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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

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari semua lapisan
masyarakat di Indonesia. Olahraga ini dapat dimainkan mulai dari tingkat anak-anak sampai
orang dewasa, baik pria maupun wanita. Pada awal mulanya bermain bola voli untuk tujuan
rekreasi untuk mengisi waktu luang atau sebagai selingan setelah lelah bekerja atau belajar.
Selain tujuan-tujuan tersebut banyak orang berolahraga khususnya bermain voli untuk
memelihara dan meningkatkan kesegaran jasmani atau kesehatan

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang digemari masyarakat dunia. Bola voli
adalah olahraga beregu yang dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri dari
enam orang, bermain di lapangan dengan ukuran 9 x 18 meter, permainan dilakukan dengan
cara memantulkan bola ke lapangan lawan. Lynda (Maulidin dan Adawiyah, 2023:91-92)
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Bola voli merupakan permainan yang di mainkan oleh dua tim yang masing-masing tim terdiri
dari 6 pemain di lapangan, dibatasi oleh net, tiap tim memiliki tiga kali sentuhan untuk
mengembalikan bola yang sama pada tim lawan, pertandingan dapat dimainkan selama lima
set yang berarti pertandingan dapat berlangsung selama 90 menit, dimana seorang pemain
dapat melakukan 250-300 aksi yang di dominasi oleh kekuatan otot kaki yang eksplosif.
Bolavoli adalah olahraga intermiten untuk bersaing dalam serangan cepat dan diikuti oleh
intensitas rendah dan intensitas tinggi yang terjadi berulangkali selama pertandingan
berlangsung sehingga pemain memerlukan kecepatan dan kelincahan baik tubuh bagian atas
maupun tubuh bagian bawah secara maksimal. Dalam permainan bolavoli ada empat aspek
yang perlu diperhatikan, yaitu: 1) fisik, 2) teknik, 3) taktik dan 4) mental. Permainan bolavoli
adalah olahraga yang unik karena olahraga ini adalah permainan kesalahan yang memiliki
tujuan mendapatkan bola untuk dipukul kearah laapangan lawan untuk memaksa lawan untuk
melakukan kesalahan dalam menangani bola. Nuril (Talan dkk, 2023:169)

Permainan bola voli merupakan salah satu olahraga bola besar yang dimainkan secara beregu
tujuan dari permainan bola voli adalah untuk mematikan bola diarea pemain lawan dan
memenagkan pertandingan. Dalam permainan bola voli, terdapat beberapa teknik dasar yang
harus dikuasai oleh setiap pemain salah satu nya teknik dasar passing. Teknik passing adalah
gerakan memberikan bola ke rekan satu tim dengan menggunakan gerakan tertentu. Menurut
Sarwita (Irwanto dan Nuriawan, 2021:6) passing merupakan pondasi utama untuk memainkan
permainan bolavoli dan dapat digunakan sebagai pertahanan menerima service yang akan
menentukan jalannya pertandingan dan menerima smash dari lawan yang dapat pula saat
setelah pengambilan block atau pantulan bola dari net. Pukulan ini bisa berupa service ataupun
spike keras yang dilancarkan oleh pemain lawan.

Daya tahan otot merupakan salah satu komponen dari status kebugaran yang berkaitan dengan
kesehatan. Daya tahan otot merupakan kemampuan sekelompok otot untuk melakukan
kontraksi secara berulang untuk menahan beban dalam waktu yang cukup lama. Tingkat
kekuatan dan daya tahan otot yang optimal dapat membantu meningkatkan motorik, performa
atletik dan memungkinkan untuk memiliki efek perlindungan terhadap kejadian cedera pada
saat berolahraga. Fang, dkk (Purwaningtyas dkk, 2021:10). Secara mendasar daya tahan ada
dua, yaitu daya tahan otot dan daya tahan cardiovascular. Daya tahan otot merupakan
kemampuan kerja otot untuk bertahan atau meningkatkan kinerja dalam durasi dan beban
tertentu. Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan tubuh seseorang untuk beraktivitas
tanpa menimbulkan kelelahan dengan durasi waktu yang lama. Secara fisiologis, daya tahan
berhubungan dengan kemampuan organ pernapasan dan jantung. Daya tahan kardiorespirasi
merupakan kemampuan paru-paru, jantung dan pembuluh darah untuk mengedarkan oksigen
ke seluruh tubuh dan masuk ke otot. Aulia dan Widodo (2021:303)

Passing atas (overhand pass) adalah sebuah teknik dalam olahraga bola voli yang dilakukan
untuk menahan, menerima, dan mengendalikan bola servis atau bola serangan dari tim lawan
Beutelstahl, (Sulistiadinata, 2020:209).

Kondisi fisik dalam olahraga terutama pemain bola voli sebagai fondasi untuk belajar teknik,
strategi dan mental. Selain itu dengan kondisi fisik yang baik dapat mencegah terjadinya cidera
(mengurangi resiko cidera), mampu menerima latihan yang relatif berat, dapat
mempertahankan postur tubuh, berat badan serta dapat meningkatkan rasa percaya diri. Hal ini
akan bermanfaat bagi pemain bola voli untuk dapat meningkatkan prestasi, tidak mudah lelah
walaupun pertandingan yang relatif lama, mudah pulih asal setelah latihan, mengurangi nyeri
otot, mampu berlatih dengan baik dengan waktu yang relatif lama, lebih percaya diri serta lebih
enjoy dalam bermain Mansur (Rifki dan Ariston 2022:231).
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Menurut Lubis dalam buku Emral (2018:19) perinsip latihan merupakan hal-hal yang harus
ditaati, dilakukan atau dilaksanakan agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang
diharapkan. perinsip-perinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis dan
fisikologis atlet. Dengan memahami perinsip-perinsip latihan, akan mendukung upaya dalam
meningkatkan kualitas latihan

Latihan plyometric adalah salah satu latihan yang favorit yang dilakukan oleh pelatih saat ini,
terutama kepada cabang olahraga yang membutuhkan 22 kemampuan power otot tungkai atau
otot lengan. Sebagian dapat dilakukan lebih terampil jika atlet memiliki power yang
merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan. Gerakan-gerakan plyometric sering
dilakukan dalam cabang olahraga yang menggunakan power. Pada olahraga bola voli power
tungkai adalah salah satu factor terpenting untuk meraih prestasi. Dalam hal ini banyak pelatih
ataupun atlet yang melatih power tungkai untuk meningkatkan vertical jump dengan
menggunakan latihan plyometric. Menurut Kosasih (Anam dan Syafii, 2020:67) plyometric
merupakan persatuan antara kekuatan dan kecepatan dengan mengeluarkan gerakangerakan
dengan kecepatan tinggi, memakai respon otot yang lebih elastis dengan mengaplikasikan
kecepatan pada kekuatan maksimum. Dalam meningkatkan kemampuan power otot

Latihan plyometric membutuhkan kelenturan dan kelincahan, maka semua latihan harus diikuti
dengan periode pemanasan dan pendinginan yang tepat dan memadai, peregangan, dan
kalistenik sederhana merupakan aktivitas yang sangat dianjurkan sebelum dan sesudah latihan
Medicine ball Throw adalah salah satu bentuk latihan pilyometric yang bertujuan untuk
meningkatkan power otot lengan. Latihan medicine ball Throw menggunakan seluruh tangan
pada saat melempar bola medicine. Latihan medicine ball Throw dilakukan dengan tidak
menggunakan beban lebih (overload) untuk kelompok otot tertentu, tetapi latihan ini
ditekankan pada intensitas dan repetisi dari latihan yang dilakukan. Dengan menambah
intensitas dan repetisi latihan, diharapkan akan meningkatkan daya eksplosif pada otot dan
repetisi latihan, diharapkan akan meningkatkan daya eksplosof pada otot lengan.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen, artinya penelitian yang bertujuan mencari
hubungan kausalita atau sebab akibat. Penelitian eksperimen diakui sebagai penelitian yang
paling ilmiah dari seluruh tipe penelitian karena peneliti dapat memanipulasi perlakuan yang
menyebabkan terjadinya sesuatu. Penelitian eksperimen adalah salah satu metode kuantitatif,
digunakan terutama apabila peneliti ingin melakukan percobaan untuk mencari pengaruh
variabel independen/treatment/perlakuan tertentu terhadap variabel dependen/hasil/output
dalam kondisi yang terkendalikan (Sugiyono, 2020: 110).

Setiap penelitian mempunyai objek yang dijadikan sasaran dalam penelitian. Objek tersebut
sering disebut sebagai gejala, sedangkan gejala-gejala yang menunjukkan variasi baik dari
jenisnya maupun tingkatnya disebut variabel. Dalam penelitian ini terdiri atas dua variabel,
yaitu variabel bebas (Latihan Plyometric Medicine Ball Throw) dan variabel terikat (Power
otot lengan pada kemampuan passing atas). Adapun definisi variabel dalam penelitian ini
adalah 1. Plyometric medicine ball throw adalah salah satu bentuk latihan pilyometric yang
bertujuan untuk meningkatkan power otot lengan. Latihan plyometric medicine ball throw
menggunakan seluruh tangan pada saat melempar bola medicine. 2. Power otot lengan adalah
kemampuan sekelompok otot pada lengan untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam
waktu yang sangat cepat dan maksimalBerisi jenis penelitian, waktu dan tempat penelitian,
target/sasaran, subjek penelitian, prosedur, instrumen dan teknik analisis data serta hal-hal lain
yang berkait dengan cara penelitiannya. target/sasaran, subjek penelitian, prosedur, data dan
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instrumen, dan teknik pengumpulan data, serta teknik analisis data serta hal-hal lain yang
berkait dengan cara penelitiannya dapat ditulis dalam sub-subbab, dengan sub-subheading.
Pengumpulan data adalah pekerjaan yang penting dalam penelitian, dimana pengumpulan data
yang dilakukan harus maksimal dan harus ditangani dengan serius agar diperoleh hasil yang
sesuai dengan penggunaannya. Untuk menunjang hasil penelitian yang diinginkan, maka
digunakan beberapa teknik pengumpulan data antara lain: Observasi, teknik perpustakaan dan
tes.

Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji prasyarat. Pengujian data
hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil penelitian bertujuan untuk membantu
analisis agar menjadi lebih baik. Untuk itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji
homogenitas data. Langkah-langkah analisis data sebagai berikut

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian terhadap normal tidaknya
data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung variable yang akan dianalisis yang
akan diolah. Uji normalitas akan dilakuakan menggunakan rumus Kai Kuadrat dengan
program Microsoft Excel. Data yang dikatakan berdistribusi normal apabila nilai Kai Kuadrat
hitung (X2hitung) lebih kecil daripada nilai Kai Kuadrat tabel (X2tabel) pada taraf signifikansi
0=0,05.:

Disamping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis, perlu uji homogenitas
agar yakin bahwa kelompokkelompok yang membentuk sempel berasal dari populasi yang
homogen. Uji homogenitas menggunakan uji F dari data pretest dan posttest dengan
menggunakan bantuan program Microsoft Excel

Setelah data terkumpul, maka langkah selanjutnya adalah mengalisa data tersebut. Teknik
analisis data untuk menganalisis data eksperimen dengan model pretest posttest design adalah
dengan menggunakan uji-t (test). Menurut Arikunto (2020: 125) untuk menguji hipotesis

menggunakan uji t yaitu:

t = —22_ Arikunto (2020:125)

Y x2d
N(N-1)

Dengan keterangan:

t =hargat

Md =mean dari deviasi (d) antara post-test dan pre-test

xd  =perbedaan deviasi dengan mean deviasi

N  =banyaknya subjek

df  =atau db adalah N-1

Hasil thitung dikonsultasikan dengan tianer dengan taraf signifikan 5% dan db = N-1 atau t( 05)(n-1).
Kriteria pengujian Ho diterima jika t(0,05)(n-1) < ttabel dan P-value < a.= 0,05, untuk harga lainnya
Ho ditolak.

HASIL

Pada penelitian ini bermaksud untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric medicine ball
throw terhadap kemampuan passing atas dalam permainan bola voli pada siswa kelas XI
SMAN 01 PALELEH BARAT. Hasil penelitian diperoleh berdasarkan pada hasil tes awal dan
tes akhir data kemampuan passing atas dalam permainan bola voli pada siswa kelas XI SMAN
01 PALELEH BARAT dari masing-masing data tersebut diuraikan sebagai berikut:

Dari perhitungan di atas diperoleh nilat Fritung Sebesar 2,13 dan Fpel pada a = 0,05, dk penyebut
20 ditemukan nilai sebesar 2,69 jadi Fniwng lebih kecil dari Fravel (Fhitung = 2,13 > Ftabel = 2,94)
Pada kriteria pengujian menyatakan bahwa jika Fniung > Frane, maka Ha ditolak. Dengan
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demikian dapat disimpulkan bahwa data kemampuan passing atas pada permainan bola voli
memiliki kesamaan varians atau berasal dari populasi yang homogen.

Hipotesis Data

Untuk menguji hipotesis yang mengatakan bahwa terdapat pengaruh latihan plyometric
medicine ball throw terhadap kemampuan passing atas pada permainan bola voli putra XI
SMAN 01 Paleleh Barat, maka hal ini di analisis dengan pengujian analisis varians dua rata-
rata dengan mengunakan rumus (uji t).

Hasil pengujian diperoleh thiwung = 7,933 nilai twner pada a = 0,05; dk=n-1 (0,05 ; 20-1=19)
diperoleh tne Sebesar 1.729. Dengan demikian thitng lebih besar dari teaper (thitung = 7,933 > ttabel
=1.729). Berdasarkan kriteria pengujian hahwa terima Ha : jika thitung > ttavet pada a = 0,05 ; n-
1, oleh karena itu hipotesis alternative atau Ha dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan
terdapat pengaruh latihan plyometric medicine ball throw terhadap kemampuan passing atas
pada permainan bola voli XI SMAN 01 Paleleh Barat

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil dari eksperimen yang telah di lakukan oleh penulis yang dilakukan dengan
menentukan kemampuan menggunakan metode pretest dan post-test, hasilnya menunjukan
adanya pengaruh pada kemampuan dari latihan yang telah dilakukan. Sehingga dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis berbunyi, “Adanya pengaruh yang
signifikan pada latihan plyometric medicine ball throw terhadap peningkatan kemampuan pada
passing atas pada siswa kelas XI SMAN 01 Paleleh Barat” akan berpengaruh. Sehingga dapat
ditrima.

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

KESIMPULAN

Berdasarkan dari hasil analisis data, pengujian hipotesis serta pembahasan yang telah
dijabarkan pada bab sebelumnya, maka kesimpulan dalam penelitian ini yakni: Adanya
pengaruh yang signifikan pada latihan plyometric medicine ball throw terhadap kemampuan
passing atas dalam permainan bola voli pada siswa kelas XI SMAN 01 Paleleh Barat. Dalam
penerapan latihan plyometric medicine ball throw terhadap kemampuan passing atas dalam
permainan bola voli sangat memberikan pengaruh. Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan
plyometric medicine ball throw memiliki pengaruh yang signifikan pada kemampuan passing
atas pada permainan bola voli.
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