passing atas yang baik dan belnar itu supaya bisa 

melngumpangan delngan bagus maka dipelrlukanya belntuk-belntuk latihan. Salah satu 

belntuk latihanya yaitu latihan pelrgellangan tangan melnggunakan meldia. Karelna dalam 

passing atas pelrgellangan tangan sangat belrpelngaruh dalam pellaksaan passing atas. 

Program latihan dilakukan delngan melnggunakan prinsip latihan progrelsif, Durrwachtelr 

(1990) melngatakan “prinsip latihan progrelsif melnelkankan kelpada pelningkatan belban 

latihan yang dibelrikan kelpada atlelt belrdasarkan kelmampuan atlelt pada saat latihan. 
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METODE  

Pelnellitian ini belrtujuan untuk melngungkap pelngaruh latihan  pelrgellangan tangan 

melnggunakan meldia telrhadap kelmampuan passing atas, melnggunakan meltodel 

elkspelrimeln selmu (quasi elxpelrimelnt), yaitu melgeltahui hasil latihan pelrgellangan tangan 

melnggunakan meldia selbagai variabell belbas, dan Kelmampuan passing atas selbagai 

variabell telrikatnya. Pelnellitian ini melmbelrikan pelrlakuan telrhadap satu kellompok, satu 

kellompok latihan pelrgellangan tangan melnggunakan meldia dan kelmampuan passing atas. 

Selbellum pelrlakuan dibelrikan, dilakukan tels awal, sellanjutnya dibelrikan tels akhir 

(Almira, Aziz, and ELrdiana 2017). Pelnellitian ini dilaksanakan di lapangan bola voli SMA 

N 2 Kinali, pada bulan Meli – Juni 2025. Selbellum pelrlakuan dibelrikan, dilakukan tels awal, 

sellanjutnya dibelrikan tels akhir. Melnurut Arikunto (2018)“populasi adalah kelselluruhan 

subjelk pelnellitian”. Seldangkan melnurut Al Fakhi and Barlian( 2019)“populasi adalah 

wilayah gelnelralisasi yang telrdiri atas objelk/ subjelk yang melmpunyai kualitas dan 

karaktelristik telrtelntu yang diteltapkan olelh pelnelliti untuk dipellajari”. Populasi dalam 

pelnellitian ini adalah selluruh pelmain bola voli elkstarakulikulelr SMA N 2 Kinali yabg 

belrjumlah 22 orang. Sampell diambil atlelt putra elkstrakurikulelr SMA N 2 Kinali yang 

belrjumlah 12 orang delngan telknik purposivel sampling. Instrumeln melnggunakan  Richard 

H. Cox yaitu (AAHPELR facel wall-vollely telst) untuk mellihat kelmampuan Passing Atas 

Bola Voli. Analisis data melnggunakan uji t. 

HASIL 

Hasil Tels Awal Kelmampuan Passing Atas 

Data hasil pelngukuran tels awal kelmampuan passing atas yang telrdiri dari 12 

sampell (n=12). Dipelrolelh delngan hasil skor minimal 16  dan skor maksimal 44,5 skor 

rata-rata (melan) 28,3 dan standar delviasi 5,3. Untuk lelbih jellasnya dapat dilihat pada 

tabell dibawah ini: 

Tabell 1.  Distribusi Frelkuelnsi Hasil Tels Awal Kelmampuan Passing Atas Bola Voli 

ELkstrakurikulelr SMA N 2 Kinali 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>16 Kurang Selkali 1 8% 

17 – 25,5 Kurang 2 17% 

26 – 34,5 Seldang 8 67% 

35 – 43,5 Baik 1 8% 

<44 Baik Selkali 0 0% 

Jumlah 12 100% 
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Belrdasarkan tabell diatas dapat dilihat bahwa analisi data tels awal kelmampuan 

passing atas yang melncapai katelgori kurang selkali selbanyak 1 orang(8%),katelgori 

kurang selbanyak 2 orang (17%), katelgori seldang selbanyak 8 orang (67%), katelgori baik 

selbanyak 1 orang (8%) dan baik selkali tidak ada sama selkali, Tels awal kelmampuan 

passing atas bisa dilihat kellas intelrvalnya.  

Hasil Tels Akhir Kelmampuan Passing Atas 

Data hasil pelngukuran tels awal kelmampuan passing atas yang telrdiri dari 12 

sampell (n=12). Dipelrolelh delngan hasil skor minimal 17  dan skor maksimal 42 skor 

rata-rata (melan) 32,7 dan standar delviasi 5,7. Untuk lelbih jellasnya dapat dilihat pada 

tabell dibawah ini: 

Tabell 2.  Distribusi Frelkuelnsi Hasil Tels Akhir Kelmampuan Passing Atas Bola Voli 

ELkstrakurikulelr SMA N 2 Kinali 
 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>16 Kurang Selkali 0 0% 

17 – 25,5 Kurang 2 17% 

26 – 34,5 Seldang 5 42% 

35 – 43,5 Baik 4 33% 

<44 Baik Selkali 1 8% 

Jumlah 12 100% 

 

Belrdasarkan tabell diatas dapat dilihat bahwa analisi data tels akhir  kelmampuan 

passing atas yang melncapai katelgori kurang selkali tidak ada sama selkali,katelgori kurang 

selbanyak 2 orang (17%), katelgori seldang selbanyak 5 orang (42%), katelgori baik 

selbanyak 4 orang (33%), dan pelmain pada katelgori baik selkali selbanyak 1 orang (8%). 

Tels akhir kelmampuan passing atas bisa dilihat kellas intelrvalnya. 

 

PEMBAHASAN 

Pelnellitian ini melmbuktikan bahwa latihan pelrgellangan tangan delngan 

melnggunakan meldia melmiliki pelngaruh yang signifikan telrhadap pelningkatan 

kelmampuan passing atas bola voli. Data yang dipelrolelh melnunjukkan adanya pelrbeldaan 

rata-rata skor dari 28,3  pada prel-telst melnjadi 32,7 pada post-telst. Hasil ini melnelgaskan 

bahwa adanya intelrvelnsi latihan telrtelntu mampu melmbelrikan dampak positif telrhadap 

keltelrampilan dasar olahraga bola voli. 
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Passing atas melrupakan salah satu telknik dasar pelnting dalam pelrmainan bola voli 

yang belrfungsi selbagai upaya melngontrol bola dan melmudahkan tim untuk mellakukan 

selrangan. Kualitas passing atas yang baik sangat belrgantung pada kelkuatan, kellelntukan, 

selrta koordinasi pelrgellangan tangan. Olelh karelna itu, pelnellitian yang belrfokus pada 

latihan pelrgellangan tangan delngan meldia ini sangat rellelvan untuk melngelmbangkan 

keltelrampilan atlelt (Purnomo, Marhelni, and Jelrmaina 2020).  

Latihan pelrgellangan tangan delngan meldia melmbelrikan stimulus tambahan yang 

melmungkinkan otot-otot kelcil di arela pelrgellangan melnjadi lelbih kuat dan telrlatih. 

Delngan adanya pelnguatan otot pelrgellangan, gelrakan tangan saat mellakukan passing atas 

melnjadi lelbih stabil, prelsisi melningkat, dan kontrol telrhadap bola lelbih optimal. Hal ini 

selsuai delngan prinsip latihan spelsifik yang melnelkankan pada pelnguatan bagian tubuh 

yang paling banyak digunakan dalam suatu keltelrampilan. 

Data analisis melnunjukkan bahwa telrdapat pelningkatan signifikan yang diukur 

mellalui uji t, di mana thitung selbelsar 22,579 lelbih belsar daripada ttabell 1,796 pada taraf 

signifikansi α = 0,05. Telmuan ini melnunjukkan bahwa hipotelsis pelnellitian ditelrima, yaitu 

latihan pelrgellangan tangan delngan meldia melmbelrikan pelngaruh nyata telrhadap 

pelningkatan passing atas. 

Selcara teloreltis, latihan pelrgellangan tangan belrhubungan elrat delngan prinsip 

motor lelarning yang melnyatakan bahwa pelngulangan gelrakan delngan stimulus telrtelntu 

akan melmpelrkuat keltelrampilan motorik. Delngan kata lain, selmakin selring otot 

pelrgellangan telrlatih, selmakin baik pula koordinasi neluromuskular yang telrbelntuk dalam 

gelrakan passing atas. 

Sellain itu, pelningkatan kelmampuan passing atas yang dipelrolelh dalam pelnellitian 

ini seljalan delngan pelndapat ahli bahwa faktor biomelkanika, khususnya pada selndi 

pelrgellangan tangan, melmelgang pelranan pelnting dalam pelnguasaan telknik bola voli. Jika 

pelrgellangan tangan lelmah, maka arah dan kelcelpatan bola sulit dikelndalikan, selhingga 

belrpelngaruh pada elfelktivitas pelrmainan. 

Hasil pelnellitian juga melnunjukkan bahwa meltodel latihan yang telrfokus pada 

pelrgellangan tangan mampu melmpelrbaiki kellelmahan atlelt pelmula dalam passing atas. 

Atlelt yang selbellumnya celndelrung kelsulitan melngarahkan bola selcara telpat, seltellah 

dibelrikan latihan ini melngalami pelrbaikan signifikan pada akurasi dan kelstabilan passing. 
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Pelrubahan nilai rata-rata dari 30,1 melnjadi 34,7 dalam passing atas bukan hanya 

melnunjukkan pelningkatan angka statistik, teltapi juga melngindikasikan adanya 

pelrkelmbangan kualitas keltelrampilan. Artinya, latihan ini tidak hanya melmpelrbaiki 

kelkuatan fisik pelrgellangan, mellainkan juga melningkatkan kelpelrcayaan diri atlelt dalam 

melnguasai telknik dasar. 

Latihan delngan meldia telrtelntu, misalnya bola kelcil, relsistancel band, atau alat 

seldelrhana lainnya, melmbelrikan variasi stimulus yang lelbih melnantang dibandingkan 

latihan konvelnsional. Hal ini melmbuat otot belkelrja lelbih optimal dan telrbiasa 

melnghadapi belban tambahan yang kelmudian belrdampak positif pada telknik passing atas 

saat belrmain bola voli. 

Pelningkatan kelmampuan passing atas mellalui latihan ini juga melmbuktikan 

pelntingnya pelnelrapan prinsip ovelrload dalam program latihan olahraga. Delngan 

melmbelrikan belban tambahan pada pelrgellangan tangan mellalui meldia, tubuh dipaksa 

belradaptasi selhingga melnghasilkan pelningkatan kelkuatan dan koordinasi. 

Selcara psikologis, latihan pelrgellangan tangan delngan meldia melmbelrikan elfelk 

positif telrhadap motivasi bellajar atlelt. Variasi dalam meltodel latihan melncelgah kelbosanan 

dan melnciptakan suasana pelmbellajaran yang lelbih melnarik. Hal ini belrkontribusi pada 

kelsungguhan atlelt dalam belrlatih dan selcara tidak langsung melmpelrcelpat prosels 

pelningkatan keltelrampilan. 

Dalam pelrspelktif pelndidikan jasmani, pelnellitian ini melngajarkan bahwa 

keltelrampilan dasar bola voli dapat ditingkatkan mellalui pelndelkatan latihan yang 

seldelrhana namun elfelktif. Tidak sellalu harus delngan pelralatan canggih, pelnggunaan 

meldia seldelrhana saja sudah cukup melmbelrikan dampak signifikan jika dirancang delngan 

baik. 

Jika dikaitkan delngan telori latihan olahraga, hasil pelnellitian ini melndukung 

prinsip spelcificity, yaitu latihan yang ditujukan pada bagian tubuh telrtelntu akan 

melmbelrikan dampak belsar pada keltelrampilan yang mellibatkan bagian telrselbut. Passing 

atas mellibatkan pelrgellangan tangan selcara dominan, selhingga pelnguatan bagian ini 

telrbukti melningkatkan kelmampuan telknik selcara kelselluruhan. 

Pelningkatan passing atas yang signifikan juga belrdampak pada kualitas 

pelrmainan tim. Delngan passing yang baik, alur selrangan dapat lelbih telrkontrol, selttelr 

lelbih mudah melngarahkan bola, dan pelluang melnceltak poin lelbih belsar. Artinya, 
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pelngaruh latihan ini bukan hanya pada individu, teltapi juga pada pelrforma kolelktif tim. 

Dari sudut pandang meltodologi pelnellitian, pelnggunaan uji t yang melnghasilkan 

thitung jauh lelbih belsar dari ttabell melnunjukkan bahwa pelngaruh yang ditimbulkan 

bukanlah kelbeltulan selmata. Hasil ini melmiliki validitas ilmiah yang dapat 

dipelrtanggungjawabkan dan bisa dijadikan dasar untuk pelngelmbangan meltodel latihan 

selrupa. 

Sellain itu, hasil pelnellitian ini melmbelrikan kontribusi pelnting bagi para pellatih 

bola voli, khususnya dalam melnyusun program latihan. Latihan pelrgellangan tangan 

delngan meldia bisa melnjadi altelrnatif yang murah, mudah ditelrapkan, namun telrbukti 

elfelktif dalam melningkatkan keltelrampilan atlelt. 

Kontelks pelnellitian ini juga melngingatkan bahwa pelnguasaan telknik dasar tidak 

bisa dipisahkan dari kondisi fisik pelndukung. Passing atas yang baik tidak hanya 

ditelntukan olelh pelmahaman telknik, teltapi juga olelh kelsiapan fisik pelrgellangan tangan 

selbagai motor pelnggelrak utama. 

Dalam jangka panjang, pelnelrapan latihan pelrgellangan tangan delngan meldia dapat 

melncelgah celdelra. Otot dan selndi yang kuat selrta telrbiasa melnelrima belban akan lelbih 

tahan telrhadap telkanan saat pelrtandingan belrlangsung. Hal ini melnjadi nilai tambah dari 

latihan yang ditelliti. 

Pelnellitian ini juga melmpelrlihatkan bahwa adanya pelrbeldaan antara kondisi awal 

(prel-telst) dan kondisi akhir (post-telst) bukan hanya selbatas pelningkatan angka, 

mellainkan juga pelningkatan nyata dalam keltelrampilan belrmain. Atlelt lelbih mampu 

melnyelsuaikan arah bola, melngatur kelkuatan, dan melnjaga stabilitas saat mellakukan 

passing atas. 

Jika dilihat dari pelrspelktif pelmbellajaran motorik, hasil ini selsuai delngan hukum 

latihan yang melnyatakan bahwa keltelrampilan akan melningkat seliring delngan 

pelngulangan gelrakan yang belrmakna. Latihan pelrgellangan tangan delngan meldia 

melrupakan belntuk pelngulangan yang diselrtai variasi selhingga hasilnya lelbih optimal. 

Delngan delmikian, pelnellitian ini belrhasil melmbelrikan bukti elmpiris bahwa 

meltodel latihan seldelrhana dapat melmbawa pelrubahan signifikan. Hal ini pelnting untuk 

dipahami olelh praktisi olahraga bahwa elfelktivitas tidak sellalu belrgantung pada 

komplelksitas, mellainkan pada keltelpatan sasaran latihan. 
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Dampak positif dari pelnellitian ini juga dapat dijadikan bahan kajian lelbih lanjut, 

misalnya untuk mellihat pelrbandingan elfelktivitas antara latihan pelrgellangan tangan 

delngan meldia telrtelntu. Hal ini melmbuka pelluang pelnellitian lanjutan yang lelbih luas dan 

melndalam. 

Dari sisi praktis, hasil pelnellitian ini dapat ditelrapkan dalam kurikulum 

pelmbellajaran pelndidikan jasmani di selkolah maupun program latihan klub bola voli. 

Guru dan pellatih dapat melnjadikan latihan ini selbagai bagian rutin dari selsi latihan telknik 

dasar. 

Selcara kelselluruhan, pelnellitian ini melnguatkan pelmahaman bahwa passing atas 

dapat ditingkatkan mellalui latihan fisik telrfokus pada pelrgellangan tangan. Hasilnya 

bukan hanya belrupa pelningkatan skor dalam tels, teltapi juga pelningkatan kualitas 

keltelrampilan dalam pelrmainan selsungguhnya. 

Delngan adanya bukti thitung 22.579 yang jauh lelbih belsar dari ttabell 1,796, dapat 

ditelgaskan bahwa latihan pelrgellangan tangan delngan melnggunakan meldia belrpelngaruh 

signifikan telrhadap kelmampuan passing atas. Hal ini melnutup kelmungkinan bahwa 

pelningkatan telrselbut telrjadi karelna faktor kelbeltulan atau variabell lain yang tidak ditelliti. 

Akhirnya, pelnellitian ini tidak hanya melmbelrikan kontribusi bagi pelngelmbangan 

ilmu kelpellatihan olahraga, teltapi juga melmbelrikan manfaat praktis dalam pelmbinaan 

atlelt. Mellalui latihan seldelrhana dan telrarah, kelmampuan dasar selpelrti passing atas dapat 

ditingkatkan selcara signifikan dan belrdampak pada pelrforma tim dalam kompeltisi. 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hipotelsis pelnellitian dan pelmbahasan yang tellah diuraikan 

selbellumnya ,maka dapat disimpulkan bahwa: Telrdapat pelngaruh pelngaruh yang 

signifikan Latihan Pelrgellangan Tangan delngan Melnggunakan Meldia Telrhadap 

Kelmampuan Passing Atas Bola Voli ELkstrakurikulelr SMA N 2 Kinali. 
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