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MOTTO 

1. Tiada hasil tanpa usaha dan doa. (Sulis Setiyono) 

2. Pendidikan merupakan senjata paling ampuh yang bisa digunakan untuk 

merubah dunia. (Nelson Mandela) 
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ABSTRAK 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih rendahnya kemampuan teknik 
dasar passing bawah peserta ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 Gamping 
sehingga siswa kurang mampu dalam menguasai permainan bola voli. Penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan pendekatan taktik terhadap 
kemampuan teknik passing bawah ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 
Gamping Kabupaten Sleman. 

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian 
one group pretest-postest design. Populasi dari penelitian ini adalah siswa peserta 
ekstrakurikuler yang berjumlah 25 orang. Pengambilan data menggunakan tes 
dengan instrumen  bradday volley ball test. Teknik analisis data menggunakan uji-
t, melalui uji prasyarat normalitas dan homogenitas. 

Hasil pengujian hipotesis menggunakan  uji-t  mendapatkan 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 
sebesar 4,850 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  sebesar 1,711 (4,850 > 1,711), sehingga 
menunjukan perbedaan yang signifikan terhadap kemampuan teknik passing 
bawah setelah diberikan perlakuan dengan pendekatan taktik. Peningkatan yang 
terjadi adalah sebesar 8,27%. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan pendekatan taktik terhadap 
peningkatan kemampuan teknik passing bawah ekstrakurikuler bola voli SMA 
Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman.  

 
Kata kunci: pendekatan taktik, passing bawah, bola voli 
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BAB I  
PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Pendidikan merupakan kebutuhan dasar bagi seluruh umat manusia. 

Melalui pendidikan manusia belajar untuk menjadi individu yang utuh untuk 

membentuk peradaban dunia menjadi lebih baik. Definisi pendidikan berdasarkan 

Undang-undang No. 20 Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional. 

“Pendidikan adalah usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar 
dan proses pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi 
dirinya untuk memiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 
kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan 
dirinya, masyarakat, bangsa dan negara.” 
  

Melalui sebuah pendidikan manusia akan dapat mengembangkan potensi 

dirinya untuk dapat bersaing di dalam dunia yang kompetitif dan penuh 

persaingan.  

Pendidikan jasmani pada hakikatnya merupakan suatu proses pendidikan 

yang memanfaatkan aktivitas jasmani, permainan dan olahraga. Tujuan dasar dari 

pendidikan jasmani adalah meningkatkan kualitas kebugaran jasmani seseorang. 

Tujuan dari pendidikan jasmani di sekolah adalah adanya perubahan perilaku 

yang melekat. Perubahan yang terjadi dapat ditinjau dari beberapa aspek (kognitif, 

afekif, dan psikomotor). Berbeda dengan pendidikan lainnya, pendidikan jasmani 

lebih menekankan ranah psikomotor dibanding ranah kognitif dan afektif namun 

tetap saja ke 3 ranah tersebut menjadi tujuan dari pendidikan jasmani. Pendidikan 

jasmani sendiri dilaksanakan disekolah tidak hanya dalam bentuk suatu 

pembelajaran, namun dapat juga ditemukan didalam ekstrakurikuler olahraga.  
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Permainan bola voli merupakan permainan dengan menggunakan bola 

besar. Permainan bola voli pada hakikatnya adalah memvoli bola dengan 

menggunakan seluruh anggota badan dan menyeberangkan melewati net ke 

lapangan lawan. Permainan bola voli merupakan permainan beregu dengan tujuan 

melewatkan bola secara teratur melalui atas net dan mencegah bola menyentuh 

lantai atau lapangan  permainan. Setiap regu hanya boleh memvoli bola tiga kali 

dan tiap pemain tidak melakukan sentuhan dua kali berturut-turut, kecuali ketika 

melakukan bendungan (blocking). 

Ada beberapa gerak dasar dalam permainan bola voli yaitu: passing atas, 

passing bawah, servis, block dan smash. Semua gerak dasar tersebut dibutuhkan 

dan penting untuk dikuasai oleh siswa. Sebagai dasar untuk latihan peserta harus 

lebih dahulu mengenal passing.  

Passing bawah merupakan gerak dasar yang paling awal diajarkan bagi 

siswa atau pemain pemula. Passing bawah merupakan suatu gerak dasar 

memainkan bola yang dilakukan oleh seorang pemain bola voli dengan tujuan 

untuk mengarahkan bola yang dimainkan kesuatu tempat atau kepada teman. Agar 

siswa mampu melakukan passing bawah, passing atas, dan servis dengan baik 

benar harus dilakukan pembelajaran yang sistematis dan terprogram. 

SMA Negeri 1 Gamping salah satu SMA yang ada di Kecamatan 

Gamping, yang beralamatkan di Banyuraden, Gamping, Sleman. Pembelajaran 

ekstrakurikuler yang ada di SMA Gamping ada dua yaitu ekstrakurikuler 

akademik dan ekstrakurikuler non akademik. Ekstrakurikuler akademik yang ada 
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meliputi karya ilmiah dan pembuatan robot, sedangkan ekstrakurikuler non 

akademik yang ada meliputi bola voli, futsal, karate, bola basket dan tenis meja. 

Kegiatan ekstrakurikuler bola voli termasuk kegiatan yang diminati  oleh 

siswa SMA Negeri 1 Gamping. Kegiatan ekstrakurikuler bola voli  dilaksanakan 2 

kali dalam seminggu yaitu pada hari Senin pukul 15.00 – 17.00 WIB dan hari 

Jumat pukul 15.00 – 17.00 WIB. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli 

sebanyak 25 orang yaitu putra sebanyak 13 orang dan putri sebanyak 12 orang. 

SMA Negeri 1 Gamping untuk kegiatan ekstrakurikuler bola voli belum memiliki 

prestasi yang cukup baik dalam mengikuti kejuaraan. Kejuaraan bola voli terahkir 

kali yang diikuti oleh tim ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping, yaitu 

pada tahun 2014. Kejuaraan tersebut adalah turnamen bola voli putra/putri  antar 

SMA/SMK se-Prov DIY Gubernur AAU CUP III akan tetapi belum mendapatkan 

hasil yang maksimal.  

Kegiatan ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 Gamping muncul 

berbagai masalah dari pesertanya sendiri yang belum mampu  menguasai teknik 

dasar passing bawah. Saat melakukan passing bawah siswa mengalami kesusaan 

dalam sikap permulaan, sikap perkenaan dan sikap akhir sehingga dalam 

melakukan penguasaan  passing bawah siswa sering mengalami kesusahan. 

Ketertarikan yang besar akan tetapi  tidak dilatih secara maksimal, itu juga dapat 

mempengarui kemampuan teknik dasar passing bawah siswa. 

Pelatih juga sangat berperan dalam pencapian prestasi bola voli siswanya. 

Melalui progam-progam latihan yang terprogam akan meningkatkan prestasi 

secara tim maupun individu. Namun pelatih di ekstrakurikuler bola voli SMA 
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Negeri 1 Gamping belum maksimal. Pada setiap pelaksanaan kegiatan hanya 

memfokuskan pada pemanasan dan permainan yang sesungguhnya. Tidak ada 

latihan-latihan yang mengarah pada peningkatan gerak dasar bermain bola voli. 

Pengenalan dan pelatihan gerak dasar tentunya akan membantu siswa dalam 

bermain bola voli.  

Pelaksanaan proses latihan, pelatih seharusnya mempunyai inisiatif dalam 

menggunakan metode latihan. Sehingga latihan yang dilakukan memiliki 

permasalahan yang sama saat mereka melakukan permainan yang sesungguhnya. 

Pendekatan taktik menawarkan latihan yang terpusat pada siswa dengan tujuan 

untuk meningkatkan kemampuan dalam melakukan permainan dengan didukung 

gerak dasar. Mengkombinasikan pemahaman taktik bermain dan gerak dasar, 

siswa akan belajar mengenal permainan secara utuh dengan tujuan memiliki 

pemahaman taktik untuk menjawab apa yang harus dilakukan dan memiliki 

kemampuan teknik bagaimana cara melakukanya. Apabila seseorang tidak 

memahami apa yang harus dilakukan, maka kemampuan gerak dasar yang benar 

dalam situasi permainan akan terganggu. Berdasarkan latar belakang di atas 

peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan 

Pendekatan Taktik Terhadap Peningkatan Kemampuan Teknik Passing Bawah 

Ekstrakurikuler Bola Voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, masalah 

yang dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Masih rendahnya kemampuan teknik dasar passing bawah siswa peserta  

ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman. 

2. Latihan yang dilakukan peserta ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 

Gamping hanya memfokuskan pada pemanasan dan permainan sesungguhnya 

sehingga siswa menjadi bosen dan jenuh. 

3. Belum diketahuinya peningkatan kemampuan teknik dasar passing bawah 

pada siswa peserta ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping 

Kabupaten Sleman. 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan mengingat banyaknya permasalahan yang 

diidentifikasi serta keterbatasan peneliti, maka perlu adanya pembatasan masalah. 

Pokok permasalahan yang akan diteliti hanya mencakup salah satu aspek saja, 

yaitu tentang pengaruh latihan  pendekatan taktik terhadap peningkatan 

kemampuan teknik passing bawah ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 

Gamping Kabupaten Sleman. 

D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan batasan masalah, maka rumusan masalah dari penelitian ini 

adalah : “Adakah Pengaruh Latihan Pendekatan Taktik Terhadap Peningkatan 

Kemampuan Teknik Passing Bawah Ekstrakurikuler Bola Voli SMA Negeri 1 

Gamping Kabupaten Sleman? 
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E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan masalah yang sudah dirumuskan di atas, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk mengetahui adanya pengaruh  latihan pendekatan 

taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah ekstrakurikuler 

bola voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini, nantinya diharapkan dapat memberikan beberapa 

manfaat sebagai berikut: 

1. Secara teoritis 

Penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai bentuk latihan yang 

berupa metode pendekatan taktik dalam kegiatan ekstrakurikuler di sekolah. 

2. Secara praktik 

Penelitian ini diharapakan dapat meningkatkan keterampilan gerak siswa 

terutama dalam penguasaan teknik dasar passing bawah. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI  

A. Deskripsi Teori 

1. Hakikat Latihan  

a. Pengertian Latihan  

Menurut Sukadiyanto (2005 : 6) latihan adalah suatu proses 

penyempurnaan kemampuan olahraga yang berisikan materi teori dan praktek, 

penggunaan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat mencapai tepat waktu. 

Menurut Suharno Hp (1997) latihan adalah suatu proses mempersiapkan 

organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan 

diberi beban-beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat, dan 

berulang-ulang. Menurut Bompa (dalam Irianto, 1994: 1) Latihan adalah sebagai 

progam pengembangan olahragawan untuk event khusus, melalui peningkatan 

keterampilan dan kapasitas energi. Berdasarkan uraian pendapat diatas dapat 

disimpulkan bahwa latihan merupakan suatu proses penyempurnaan  kemampuan 

dari seseorang dalam cabang olahraga tertentu  dengan sistematis secara berulang-

ulang dengan selalu memberikan peningkatan beban latihan agar maencapai 

tujuan yang telah ditetapkan. 

b. Tujuan dan Sasaran Latihan  

Menurut Sukadiyanto (2005: 8) sasaran latihan secara umum adalah 

meningkatkan kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai prestasi. 

Lebih lanjut Sukadiyanto (2005: 9) sasaran latihan dan tujuan latihan secara garis 

besar antara lain:  
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1) Meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara menyeluruh 
2) Mengembangkan meningkatkan potensi fisik secara khusus 
3) Menambah dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola bermain 
4) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 

bertanding. 
 

Tujuan latihan adalah untuk memperbaiki prestasi tingkat terampil 

maupun kinerja atlet akan diarhkan oleh pelatihanya untuk mecapai tujuan umum 

latihan. Menurut Harsono (2000: 41-42) tujuan utama pelatihan olahraga prestasi 

adalah meningkatkan keterampilan atau prestasi semaksimal mungkin untuk 

mencapai tujuan tersebut ada empat aspek yang harus dilatih secara seksama, 

yaitu:  

1) Latihan Fisik 

Latihan fisik bertujuan untuk meningkatkan kondisi fisik, yaitu faktor yang 

amat penting bagi peserta didik atau atlet dalam mengikuti sesi latihan 

maupun dalam pertandingan. Beberapa unsur lain perlu dikembangkan antar 

lain adalah kekuatan, daya tahan, kelentukan kelincahan, dan kecepatan. 

2) Latihan Teknik   

Latihan teknik bertujuan untuk penguasaan keterampilan atau kemampuan 

gerak dalam suatu cabang olahraga 

3) Latihan Taktik 

Latihan taktik bertujuan untuk mengembangkan dan menumbuhkan daya 

tafsir pada peserta didik ketika melaksanakan olahraga yang bersangkutan. 

4) Latihan Mental 

Latihan mental merupakan pelengkap dari tiga aspek tersebut diatas dan 

sangat penting untuk diberikan kepada peserta didik, agar prestasi dapat 



9 
 

tercapai optimal. Latihan mental dalam latihan banyak menekankan pada 

perkembangan kedewasaan serta emosional peserta didik, seperti semangat 

bertanding, sikap pantang menyerah, keseimbangan emosi, fairplay, 

bertanggung jawab, percaya diri, kejujuran, dan kerjasama. Berdasarkan dari 

beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa tujuan dari latihan adalah 

meningkatkan kualitas dari seorang atlet agar dapat memperoleh prestasi yang 

lebih baik lagi dengan didukung kualitas latihan yang baik untuk 

meningkatkan kualitas fisik, mental, taktik, dan teknik bermain. 

c. Prinsip-Prinsip Latihan 

Menurut Sukadiyanto (2005: 14-18) prinsip latihan dibagi menjadi 12 

yaitu: (1) prinsip kesiapan, (2) individual, (3) adaptasi, (4) beban lebih, (5) 

progresif , (6) spesifik, (7) variasi, (8) pemanasan dan pendinginan, (9) latihan 

jangka panjang, (10) prinsip kebalikan, (11) tidak berlebihan, dan sistematik. 

Sedangkan menurut Iriyanto (2004: 12-14) ada tiga macam konsep latihan yang 

dijabarkan dalam konsep FIT (Frekuensi, Intensitas, Time) yaitu :  

a. Frekuensi latihan, adalah beberapa kali latihan yang dilakukan dalam satu 

minggu, frekuensi latihan untuk meningkatkan kemampuan dilakukan 3-5 

kali perminggu dan dilakukan berselang. Akan tetapi dalam penelitian ini 

progam latihan pendekatan taktik diberikan  2 kali dalam seminggu untuk 

menghindarkan anak dari jenuh dan bosen dalm mengikuti progam latihan 

b. Intensitas Latihan, adalah menunjukan berat dan ringan suatu latihan dimana 

hal tersebut tergatung pada jenis dan tujuan latihan. Latihan ini menggunakan 

metode latihan pendekatn taktik dengan model permainan net. 
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c. Lamanya latihan, adalah menunjukan berapa durasi waktu yang diperlukan 

untuk melakukan satu kali latihan. Latihan yang diberikan selama 16 kali 

pertemuan dengan waktu 120 menit dalam 1 kali pertemuan. 

Prinsip variasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah bentuk latihan 

pendikatan taktik yang divariasi yang kaitanya dengan keterampilan teknik 

passing bawah permainan bola voli karena prinsip variasi berguna untuk 

menghindarkan anak dari kejenuhan saat latihan. Menurut Sukadiyanto (2005: 19) 

menyatakan “bila anak jenuh menyebabkan anak enggan dan resah dalam latihan 

merupakan kelelahan dalam psikologis”. Prinsip-prinsip latihan latihan dapat 

diterapkan dengan baik jika memahami dosis latihan yang akan diberikan. Pada 

penelitian eksperimen ini, treatment dilakukan sebanyak 16 kali. Berdasarkan 

berbagai pendapat di atas  dapat disimpulkan prinsip latihan adalah proses latihan 

yang bertujuan meningkatkan kualitas permainan tetapi dengan memperhatikan 

beban latihan, intensitas latihan, dan pengaturan waktu sehingga diharapkan 

proses latihan dapat tercapai tujuanya. 

2. Hakikat Pendekatan Taktik 

TGFU (Teaching Games For Understanding) menurut Saryono dan 

Rithaudin (2011: 147) adalah suatu pendekatan yang dirancang oleh seorang 

peneliti dari Universitas Loughborough di Inggris untuk merancang anak untuk 

bermain. Pendekatan taktik dalam pembelajaran permainan merupakan sebuah 

pendekatan pembelajaran menekankan pada bermain dan belajar keterampilan 

teknik dalam situasi bermain Yudanto (2008: 18). Menurut Nopembri dan 

Saryono (2012: 126) Pembelajaran pendekatan taktik adalah bahwa penilian 
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memastikan bahwa siswa dapat mengembangkan kemahiran dan kompetensi serta 

kepercayaan diri yang perlu untuk dapat memainkan permainan-permainan yang 

merupakan pembelajaran yang berharga dan permainan yang berharga jauh 

setelah siswa selesai mengikuti progam pendidikan jasmani. Berdasarkan 

pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa pendekatan taktik adalah suatu model 

pembelajaran pendidikan jasmani yang mengembangkan keterampilan taktik 

dalam bermain dengan memfokuskan penyelesian masalah taktik pada permainan 

yang dilakukan agar siswa dapat berfikir secara cepat dalam mengambil 

keputusan pada saat bermain. 

3. Hakikat Model Pembelajaran Pendekatan Taktik 

a. Pengertian Model Pembelajaran Pendekatan Taktik 

Menurut Bunker dan Thorpe (dalam Nopembri dan Saryono, 2012: 29)  

model pembelajaran taktik orisinil adalah sebuah model prosedural langkah demi 

langkah (step-by-step) untuk guru agar siswa atau pemain dapat menjadi pemain 

yang terampil atau mengembangkan keterampilan. Menurut Rachman (2008: 5) 

model pembelajaran dengan menggunakan pendekatan taktik sebagai kerangka 

konseptual mengenai interaksi belajar mengajar yang disusun secara sistematis 

dan dirancang serta dikembangkan dengan menggunakan masalah-masalah taktik 

sebagai pendekatan untuk mencapai tujuan pembelajaran. Berdasrkan dua 

pendapat di atas dapat disimpulkan inti dari model pembelajaran dengan 

pendekatan taktik adalah suatu proses pembelajaran yang dirancang untuk 

pengembangan keterampilan dan pengetahuan dalam bermain dengan penggunaan 

modifikasi permainan yang disesuaikan dengan tahap perkembangan anak. 



12 
 

Modifikasi dilakukan pada peraturan permainan, lapangan permainan dan 

perlengkapan. 

Model pembelajaran pendekatan taktik terdapat aspek kunci dari model ini 

yang terletak pada desain permainan yang terstruktur dengan baik dimana siswa 

perlu membuat keputusan untuk mendapatkan pemahaman mereka tentang 

permainan. Ada 6 komponen yang ada dalam model pembelajaran taktik terdiri 

atas permainan, apresiasi permainan, pertimbangan taktik, membuat keputusan 

yang tepat, eksekusi keterampilan, dan penampilan terahkir. 

a. Langkah 1 – Permainan 

Permainan diperkenalkan, permainan sebaiknya dimodifikasi agar sesuai 

dengan bentuk permainan yang lebih maju dan memenuhi level perkembangan 

siswa. 

b. Langkah 2 - Apresiasi permainan 

Siswa diharapkan mengerti tentang peraturan-peraturan (kondisi-kondisi 

seperti batasan-batasan, penskoran, dan lain-lain) permainan yang dimainkan 

c. Langkah 3 – Pertimbangan taktik 

Siswa harus menyadari taktik-taktik permainan (menciptakan atau 

mempertahankan) untuk membantu mereka bermain dengan prinsip-prinsip 

permainan, kemudian meningkatkan pertimbangan taktik mereka. 

d. Langkah 4 – Membuat keputusan yang tepat 

Siswa harus fokus pada proses pengambilan keputusan dalam permainan. 

Siswa dituntut untuk melakukan apa yang harus dilakukan dan bagaimana 

melakukanya. 



13 
 

e. Langkah 5 – Eksekusi keterampilan 

Pada langkah ini, fokusnya adalah pada bagaimana caranya mengeksekusi 

keterampilan dan gerakan yang spesifik. Mengetahui bagaimana cara 

mengeksekusi tindakan tersebut berbeda dengan penampilan dimana fokusnya 

dibatasi pada keterampilan dan gerakan yang lebih spesifik. 

f. Langkah 6 – Permainan terahkir 

Penampilan didasarkan pada kriteria tertentu tergantung pada tujuan 

permainan, pelajaran, atau unit. Pada ahkirnya, kriteria penampilan yang spesifik 

ini memunculkan pemain-pemain permainan yang kompeten dan mahir. 

b. Gambar Konsep TGFU ( Teaching Games For Understanding ) 

 

 

 

 

 

Gambar 1 : Konsep TGFU ( Teaching Games For Understanding ) 

c. Tujuan Model Pendekatan Taktik 

Menurut Rachman (2008: 5) Model pembelajaran dengan pendekatan 

taktik mempunyai tujuan yaitu: (1) meningkatkan kualitas proses pembelajaran 

melalui pengembangan rasa apresiasi anak didik terhadap prinsip-prinsip 

permainan, utamanya sistem”officiating” yang berlaku (peraturan permainan, 
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perwasitan, perilaku di lapangan, penilian permainan dan makna permainan), (2) 

memberikan pengalaman mengenai nilai-nilai moral, kehidupan kemasyarakatan 

yang sehat kepada anak didik melalui permainan, (3) mengembangkan kesadaran 

anak didik untuk menjunjung tinggi kejujuran dalam melakukan permainan, dan 

perlunya hal itu diterapkan dalam kehidupan sehari-hari, (4) memberikan 

kesempatan kepada anak didik untuk mengembangkan sendiri bentuk-bentuk 

permainan dengan memperhatikan nilai-nilai permainan. Menurut Light dan 

Fawns (2003) (dalam Nopembri dan Saryono, 2012: 41) bahwa menggunakan 

pendekatan taktik dalam pengajaran permainan menawarkan pengalaman 

pembelajaran holistik bagi siswa yang berfokus pada pikiran dan tubuh. 

Menggunakan pembelajaran pendekatan taktik menghubungkan gerakan dalam 

permainan dengan verbalisasi pemahaman untuk membentuk sebuah percakapan 

pendidikan yang menghubungkan pikiran dan tubuh melalui kemampuan 

berbicara dan tindakan. Berdasarkan dua pendapat di atas dapat disimpulkan 

bahwa tujuan model pembelajaran pendekatan taktik adalah suatu pembelajaran 

yang bertujuan membantu siswa mengembangkan keterampilan permainan  yang 

dimiliki dengan mematuhi peraturan yang telah diterapkan dalam perminan 

tersebut. 

d. Pengaruh Pendekatan Taktik Terhadap Peningkatan Keterampilan 

Teknik. 

Berdasarkan Hopper (2002: 1) ( dalam Saryono dan Rithaudin 2011: 149) 

berpendapat bahwa TGFU (Teaching Games For Understanding) merupakan 

pendekatan pembelajaran yang berfokus pada kemampuan taktik untuk 
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meningkatkan keterampilan teknik, bukan keterampilan teknik untuk 

meningkatkan keterampilan taktik. Bahwa upaya meningkatkan pemahaman siswa 

terhadap bermain, dapat ditingkatkan melalui pembelajaran taktik menurut 

Bunker dan Thorpe (1986) yang dikutip oleh Linda L. Grifin (1997: 9) (dalam 

yudanto 2008: 19) 

4. Hakikat Tahapan Pembelajaran Pendekatan Taktik  

Pembelajaran permainan melalui pendekatan taktik diperlukan beberapa 

tahapan yang harus dilalui.Menurut Linda L. Griffin, (1997: 15) (dalam Yudanto 

2008: 21) bahwa tahapan-ahapan yang harus dilakukan dalam pembelajaran 

permainan dengan pendekatan taktik adalah sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Tahapan-Tahapan Permainan Pendekatan Taktik 
(sumber: Linda L. Griffin, (1997: 15) 

 
Permulaan dalam bentuk sebuah permainan merupakan awal yang harus 

dilakukan dalam pembelajaran permainan dengan pendekatan taktik.Betuk 

permainan yang digunakan dalam pendekatan taktik dapat dilakukan dengan 

memodifikasi permainan. Di dalam memodifikasi permainan perlu ditekankan 

tentang masalah-masalah taktik yang akan diterapkan. Yoyo Bahagia (2000: 31-

32) menyatakan bahwa modifikasi permainan olahraga dapat dilakukan dengan 

1. Game Form 
(bentuk permainan) 

 

2. Tactical Awareness 
(kesadaran taktik) ( what to do? 
Apa yang dilakukan? 

3. Skill Execution 
(pelaksanaan keterampilan) 
(how to do it? Bagaimana 
melakukanya. 
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melakukan pengurangan terhadap struktur permainan. Struktur-struktur tersebut 

diantaranya: (1) ukuran lapangan, (2) bentuk, ukurandan jumlah peralatan yang 

digunakan, (4) jenis skill yang digunakan, (5) aturan, (6) jumlah pemain, 

(7)organisasi permainan dan (8) tujuan permainan.Disamping itu, di dalam 

menyusun suatu bentuk permainan harus disesuaikan dengan tahap pertumbuhan 

dan perkembangan siswa. Pembelajaran model Teaching Games For 

Understanding (TGFU) menurut Nopembri (2010: 1) adalah sebagai berikut:  

a. Game or game from, menekankan pada sebuah masalah taktik sebelum 

mengidentifikasi dan berlatih keterampilan maka sebelum memberikan progam 

latihan harus mengetahui masalahnya terlebih dahulu agar dalam menjalankan 

latihan  dapat menentukan progam latihan yang tepat sehingga dapat tercapai 

tujuan yang kita harapkan. 

b. Question, mengumpulkan para siswa secara bersamaan dan bertanya dengan 

memfokuskan mereka pada masalah taktik dan bagaimana cara memecahkan 

dari masalah tersebut, disini peserta didik harus mengerti tentang masalah 

dalam pembelajaran yang akan dilakukan sehingga siswa dapat berpikir 

bagaimana cara memecahkan masalah tersebut. 

c. Practice, tugas-tugas latihan yang digunakan untuk mengembangkan 

kesadaran taktik melalui pembelajaran yang terpusat pada guru. Peserta didik 

diberikan progam latihan yang dapat meningkatkan keterampilan dalam 

permainan dengan memberikan progam latihan pendekatan taktik maka peserta 

didik diharapkan mampu meningkatkan ketermapilan teknik maupun taktik 

dalam bermain. 
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d. Game, situasi permainan untuk memperkuat masalah taktik atau keterampilan 

yang diberikan diawal dengan cara memberikan progam latihan menggunakan 

pendekatan taktik maka peserta didik diharapkan mampu mengembangkan 

keterampilan taktik maupun teknik dalam permainnanya sehingga dalam 

pembelajaran dapat berjalan dengan baik.  

5. Hakikat Permainan Bola Voli 

Menurut Ahmadi (2007 : 20) “Permainan bola voli merupakan suatu 

permainan yang kompleks yang tidak mudah dilakukan oleh setiap orang, sebab 

dalam permainan bola voli dibutuhkan kordinasi gerak yang benar-benar bisa 

diandalkan untuk melakukan semua gerakan yang ada dalam permainan bola 

voli”. Menurut Faruq (2009 : 20) pada dasarnya permainan bola voli ini adalah 

bagian dari olahraga karena di dalamnya melibatkan gerakan-gerakan yang 

berulang-ulang dan terstruktur. Berdasarkan dua pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahwa permainan bola voli adalah cabang olahraga yang dimainkan 

oleh 2 regu yang dipisahkan oleh sebuah net dengan jumlah pemain sebanyak  6 

orang. Tujuan bersifat rekreatif untuk mengisi waktu luang dan kemudian 

berkembang ke arah tujuan-tujuan yang lain seperti pencapian prestasi yang 

tinggi. 

Lapangan bola voli berbentuk persegi panjang dengan ukuran panjang 18 

meter den lebar 9 meter. Lapangan permainan bola voli dipisahkan oleh net 

dengan ukuran lebar 1 meter dan panjang 9,50 meter dipasang secara vertikal di 

atas garis tengah (poros) lapangan. Tinggi net untuk putra 2,43 meter dan untuk 

putri 2,24 meter. 
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Permainan bola voli ada beberapa teknik dasar yang harus dikuasai. 

Teknik-teknik dalam permainan bola voli terdiri atas servis, passing bawah, 

passing atas, block dan smash. 

a. Servis 

Servis adalah pukulan bola yang dilakukan dari belakang garis ahkir 

lapangan permainan melampui net ke daerah lawan. Pukulan servis dilakukan 

pada permulaan dan setelah terjadinya setiap kesalahan. 

b. Passing 

Menurut Ahmadi (2007: 22) Passing adalah upaya seseorang pemain 

dengan menggunakan suatu teknik tertentu untuk mengoperkan bola yang 

dimainkannya kepada teman seregunya untuk dimainkan di lapangan sendirinya. 

Dalam permainan bola voli, passing dapat dilakukan dengan passing bawah dan 

passing atas.  

1) Passing bawah  

Passing bawah adalah pukulan atau pengambilan tangan ke bawah, 

dilakukan dengan cara sikap badan jongkok, lutut agak ditekuk. Tangan 

dirapatkan, satu dengan yang lain dirapatkan kemudian gerakan tangan 

disesuaikan dengan keras atau lemahnya kecepatan bola. 

2) Passing atas  

Passing atas adalah pukulan atau pengambilan tangan ke atas, dilakukan 

dengan cara sikap badan jongkok, lutut agak ditekuk. Badan agak sedikit condong 

ke muka, siku ditekuk jari-jari terbuka membentuk lengkungan setengah bola. Ibu 
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jari dan jari saling berdekatan membentuk segitiga. Bola dipukul dengan semua 

jari dan sambil meluruskan kedua tangan. 

c. Block 

Block merupakan benteng pertahanan yang utama untuk menangkis 

serangan lawan. Jika ditinjau dari gerakan, block bukanlah merupakan teknik yang 

sulit. Namun persentase keberhasilan suatu block relati kecil karena arah bola 

smash yang akan di block, dikendalikan oleh lawan. 

d. Smash 

Smash merupakan pukulan bola yang keras dari atas ke bawah, jalanya 

bola menukik. Smash paling banyak di pergunakan dalam upaya memperoleh nilai 

suatu tim. Pukulan smash banyak macam dan variasinya 

6. Hakikat Passing Bawah Bola Voli 

a. Pengertian Passing bawah 

Menurut Ahmadi (2007 : 22) passing bola voli yaitu upaya seorang 

pemain bola voli untuk memainkan bola dengan tujuan diumpan kepada teman 

seregunya atau dimainkan di lapangan permainan sendiri. Putri (2016: 55) 

Passing bawah yaitu pukulan atau pengambilan tangan ke bawah, dilakukan 

dengan cara sikap badan jongkok, lutut agak ditekuk. Tangan dirapatkan, satu 

dengan yang lain dirapatkan kemudian gerakan tangan disesuaikan dengan keras 

atau lemahnya kecepatan bola. Menurut ASEP (American Sport Education 

Progam) (2008: 82) passing bawah merupakan jenis passing yang paling umum 

yang digunakan dalam bola voli, dan semua pemain harus mempelajari cara 

melakukan passing bawah. Berdasarkan batas passing bawah yang dikemukakan 
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tersebut dapat dirumuskan pengertian passing bawah adalah teknik dasar untuk 

mengumpan kearah teman serta untuk menahan dan menerima serangan dengan 

menggunakan kedua tangan, yaitu perkenaan bola pada kedua lengan bawah 

dengan posisi tangan lurus ke bawah serong ke depan dengan posisi lutut agak 

ditekuk. 

b. Teknik Pelaksanaan Passing Bawah 

Menurut Faruq (2009: 50) cara melakukan passing bawah adalah dimulai 

dengan posisi awal, kemudian cara melakukan dan hasil yang diperoleh. 

Melakukan passing bawah diawali dengan posisi berdiri tegak, dimana kedua kaki 

dibuka selebar bahu, kemudian kedua lutut kaki ditekuk sedikit sehingga badan 

agak turun ke bawah. Badan agak dicondongkan ke depan, kedua lengan berada di 

depan dada agak diturunkan. Sedangkan menurut Soedarwo dkk, (2000: 9) bahwa, 

“Kualitas passing bawah akan lebih baik, bila didukung teknik passing bawah 

yang benar”. Prinsip-prinsip gerakan passing bawah terdiri dari (1) sikap 

permulaan, (2) sikap perkenaan, dan (3) sikap ahkir”. Teknik pelaksanaan passing 

bawah diuraikan sebagai berikut : 

 

 

 

 

 

 
Gambar 3 : Teknik passing bawah 
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1) Sikap Permulaan 

Ambil posisi sikap siap normal pada saat tangan akan dikenakan pada 

bola, segera tangan dan lengan dalam keadaan terjulur ke bawah depan lurus, siku 

tidak boleh ditekuk, kedua lengan merupakan papan pemukul yang selalu lurus 

keduanya. 

2) Sikap Perkenaan 

Pada saat akan mengenakan bola pada bagian sebelah atas (bagian 

proximal) dari pada pergelangan tangan, ambilah terlebih dahulu posisi yang 

sedemikian sehingga badan menghadap bola. Begitu bola berada pada jarak yang 

tepat maka segeralah ayunkan lengan yang telah lurus dan dari bawal ke atas 

depan. 

3) Sikap Ahkir  

Setelah bola di passing bawah, maka segeralah diikuti pengambilan sikap 

siap normal kembali dengan tujuan agar dapat bergerak lebih cepat untuk 

menyesuaikan dengan keadaan. Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan 

bahwa, teknik passing bahwa terdiri dari tiga tahapan yaitu, sikap permulaan, 

sikap perkenaan, dan sikap ahkir. Ketiga teknik tersebut harus dilakukan dengan 

teknik yang baik dan benar agar kualitas passing bawah dapat dilakukan dengan 

baik. 

7. Hakikat Ekstrakurikuler 

a. Pengertian Ekstrakurikuler 

Menurut Depdiknas (2004 : 1) ( dalam Hastuti, 2008: 46)  dijelaskan 

bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupakan program sekolah, berupa kegiatan 
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siswa yang bertujuan untuk memperdalam dan memperluas pengetahuan siswa, 

optimasi pelajaran terkait, menyalurkan bakat dan minat, kemampuan dan 

keterampilan serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa. Tujuan ini 

mengandung makna bahwa kegiatan ekstrakurikuler berkaitan erat dengan proses 

belajar mengajar. Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik 

Indonesia Nomer 62 Tahun 2014 menyatahkan bahwa “kegiatan ekstrakurikuler 

adalah kegiatan ekstrakurikuler yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam 

belajar kegiatan intrakurikuler dan kegiatan kokurikuler di bawah bimbingan dan 

pengawasan satuan pendidikan.” Kegiatan ini tentu saja sangat mempengaruhi 

perkembangan afektif, kognitif, dan psikomotor siswa. Berdasarkan Peraturan 

Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomer 62 Tahun 2014 

tentang ekstrakurikuler kurikulum 2013 terdapat 2 kelompok ekstrakurikuler yaitu 

ekstrakurikuler wajib dan ekstrakurikuler pilihan. Kegiatan ekstrakurikuler wajib 

dalam kurikulum 2013 merupakan pendidikan kepramukaan sebagai 

ekstrakurikuler wajib sedangkan ekstrakurikuler pilihan diselenggarakan oleh 

satuan pendidikan sesuai dengan minat dan bakat peserta didik. Berdasarkan 

pendapat di atas dapat disimpulkan kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah 

kegiatan yang dilakukan siswa untuk mengembangakan potensi, memperluas 

pengetahuan, minat dan bakat  yang dilakukan di luar jam sekolah. 

b. Tujuan Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga 

Kegiatan ekstrakurikuler olahraga merupakan salah satu kegiatan yang 

dilaksanakan untuk dapat membina siswa. Aturan dasar dalam pembinaan tersebut 

sudah tercantum dalam undang-undang pada Peraturan Menteri Pendidikan 
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Nasional Republik Indonesia Nomor 39 Tahun 2008 tentang Pembinaan 

Kesiswaan. Undang-undang tersebut tercantum beberapa tujuan dilaksanakannya 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga, yaitu : (1) Mengembangkan potensi siswa 

secara optimal dan terpadu yang meliputi bakat, minat, dan kreatifitas; (2) 

Memantapkan kepribadian siswa untuk mewujudkan ketahanan usaha dan 

pengaruh negative dan bertentangan dengan tujuan pendidikan; (3) 

Mengaktualisasikan potensi siswa dalam pencapaian prestasi unggulan sesuai 

bakat dan minat; (4) Menyiapkan siswa agar menjadi warga masyarakat yang 

berakhlak mulia, demokratis, menghormati hak-hak asasi manusia dalam rangka 

mewujudkan masyarakat madani. Menurut Depdiknas (2004 : 1) ( dalam Hastuti, 

2008: 46)  dijelaskan tujuan ekstrakurikuler adalah untuk memperdalam dan 

memperluas pengetahuan siswa, optimasi pelajaran terkait, menyalurkan bakat 

dan minat, kemampuan dan keterampilan serta untuk lebih memantapkan 

kepribadian siswa. Tujuan ini mengandung makna bahwa kegiatan ekstrakurikuler 

berkaitan erat dengan proses belajar mengajar. Berdasarkan dua pendapat di atas 

dapat disimpulkan tujuan dari kegiatan ekstrakurikuler adalah mengembangkan 

minta dan bakat dari peserta didik yang dilakukan di luar jam pembelajaran yang 

bertujuan untuk mencapai prestasi. 

c. Fungsi Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga 

Fungsi dari kegiatan ekstrakurikuler olahraga adalah pengembangan, 

sosial, rekreatif, dan persiapan karir (Permendikbud RI Nomor 81A Tahun 2013). 

Keempat fungsi kegiatan ekstrakurikuler olahraga tersebut dijabarkan sebagai 

berikut: (1) pengembangan, (2) sosial, (3) rekreatif, (4) persiapan karir 
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8. Karateristik Siswa Sekolah Menengah Atas 

a. Karateristik Siswa Sekolah Menengah Atas secara umum  

Sukinata (dalam Mulyono, 2011: 14) mengemukakan bahwa anak tingkat 

SMA pada umumnya berusia 16-19 tahun, mempunyai karakteristik sebagai 

berikut:  

1) Jasmani  
a) Kekuatan otot dan daya tahan otot berkembang dengan baik. 
b) Senang pada keterampilan yang baik,bahkan mengarah pada gerak yang lebih 

kompleks. 
c) Anak laki-lakinya keadaan jasmaninya sudah cukup matang. 
d) Anak putri pada proporsi tubuhnya makin menjadi baik. 
e) Mau membangun kemauan yang sangat mengagumkan. 
2) Psikis dan Mental 
a) Benyakmemikirkan diri sendiri. 
b) Mental menjadi stabil dan matang. 
c) Membutuhkan banyak pengalaman dari segala segi. 
d) Sangat senang terhadap hal-hal ideal dan senang sekali bila memutuskan 

masalah-masalah sebagai berikut: 
(1) Pendidikan 
(2) Pekerjaan 
(3) Perkawinan 
(4) Peristiwa dunia dan politik, kepercayaan 
3) Sosial 
a) Sadar dan peka terhadap lawan jenis. 
b) Lebih bebas. 
c) Berusaha lepas dari perlindungan orang dewasa atau pendidikan. 
d) Senang terhadap perkembangan social 
e) Senneg pada kebebasan diri dan berpetualang. 
f) Tidak seneng dengan persyaratan dan ditentukan oleh dan yang ditentukan 

oleh kedua orang tuanya. 
g) Pandangan kelompok sangat menentukan sikap pribadinya. 
4) Perkembangan motorik 

Karena anak telah mencapai masa pertumbuhan dan perkembanganya 
menjelang masa dewasanya, keadaan tubuhpun akan menjadi lebih kuat dan 
lebih baik, maka kemampuan motoriknya dan keadaan psikisnya juga telah 
siap untuk menerima latihan dan peningkatan keterampilam gerak menuju 
prestasi olahraga yang lebih tinggi, oleh sebab itu telah siap dilatih serta 
intensif di luar jam pelajaran. 
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b. Karateristik siswa SMA Negeri 1 Gamping 

Menurut Purwodarminto (2008: 628) menyatakan bahwa “karakteristik 

mempunyai sifat khas sesuai dengan perwatakan tertentu.” Peserta didik 

merupakan bagian dari kehidupan manusia yang memiliki kebutuhan dasar yang 

harus dipenuhi, seperti kebutuhan akan rasa aman, pendapat pengakuhan, dan 

mengaktualisasi dari mereka dalam beberapa aspek perkembangan. Pada dasarnya 

siswa SMA Negeri 1 Gamping dalam perkembangannya berada pada periode 

perkembangan yang pesat dalam berbagai aspek yang di kaitkan dengan proses 

pembelajaran. Karateristik siswa SMA Negeri 1 Gamping adalah sebagai berikut: 

a. Perkembangan fisik  

Siswa SMA pada dasarnya sama saja dinamakan pada masa remaja. Pada 

masa ini percepatan pertumbuhan fisik siswa di SMA Negeri 1 Gamping  

bermacam-macam pada setiap siswanya. Dalam hal ini di karenakan dari faktor 

keturunan dan faktor gizi.  

b. Perkembangn kognitif  

Dalam hal pemikiran dan kecerdasan siswa di SMA Negeri 1 Gamping 

tergolong baik dan merata, hal ini dikarenakan pembelajaran yang dilaksanakan di 

SMA Negeri 1 Gamping sangat baik, dimana guru sangat memperhatikan kondisi 

siswa. 

c. Perkembangan sosial 

Dalam kegiatan sosial siswa SMA Negeri 1 Gamping sangat aktif berbagai 

acara kegiatan sekolah dan masyarakat. Sebagai contoh kegiatan di sekolah antara 

lain osis di sekolahan dan keagamaan sedangkan untuk kegiatan di masyarakat 
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antara lain acara bakti sosial dan kegiatan Rosulan yang menjadi tradisi di daerah 

ini. 

d. Perkembangan moral 

Dalam perkembangan moral sudah cukup baik, karena banyak siswa yang 

tidak melanggar peraturan dan tata tertib di sekolah. Seperti ketepatan dalam 

waktu sekolah, mengikuti kegiatan yang diselenggarakan sekolah dan  tertib 

mematuhi peraturan sekolah. 

9. Perencanaan Pembelajaran Permainan Dengan Pendekatan Taktik 

Pelaksanaan pembelajaran permainan dengan menggunakan pendekatan 

taktik harus direncanakan terlebih dahulu materi yang akan diajarkan. Berikut ini 

adalan format perencanaan pembelajaran permainan dengan  menggunakan 

pendekatan taktik, menurut Linda L. Griffin, dkk dari refensi  Teaching Sport 

Concepts and Skill A Tactical Games  

Masalah Taktik : Pengaturan untuk menyerang  

Fokus Pembelajaran : Posisi dasar dan passing bawah 

Tujun   : Mengarahkan Passing bawah kearah setter  

Permainan: 3 vs 3 

Tujuan: Menyiapkan bola untuk menyerang 

Kondisi: Lapangan sempit dan pendek: memmulai permainan dengan bola bebas.       

Alternatif bola bebas dan memutar setiap  rally. Gunakan 3 sisi samping lapangan. 

Catatan: Permainan dimainkan dengan menggunakan kedua tangan. 

Posisi dasar adalah posisi pemain saat pertandingn berlangsung 
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P: Passer 

S: Setter 

Pertayaan  

Q: Apakah anda bisa melakukan serangan?  

A: Tidak bisa membawa bolake setter untuk melakukan serangan. 

Q: Apa yang harus kita lakukan untuk menghadapi serangan. 

A: Passing bawah  

Q: Kemana kamu harus melewatkan bola? 

A: Setter atau target, garis depan 

Q: Bagaimana anda melakukan passing bawah? 

A: Postur tubuh sedang, perkenaan lengan bawah dan arahkan bola ketarget 

A. Tugas Latihan: Berlatih passing bawah 

Tujuan: Melakukan 2 atau 3 umpan bagus sebelum rotasi. 

Lulus yang baik adalah satu langkah dari setter. 

Fokus pada posisi tubuh dan perut sebagai target 

kondisi: Tosser meminta dengan memukul sisi bola lalu memberikan lemparan 

yang bisa dimainkan. Setter menangkap bola, memantul melewatinya 

kembali ke arah tosser. 

Variasi: Passer pindah ke posisi barisan belakang lainya. 

P 

P 
P 

S S 

P 
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Isyarat: Postur tubuh sedang 

Panggilan “milikku” 

Target ke arah perut 

Bola datar 

 

 

 

 

  
 

T: Tosser 
P: Passer 
S: Setter 
 

B. Permainan 3 vs 3 

Tujuan: Gunakan passing bawah sebagai kontak pertama disisi net anda. 

Dapatkan satu poin bila bola mengarah ke setter.  

Kondisi: Sama seperti permainan awal. 

B. Penelitian Yang Relevan 

Peneliti menambil judul penelitian yang pernah dilakukan untuk bahan 

acuan dalam penelitian. Penelitian tersebut diantaranya: 

1. Penelitian yang dilakukan oleh Bani Tri Umbaro (2009), judul “Tingkat 

Keterampilan Bermain Bola voli Siswa Putra XI SMA Negeri 1 Pundong 

Bantul”. Hasil penelitian ini dari sebanyak 54 siswa putra kelas XI SMA N 1 

Pundong Bantul yang memiliki keterampilan bermain bola voli dikatagorikan 

“sangat baik” 5 siswa (9,20%), “baik” 9 siswa (16,67%), ”cukup baik” 19 

P T 

S 
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siswa (35,19%), “kurang baik” 20 siswa (37,04%), “sangat kurang baik” 1 

siswa (1,85%). Secara keseluruan tingkat ketrampilan bermain bola voli siswa 

putra kelas XI di SMA N 1 Pundong Bantul dalam kategori baik. 

2. Wisma Nugraheni dengan judul “Peningkatan Kemampuan Teknik Dasar 

Passing Permainan Bola Voli dengan bentuk Bermain Pada Siswa Yang 

Mengikuti Ekstrakurikuler di SMP Negeri 14 YOGYAKARTA.” Hasil 

penelitian terdapat peningkatan signifikan teknik dasar passing dengan 

pemberian bentuk bermain pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler di SMP 

Negeri 14 Yogyakarta peningkatan teknik passing atas sebesar 31, 19 % dan 

teknik passing bawah 53, 96 % 

C. Kerangka Berpikir 

Permainan bola voli adalah cabang olahraga yang dimainkan oleh 2 regu 

yang dipisahkan oleh sebuah net. Memiliki tujuan bersifat rekreatif untuk mengisi 

waktu luang dan kemudian berkembang ke arah tujuan-tujuan yang lain seperti 

pencapian prestasi yang tinggi. 

Permainan bola voli untuk dapat memenangkan pertandingan pemain 

harus memiliki teknik, taktik, dan kerja sama yang baik dalam permainan bola 

voli, ketiga unsur tersebut tidak dapat dipisahkan. Teknik akan mendukung 

permainan sedangkan taktik dan kerjasama akan menyolidkan tim. 

Penguasaan teknik dasar yang baik akan mampu meningkatkan pemain 

pada saat latihan maupun bertanding. Pemberian latihan teknik dasar sangat 

penting bagi setiap pemain bola voli dalam pengembangan taktik  dan teknik 

dalam permainan. 
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Kemampuan tidak dapat langsung dikuasai dengan sempurna dalam waktu 

yang singkat tetapi membutuhkan waktu cukup lama untuk menjadi sempurna. 

Gerakan teknik dasar khususnya passing bawah sangat penting dikuasi oleh setiap 

pemain. Memiliki kemampuan passing bawah yang baik seorang pemain dapat 

mengembangkan permainan dengan baik. 

Metode latihan yang diberikan harus disesuaikan dengan tujuan yang akan 

dicapai dalam proses latihan tersebut. Pemberian metode latihan yang disesuaikan 

dengan tujuan latihan tersebut diharapkan mampu mengembangkan teknik 

maupun taktik permainan dalam sebuah tim. Peningkatan teknik dan taktik dapat 

dikembangkan melalui latihan teratur. Metode latihan pendekatan taktik 

diharapkan mampu meningkatkan keterampilan passing bawah, karena metode ini 

menekankan pada sebuah bentuk permainan mengembangkan keterampilan taktik 

untuk meningatkan ketrampilan teknik dalm permainan sehingga siswa dapat 

berpikir dengan cepat dalam mengambil keputusan saat bermain. 

D. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian pustaka dan kerangka berpikir maka dapat dirumuskan 

hipotesis dalam penelitian ini yaitu ada pengaruh latihan pendekatan taktik 

terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah ekstrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 

A. Desain Penelitian 

Penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen. Penelitian pra eksperimen 

merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya akibat 

dari “sesuatu” yang dikenakan pada subjek selidik Arikunto, (2005: 207). Desain 

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan bentuk One Group 

Pretest and Posttest Desighn, yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada satu 

kelompok saja tanpa kelompok pembanding (Arikunto, 2005 : 212). Desain ini 

dapat di gambarkan sebagai berikut: 

O1           X           O2 
Keterangan : 
O1 : Pretest 
O2 : Posttest  
X : Treatment / perlakuan 
 
Kegiatan ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah 

treatment. Perbedaan antar pretest dan posttest ini diasumsikan merupakan efek 

dari treatment atau eksperimen. Hasil dari perlakuan diharapkan dapat diketahui 

lebih akurat, karena terdapat perbandingan antar keadaan sebelum dan sesudah 

diberi perlakuan. Perlakuan yang diberikan dalam penelitian ini adalah dalam 

bentuk pemberian passing bawah. Perlakuan dilaksanakan dua kali per minggu 

yaitu Senin dan Jumat dengan waktu tatap muka 120 menit.  
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B. Definisi Operasional Variabel 

Menurut Arikunto (2010: 17) Variabel adalah hal-hal yang menjadi objek 

penelitian, yang ditatap dalam suatu kegiatan penelitian yang menunjukan variasi, 

baik secara kuantitatif maupun kualitatif. Mempermudah dalam melakukan 

identifikasi dan pengukuran terhadap variabel penelitian perlu dilakukan definisi 

operasional variabel. 

Penelitian ini menggunakan variabel  bebas yaitu pendekatan taktik 

sedangkan variabel terikatnya adalah keterampilan passing bawah. Adapun 

definisi operasionalnya sebagai berikut: 

1. Variabel bebas  

Variabel bebas adalah variabel yang mempengaruhi variabel lain. Variabel 

dalam penelitian adalah latihan pendekatan taktik. Latihan yang dimaksudkan 

dalam penelitian ini merupakan latihan masalah taktik melalui sebuah permainan 

yang dilakukan oleh peserta didik. Sebagai contoh permainan 3 vs 3. 

2. Variabel terikat  

Variabel terikat adalah variabel yang dipengaruhi oleh variabel lain. 

Variabel dalam penelitian ini adalah keterampilan passing bawah. Keterampilan 

passing bawah dalam penelitian ini secara operasional didefinisikan sebagai 

kemampuan siswa untuk dapat memantulkan bola ke tembok dengan jarak 2 

meter dan ketinggihan target untuk putra 315 cm dan untuk putri 300 cm dengan 

waktu melakukan 60 detik. 

  



33 
 

C. Populasi Penelitian 

Populasi adalah keseluruan subjek peneliti (Arikunto, 2002: 108). Populasi 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh siswa SMA Negeri 1 

Gamping yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli sebanyak 25 orang yaitu putra 

13 orang dan putri sebanyak 12. 

D. Instrumen Penelitian  

Menurut Arikunto (2002:126) yang dimaksud dengan instrumen adalah 

alat pada waktu penelitian dengan menggunakan suatu metode pengumpulan data. 

Penelitian ini untuk lebih bisa spsesifik mendekteksi kemampuan passing 

bawahnya saja pada peserta ekstrakurikuler bola voli maka alat tes yang 

digunakan adalah modifikasi braddy volley ball test. Ukuran untuk braddy volley 

ball test sebelum dimodifikasi adalah sasaran tembok yang berukuran lebar 125 

cm, dengan jarak sasaran petak dari lantai untuk putri 335 cm dan untuk putra 350 

cm (Suharno HP, 1979 : 67) tujuan dari braddy volley ball test adalah untuk 

mengukur kecakapan umum dalam permainan bola voli menurut (Ngatman 2001 : 

9) 

Modifikasi ini dilakukan karena dalam penelitian ini subjeknya adalah 

siswa SLTA. Menurut (Ngatman 2001 : 9) braddy volley ball test didesain untuk 

mahasiswa putra dan putri, namun test ini dapat dilakukan untuk SLTA, SLTP, 

dan SD dengan cara menurunkan daerah sasaran. Braddy volley ball test untuk 

siswa SLTA yaitu dengan ketinggihan daerah sasaran dari tembok 300 cm untuk 

putri dan untuk siswa putra 315 cm sedangkan lebar tembok 125 cm. Alat-alat 
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yang digunakan antara lain: 2 buah bola voli, stopwatch, pita, dan alat tulis serta 

menggunakan tembok sasaran seperti gambar berikut: 

 

 

 

200 cm 

 

Gambar 6. Modifikasi test braddy volley ball test 

Pelaksanaan  

Testi berdiri menghadap sasaran dengan membawa bola voli setelah ada 

aba-aba testi langsung  melakukan dengan cara melempar bola ke tembok. Bola 

yang memantul dari tembok dipukul atau di voli kedaerah sasaran (bukan hanya 

dilakukan dengan pass atas) Ngatman (2001 : 9) 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Menurut Hasan ( 2004: 19) yang dimaksud dengan data adalah suatu 

keterangan-keterangan tentang suatu hal yang dapat berupa sesuatu yang diketahui 

atau yang dianggap atau anggapan. Sedangkan pengumpulan data dimaksudkan 

sebagai pencatatan peristiwa atau karakteristik dan sebagai seluruh elemen 

populasi penelitian (Hasan, 2004: 23). Pengumpulan data dalam penelitian 

dilakukan pada saat ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 

Gamping dilakukan 2 kali seminggu yaitu pada hari Senin dan Jumat pada pukul 

15.00 – 17.00. Dalam pengambilan data tersebut maka sebelum mendapatkan 

Putra 315 cm 

Putri 300 cm 
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perlakuan peserta harus melakukan pretest dahulu kemudian diberikan perlakuan 

dan diahkir akan diadakan posttest.  

F. Teknik Pengambilan Data Pretest dan Posttest 

Cara pelaksanaanya: 

1. Testi berdiri menghadap tembok sasaran dengan jarak 2 meter dan satu satu 

peserta didik bertugas sebagai penghitung. 

2. Testi mendengarkan aba-aba dari petugas. 

3. Apabila ada aba-aba mulai testi baru melakukan dengan cara melemparkan 

bola kearah sasaran lalu selanjutnya melakukan passing bawah kearah 

sasaran. 

4. Testi melakukan passing bawah kearah sasaran selama 60 detik dengan 

melakukan passing bawah sebanyak-banyaknya. 

5. Apabila bola sulit dikuasai atau melenceng dari sasaran testi boleh memegang 

bola dan melakukan kembali sampai ada aba-aba berhenti dari petugas. 

Penilainya: 

Menurut Ngatman (2001 : 9) skor dengan yang terbaik teknik braddy 

volley ball test dihitung berdasarkan jumlah bola yang sah mengenai garis sasaran 

selama 60 detik dan setiap bola yang sah diberikan skor 1. Braddy volley ball test 

untuk lemparan pertama tidak dihitung tetapi setelah melakukan lemparan dan 

melakukan passing bawah baru bisa mendapatkan skor. Tes  braddy volley ball 

test dilakukan 2 kali kesempatan dan dipakai yang terbaik.  
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G. Teknik Analisis Data 

Mansyur (2008: 248) memberikan penjabaran tentang analisis data yaitu 

kegiatan mengatur, mengurutkan, mengelompokan, memberi kode atau tanda, dan 

mengkatagorikan tanda sehingga dapat ditemukan dan dirumuskan hipotesis 

berdasarkan kerja berdasarkan data tersebut. 

1. Deskripsi Hasil Penelitian 

Untuk mendiskripsikan hasil pretest dan posttest maka menggunakan 

rumus: 

Kelas Interval = 1+3,3log N 

= 𝑁𝐼𝐿𝐴𝐼 𝑚𝑎𝑥−𝑁𝐼𝐿𝐴𝐼 𝑚𝑖𝑛
1+3,3 log𝑁

 

2. Uji Prasyarat Analisis 

Sebelum dilakukan uji hipotesis maka dilakukan dahulu uji prsayarat. Uji 

prasyarat terdiri dari uji normalitas dan uji homogenitas data. 

3. Pengujian Hipotesis  

Setelah dan terkumpul, maka langkah selanjutnya adalah menganalisis 

data tersebut. Teknik analisis data untuk menganalisis data eksperimen dengan 

model pre test-post test design adalah dengan menggunakan uji-t (t-test). Menurut 

Arikunto (2005: 395) rumus uji-t untuk model pretest-posttest design adalah 

sebagai berikut: 

𝑡 =
𝐷

�∑𝐷² −  (∑𝐷²)
𝑁

𝑁(𝑁 − 1)
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Dengan keterangan: 
t = harga t untuk sampel berkelerasi 
D = (differerence), perbedaan antara skor tes awal dengan ahkir untuk         

setiap individu 
D = rerata dari nilai perpedaan (rerata dar D) 
D2 = kuadarat dari D 
N = banyaknya subyek penelitian 

Setelah untuk melihat hipotesis penelitian diterima atau ditolak yaitu 

dengan cara melihat hasil dari thitung > ttabel maka dalam penelitian tersebut ada 

perbedaan yang signifikan atau bermakna. Sehingga hipotesis nol (Ho) ditolak dan 

hipotesis kerja diterima (Ha). 

Penelitian ini juga membutuhkan data peningkatan berupa presentase 

untuk melihat sejauh mana perkembangan peserta ekstrakurikuler setelah 

dilakukan pelatihan passing bawah dengan metode pendekatan taktik. Rumusan 

yang digunakan adalah sebagai berikut: 

persentase peningkatan = 𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑒𝑟𝑒𝑛𝑡
𝑚𝑒𝑎𝑛 𝑝𝑟𝑒𝑡𝑒𝑠𝑡 

 x 100% 

hasil ini akan menjadi acuan apabila akan dilakukan lagi penelitian sejenis. 

Sehingga kemampuan peserta ekstrakurikuler akan terpantau melalui data-data 

hasil penelitian. 

 

 

 

  



38 
 

BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

A. Hasil Penelitian 

Data yang dikumpulkan dan dianalisis adalah data hasil modifikasi tes 

keterampilan bola voli (Braddy Volley Ball Test) yang dilakukan oleh peserta 

Ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping. Data diperoleh dari populasi 

peneltian yang berjumlah 25 orang yang diberikan perlakuan latihan passing 

bawah dengan menggunakan metode pendekatan taktik.  

Sebelum diberikan perlakuan dilakukan tes awal untuk mengetahui skor 

tes keterampilan bola voli siswa peserta ekstrakulikuler menggunakan Braddy 

Volley Ball Test. Perlakuan dilaksanakan dua kali per minggu yaitu Senin dan 

Jumat dengan waktu tatap muka 120 menit. Setelah diberikan perlakuan kemudian 

dilakukan tes akhir untuk mengetahui apakah ada pengaruh dari treatment yang 

telah diberikan terhadap hasil Braddy Volley Ball Test. Hasil analisis data 

penilitian dapat disajikan sebagai berikut: 

1. Pretest 

Hasil analisis deskriptif data pretest sebelum diberikan perlakuan latihan 

passing bawah dengan menggunakan pendekatan taktik. Dari analisis tersebut 

diperoleh nilai maksimum sebesar 39, nilai minimum sebesar 1, nilai mean 16,92 , 

nilai median 15,00, Nilai modus sebesar 8 dan Standar deviasi sebesar 11,265. 

Selanjutnya data disajikan dalam tabel distribusi sebagai berikut: 
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   Tabel 1. Data Hasil Pretest.  

Kelas Frekuensi Persentase 
Frekuensi 
Komulatif 

36 – 42 3 12 % 25 
29 – 35 2 8 % 22 
22 – 28 1 4 % 20 
15 – 21 7 28 % 19 
8 – 14 7 28 % 12 
1 – 7 5 20 % 5 

 
25 100  

 
 Berikut histogram data kelompok pretest berdasar distribusi frekuensi: 

 
Gambar 7. Histogram Hasil Data PreTest 

2. Posttest 

Hasil analisis deskriptif data posttest sesudah diberikan perlakuan latihan 

passing bawah dengan menggunakan pendekatan taktik. Dari analisis tersebut 

diperoleh nilai maksimum sebesar 40, nilai minimum sebesar 3, nilai mean 18.32, 

nilai median 18.00, Nilai modus sebesar 5 dan Standar deviasi sebesar 11,164. 

Selanjutnya data disajikan dalam tabel distribusi sebagai berikut: 
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 Tabel 2. Hasil Data PostTest. 

Kelas Frekuensi Persentase 
Frekuensi 
Komulatif 

38 – 44 2 8 25 
31 – 37 2 8 23 
24 – 30 2 8 21 
17 – 23 7 28 19 
10 – 16 5 20 12 
3 – 9 7 28 7 

 
25 100  

 
Berikut histogram data kelompok posttest berdasar distribusi frekuensi: 

 
Gambar 8. Histogram Hasil Data PostTest 

B. Uji Prasyarat  

Sebelum dilakukan analisi data, akan dilakukan uji prasyarat yang meliputi 

uji normalitas dan uji homogenitas. Uji ini dimaksudkan untuk mengetahui data 

dapat dianalisis dengan statistic parametrik atau dengan statistic nonparametric. 

Hasil uji prasyarat adalah sebagai berikut: 

1. Uji Normalitas 

Pengujian normalitas menggunakan uji Kolmogrov-Smirnov. Hipotesis 

diuji dari sampel berdistribusi normal dengan membandingan hasil Asymp. Sig 
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dengan 0,05. Hipotesis diterima apabila Asyimp. Sig lebih besar dari 0,05 

sedangkan hipotesis ditolak apabila Asymp, sig lebih kecil dari 0,05.  

Tabel 3. Penghitungan uji normalitas. 
No Variabel Asymp. Sig Kesimpulan 

1 Pre Test 0, 138 Normal 

2 Post Test 0, 200 Normal 
 

Berdasarkan tabel diatas, hasil Asymp. Sig dari tabel pre test sebesar 0,138 

dan post test sebesar 0,200. Karena nilai dari kedua variabel tersebut lebih dari 

0,05 maka dapat disimpulkan bahwa dapat berdistribusi normal.  

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas menggunakan Uji F. Dalam uji ini akan menguji 

hipotesis bahwa varians dari variabel-variabel tersebut sama, untuk menerima atau 

menolak hipotesis dengan membandingkan harga F perhitungan (Fhitung) dengan 

F dari tabel (Ftabel) pada taraf signifikan α = 0,05 dan derajat kebebasan yang 

dipakai. Kriterianya adalah menolak hipotesis apabila harga F hitung lebih besar 

atau sama dengan harga F tabel dalam taraf signifikan yang dipakai, dalam hal 

lain tolak hipotesis.  

Cara lain untuk menolak atau menerima hipotesis adalah dengan 

membandingkan harga signifikan hitung dengan 0,05. kriterianya adalah 

menerima hipotesis apabila harga signifikansi hitung lebih besar dari 0,05. Hasil 

uji homogenitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 

Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas 
F hitung Ftabel (0,05)(1,48) Sig Kesimpulan 

0,195 4,04 0,661 Homogen 
 



42 
 

Dari perhitungan diperoleh harga Fhitung sebesar 0,195, sedangkan  

Ftabel (α = 0.05)(1/48) sebesar 4,04. Karena harga Fhitung lebih kecil dari harga 

Ftabel, maka hipotesis yang menyatakan varians dari variabel yang ada sama 

diterima. Cara yang kedua dengan membandingkan harga signifikansi hitung 

dengan 0,05 diperoleh hasil signifikansi hitung sebesar 0,661 (>0,05). Dengan 

demikian dapat ditarik kesimpulan bahwa varian populasi homogen. 

3. Hasil Uji T 

Analisis data dilakukan dengan uji-t pada data kelompok pretest dan 

kelompok posttest hasil test Braddy Volley Ball Test. Uji ini akan membuktikan 

hipotesis mengenai pengaruh latihan pendekatan taktik terhadap kemampuan 

teknik passing bawah. Penerimaan atau penolakan hipotesis ditentukan dengan 

membandingkan nilai t hitung dengan nilai t tabel.  

Hipotesis diterima apabila nilai t hitung lebih besar dari nilai t tabel 

dengan derajat kebebasan (dk) = n-1, dan taraf kesalahan 0,05. Mengetahui 

Pengaruh latihan pendekatan taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik 

passing bawah ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten 

Sleman digunakan uji-t dua sampel sama atau paired sample t-test. Hasil uji-t 

ditunjukan pada tabel berikut: 

Tabel 5. Hasil uji-t  
Kelompok Rata-rata t hitung T(0,05)(24) Sig 

Pre test 16,92 
4,850 1,711 0,000 

Post test 18,32 
 

Berdasarkan tabel diatas diketahui bahwa nilai t hitung sebesar 4,850 dan 

nilai t tabel adalah 1,711 dengan tingkat signifikansi sebesar 0,000. Oleh karena 
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itu t hitung lebih besar dari t tabel (4,850 > 1,711), maka dapat disimpulkan 

bahwa terdapat Pengaruh latihan pendekatan taktik terhadap peningkatan 

kemampuan teknik passing bawah. Berdsarkan tabel diatas dapat diketahui juga 

nilai rata-rata Pretest adalah sebesar 16,92, sedangkan nilai rata-rata Posttest 

adalah sebesar 18,92. Besarnya kenaikan atau efektifitas latihan pendekatan taktik 

adalah sebagai berikut: 

Tabel 5. Persentase Peningkatan 

Rata-rata Pre test Rata-rata Post 
Test 

Rata-rata 
Perbedaan 

(post-pre) 

Persentase 
peningkatan 

16,92 18,32 1,4 8,27 % 

 
Berdasarkan tabel di atas, selisih rerata Posttest dengan Pretest adalah 1,4. 

dari selisih rerata tersebut dapat diketahui kenaikan persentase sebesar 8,27%. 

C. Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa latihan passing bawah 

menggunakan metode pendekatan taktik dapat memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah siswa peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman. 

Kesuksesan kegiatan ekstrakurikuler tidak lepas dari peran pelatih dalam 

memberikan latihan yang terprogram dan teratur sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan siswa dalam bermain. Seorang pelatih atau guru juga dituntut 

mengetahui karakter atau kekurangan siswa dalam mengikuti kegiatan latihan 

sehingga dalam memberikan progam latihan dapat menyesuikan kekurangan dari 

siswa agar dapat berjalan dengan baik. 
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Berbedanya karakter dan kemampuan siswa dalam bermain disini pelatih 

atau guru harus dapat memberikan progam latihan yang dapat dijalani semua 

siswa sehingga semua siswa dalam mengikuti latihan dapat meningkatkan 

kemampuanya dalam bermain tanpa mengorbankan siswa yang lain. Progam 

latihan yang sama antara siswa yang satu dengan yang lain diharapkan dapat 

meningkatkan kemampuan bermain. 

Kegiatan yang berpariasi akan menciptakan suasana latihan yang 

menyenangkan bagi siswa sehingga dalam latihan siswa dapat mengikuti dengan 

antusias tanpa merasa bosan dan jenuh dalam mengikuti latihan. Berdasarkan 

hasil penelitian yang dilakukan ini menunjukan bahwa progam latihan pendekatan 

taktik dengan metode permainan net dapat meningkatkan kemampuan teknik 

passing bawah siswa dalam bermain karena dalam pendekatan taktik siswa 

melakukan latihan menekankan taktik bermain. 

Menurut Yudanto (2008 : 18) Pendekatan taktik dalam pembelajaran 

permainan merupakan sebuah pendekatan pembelajaran menekankan pada 

bermain dan belajar keterampilan teknik dalam situasi bermain. Pembelajaran 

pendekatan taktik ini siswa dapat mengembangkan kemampuanya dalam bermain 

serta dengan adanya latihan menggunakan pendekatan taktik siswa harus 

mengembangkan permainan menggunakan taktik sehingga siswa dituntut untuk 

berpikir lebih cepat dalam mengambil keputusan dalam bermain.  

Latihan yang teratur dengan progam latihan yang baik dengan pendekatan 

taktik metode permainan net siswa diharapkan dapat menguasai teknik dasar 

passing bawah sehingga dalam bermain siswa dapat melakukan permainan 
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dengan baik. Latihan siswa diberikan model latihan yang bermain dengan 

menggunakan taktik sehingga siswa diharapkan mampu menguasi kemampuan 

teknik passing bawah dengan baik. Kemampuan dasar yang baik maka siswa akan 

mampu melakukan permainan bola voli dengan maksimal karena dapat 

menerapkan permainan dengan menggunakan taktik bermain. 

Adanya hasil peningkatan kemampuan teknik passing bawah   disebabkan 

oleh progam latihan yang diberikan pada siswa  dengan menggunakan metode 

pendektan taktik yang diberikan selama 16 kali pertemuuan dengan memfokuskan 

keterampilan teknik dan taktik. Apabila memiliki keterampilan bermain yang baik 

dengan didukung penguasaan teknik dan taktik dalam bermain maka siswa dapat 

mengembangkan keterampilan permainan lebih baik lagi.  
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data dan 

pengujian hipotesa, maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan 

pendekatan taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah 

ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman. Apabila 

dilihat dari t 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 sebesar 4,850 lebih besar dari 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 sebesar 1,711 (4,850 > 

1,711), menunjukan perbedaan yang signifikan terhadap kemampuan teknik 

passing bawah. Peningkatan yang terjadi sebesar 8,27% hal ini menunjukan 

bahwa latihan pendekatan taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik passing 

bawah memberikan pengaruh yang signifikan dibandingkan sebelum diberikan 

latihan pendekatan taktik. 

B. Implikasi Hasil Penelitian 

Dengan diketahuinya pengaruh yang signifikan pengaruh latihan 

pendekatan taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah 

ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 1 Gamping Kabupaten Sleman, hasil 

penelitian ini mempunyai impilkasi bagi pihak-pihak yang terkait utamanya bagi 

pelatih dan pemain: 

1. Bagi pelatih latihan passing bawah menggunakan pendekatan taktik untuk 

mencapai hasil yang maksimal maka pelatih harus menggunakan model 

latihan pendekatan taktik pada siswa. Selain itu model latihan pendekatan 

taktik memberikan pengaruh yang signifikan pada kemampuan teknik passing 

bawah. 
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2. Bagi siswa peningkatan kemampuan passing bawah dengan model latihan 

pendekatan taktik memudahkan siswa dalam memahami dan menguasai 

kemampuan teknik passing bawah, karena terdapat peningkatan yang 

signifikan dalam kemampuan teknik passing bawah. 

C. Keterbatasan Penelitian 

Peneliti berusaha keras memahami segala ketentuan yang dipersyaratkan, 

namun bukan berarti penelitian tanpa kelemahan dan kekurangan. Beberapa 

kelemahan dan kekurangan yang dapat dikemukakan disini antara lain: 

1. Pada  penelitian ini seharusnya menggunakan 4 langkah pendekatan taktik 

sesuai yang tertera pada kajian teori dan dalam penelitian ini bru 

menggunakan permainan taktik mempersiapkan serangan. 

2. Belum adanya progam latihan menggunakan  FIT (Frekuensi, Intensitas, 

Time) dalam penelitian ini. 

3. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 

mempengaruhi hasil tes, seperti waktu istirahat, kondisi tubuh, faktor 

psikologis, dan sebagainya. 

4. Lapangan outdoor, sehingga faktor cuaca sangat mempengaruhi. 
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D. Saran-saran 

Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian menganai pengaruh latihan 

pendekatan taktik terhadap peningkatan kemampuan teknik passing bawah 

ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri Gamping Kabupaten Sleman, maka penulis 

dapat mengemukakan beberapa saran yang sekiranya yang dapat dijadikan 

masukan/pertimbangan: 

1. Bagi guru, harus mampu menjadi panutan bagi siswa agar siswa dapat 

meningkatkan kemampuanya. 

2. Bagi siswa, agar lebih bersemangat lagi dalam mengikuti pembelajaran bola 

voli  maupun permainan yang lainya. 

3. Bagi sekolahan, agar menyediakan sarana dan prasarana olahraga, sehingga 

dapat meningkatkan kemampuan bermain. 
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Lampiran 2. Surat Permohonan Izin Penelitian 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Telah Melakukan Penelitian 
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Lampiran 6. Program Latihan  

Pengaruh Latihan Pendekatan Taktik Terhadap Peningkatan Kemampuan Teknik 

Passing Bawah Ekstrakurikuler Bola Voli SMA Negeri  Gamping Kabupaten 

Sleman. 

PROGAM LATIHAN 

Progam latihan pendekatan taktik terhadap kemampuan passing bawah di 

SMA Negeri 1 Gamping dilakukan pada saat kegiatan ekstrakurikuler dengan 

durasi waktu 120 menit. Progam ini diberikan untuk memebrikan treatment atau 

perlakuan kepada peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMA 

Negeri 1 Gamping. Progam latihan pendekatan taktik ini diberikan untuk 

meningkatkan keterampilan passing bawah. 

Pertemuan Pertama  

No  Kegiatan Set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan, dan 

memberikan motivasi. 

b. Lari keliling lapangan 2 x 100 

meter 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 7 meter 

dilanjutkan dengan penerimaan 

passing bawah 

b. Melakukan sprint 10 meter 

dilanjutkan dengan penerimaan 

 

 

3 set  

 

 

3 set 

 

 

 

5 menit 

 

 

5 menit 
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passing bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah 

dengan cara tosser memberikan 

umpan kepada passer melakukan 

passing bawah dengan diarahkan 

target (s) kemudian target 

menangkap dengan passing 

bawah 

b. Dilakukan 3 kali percobaan 

dengan cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Target Player 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

 

 

5 set  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set  

 

10 menit 

35 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

P 
S 

T 

P 
S 

T 
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dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

           Siswa =       

  

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan kedua 

No  Kegiatan Set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan, dan 

memberikan motivasi. 

b. Lari keliling lapangan 2 x 200 

meter 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 15 meter 

dilanjutkan dengan penerimaan 

passing bawah 

 

 

3 set  

 

 

 

 

5 menit 
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b. Melakukan sprint 20 meter 

dilanjutkan dengan penerimaan 

passing bawah 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan passing bawah 

dengan cara tosser memberikan 

umpan kepada passer melakukan 

passing bawah dengan diarahkan 

target (s) kemudian target 

menangkap dengan passing 

bawah 

b. Dilakukan 3 kali percobaan 

dengan cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Target Player 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

3 set 

 

 

 

5 set  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set  

5 menit 

 

 

10 menit 

35 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

P 
S 

T 

P 
S 
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c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

           Siswa =      .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan ketiga  

No  Kegiatan Set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan, dan 

memberikan motivasi. 

b. Lari keliling lapangan 2 x 300 

meter 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

8 menit 

 

7 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 25 meter 

 

 

3 set  

 

 

5 menit 
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dilanjutkan dengan penerimaan 

passing bawah 

b. Melakukan sprint 30 meter 

dilanjutkan dengan penerimaan 

passing bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara tosser memberikan umpan 

kepada passer melakukan passing 

bawah dengan diarahkan target (s) 

kemudian target menangkap 

dengan passing bawah 

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Target Player 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

3 set 

 

 

 

 

 

5 set  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set  

5 menit 

 

 

 

 

10 menit 

35 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

P 
S 

T 

P 
S 

T 
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c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

           Siswa =       

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Keempat 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

meberika motivasi 

b. Lari keliling lapangan  

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

 

 

3 set 

 

 

5 menit 
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tangga dengan jarak 10 meter 

b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 15 meter 

Istirahat  

a. Tosser melakukan passing bawah 

lalu memberikan umpan kepada 

passer kemudian passer 

melakukan passing bawah kepada 

setter selanjutnya setter 

melakukan passing bawah kearah 

tosser.   

b. Dilakukan 3 kali percobaan 

dengan cara melakukan rotasi 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Setter 

 

 

 

 

 

Istirahat 

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

 

3 set 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

5 menit 

 

 

10 menit 

35 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

S
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c. Apabila bola jatuh ke permainan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

siswa = 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Kelima 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

meberika motivasi 

b. Lari keliling lapangan  

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 15 meter 

 

 

3 set 

 

 

 

5 menit 
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b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 20 meter 

c. Lompat menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jrk 7 meter 

Istirahat  

a. Tosser melakukan passing bawah 

lalu memberikan umpan kepada 

passer kemudian passer 

melakukan passing bawah kepada 

setter selanjutnya setter melakukan 

passing bawah kearah tosser.   

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Setter 

 

 

 

 

 

 

Istirahat 

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

3 set 

 

 

3 set 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

5 menit 

 

 

5 menit 

 

10 menit 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

S
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bebas 

c. Apabila bola jatuh ke permainan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

siswa = 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Keenam 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

meberika motivasi 

b. Lari keliling lapangan  

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

 

 

3 set 

 

 

5 menit 
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tangga dengan jarak 20 meter 

b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 20 meter 

c. Lompat menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 15 meter 

Istirahat  

a. Tosser melakukan passing bawah 

lalu memberikan umpan kepada 

passer kemudian passer 

melakukan passing bawah kepada 

setter selanjutnya setter melakukan 

passing bawah kearah tosser.   

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

P = Passer  

T = Tosser 

S = Setter 

 

 

 

 

 

Istirahat 

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

 

3 set 

 

 

3 set 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

 

5 menit 

 

10 menit 

30 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

S
  

P P S 
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bebas 

c. Apabila bola jatuh ke permainan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendapatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

siswa = 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan ketujuh  

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

 

 

3 set  

 

 

5 menit 
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tangga dengan jarak 20 meter 

b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 20 meter 

c. Lompat menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 20 meter 

d. Loncat 1 per 1 anak tangga jarak 

10 meter 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah 

dengan cara hitter menampar 

/smash bola kearah setter 

kemudian setter melakukan 

passing bawah kearah hitter 

kemudian hitter melakukan 

passing bawah passing bawah 

selanjutnya hitter melempar bola 

kearah tosser 

b. Dilakukn 3 kali percobaan dengan 

rotasi 

H = Hitter 

P = Passer  

S = Setter 

 

 

 

 

 

Istirahat  
Sesi 2 

 

3 set 

 

 

3 set 

 

3 set 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 set 

 

5 menit 

 

 

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25  menit 

 

H
  

S H 

S 

T 

T 
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a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan 1 poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

 Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan kedelapan 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

  

5 menit 

 

 

5 menit 
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c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 20 meter 

b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 25 meter 

c. Lompat menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 25 meter 

d. Loncat 1 per 1 anak tangga jarak 

15 meter 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara hitter menampar /smash bola 

kearah setter kemudian setter 

melakukan passing bawah kearah 

hitter kemudian hitter melakukan 

passing bawah passing bawah 

selanjutnya hitter melempar bola 

kearah tosser 

b. Dilakukn 3 kali percobaan dengan 

rotasi 

H = Hitter 

P = Passer  

S = Setter 

 

 

 

 

 

3 set  

 

3 set 

 

 

3 set 

 

3 set 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

 

20 menit 
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Istirahat  
Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan 1 poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

 Siswa =  

 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

10 menit 

25  menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

 

 

H
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S 
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Pertemuan kesembilan 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi, 

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Lari dengan menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 20 meter 

b. Lari menaiki anak tangga dengan 

melewati 1 anak tangga dengan 

jarak 20 meter 

c. Lompat menaiki 1 per 1 anak 

tangga dengan jarak 25 meter 

d. Loncat 1 per 1 anak tangga jarak 

25 meter 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara hitter menampar /smash bola 

kearah setter kemudian setter 

melakukan passing bawah kearah 

hitter kemudian hitter melakukan 

passing bawah passing bawah 

selanjutnya hitter melempar bola 

kearah tosser 

 

 

3 set  

 

3 set 

 

 

3 set 

 

3 set 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 menit 

 

5 menit 

 

 

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

20 menit 
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b. Dilakukn 3 kali percobaan dengan 

rotasi 

H = Hitter 

P = Passer  

S = Setter 

 

 

 

 

 

Istirahat  
Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan 1 poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

 Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25  menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup    

 

H
  

S H 

S 

T 

T 
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a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Kesepuluh  

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi,  

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 20 meter 

kemudian pusp up 10 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah. 

b. Melakukan sprint 20 meter 

kemudian sit up 15 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah 

dengan cara tosser 

menampar/smash bola kearah 

kanan atau kiri passer selanjutnya 

passer melakukan passing bawah 

 

 

2 set 

 

 

 

2 set 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

7 menit 

 

 

 

 

8 menit 

 

 

10 menit 

25 menit 
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atau menyelamatkan bola dengan 

diarahkan kearah tosser 

b. Dilakukan 3 kali percobaan 

dengan cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

 

P
  

P 

P 

P 
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3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Kesebelas 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi,  

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 20 meter 

kemudian pusp up 15 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah. 

b. Melakukan sprint 20 meter 

kemudian sit up 20 kali dilanjutkan 

melakukan passing bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara tosser menampar/smash bola 

kearah kanan atau kiri passer 

selanjutnya passer melakukan 

passing bawah atau 

 

 

2 set 

 

 

 

2 set 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

7 menit 

 

 

 

8 menit 

 

 

10 menit 

25 menit 
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menyelamatkan bola dengan 

diarahkan kearah tosser 

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

 

P
  

P 

P 

P 
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3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

  

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Keduabelas 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi,  

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian pusp up 20 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah. 

b. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian sit up 20 kali dilanjutkan 

melakukan passing bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara tosser menampar/smash bola 

kearah kanan atau kiri passer 

selanjutnya passer melakukan 

passing bawah atau 

 

 

2 set 

 

 

 

2 set 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

7 menit 

 

 

 

8 menit 

 

 

10 menit 

25 menit 
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menyelamatkan bola dengan 

diarahkan kearah tosser 

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotas 

 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup    

 

P
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c. Cooling down 

d. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

10 menit 

5 menit 

   15 menit 

Pertemuan Ketigabelas 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi,  

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian pusp up 25 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah. 

b. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian sit up 25 kali dilanjutkan 

melakukan passing bawah 

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara tosser menampar/smash bola 

kearah kanan atau kiri passer 

selanjutnya passer melakukan 

passing bawah atau 

menyelamatkan bola dengan 

 

 

2 set 

 

 

 

2 set 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

7 menit 

 

 

 

8 menit 

 

 

10 menit 

25 menit 
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diarahkan kearah tosser 

b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

 

 

 

 

 

Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

25 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup  

a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

  

10 menit 

5 menit 

 

P
  

P 

P 

P 

T T 
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dan berdoa 

   15 menit 

Pertemuan Keempatbelas 

No Kegiatan set waktu 

1 Persiapan  

a. Berbaris, berdoa, presensi,  

menjelaskan tujuan latihan dan 

memberikan motivasi 

b. Lari keliling lapangan 

c. Melakukan pemanasan statis dan 

dinamis 

  

5 menit 

 

5 menit 

 

10 menit 

   20 menit 

2 Latihan Inti 

Sesi 1 

a. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian pusp up 25 kali 

dilanjutkan melakukan passing 

bawah. 

b. Melakukan sprint 25 meter 

kemudian sit up 25 kali dilanjutkan 

melakukan passing bawah 

c. Melakukan sit up 15 kali  

Istirahat  

a. Melakukan passing bawah dengan 

cara tosser menampar/smash bola 

kearah kanan atau kiri passer 

selanjutnya passer melakukan 

passing bawah atau 

menyelamatkan bola dengan 

diarahkan kearah tosser 

 

 

2 set 

 

 

 

2 set 

 

 

2 set 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

7 menit 

 

 

 

8 menit 

 

 

5 menit 

10 menit 

25 menit 
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b. Dilakukan 3 kali percobaan dengan 

cara melakukan rotasi 

 

 

 

 

 

 

P = Passer  

T = Tosser 

Istirahat  

Sesi 2 

a. Melakukan permainan 3 lawan 3 

dengan menggunakan passing 

bawah 3 sentuhan 

b. Permainan ini dimulai dengan 

lemparan kedua tangan atau bola 

bebas 

c. Apabila bola jatuh kepermainaan 

lawan mendapatkan poin 

d. Apabila mendpatkan 5 poin 

dinyatakan menjadi pemenang 

 

 

 

 

 

Siswa =  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 set 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 menit 

20 menit 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   85 menit 

3 Penutup    

 

P
  

P 

P 

P 

T T 
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a. Cooling down 

b. Evaluasi, memberikan motivasi 

dan berdoa 

10 menit 

 

5 menit 

   15 menit 
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Lampiran 7. Daftar Hadir Siswa
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95 
 



96 
 



97 
 



98 
 



99 
 



100 
 



101 
 



102 
 



103 
 



104 
 



105 
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Lampiran 8. Data Peserta Ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Gamping 

No Nama Kelas 
1 Mutiara Pelawati Azil XA 
2 Aziza Puspdewi Safitri XD 
3 Ririn Syawa Azizah X 
4 Rani Tria Anissya XD 
5 Mega Dwi Utami XD 
6 Ciptania Berlina  XC 
7 Atqa Iffatin  XC 
8 Fanindia Pangestuti XB 
9 Sri Lestari XB 
10 Arifin Setiawan XB 
11 Fadriza Baskara XB 
12 Robby Melenioa XB 
13 Alif Arifin Faranshd XB 
14 Ferry Ferizal Herdiyana XI IPA 2 
15 Lutfi Amar Maruf XI IPA 2 
16 Steven Fiay XA 
17 Filipho Rio XII IPA 1 
18 Ruddy Russel Hocumale XA 
19 Wijaya Sudaryato XII IPS 1 
20 Muhammad Hanif X 
21 Fredy Nusa XI IPA 1 
22 Fingky Okna XI IPA 1 
23 Cipta Rosa Sandawi XII IPA1 
24 Bagus Adam XII IPA 2 
25 Fherisya Adevin XI IPS 2 
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Lampiran 9. Hasil Pre-Test dan Post-Test 

Interval Pre test 
   

      Kelas 
  

Frekuensi Persentase 
 1 - 7 5 20 

 8 - 14 7 28 
 15 - 21 7 28 
 22 - 28 1 4 
 29 - 35 2 8 
 36 - 42 3 12 
 

   25 100 
 

      
      
      
   

Nilai Maksimal 39 

   
Nilai Minimal 1 

   
Jumlah Kelas  6 

   
Panjang Interval 7 

      
    

Log 1,397940009 

    
r 38 
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interval post test 

    
        
 

Kelas 
  

Frekuensi Persentase 
  

 
3 - 9 7 28 

  
 

10 - 16 5 20 
  

 
17 - 23 7 28 

  
 

24 - 30 2 8 
  

 
31 - 37 2 8 

  
 

38 - 44 2 8 
  

    25 100 
  

        
        
        
    

Nilai Maksimal 40 
 

    
Nilai Minimal 3 

 
    

Jumlah Kelas  6 
 

    
Panjang Interval 7 

 
        
     

Log 1,397940009 

     
r 37 
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Pre test Post Test 

 Mutiara Pelawati Azil 
 

12 14 
 Aziza Puspadewi Safitri. 

 
39 40 

 Ririn Syewa Azizah. 
 

10 10 
 Rani Tria Asnisya 

 
1 3 

 Mega Dwi Utami 
 

9 11 
 Ciptania Berlina 

 
3 5 

 Atiqa Iffatih faliha 
 

5 5 
 Fanindia Pangestuti 

 
8 7 

 Sri Lestari 
 

8 9 
 Arifin Setiawan 

 
26 27 

 Fadriza Baskara 
 

17 20 
 Robby Mellanio 

 
18 21 

 Alip Ari Faranshad. 
 

15 18 
 Ferry Ferizal Herdiyana 

 
35 34 

 Lutfi Amar Makruf 
 

18 19 
 Steven Fiay 

 
19 23 

 Filipho Rio 
 

37 39 
 Ruddy Russel hocmale 

 
29 30 

 Wijaya Sudaryanto 
 

37 36 
 Muhammad Hanif 

 
20 22 

 Fredy Nusa 
 

13 15 
 Fingky Okna 

 
14 14 

 Cipta Rosa Sandawi 
 

19 23 
 Bagus Adum 

 
4 6 

 Fherisya adevin 
 

7 7 
 

     
  

423 458 
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Lampiran 10. Hasil Uji Normalitas, Uji Homogenitas, Uji T, Hasil Statistik 

1. SPSS UJI Normalitas 

Menggunakan Uji Kolmogrov-Smirnov 

 

Keterangan  

Jika Asymp. Sig > 0,05 maka data Normal 

 

2. SPSS Uji Homogenitas 

Menggunakan Uji One Way ANOVA 

 

Jika Asymp. Sig > 0,05 maka data Homogen 
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3. Uji T 

 

 

 

Keterangan: 

1. Jika t hitung > t tabel maka hipotesis diterima 
2. T tabel untuk dk 24 = 1,711 

 
4. Frekuensi 
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Lampiran 10. Dokumentasi 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pengambilan Data Pretest               Pengambilan Data Posttest 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   Progam Latihan                                          Progam Latihan 
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