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ABSTRAK 

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen. Berdasarkan data tes awal yang diperoleh menunjukkan skor tertinggi 43 dan skor yang 

terendah 30. Setelah dilakukan analisis diperoleh jumlah nilai 716 dan rata-rata 35,8. Sedangkan pada hasil penelitian tes akhir (post-test) 

menunjukkan skor tertinggi 52 dan skor yang terendah 34. Setelah dilakukan analisis diperoleh jumlah nilai 852 dan rata-rata 42,6. Ini 

menunjukan bahwa responden yang menjadi sampel pada penelitian ini memperoleh peningkatan hasil rata-rata dari tes awal sampai pada 

tes akhir. Dari hasil data di atas terdapat perbandingan rata-rata dari tes awal dan tes akhir yaitu 136. Sehingga dapat dikatakan bahwa 

penerapan latihan plyometric medicine ball throw terdapat pengaruh pada kemampuan passing atas pada permainan bola voli. Berdasarkan 
hasil pengujian yang telah dilakukan dapat diketahui pula seluruh variabel memiliki populasi yang homogen dan memiliki populasi yang 

berdistribusi normal. Hasil pengujian tes awal dan tes akhir dengan menggunakan uji t menunjukan hasil Thitung sebesar 7,933 sedangkan 

nilai Ttabel sebesar 1,729. Ternyata nilai Thitung lebih besar dari nilai Ttabel, sehingga Thitung telah berada di luar daerah penerimaan 

Ho. Jadi dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan plyometric medicine ball throw terhadap kemampuan passing atas dalam 

permainan bola voli pada siswa kelas XI SMAN 01 Paleleh Barat. 
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PENDAHULUAN 

Bolai volii merupakani salahi satui cabangi olahragai yangi banyaki digemarii semuai lapisani 

masyarakati dii Indonesia.i Olahragai inii dapati dimainkani mulaii darii tingkati anak-anaki sampaii 

orangi dewasa,i baiki priai maupuni wanita.i Padai awali mulanyai bermaini bolai volii untuki tujuani 

rekreasii untuki mengisii waktui luangi ataui sebagaii selingani setelahi lelahi bekerjai ataui belajar.i 

Selaini tujuan-tujuani tersebuti banyaki orangi berolahragai khususnyai bermaini volii untuki 

memeliharai dani meningkatkani kesegarani jasmanii ataui kesehatan 

Bolavolii merupakani salahi satui cabangi olahragai yangi digemarii masyarakati dunia.i Bolai volii 

adalahi olahragai beregui yangi dimainkani olehi duai regui yangi masing-masingi regui terdirii darii 

enami orang,i bermaini dii lapangani dengani ukurani 9i xi 18i meter,i permainani dilakukani dengani 

carai memantulkani bolai kei lapangani lawan.i Lyndai (Maulidini dani Adawiyah,i 2023:91-92) 
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Bolai volii merupakani permainani yangi dii mainkani olehi duai timi yangi masing-masingi timi terdirii 

darii 6i pemaini dii lapangan,i dibatasii olehi net,i tiapi timi memilikii tigai kalii sentuhani untuki 

mengembalikani bolai yangi samai padai timi lawan,i pertandingani dapati dimainkani selamai limai 

seti yangi berartii pertandingani dapati berlangsungi selamai 90i menit,i dimanai seorangi pemaini 

dapati melakukani 250-300i aksii yangi dii dominasii olehi kekuatani ototi kakii yangi eksplosif.i 

Bolavolii adalahi olahragai intermiteni untuki bersaingi dalami serangani cepati dani diikutii olehi 

intensitasi rendahi dani intensitasi tinggii yangi terjadii berulangkalii selamai pertandingani 

berlangsungi sehinggai pemaini memerlukani kecepatani dani kelincahani baiki tubuhi bagiani atasi 

maupuni tubuhi bagiani bawahi secarai maksimal.i Dalami permainani bolavolii adai empati aspeki 

yangi perlui diperhatikan,i yaitu:i 1)i fisik,i 2)i teknik,i 3)i taktiki dani 4)i mental.i Permainani bolavolii 

adalahi olahragai yangi uniki karenai olahragai inii adalahi permainani kesalahani yangi memilikii 

tujuani mendapatkani bolai untuki dipukuli kearahi laapangani lawani untuki memaksai lawani untuki 

melakukani kesalahani dalami menanganii bola.i Nurili (Talani dkk,i 2023:169) 

Permainani bolai volii merupakani salahi satui olahragai bolai besari yangi dimainkani secarai beregui 

tujuani darii permainani bolai volii adalahi untuki mematikani bolai diareai pemaini lawani dani 

memenagkani pertandingan.i Dalami permainani bolai voli,i terdapati beberapai tekniki dasari yangi 

harusi dikuasaii olehi setiapi pemaini salahi satui nyai tekniki dasari passing.i Tekniki passingi adalahi 

gerakani memberikani bolai kei rekani satui timi dengani menggunakani gerakani tertentu.i Menuruti 

Sarwitai (Irwantoi dani Nuriawan,i 2021:6)i passingi merupakani pondasii utamai untuki memainkani 

permainani bolavolii dani dapati digunakani sebagaii pertahanani menerimai servicei yangi akani 

menentukani jalannyai pertandingani dani menerimai smashi darii lawani yangi dapati pulai saati 

setelahi pengambilani blocki ataui pantulani bolai darii net.i Pukulani inii bisai berupai servicei ataupuni 

spikei kerasi yangi dilancarkani olehi pemaini lawan. 

Dayai tahani ototi merupakani salahi satui komponeni darii statusi kebugarani yangi berkaitani dengani 

kesehatan.i Dayai tahani ototi merupakani kemampuani sekelompoki ototi untuki melakukani 

kontraksii secarai berulangi untuki menahani bebani dalami waktui yangi cukupi lama.i Tingkati 

kekuatani dani dayai tahani ototi yangi optimali dapati membantui meningkatkani motorik,i performai 

atletiki dani memungkinkani untuki memilikii efeki perlindungani terhadapi kejadiani cederai padai 

saati berolahraga.i Fang,i dkki (Purwaningtyasi dkk,i 2021:10).i Secarai mendasari dayai tahani adai 

dua,i yaitui dayai tahani ototi dani dayai tahani cardiovascular.i Dayai tahani ototi merupakani 

kemampuani kerjai ototi untuki bertahani ataui meningkatkani kinerjai dalami durasii dani bebani 

tertentu.i Dayai tahani kardiorespirasii adalahi kemampuani tubuhi seseorangi untuki beraktivitasi 

tanpai menimbulkani kelelahani dengani durasii waktui yangi lama.i Secarai fisiologis,i dayai tahani 

berhubungani dengani kemampuani organi pernapasani dani jantung.i Dayai tahani kardiorespirasii 

merupakani kemampuani paru-paru,i jantungi dani pembuluhi darahi untuki mengedarkani oksigeni 

kei seluruhi tubuhi dani masuki kei otot.i Auliai dani Widodoi (2021:303) 

Passingi atasi (overhandi pass)i adalahi sebuahi tekniki dalami olahragai bolai volii yangi dilakukani 

untuki menahan,i menerima,i dani mengendalikani bolai servisi ataui bolai serangani darii timi lawani 

Beutelstahl,i (Sulistiadinata,i 2020:209).i  

Kondisii fisiki dalami olahragai terutamai pemaini bolai volii sebagaii fondasii untuki belajari teknik,i 

strategii dani mental.i Selaini itui dengani kondisii fisiki yangi baiki dapati mencegahi terjadinyai ciderai 

(mengurangii resikoi cidera),i mampui menerimai latihani yangi relatifi berat,i dapati 

mempertahankani posturi tubuh,i berati badani sertai dapati meningkatkani rasai percayai diri.i Hali inii 

akani bermanfaati bagii pemaini bolai volii untuki dapati meningkatkani prestasi,i tidaki mudahi lelahi 

walaupuni pertandingani yangi relatifi lama,i mudahi pulihi asali setelahi latihan,i mengurangii nyerii 

otot,i mampui berlatihi dengani baiki dengani waktui yangi relatifi lama,i lebihi percayai dirii sertai lebihi 

enjoyi dalami bermaini Mansuri (Rifkii dani Aristoni 2022:231). 
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Menuruti Lubisi dalami bukui Emrali (2018:19)i perinsipi latihani merupakani hal-hali yangi harusi 

ditaati,i dilakukani ataui dilaksanakani agari tujuani latihani dapati tercapaii sesuaii dengani yangi 

diharapkan.i perinsip-perinsipi latihani memilikii peranani pentingi terhadapi aspeki fisiologisi dani 

fisikologisi atlet.i Dengani memahamii perinsip-perinsipi latihan,i akani mendukungi upayai dalami 

meningkatkani kualitasi latihan 

Latihani plyometrici adalahi salahi satui latihani yangi favoriti yangi dilakukani olehi pelatihi saati ini,i 

terutamai kepadai cabangi olahragai yangi membutuhkani 22i kemampuani poweri ototi tungkaii ataui 

ototi lengan.i Sebagiani dapati dilakukani lebihi terampili jikai atleti memilikii poweri yangi 

merupakani gabungani darii kekuatani dani kecepatan.i Gerakan-gerakani plyometrici seringi 

dilakukani dalami cabangi olahragai yangi menggunakani power.i Padai olahragai bolai volii poweri 

tungkaii adalahi salahi satui factori terpentingi untuki meraihi prestasi.i Dalami hali inii banyaki pelatihi 

ataupuni atleti yangi melatihi poweri tungkaii untuki meningkatkani verticali jumpi dengani 

menggunakani latihani plyometric.i Menuruti Kosasihi (Anami dani Syafii,i 2020:67)i plyometrici 

merupakani persatuani antarai kekuatani dani kecepatani dengani mengeluarkani gerakangerakani 

dengani kecepatani tinggi,i memakaii responi ototi yangi lebihi elastisi dengani mengaplikasikani 

kecepatani padai kekuatani maksimum.i Dalami meningkatkani kemampuani poweri otot 

Latihani plyometrici membutuhkani kelenturani dani kelincahan,i makai semuai latihani harusi diikutii 

dengani periodei pemanasani dani pendinginani yangi tepati dani memadai,i peregangan,i dani 

kalisteniki sederhanai merupakani aktivitasi yangi sangati dianjurkani sebelumi dani sesudahi latihan 

Medicinei balli Throwi adalahi salahi satui bentuki latihani pilyometrici yangi bertujuani untuki 

meningkatkani poweri ototi lengan.i Latihani medicinei balli Throwi menggunakani seluruhi tangani 

padai saati melempari bolai medicine.i Latihani medicinei balli Throwi dilakukani dengani tidaki 

menggunakani bebani lebihi (overload)i untuki kelompoki ototi tertentu,i tetapii latihani inii 

ditekankani padai intensitasi dani repetisii darii latihani yangi dilakukan.i Dengani menambahi 

intensitasi dani repetisii latihan,i diharapkani akani meningkatkani dayai eksplosifi padai ototi dani 

repetisii latihan,i diharapkani akani meningkatkani dayai eksplosofi padai ototi lengan. 

 

METODEi  

Penelitiani inii adalahi penelitiani eksperimen,i artinyai penelitiani yangi bertujuani mencarii 

hubungani kausalitai ataui sebabi akibat.i Penelitiani eksperimeni diakuii sebagaii penelitiani yangi 

palingi ilmiahi darii seluruhi tipei penelitiani karenai penelitii dapati memanipulasii perlakuani yangi 

menyebabkani terjadinyai sesuatu.i Penelitiani eksperimeni adalahi salahi satui metodei kuantitatif,i 

digunakani terutamai apabilai penelitii ingini melakukani percobaani untuki mencarii pengaruhi 

variabeli independen/treatment/perlakuani tertentui terhadapi variabeli dependen/hasil/outputi 

dalami kondisii yangi terkendalikani (Sugiyono,i 2020:i 110). 

Setiapi penelitiani mempunyaii objeki yangi dijadikani sasarani dalami penelitian.i Objeki tersebuti 

seringi disebuti sebagaii gejala,i sedangkani gejala-gejalai yangi menunjukkani variasii baiki darii 

jenisnyai maupuni tingkatnyai disebuti variabel.i Dalami penelitiani inii terdirii atasi duai variabel,i 

yaitui variabeli bebasi (Latihani Plyometrici Medicinei Balli Throw)i dani variabeli terikati (Poweri 

ototi lengani padai kemampuani passingi atas).i Adapuni definisii variabeli dalami penelitiani inii 

adalahi 1.i Plyometrici medicinei balli throwi adalahi salahi satui bentuki latihani pilyometrici yangi 

bertujuani untuki meningkatkani poweri ototi lengan.i Latihani plyometrici medicinei balli throwi 

menggunakani seluruhi tangani padai saati melempari bolai medicine.i 2.i Poweri ototi lengani adalahi 

kemampuani sekelompoki ototi padai lengani untuki mengerahkani kekuatani maksimali dalami 

waktui yangi sangati cepati dani maksimalBerisii jenisi penelitian,i waktui dani tempati penelitian,i 

target/sasaran,i subjeki penelitian,i prosedur,i instrumeni dani tekniki analisisi datai sertai hal-hali laini 

yangi berkaiti dengani carai penelitiannya.i target/sasaran,i subjeki penelitian,i prosedur,i datai dani 
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instrumen,i dani tekniki pengumpulani data,i sertai tekniki analisisi datai sertai hal-hali laini yangi 

berkaiti dengani carai penelitiannyai dapati ditulisi dalami sub-subbab,i dengani sub-subheading.i  

Pengumpulani datai adalahi pekerjaani yangi pentingi dalami penelitian,i dimanai pengumpulani datai 

yangi dilakukani harusi maksimali dani harusi ditanganii dengani seriusi agari diperolehi hasili yangi 

sesuaii dengani penggunaannya.i Untuki menunjangi hasili penelitiani yangi diinginkan,i makai 

digunakani beberapai tekniki pengumpulani datai antarai lain:i Observasi,i tekniki perpustakaani dani 

tes. 

Sebelumi dilakukani pengujiani hipotesis,i makai perlui dilakukani ujii prasyarat.i Pengujiani datai 

hasili pengukurani yangi berhubungani dengani hasili penelitiani bertujuani untuki membantui 

analisisi agari menjadii lebihi baik.i Untuki itui dalami penelitiani inii akani diujii normalitasi dani ujii 

homogenitasi data.i Langkah-langkahi analisisi datai sebagaii berikut 

Ujii normalitasi tidaki laini sebenarnyai adalahi mengadakani pengujiani terhadapi normali tidaknyai 

datai yangi akani dianalisis.i Pengujiani dilakukani tergantungi variablei yangi akani dianalisisi yangi 

akani diolah.i Ujii normalitasi akani dilakuakani menggunakani rumusi Kaii Kuadrati dengani 

programi Microsofti Excel.i Datai yangi dikatakani berdistribusii normali apabilai nilaii Kaii Kuadrati 

hitungi (X²hitung)i lebihi kecili daripadai nilaii Kaii Kuadrati tabeli (X²tabel)i padai tarafi signifikansii 

α=0,05.: 

Disampingi pengujiani terhadapi penyebarani nilaii yangi akani dianalisis,i perlui ujii homogenitasi 

agari yakini bahwai kelompokkelompoki yangi membentuki sempeli berasali darii populasii yangi 

homogen.i Ujii homogenitasi menggunakani ujii Fi darii datai pretesti dani posttesti dengani 

menggunakani bantuani programi Microsofti Excel 

Setelahi datai terkumpul,i makai langkahi selanjutnyai adalahi mengalisai datai tersebut.i Tekniki 

analisisi datai untuki menganalisisi datai eksperimeni dengani modeli pretesti posttesti designi adalahi 

dengani menggunakani uji-ti (ttest).i Menuruti Arikuntoi (2020:i 125)i untuki mengujii hipotesisi 

menggunakani ujii ti yaitu:i  

𝑡 =
𝑀𝑑

√
∑𝑥2𝑑

𝑁(𝑁−1)

i Arikuntoi (2020:125) 

Dengani keterangan:i  

t = hargai ti  

Md = meani darii deviasii (d)i antarai post-testi dani pre-test 

xd = perbedaani deviasii dengani meani deviasi 

N = banyaknyai subjek 

df = ataui dbi adalahi N-1 

Hasili thitungi dikonsultasikani dengani ttabeli dengani tarafi signifikani 5%i dani dbi =i N-1i ataui t(0,05)(n-1).i 

Kriteriai pengujiani Hoi diterimai jikai t(0,05)(n-1)i <i ttabeli dani P-valuei <i αi =i 0,05i ,i untuki hargai lainnyai 

Hoi ditolak. 

 

HASILi  

Padai penelitiani inii bermaksudi untuki mengetahuii pengaruhi latihani plyometrici medicinei balli 

throwi terhadapi kemampuani passingi atasi dalami permainani bolai volii padai siswai kelasi XIi 

SMANi 01i PALELEHi BARAT.i Hasili penelitiani diperolehi berdasarkani padai hasili tesi awali dani 

tesi akhiri datai kemampuani passingi atasi dalami permainani bolai volii padai siswai kelasi XIi SMANi 

01i PALELEHi BARATi darii masing-masingi datai tersebuti diuraikani sebagaii berikut: 

Darii perhitungani dii atasi diperolehi nilati Fhitungi sebesari 2,13i dani Ftabeli padai ai =i 0,05,i dki penyebuti 

20i ditemukani nilaii sebesari 2,69i jadii Fhitungi lebihi kecili darii Ftabeli (Fhitungi =i 2,13i ≥i Ftabeli =i 2,94)i 

Padai kriteriai pengujiani menyatakani bahwai jikai Fhitungi ≥i Ftabel,i makai Hai ditolak.i Dengani 

http://idss.iocspublisher.org/index.php/jidss/issue/view/9
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demikiani dapati disimpulkani bahwai datai kemampuani passingi atasi padai permainani bolai volii 

memilikii kesamaani variansi ataui berasali darii populasii yangi homogen. 

Hipotesisi Data 

Untuki mengujii hipotesisi yangi mengatakani bahwai terdapati pengaruhi latihani plyometrici 

medicinei balli throwi terhadapi kemampuani passingi atasi padai permainani bolai volii putrai XIi 

SMANi 01i Palelehi Barat,i makai hali inii dii analisisi dengani pengujiani analisisi variansi duai rata-

ratai dengani mengunakani rumusi (ujii t). 

Hasili pengujiani diperolehi thitungi =i 7,933i nilaii ttabeli padai ai =i 0,05;i dk=n-1i (0,05i ;i 20-1=19)i 

diperolehi ttabeli sebesari 1.729.i Dengani demikiani thitungi lebihi besari darii ttabeli (thitungi =i 7,933i >i ttabeli 

=i 1.729).i Berdasarkani kriteriai pengujiani hahwai terimai Hai :i jikai thitungi >i ttabeli padai ai =i 0,05i ;i n-

1,i olehi karenai itui hipotesisi alternativei ataui Hai dapati diterima,i sehinggai dapati dinyatakani 

terdapati pengaruhi latihani plyometrici medicinei balli throwi terhadapi kemampuani passingi atasi 

padai permainani bolai volii XIi SMANi 01i Palelehi Barat 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkani hasili darii eksperimeni yangi telahi dii lakukani olehi penulisi yangi dilakukani dengani 

menentukani kemampuani menggunakani metodei pretesti dani post-test,i hasilnyai menunjukani 

adanyai pengaruhi padai kemampuani darii latihani yangi telahi dilakukan.i Sehinggai dengani 

demikiani dapati disimpulkani bahwai hipotesisi penulisi berbunyi,i “Adanyai pengaruhi yangi 

signifikani padai latihani plyometrici medicinei balli throwi terhadapi peningkatani kemampuani padai 

passingi atasi padai siswai kelasi XIi SMANi 01i Palelehi Barat”i akani berpengaruh.i Sehinggai dapati 

ditrima. 

Berdasarkani datai tesi awali yangi diperolehi menunjukkani skori tertinggii 43i dani skori yangi 

terendahi 30.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 716i dani rata-ratai 35,8.i 

Sedangkani padai hasili penelitiani tesi akhiri (post-test)i menunjukkani skori tertinggii 52i dani skori 

yangi terendahi 34.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 852i dani rata-ratai 42,6.i Inii 

menunjukani bahwai respondeni yangi menjadii sampeli padai penelitiani inii memperolehi 

peningkatani hasili rata-ratai darii tesi awali sampaii padai tesi akhir.i Darii hasili datai dii atasi terdapati 

perbandingani rata-ratai darii tesi awali dani tesi akhiri yaitui 136 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkani darii hasili analisisi data,i pengujiani hipotesisi sertai pembahasani yangi telahi 

dijabarkani padai babi sebelumnya,i makai kesimpulani dalami penelitiani inii yakni:i Adanyai 

pengaruhi yangi signifikani padai latihani plyometrici medicinei balli throwi terhadapi kemampuani 

passingi atasi dalami permainani bolai volii padai siswai kelasi XIi SMANi 01i Palelehi Barat.i Dalami 

penerapani latihani plyometrici medicinei balli throwi terhadapi kemampuani passingi atasi dalami 

permainani bolai volii sangati memberikani pengaruh.i Sehinggai dapati disimpulkani bahwai latihani 

plyometrici medicinei balli throwi memilikii pengaruhi yangi signifikani padai kemampuani passingi 

atasi padai permainani bolai voli. 
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