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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan
dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP
Negeri 3 Muntok.

Penelitian ini merupakan penelitian pra-experimental dengan desain “One
Group Pre-test Post-test Design”. Subjek dalam penelitian ini adalah peserta
ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok yang berjumlah 10 siswa. Teknik
analisis data yang digunakan, yaitu uji-t (paired sample t test) dengan taraf sig 0,05.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai thitung (17,666) > traner (1,833) dan
nilai sig 0,000 < 0,05. Hasil tersebut menunjukkan nilai thiung lebih besar dari pada
nilai twner dan nilai signifikansi lebih kecil dari 0,05. Artinya, terdapat pengaruh
latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada
ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok.

Kata Kunci: Bola Voli, Menggunakan Latihan Dinding, Passing Bawah



EFFECT OF TRAINING USING THE WALL FOR THE BASIC TECHNIQUE
FOREARM PASSING FOR THE VOLLEYBALL EXTRACURRICULAR
MEMBERS OF SMP NEGERI 3 KOTA MUNTOK

By:

Dherby Pradana
19601244005

ABSTRACT

This research aims to determine the effect of training using the wall for the
basic technique of forearm passing for the volleyball extracurricular members of SMP
Negeri 3 Muntok (Muntok 3 Junior High School).

This research was a pre-experimental study with the design "One Group Pre-
test Post-test Design". The research subjects were 10 students of the volleyball
extracurricular members at SMP Negeri 3 Muntok. The data analysis technique used
the t-test (paired sample t test) with a sig level of 0.05.

The results show that the t count (17.666) > t table (1.833) and the sig value
0.000 <0.05. These results show that the t count value is greater than the t table value
and the significance value is less than 0.05. This means that there is an influence of
training using the wall for the basic technique of forearm passing for the volleyball
extracurricular members of SMP Negeri 3 Muntok.

Keywords: Volleyball, Training Using the Wall, Forearm Passing
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah suatu proses pendidikan
melalui aktivitas jasmani, yang mana di dalamnya mencakup semua domain
pembelajaran yang dibutuhkan oleh peserta didik, terutama terkait kemampuan
kognitif, afektif, dan psikomotorik. Hal tersebut sesuai dengan pendapat yang
dikemukakan oleh Sukintaka (2000: 2) pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
merupakan bagian integral dari pendidikan total yang mencoba mencapai tujuan
mengembangkan kebugaran jasmani, mental, sosial, serta emosional bagi masyarakat
dengan wahana aktivitas jasmani. Dalam hal ini seorang guru dituntut untuk
melaksanakan pembelajaran yang efektif dan efisien, agar tujuan pembelajaran dapat
tercapai.

Istilah “pembelajaran” tidak terlepas dari proses belajar dan mengajar. Belajar
adalah suatu usaha yang dilakukan oleh peserta didik untuk memperoleh berbagai
pengalaman atau bentuk tingkah laku yang baru. Sedangkan, mengajar adalah suatu
usaha yang dilakukan oleh guru untuk mengorganisasi lingkungan belajar agar dapat
berjalan dengan efektif. Apabila belajar pada hakikatnya adalah proses perubahan
tingkah laku pada peserta didik, maka mengajar pada hakikatnya adalah proses
memberikan bimbingan atau bantuan kepada siswa dalam kegiatan belajar. Menurut

Suardi (2018: 7) pembelajaran merupakan bantuan yang diberikan pendidikan agar



dapat terjadi proses perolehan ilmu dan pengetahuan, penguasaan kemahiran dan
tabiat, serta pembentukan sikap dan kepercayaan pada peserta didik. Seorang guru
harus membuat rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP) yang dapat membuat siswa
termotivasi dan tidak jenuh, karena baik atau buruknya suatu proses pembelajaran
ditentukan oleh bagaimana cara guru merancang pembelajaran.

Kegiatan pembelajaran yang dilaksanakan di luar intrakurikuler dikenal dengan
nama ekstrakurikuler. Menurut Usman & Setyowati (1993: 22) mengemukakan
bahwa ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran
(tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar sekolah dengan maksud
untuk lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan kemampuan yang
telah dimiliki oleh peserta didik dari berbagai bidang studi. Apabila pada pembelajaran
seorang guru harus membuat rencana pelaksanaan pembelajaran (RPP), maka pada
ekstrakurikuler guru atau pelatih harus membuat program latihan.

Dalam ekstrakurikuler seharusnya guru atau pelatih dapat memaksimalkan
sebuah program latihan. Namun, fakta nya masih banyak ditemukan guru atau pelatih
yang tidak dapat merancang program latihan dengan baik. Terutama berkaitan dengan
bagaimana kualitas (mutu) dalam sebuah program latihan. Oleh karena itu, guru atau
pelatih harus membuat sebuah program latihan yang dapat meningkatkan kemampuan
peserta didik (anak latih).

Permainan bola voli adalah suatu permainan yang dibatasi oleh net dan
dimainkan di sebuah lapangan berbentuk persegi panjang dengan ukuran 18 x 9 meter.

Permainan ini bertujuan untuk melewatkan bola di atas net agar jatuh di lapangan

2



permainan lawan. Dalam permainan bola voli terdapat empat teknik dasar yang harus
dikuasai, yaitu: passing, servis, smash, dan block/bendungan. Teknik-teknik dasar
tersebut harus benar-benar dikuasai karena berperan sebagai faktor yang menentukan
kemenangan atau kekalahan dari suatu regu. Oleh karena itu, guru harus mengajarkan
kepada siswa mengenai teknik-teknik dasar yang terdapat dalam permainan bola voli.

Passing bawah merupakan teknik dasar yang paling sering digunakan dalam
permainan bola voli dikarenakan passing bawah tidak memerlukan sikap tangan dan
jari yang khusus seperti passing atas. Suhadi & Sujarwo (2009: 34-35) mengatakan
bahwa passing bawah adalah suatu teknik menerima bola dengan menggunakan
kedua tangan. Perkenaan pada ruas di atas pergelangan tangan ke atas sampai dengan
siku. Selain itu, passing bawah juga berfungsi sebagai teknik untuk menerima smash
dan service dari lawan. Hal tersebut diperkuat oleh pendapat Subhadi & Sujarwo
(2009: 35) yang mengatakan teknik passing bawah sering digunakan untuk menerima
bola dari servis lawan.

Menurut Budiwanto (2013: 15) latihan adalah suatu proses pembentukan
kemampuan dan keterampilan atlet secara sistematis yang dilakukan dengan
berulang-ulang, semakin hari beban latihan semakin meningkat, dan dilaksanakan
dalam kurun waktu yang panjang. Dalam hal ini, salah satu cara yang dapat
digunakan untuk meningkatkan hasil passing bawah adalah latihan menggunakan
dinding. Menurut Farug (2009: 76) latihan menggunakan dinding dilakukan dengan
pertama diawali dengan berdiri di depan dinding ambil posisi melempar dan siap

menerima passing bola setelah terpantul kedua tangan menerima bola dengan
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meluruskan kedua lengan. Kedua kaki dibuka selebar bahu dan lutut agak ditekuk
persis melakukan passing bawah. Kedua kaki harus menyesuaikan hasil pantulan bola
yang terpantul ke dinding. Apabila peserta didik dapat mengimbangi pantulan bola
dan bisa mengendalikan pantulan bola tersebut dapat diperkirakan latihan ini akan
mendapatkan hasil yang maksimal.

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan oleh penulis pada ekstrakurikuler
bola voli di SMP Negeri 3 Muntok didapatkan hasil bahwasanya masih banyak siswa
yang tidak dapat melakukan passing bawah dengan baik. Kemudian, pada saat
melakukan passing bawah sering kali terjadi kesalahan baik pada fase persiapan,
pelaksanaan, maupun akhiran. Selain itu, program latihan yang kurang sesuai dari
guru (pelatin) mengakibatkan siswa kurang bersemangat dalam mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bola voli.

Berdasarkan latar belakang yang telah disebutkan di atas, maka penulis tertarik
untuk mengadakan penelitian dengan judul “Pengaruh Penggunaan Media Dinding
terhadap Teknik Dasar Passing Bawah pada Ekstrakurikuler Bola VVoli SMP Negeri 3
Muntok™.

B. Identifikasi Masalah
1. Masih banyak siswa yang tidak dapat melakukan passing bawah dengan baik.
2. Pada saat melakukan passing bawah sering kali terjadi kesalahan baik pada fase

persiapan, pelaksanaan, maupun akhiran.



3. Sikap badan kaku, lutut tidak ditekuk, perkenaan bola dengan penempatan posisi
lengan tidak tepat, dan tidak diikuti gerak lanjutan. Sehingga, mengakibatkan
bola tidak terarahkan atau tidak dapat diterima dengan baik.

4. Pembuatan program latihan yang kurang sesuai mengakibatkan siswa kurang
bersungguh-sungguh dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli.

5. Belum diketahuinya pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik
dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok.

C. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
disebutkan di atas, maka diperlukan adanya pembatasan terhadap masalah agar ruang
lingkup penelitian yang dilakukan oleh penulis menjadi jelas dan lebih akurat.

Batasan masalah dalam penelitian ini adalah belum diketahuinya pengaruh latihan

menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola

voli SMP Negeri 3 Muntok.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang, identifikasi masalah, dan batasan masalah yang
telah disebutkan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “adakah
pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada
ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok?”

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan masalah-masalah yang ditemukan, maka tujuan yang diharapkan

dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan dinding
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terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3

Muntok.

F. Manfaat penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian di atas, maka penelitian ini diharapkan dapat

memberikan manfaat antara lain:

1.

a.

Manfaat Teoretis

Latihan menggunakan dinding dapat digunakan untuk meningkatkan hasil
passing bawah.

Dapat digunakan sebagai referensi bagi peneliti lain untuk melakukan kajian
penelitian sejenis.

Dapat digunakan sebagai sumber bacaan di perpustakaan sekolah.

Manfaat Praktis

Bagi penulis, dapat menambah wawasan penulis sebagai calon guru pendidikan
jasmani.

Bagi peserta didik, dapat digunakan sebagai tambahan pengetahuan mengenai
olahraga/permainan bola voli.

Bagi guru PJOK, dapat digunakan sebagai tambahan informasi dalam
pembelajaran bola voli (ekstrakurikuler bola voli) di sekolah.

Bagi sekolah, dapat digunakan sebagai bahan evaluasi mengenai kegiatan
ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok.

Bagi peneliti lain, dapat digunakan sebagai bahan acuan dalam melakukan

penelitian di SMP Negeri 3 Muntok



BAB I
KAJIAN PUSTAKA
A. Kajian Teori
1. Hakikat Latihan

Menurut Suharno (1981: 1) latihan adalah suatu proses menyiapkan fisik dan
mental anak latih secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi optimal dengan
diberikan beban latihan yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang
waktunya. Menurut Sukadiyanto (2011: 6) latihan ialah suatu proses penyempurnaan
kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek. Menggunakan
metode, aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan
yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada
waktunya.

Menurut Budiwanto (2013: 15) program latihan perlu disusun dan dilaksanakan
dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan dilaksanakan melalui pentahapan,
teratur, berkesinambungan, dan terus menerus tanpa berselang. Prinsip-prinsip latihan
menurut Bompa (2009: 31-55) adalah sebagai berikut: (1) prinsip multilateral, (2)
prinsip spesialisasi, (3) prinsip individual, (4) prinsip pengembangan model latihan,
(5) prinsip pengembangan beban, (6) prinsip urutan beban latihan, dan (7) prinsip
ringkasan dari konsep utama. Sukadiyanto (2011: 18-23) menambahkan prinsip
latihan antara lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip individual, prinsip adaptasi,
prinsip beban lebih, prinsip progresif, prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip
pemanasan dan pendinginan (warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka
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panjang (long term training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip
sistematik.

Wouest (dalam Budiwanto, 2013: 33) menjelaskan bahwa dalam merencanakan
program latihan harus menggunakan komponen latihan fisik sebagai berikut: (1)
Intensitas, adalah tingkat usaha atau usaha yang dikeluarkan oleh seseorang selama
latihan fisik. (2) Durasi, adalah panjang atau lamanya melakukan latihan. (3)
Frekuensi, adalah jumlah sesi latihan fisik per minggu. (4) Cara (mode), adalah jenis
latihan yang dilakukan. Sejalan dengan hal tersebut Fox, Bowers, & Foss (dalam
Budiwanto, 2013: 33) mengemukakan bahwa ada empat faktor yang harus
diperhatikan dalam program latihan, yaitu frekuensi latihan, intensitas latihan, lama
latihan dan jenis kegiatan.

Menurut Sukadiyanto (2010: 32) frekuensi adalah jumlah latihan yang
dilakukan dalam periode waktu tertentu. Dalam hal ini untuk mendapatkan hasil
latihan yang maksimal harus dilakukan sebanyak 3-5 kali dalam seminggu. Hal
tersebut sesuai dengan pendapat Bompa & Haff (2009) menyatakan bahwa atlet
sebaiknya berlatih 3-5 kali dalam seminggu, tergantung dari tingkat keterlibatan nya
dalam olahraga. Hal tersebut diperkuat dengan pendapat Nurhasan (dalam Iskandar
dan Wirno, 2021: 67) frekuensi latihan yang efektif sebaiknya dilakukan 3-5 kali
dalam seminggu, sedangkan bila kurang dari 3 kali dalam seminggu maka tidak akan
memberikan dampak pada tubuh.

Kualitas yang menunjukkan ringan atau beratnya suatu latihan disebut sebagai

intensitas. Besarnya intensitas bergantung pada jenis dan tujuan latihan. Menurut
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Bompa & Haff (2009: 4) intensitas adalah tinggi rendahnya beban (ambang rangsang)
yang akan digunakan untuk latihan. Menurut Budiwanto (2012: 34) latihan harus
dilaksanakan terus-menerus dengan intensitas yang tepat selama 15 hingga 60 menit
per hari. Lamanya suatu latihan tergantung pada intensitas latihan yang dilakukan,
dan untuk intensitas latihan yang rendah harus dilakukan dalam waktu yang lebih
lama.

Tugas utama dalam latihan adalah menggali, menyusun, dan mengembangkan
konsep berlatih melatih dengan memadukan antara pengalaman praktis dan
pendekatan keilmuan, sehingga proses berlatih melatih dapat berlangsung tepat,
cepat, efektif, dan efisien (Sukadiyanto, 2010: 10). Dalam pembuatan program latihan
seorang guru (pelatih) harus memperhatikan prinsip dan komponen latihan.

Menurut Sukadiyanto (2010: 9) sasaran dan tujuan latihan secara garis besar
adalah untuk: 1) meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh, 2)
mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik yang khusus, 3) menambah dan
menyempurnakan keterampilan teknik, 4) mengembangkan dan menyempurnakan
strategi, taktik, dan pola bermain, 5) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis
olahragawan dalam bertanding. Oleh karena itu, seorang pelatih harus menyusun
program latihan secara menyeluruh baik latihan teknik, fisik, taktik, dan mental.

a. Latihan Menggunakan Dinding

Latihan teknik adalah latihan untuk memperbaiki teknik dasar dalam suatu

permainan atau olahraga. Sukintaka (1979: 10) berpendapat bahwa dengan latihan

teknik berarti memberikan latihan agar dapat melakukan dan dapat dikuasainya
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unsur-unsur permainan tersebut dengan sewajarnya. Salah satu cara untuk
meningkatkan teknik dasar passing bawah dalam permainan bola voli adalah latihan
menggunakan dinding.

Latihan menggunakan dinding dilakukan dengan cara memantulkan bola ke
arah dinding. Menurut Suharno (1981: 88) sikap permulaan pemain memegang bola
dengan kedua tangan menghadap dinding, pelaksanaannya bola dilemparkan atau
dipantulkan ke dinding dan pantulannya berusaha untuk di passing ke tembok sasaran
lagi demikian seterusnya. Apabila bola terjatuh, melenceng, atau tidak dapat di
passing dengan baik, maka bola di ambil kemudian dipantulkan kembali ke arah
dinding dan di passing kembali secara berulang-ulang.

Adapun kelebihan dari latihan passing bawah menggunakan dinding, yaitu
mudah mengantisipasi arah datangnya bola karena dinding (tembok) berasal dari
bahan yang kuat sehingga dapat memantulkan bola dengan baik. Sedangkan
kekurangannya apabila tidak memantulkan bola dengan sudut yang tepat maka hasil
pantulan nya tidak tepat.

Berikut ini adalah manfaat penggunaan dinding (tembok) dalam latihan passing
bawah:
a. Kegiatan latihan menjadi lebih menarik dan interaktif

b. Penyajian program latihan menjadi lebih singkat dengan tingkat keberhasilan

yang tinggi
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Gambar 1. Latihan Passing Bawah Menggunakan Dinding
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

2. Hakikat Pendidikan Jasmani dan Ekstrakurikuler
a. Hakikat Pendidikan Jasmani

Menurut Undang-Undang No. 20 Tahun 2003 tentang sistem pendidikan
nasional, Pasal 1 ayat (1) disebutkan bahwa 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. Dalam hal ini
salah satu cara untuk mencapai tujuan pendidikan nasional, yaitu melalui pendidikan
jasmani.

Melalui aktivitas jasmani peserta didik akan memperoleh berbagai macam
pengalaman yang berguna untuk kehidupan seperti kecerdasan, keterampilan, kerja
sama, dan lain sebagainya. Hal tersebut sesuai dengan pendapat yang dikemukakan
oleh Victor G Simanjuntak (2011: 5) aktivitas jasmani diartikan sebagai kegiatan
peserta didik untuk meningkatkan keterampilan motorik dan nilai-nilai fungsional

yang mencakup aspek kognitif, afektif, dan sosial.
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Pendidikan jasmani adalah suatu proses pendidikan melalui dan untuk jasmani.
Apabila seseorang atau sekelompok orang melakukan olahraga untuk mencapai
tujuan pendidikan, maka pada hakikatnya semua aktivitas jasmani (gerak) tersebut
dinamakan Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (PJOK). Berdasarkan
Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional, Pasal 1
ayat (11) disebutkan bahwa olahraga pendidikan adalah pendidikan jasmani dan
olahraga yang dilaksanakan sebagai bagian proses pendidikan yang teratur dan
berkelanjutan untuk memperoleh pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan,
dan kebugaran jasmani.

Menurut Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan, Pasal
17 disebutkan bahwa ruang lingkup olahraga meliputi kegiatan: olahraga pendidikan,
olahraga masyarakat, dan olahraga prestasi. Dalam hal ini olahraga pendidikan,
olahraga masyarakat, maupun olahraga prestasi sering disamakan oleh orang awam,
terutama ‘“olahraga pendidikan” dan “olahraga prestasi” yang dianggap tidak ada
perbedaan. Namun, menurut UU No. 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan “olahraga
pendidikan dan olahraga prestasi” mempunyai beberapa perbedaan dimana olahraga
pendidikan bertujuan untuk mengembangkan aspek kognitif, afektif, dan
psikomotorik, sedangkan olahraga prestasi bertujuan untuk meraih prestasi (menjadi

juara).
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Tabel 1. Perbedaan Pendidikan Jasmani dengan Olahraga Prestasi

Pendidikan Jasmani

Olahraga Prestasi

Tujuannya untuk pendidikan
(pembentukan peserta

didik/pembentukan anak seutuhnya)

Tujuannya untuk prestasi (menjadi

juara)

Difasilitasi oleh guru pendidikan

jasmani

Difasilitasi oleh pelatih khusus sesuai

dengan nomor dan cabang olahraga nya

Sasarannya semua peserta didik tanpa

terkecuali yang heterogen

Sasarannya hanya anak (atlet)
berprestasi (berbakat) yang lebih

homogen

Menggunakan sarana dan prasarana
sesuai kebutuhan peserta didik dan tidak

baku (tidak standar)

Menggunakan sarana dan prasarana
dengan aturan yang baku (standar)
sesuai aturan setiap cabang dan nomor

olahraga

Menggunakan aturan yang fleksibel

(tidak baku)

Menggunakan aturan yang baku

(standar)

Menggunakan strategi dan metode dan

model pembelajaran pendidikan jasmani

Menggunakan aturan yang baku

(standar)

Tidak ada hubungannya dengan bisnis

Hampir selalu dikaitkan dengan bisnis

Tidak ada hubungannya dengan politik

Kadang-kadang dikaitkan dengan
politik

(Sumber: Suryobroto, 2018: 12)
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b. Hakikat Ekstrakurikuler

Istilah ekstrakurikuler terdiri dari dua kata yaitu ekstra dan kurikuler. “Ekstra
mempunyai arti tambahan, sedangkan “kurikuler” mempunyai arti sesuatu yang
berhubungan dengan kurikulum. Sehingga, kegiatan ekstrakurikuler dapat diartikan
kegiatan tambahan yang berhubungan dengan kurikulum.

Menurut Sukardi & Sumiati (1990: 98) ekstrakurikuler merupakan bentuk
kegiatan yang dilakukan siswa di luar jam tatap muka, dilaksanakan di sekolah
maupun di luar jam sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan serangkaian
program kegiatan belajar mengajar yang dilaksanakan di luar jam pelajaran. Kegiatan
ini dilaksanakan pada setiap jenjang pendidikan dan bertujuan untuk mengembangkan
kepribadian, minat dan bakat peserta didik. Dalam hal ini kegiatan tersebut dilakukan
secara teratur, bertahap, dan berkesinambungan.

Berdasarkan Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang keolahragaan,
Pasal 18 ayat (2) disebutkan olahraga pendidikan dilaksanakan baik pada jalur
pendidikan formal maupun nonformal melalui kegiatan intrakurikuler dan/atau
ekstrakurikuler melalui bentuk kegiatan yang sesuai dengan kebutuhan. Kegiatan
intrakurikuler merupakan kegiatan pembelajaran yang dilaksanakan di dalam jam
pelajaran, sedangkan ekstrakurikuler adalah kegiatan pembelajaran yang
dilaksanakan di luar jam pelajaran.

Dalam hal ini ekstrakurikuler di bidang olahraga merupakan kegiatan tambahan

untuk memenuhi tuntutan pendidikan jasmani. Dimana peserta didik yang tidak dapat
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mengembangkan kemampuan dalam pembelajaran di kelas (intrakurikuler), diberi
pilihan untuk mengembangkan kemampuan dalam ekstrakurikuler. Selain itu, melalui
kegiatan tersebut diharapkan minat dan bakat peserta didik dalam bidang non
akademik dapat berkembang dengan maksimal. Sehingga, melalui kegiatan
pembelajaran di luar sekolah (di luar jam pelajaran) diharapkan dapat
mengembangkan kemampuan, minat, dan bakat peserta didik.
Adapun menurut Hamalik (1992: 129) kegiatan ekstrakurikuler memiliki nilai
dan kegunaan sebagai berikut:
1) Memenuhi kebutuhan kelompok
2) Menyalurkan bakat dan minat
3) Memberikan pengalaman dan eksploratif
4) Mengembangkan dan mendorong motivasi terhadap pelajaran
5) Mengikat para peserta didik di lembaga pendidikan
6) Mengembangkan loyalitas terhadap lembaga pendidikan
7) Mengintegrasikan kelompok-kelompok sosial
8) Mengembangkan sifat-sifat tertentu
9) Memberikan kesempatan pemberian bimbingan dan layanan secara terhormat.
Dari beberapa pernyataan di atas, maka dapat disimpulkan bahwa kegiatan
ekstrakurikuler merupakan kegiatan pembelajaran yang dilaksanakan di luar
intakurikuler (di luar jam pelajaran) dan bertujuan untuk mengembangkan

kemampuan, minat, dan bakat peserta didik.
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3. Hakikat Permainan Bola Voli
a. Sejarah Permainan Bola Voli

Pada tahun 1885, William G. Morgan, seorang direktur Young Men Christian
Association (YMCA) di Holyoke, Massachusetts, menemukan sebuah permainan
bernama mintonette. Permainan ini pada mulanya menggunakan bola yang terbuat
dari bola basket, dan dapat dimainkan oleh banyak orang dalam satu tim. Seiring
dengan berjalannya waktu permainan ini semakin berkembang dan memilki peraturan
yang baku. Permainan ini cepat menarik perhatian karena hanya membutuhkan
sedikit keterampilan dasar, mudah dikuasai dalam waktu yang relatif singkat, dan
dapat dimainkan oleh semua orang tanpa terkecuali.

Dalam perkembangan olahraga ini, nama “mintonette” dianggap tidak cocok
digunakan dalam permainan tersebut, sehingga pada tahun 1896 Alfred Y. Halstead
mengubah nama permainan ini menjadi bola voli, dimana setiap pemain harus
melambungkan bola dan mencegah bola jatuh ke lapangan permainan (volleying).

Permainan ini semakin menyebar luas ke berbagai negara setelah tentara sekutu
membawa permainan ini pada perang dunia I. Kemudian, pada perang dunia ke-l1l
permainan ini tersebar atau berkembang hampir seluruh dunia terutama negara-negara
di Asia dan Eropa, seperti Jepang, Cina, Filipina, India, Rusia, Estonia, Latvia,
Slovakia, Yugoslavia, Perancis, dan Jerman. Kemudian, pada tahun 1948 1.V.B.F
(International Volleyball Federation) sebagai induk organisasi bola voli dunia resmi

didirikan.
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Permainan bola voli mulai masuk ke Indonesia pada tahun 1928 atau pada saat
zaman penjajahan Belanda. Guru-guru pendidikan jasmani didatangkan dari negara
Belanda untuk mengembangkan olahraga pada umumnya dan bola voli pada
khususnya. Selain itu, tentara Belanda juga turut andil dalam perkembangan bola voli
di Indonesia, terutama dengan bermain bola voli di lapangan terbuka, bermain bola
voli di asrama tentara, atau mengadakan turnamen bola voli di berbagai daerah.

Penduduk pribumi yang melihat permainan tersebut menjadi tertarik, karena
permainan ini mudah dilakukan dan tidak memilki peraturan yang rumit. Kemudian,
seiring berjalannya waktu permainan ini semakin populer dan berkembang di
berbagai wilayah Indonesia, sehingga pada tanggal 22 Januari 1955 PBVSI
(Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia) resmi didirikan. Kemudian, pada tahun 1962
permainan bola voli di Indonesia semakin berkembang dengan pesat. Hal tersebut
dibuktikan dengan banyaknya klub bola voli yang berdiri di berbagai wilayah
Indonesia. Selain itu, bukti lain tentang perkembangan bola voli di Indonesia yaitu
adanya data-data peserta/tim yang mengikuti kejuaraan baik tingkat nasional, tingkat
provinsi, tingkat daerah, tingkat pelajar, dan lain sebagainya, yang mana pada setiap
kejuaraan tersebut terdapat antusiasme yang tinggi terhadap permainan bola voli.

b. Pengertian Permainan Bola Voli

Permainan bola voli merupakan permainan bola besar yang dimainkan oleh dua
regu, dimana setiap regu akan saling berhadapan dan hanya diperbolehkan melakukan
sentuhan sebanyak tiga kali. Permainan bola voli dimainkan dalam suatu lapangan
berbentuk persegi panjang dengan ukuran 18 m x 9 m dan setiap tim dipisahkan oleh
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sebuah net atau jaring. Menurut Nopembri & Sumaryoto (2017: 14) yang mengatakan
bahwa permainan bola voli adalah permainan yang berbentuk memukul bola di udara
hilir mudik di atas net, dengan maksud dapat menjatuhkan bola di dalam petak lawan
untuk mencari kemenangan dalam permainan.

Tujuan utama dari permainan bola voli adalah memukul bola ke daerah lawan
untuk mendapatkan poin atau angka. Hal tersebut biasanya dapat dicapai dengan tiga
kombinasi gerakan, yaitu: menerima bola, mengumpan bola, dan memukul bola.
Dalam hal ini pemain bola voli dapat menggunakan bagian tubuh mana saja, asalkan
tidak melewati batas sentuhan.

Dalam satu tim terdapat enam pemain di dalam lapangan bola voli, tiga pemain
berada di posisi depan dan tiga pemain di posisi belakang. Para pemain harus berada
pada posisi yang benar sebelum servis dilakukan, artinya setiap pemain tidak boleh
meloncati posisi dari depan ke belakang atau dari satu sisi ke sisi lainnya. Apabila
servis telah dilakukan, pemain diperbolehkan untuk bermain di posisi manapun,
dengan syarat pemain belakang yang berada di garis serang tidak boleh melompat,
atau memukul bola dalam posisi yang lebih tinggi daripada atas net.

Dalam permainan bola voli, sistem perolehan poin atau angka menggunakan
rally point. Sistem rally point adalah sistem perhitungan poin dimana pihak yang
memenangkan perebutan poin atau mematikan lawan akan mendapatkan poin.
Kemudian, setiap tim harus mengumpulkan 25 poin untuk memenangkan
pertandingan dalam satu set. Jika dalam satu set terjadi keadaan seri (24 — 24) maka

permainan akan terus dilanjutkan sampai tejadi selisih 2 angka. Dan apabila dalam
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perolehan set didapatkan kedudukan 2 — 2 (dalam 3 winning set) atau 1 — 1 (dalam 2
winning set), maka permainan akan dilanjutkan dengan set penentuan. Dimana poin
untuk mendapatkan kemenangan adalah 15 poin.
c. Teknik Dasar Permainan Bola Voli

Menurut Nuril Ahmad (2007:19) Permainan bola voli merupakan suatu
permainan yang kompleks yang tidak mudah untuk dilakukan oleh setiap orang.
Dalam permainan bola voli diperlukan pengetahuan mengenai teknik-teknik dasar
dan teknik-teknik lanjutan untuk dapat bermain bola voli dengan baik. Teknik
tersebut meliputi servis, passing, smash, dan block.
1) Servis

Servis adalah pukulan yang digunakan untuk memulai permainan bola voli.
Pukulan ini dilakukan dengan cara memukul bola melewati net oleh pemain
belakang. Hal tersebut sesuai dengan pendapat Nopembri & Sumaryoto (2017: 14)
servis adalah suatu upaya seorang pemain untuk menyeberangkan bola melewati atas
net dari luar garis belakang lapangan dan merupakan awalan dari suatu serangan.

Dalam melakukan servis pemain bola voli dapat menggunakan beberapa
macam cara, Yyaitu: servis bawah, servis atas, dan servis lompat (Suhadi & Sujarwo,
2009: 29). Servis bawah adalah servis yang dilakukan dengan cara memukul bola dari
arah bawah. Servis bawah dapat dikatakan sebagai jenis servis yang paling mudah.
Namun, pada kenyataannya ketika seseorang mempraktikkan gerakan tersebut masih

banyak ditemukan kesalahan, seperti perkenaan bola yang kurang tepat, badan kurang
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membungkuk, kedua kaki tidak ditekuk, lambungan bola terlalu tinggi, dan tidak

diikuti gerakan lanjutan.

Gambar 2. Servis Bawah
(Sumber: Nopembri & Sumaryoto, 2017: 15)

Servis atas adalah servis yang dilakukan dengan awalan melempar bola ke atas
sembari memukul bola tersebut. Pada dasarnya servis atas mudah dilakukan, akan
tetapi yang paling sulit adalah bagaimana menentukan arah dan seberapa kecepatan
bola yang kita inginkan, untuk mempersulit lawan yang melakukan penerimaan bola
(Subadi & Sujarwo, 2009: 33). Menurut Nopembri & Sumaryoto (2017: 15)
kesalahan-kesalahan yang sering terjadi ketika melakukan gerak servis atas, yaitu
sikap badan kaku, kedua kaki sejajar dan tidak membuka, lambungan bola terlalu
tinggi, tangan yang memukul kurang diayun ke belakang, dan tidak diikuti gerak gbn

lanjutan.

Gambar 3. Servis Atas
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 24)
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Servis lompat adalah servis yang dilakukan dengan cara melompat sembari
memukul bola di udara. Servis ini merupakan jenis servis yang paling efektif untuk
mendapatkan poin, akan tetapi dalam pelaksanaannya servis lompat memiliki
kesulitan yang tinggi, karena servis ini memerlukan power dan timing yang tepat

(Subadi & Sujarwo, 2009: 34).

Gambar 4. Servis Lompat
(Sumber: Suhadi & Sujarwo, 2009: 34)

2) Passing bawah

Passing bawah adalah salah satu teknik dalam permainan bola voli dimana
seorang pemain akan merapatkan kedua lengan, berdiri dengan kaki selebar bahu, dan
lutut sedikit ditekuk. Adapun hal yang perlu diperhatikan dalam passing bawah
adalah gerakan mengambil bola, mengatur posisi, memukul bola, dan mengarahkan

bola ke arah sasaran (Sugiarto, 2009: 21).
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Gambar 5. Passing Bawah
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 22)

3) Passing atas

Passing atas adalah teknik pemberian atau penyajian bola kepada teman,
dimana seorang pemain akan menempatkan kedua tangan di depan atas wajah,
membentuk jari-jari tangan seperti mangkuk, berdiri dengan kaki selebar bahu, dan
lutut sedikit ditekuk. Biasanya teknik ini digunakan oleh tosser saat hendak
memberikan umpan kepada spiker.

Perlu diperhatikan bahwa proses ini dilakukan dengan cepat dalam suatu
koordinasi gerak. Artinya seorang pemain tidak diperbolehkan menahan bola ketika
melakukan passing atas. Apabila seorang pemain melakukan hal tersebut, maka

passing atas akan dianggap sebagai pelanggaran, dan poin akan diberikan kepada tim

lawan.
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Gambar 6. Passing Atas
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 23)

4) Smash

Spike/smash adalah suatu bentuk serangan yang dilakukan untuk memperoleh
poin dalam permainan bola voli. Dimana seorang pemain bola voli akan memukul
bola dengan keras dan menukik ke lapangan permainan lawan. Menurut Nopembri &
Sumaryoto (2017: 21) smash adalah usaha memukul bola untuk melakukan serangan
keras yang ditujukan pada pertahanan lawan.

Smash dapat dilakukan dengan maksimal jika didukung oleh teknik pukulan
dan lompatan yang baik. Apabila seorang pemain melakukan smash dengan power
yang tinggi, namun hasil loncatan belum mampu menyesuaikan dengan tinggi net,
maka bola yang dihasilkan akan sulit melewati net. Selain itu, teknik ini
membutuhkan skill dan akurasi yang baik dimana seorang pemain bola voli harus
menentukan timing saat bola akan dipukul. Oleh karena itu, seorang pemain bola voli

membutuhkan intelektual dan pengalaman agar dapat melakukan smash dengan baik.
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Gambar 7. Smash
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 25)

5) Block (bendungan)

Menurut Nopembri & Sumaryoto (2017: 23) bendungan (blocking) adalah
upaya menggagalkan serangan (smash) dari pihak lawan degan cara membentangkan
satu atau kedua lengan sambil meloncat. Dalam permainan bola voli bendungan dapat
dilakukan oleh satu orang, dua orang, maupun tiga orang. Selain itu, pada saat
melakukan bendungan pemain bola voli diperbolehkan menyentuh sebanyak dua kali,
artinya sentuhan yang terjadi saat melakukan block tidak dihitung sebagai satu

sentuhan.

=

Gambar 8. Bendungan
(Sumber: Suhadi & Sujarwo, 2009: 44)

d. Sarana dan Prasarana Permainan Bola Voli
Berikut ini adalah sarana dan prasarana yang diperlukan dalam permainan bola voli:
1) Lapangan
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Lapangan menjadi salah satu pendukung dalam permainan bola voli. Menurut
PBVSI (2021: 12) lapangan permainan berbentuk persegi panjang dengan ukuran 18
x 9 m, dikelilingi oleh daerah bebas dengan sisi minimal 3 m di semua sisi. Dalam hal
ini lapangan permainan harus sesuai dengan peraturan PBVSI, yaitu: permukaan

harus datar, horizontal, dan berwarna terang.
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Gambar 9. Lapangan
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 21)
2) Net
Net merupakan salah satu perlengkapan yang dibutuhkan dalam permainan bola
voli. Net berfungsi sebagai pembatas antara regu yang satu dengan regu yang lain.
Adapun ukuran net dalam permainan bola voli adalah sebagai berikut: tinggi net putra

2,43 m, tinggi net putri 2,24 m, lebar 1 m, dan panjang 9,50 m.
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Gambar 10. Net
(Sumber: Wiradiharja & Syarifudin, 2017: 21)
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3) Bola

Bola yang digunakan dalam permainan bola voli harus memiliki dimensi, berat,
dan tekanan sesuai dengan peraturan FIVB. Menurut PBVSI (2021: 16) bola voli
harus memiliki keliling 65 - 67 cm dan berat 260 - 280 gram. Sedangkan, tekanan

bola voli harus berada pada kisaran 0,30 - 0,325 kg/cm?.

Gambar 11. Bola
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

4) Kostum

Kostum adalah salah satu perlengkapan yang harus dimiliki oleh pemain bola
voli. Kostum dalam permainan bola voli terdiri dari baju, celana pendek, dan kaos
kaki. Dalam hal ini, setiap tim harus menggunakan kostum dengan motif dan warna
yang sama (kecuali libero). Selain itu, kostum yang digunakan oleh pemain harus
diberi nomor 1 - 20. Menurut PBVSI (2021: 19) nomor harus ditempatkan pada baju
di tengah depan dan di tengah belakang. Warna dan kecerahan nomor harus kontras
dengan warna dan kecerahan baju. Nomor pada bagian dada harus memiliki tinggi
minimal 15 cm, sedangkan nomor pada bagian belakang harus memiliki tinggi

minimal 20 cm.
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Gambar 12. Kostum
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

5) Sepatu

Sepatu adalah salah satu bagian yang cukup penting dalam permainan bola voli.
Dimana sepatu bola voli digunakan oleh pemain untuk melindungi kaki dari resiko
cedera. Pada umumnya sepatu bola voli tidak memilki perbedaan dengan sepatu
lainnya. Namun, dalam hal ini sepatu bola voli harus dibuat dengan bahan yang
berkualitas, agar pemain bola voli dapat melakukan gerak dengan baik. Menurut
PBVSI (2012: 18) sepatu harus ringan dan lentur dengan sol karet atau komposit

tanpa tumit.

Gambar 13. Sepatu
(Sumber: Dokumentasi Pribadi)

27



4.

Hakikat Passing bawah

Pada hakikatnya passing bawah yang baik dan benar akan memberikan

kemudahan dalam membangun serangan atau pertahanan. Menurut Nuril Ahmad

(2007: 23) kegunaan passing bawah dalam permainan bola voli antara lain:

a.

b.

Untuk menerima bola servis.

Untuk penerimaan bola dari lawan yang berupa serangan/smash.

Untuk pengambilan bola setelah terjadi block atau bola dari pantulan net.

Untuk menyelamatkan bola yang kadang-kadang terpental jauh di luar lapangan
permainan.

Untuk pengambilan bola yang rendah dan mendadak datangnya.

Menurut Wiradiharja & Syarifudin (2017: 21 - 22) terdapat beberapa hal yang

harus dilakukan agar dapat melakukan passing bawah dengan baik. Berikut ini adalah

tahapan dalam melakukan passing bawah:

a.

1)

2)

3)

1)

Persiapan sebelum melakukan gerak dasar passing bawah

Berdiri dengan kedua kaki selebar bahu dan kedua lutut direndahkan hingga berat
badan tertumpu pada kedua ujung kaki di bagian depan.

Rapatkan dan luruskan kedua lengan di depan badan hingga kedua ibu jari
sejajar.

Pandangan ke arah datangnya bola.

Gerak dasar passing bawah

Dorongkan kedua lengan ke arah datangnya bola bersamaan kedua lutut dan
pinggul naik serta tumit terangkat dari lantai.
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2)

3)

1)
2)

3)

Usahakan arah datangnya bola tepat di tengah-tengah badan
Titik sentuh bola yang baik tepat pada pergelangan tangan.
Akhir gerak dasar passing bawah

Tumit terangkat dari lantai.

Pinggul dan lutut naik serta kedua lengan lurus.

Pandangan mengikuti arah gerakan bola.

Tes Keterampilan Permainan Bola Voli

Menurut Nurhasan (dalam Guntur, 2019: 10) pelaksanaan penilaian berjalan

dengan baik apabila ditunjang oleh para guru dan pelatih yang telah memiliki

pengetahuan dan pemahaman tentang tes, dan cara menyusunnya sesuai karakteristik

materi. Dalam hal ini seorang guru atau pelatih perlu memilah-milih suatu tes,

termasuk bagaimana mengkontruksi alat ukur dan menggunakan alat ukur tersebut

dengan benar.

Menurut Guntur (2019: 11) jenis tes keterampilan permainan bola voli ada 6,

yaitu:

a.

AAPHER serving accuracy test (pengukuran kemampuan servis), yaitu dilakukan
dengan teste berada da lam daerah servis dan melakukan servis bola pada
lapangan.

Brumbach forearm pass wall-volley test (pengukuran kemampuan passing

bawah), yaitu teste melakukan passing bawah dengan sasaran pada tembok.
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c. Kautz volleyball passing test (pengukuran kekuatan dan ketepatan lengan dalam
melaksanakan passing bawah)

d. AAPHER face pass wall-volley test (pengukuran kemampuan passing atas), yaitu
teste melakukan passing atas dengan sasaran pada tembok.

e. Stanley spike test (pengukuran kemampuan spike atau smash), yaitu teste berada
di daerah bebas dan melakukan smash dalam lapangan.

f. Brady wall-volley test (pengukuran kemampuan passing atas dan passing
bawah), yaitu teste melakukan passing bawah dan passing atas dengan sasaran
pada tembok.

Dalam hal ini, tes keterampilan permainan bola voli di atas mempunyai
beberapa kelemahan. Menurut Veal (dalam Guntur, 2019: 12) kelemahan penggunaan
tes keterampilan olahraga ini merupakan prediktor yang dianggap tidak valid dalam
mengukur kemampuan pemain saat bermain sesungguhnya karena keterampilan
pemain dari hari ke hari tidak tetap dan keterampilan yang biasanya diujikan pada
pemain keluar dari konteks. Selain itu, jenis tes tersebut lebih banyak mengukur pada
aspek hasil yaitu pada ketepatan bola dan belum mengukur pada aspek tahapan-
tahapan gerak yang baik dan benar, disamping itu tes ini sebenarnya cocok untuk
mengukur kemampuan atlet professional dan tidak relevan untuk mengukur
kompetensi siswa di sekolah (Guntur, 2019: 12).

Adapun untuk mengukur tahapan-tahapan gerak yang baik dan benar dapat
menggunakan tes unjuk kerja. Menurut Dhewa Leo Pramana (2013: 17) tes unjuk

kerja merupakan penilaian yang dilakukan dengan mengamati kegiatan peserta didik
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dalam melakukan sesuatu. Sejalan dengan hal tersebut Guntur (2019: 12) mengatakan

bahwa asesmen unjuk kerja (performance assessment) materi permainan bola voli

adalah asesmen yang meminta peserta tes untuk melakukan unjuk kerja bermain bola
voli pada situasi nyata sesuai kriteria yang diharapkan dan dapat diaplikasikan secara
aktual.

B. Kajian Penelitian yang Relevan

Penelitian yang relevan berfungsi untuk memperkuat posisi penelitian yang
dilakukan oleh penulis. Penelitian yang relevan sangat dibutuhkan untuk mendukung
kerangka berpikir, sehingga dapat dijadikan sebagai patokan dalam pengajuan
hipotesis penelitian. Berikut ini adalah penelitian yang relevan dengan penelitian
penulis, antara lain:

1. Penelitian ini dilakukan oleh Widaniati (2014), dengan judul penelitian
“Peningkatan Pembelajaran Passing Atas melalui Media Dinding pada Siswa
Kelas XI IPA 2 SMA PLUS NEGERI 7 Kota Bengkulu”. Penelitian ini adalah
penelitian tindakan kelas yang terdiri dari empat langkah penelitian yaitu:
perencanaan, pelaksanaan, observasi, refleksi. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui apakah melalui media dinding dapat meningkatkan pembelajaran
passing atas dalam permainan bola voli serta apa saja yang memengaruhi
perubahan peningkatan dalam pembelajaran passing atas pada siswa kelas XI
IPA 2 SMA PLUS NEGERI 7 Kota Bengkulu. Adapun subjek penelitian ini
adalah kelas X1 IPA 2 yang berjumlah 34 siswa, 24 siswa putri dan 10 siswa

putra. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes passing atas ke
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dinding dan lembar observasi guru dan lembar observasi siswa. Penelitian ini
dilakukan dalam 2 siklus dan tes evaluasi siswa dilakukan di tiap-tiap akhir
siklus. Hasil penelitian ini dapat dilihat dari nilai rata-rata tes kemampuan
passing atas pada pra siklus 18 siswa dengan persentase 52.94%, pada siklus 1
menjadi 22 siswa dengan persentase 67.70% dan pada siklus 2 menjadi 27 siswa
dengan persentase 79.41%. Maka dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa
penggunaan media dinding sangat efektif dalam meningkatkan pembelajaran
passing atas dalam materi bola voli serta mampu menumbuhkan kegembiraan
dan percaya diri pada siswa serta memotivasi siswa dalam proses pembelajaran.

Penelitian ini dilakukan oleh Suhardiono (2014), dengan judul penelitian
“Pengaruh Media Dinding Terhadap Hasil Belajar Keterampilan Passing Bawah
Permainan Bola Voli”. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
media dinding terhadap hasil belajar keterampilan passing bawah permainan bola
voli kelas VII SMP Negeri 1 Sungai Raya. Metode eksperimen dilakukan dalam
bentuk pendekatan penelitian pre eksperimental design. Populasi dalam
penelitian ini adalah 315 peserta didik, dan sampel teknik cluster sample
sebanyak 32 peserta didik. Analisis data menggunakan uji-t. Dari hasil analisis
didapat nilai t test sebesar 24.87. Db pada tabel statistik db = (N-1) adalah 32-1 =
31. Taraf signifikansi 5% = 0,05 diperoleh nilai t tabel sebesar = 2,039. Dengan
demikian nilai t test = 24.87 lebih besar dari nilai t tabel = 2,039, artinya
hipotesis diterima. Hasil tersebut menandakan terdapat pengaruh media dinding
terhadap hasil belajar keterampilan passing bawah permainan bola voli kelas V1I
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SMP Negeri 1 Sungai Raya yang signifikan. Dengan persentase peningkatan
hasil belajar sebesar 28,87%. Dapat disimpulkan bahwa penelitian melalui media
dinding dalam proses pembelajaran passing bawah akan berdampak kepada
peningkatan hasil belajar keterampilan passing bawah permainan bola voli
peserta didik.

Penelitian ini dilakukan olen Moh. Wahyu di Firanda (2014), dengan judul
penelitian “Pengaruh Latihan Passing Bawah Menggunakan Media Dinding
dengan Memakai Sasaran Garis Lurus terhadap Kemampuan Passing Bawah”.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan passing bawah
menggunakan media dinding dengan memakai sasaran garis lurus dan untuk
mengetahui perbedaan hasil pelatihan menggunakan media dan pelatihan secara
konvensional. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
penelitian kuantitatif, yang didesain menggunakan "two groups pre-test post-test
design” Teknik pengumpulan data penelitian ini menggunakan tes dan
pengukuran ketepatan passing bawah bola voli. Data dianalisis kombinasi uji t
menggunakan SPSS versi 25. Berdasarkan analisis paired t test nilai Sig.
Kelompok eksperimen 0,00 < 0,05, maka ada pengaruh pelatihan passing bawah
menggunakan media dinding dengan memakai sasaran garis lurus. Sedangkan
kelompok kontrol 0,000 < 0,05, maka ada pengaruh pelatihan secara
konvensional. Berdasarkan analisis independent sample t test nilai Sig. sebesar
0,00 < 0,05, maka ada perbedaan rata-rata hasil tes dan pengukuran pada

kelompok eksperimen dengan kelompok kontrol. Perbedaan tersebut terlihat pada
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hasil analisis deskriptif yang menunjukkan pada kelompok eksperimen dengan
norma klasifikasi baik sekali 50%, baik 50%, sedang 0%, kurang 0%, kurang
sekali 0%. Sedangkan kelompok kontrol norma klasifikasi baik sekali 0%, baik
60%, sedang 40%, dan kurang, kurang sekali adalah 0%. Dapat disimpulkan
bahwa pelatihan kelompok eksperimen pengaruhnya lebih besar dari pada
kelompok kontrol.
C. Kerangka Berpikir
Passing merupakan teknik dasar yang sangat penting dalam permainan bola
voli, karena passing berfungsi untuk menerima bola service dan mengumpan bola
kepada teman. Dalam permainan bola voli terdapat berbagai macam latihan passing
bawah yang dapat digunakan. Salah satu contohnya yaitu latihan passing bawah
dengan menggunakan dinding. Dalam penelitian ini, peneliti akan membuat program
latihan selama 14 kali pertemuan, kemudian peserta ekstrakurikuler akan
memantulkan bola ke arah dinding dengan menggunakan teknik dasar passing bawah.
Maka dengan pemikiran tersebut, peneliti menduga bahwa latihan dengan
menggunakan dinding terdapat pengaruh terhadap hasil passing bawah pada

ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok.
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Gambar 14. Kerangka Berpikir
D. Hipotesis Penelitian

Hipotesis penelitian merupakan jawaban sementara dari rumusan masalah yang
masih belum terbukti kebenarannya. Berdasarkan deskripsi teori, penelitian yang
relevan, dan kerangka berpikir di atas, maka hipotesis yang diajukan dalam penelitian
ini adalah sebagai berikut.

Ha: Terdapat pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing
bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok.
Ho: Tidak terdapat pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar

passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok.
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BAB Il
METODE PENELITIAN
A. Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan metode
pra-experimental.  Penelitian  pra-experimental merupakan penelitian  yang
dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya akibat dari “sesuatu” yang dikenakan
pada subjek yang diteliti (Sumadi, 2009: 92). Dalam hal ini penelitian pra-
experimental belum dikategorikan dalam eksperimen sungguhan dikarenakan masih
terdapat variabel luar yang ikut berpengaruh terhadap variabel terikat, sehingga hasil
eksperimen bukan semata-mata dipengaruhi oleh variabel bebas (Lestariningsih,
2020: 53). Walaupun demikian, penelitian pra-experimental cocok digunakan untuk
penelitian yang kekurangan jumlah subjek untuk diteliti (Muhajirin & Panorama,
2017: 158).

Dalam penelitian ini subjek penelitian akan diberikan tes awal terlebih dahulu.
Selanjutnya, subjek penelitian akan diberikan perlakuan dalam beberapa kali
pertemuan. Dan setelah itu, subjek penelitian akan diberikan tes akhir untuk
mengetahui pengaruh dari pemberian perlakuan. Hal tersebut sejalan dengan
pendapat Muhajirin & Panorama (2017: 158) satu kelompok eksperimen diukur
variabel dependennya (pre-test), kemudian diberi stimulus, dan diukur kembali
variabel dependennya (post-test), tanpa ada kelompok pembanding. Adapun desain

yang digunakan dalam penelitian ini adalah One Group Pre-test Post-test Design.

36



O, X O->

Gambar 15. Desain Penelitian

Keterangan:

(O]] : Tes awal (pre-test)

X : Perlakuan (treatment)
02 : Tes akhir (post-test)

B. Tempat dan Waktu Penelitian
1. Tempat Penelitian

Penelitian ini dilakukan di SMP Negeri 3 Muntok yang beralamat di JI.
Pendidikan Kompleks Unit Metalurgi, Kelurahan Sungai Baru, Kecamatan Muntok,
Kabupaten Bangka Barat, Provinsi Kepulauan Bangka Belitung 33312.
2. Waktu Penelitian

Penelitian ini akan dilaksanakan selama 16 kali pertemuan pada saat
ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok. Berikut ini adalah rincian jadwal
penelitian di SMP Negeri 3 Muntok:
a. Pada pertemuan ke-1 peneliti akan melakukan tes awal.
b. Pada pertemuan ke-2 - pertemuan ke-15 peneliti akan memberikan perlakuan

(treatment).

c. Pada pertemuan ke-16 peneliti akan melakukan tes akhir.
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C. Subjek Penelitian

Menurut Arikunto (2016: 26) subjek penelitian adalah memberi batasan subjek
penelitian sebagai benda, hal atau orang, tempat data untuk variabel penelitian
melekat, dan yang dipermasalahkan. Subjek penelitian ini adalah peserta

ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok yang berjumlah 10 orang.

D. Definisi Operasional Variabel

Menurut Victoria (2020: 33) definisi operasional variabel adalah suatu definisi
yang diberikan kepada suatu variabel dengan cara memberi arti, atau
menspesifikasikan suatu kegiatan, ataupun memberikan suatu operasional yang
diberikan untuk mengukur variabel tersebut. Menurut Ali (2012: 29) variabel adalah
suatu konsep yang memiliki variabilitas atau keragaman yang menjadi fokus
penelitian.

Dalam penelitian ini terdapat dua jenis variabel, yaitu variabel bebas dan
terikat. Menurut Sugiyono (2009: 39) variabel bebas adalah variabel yang
mempengaruhi atau yang menjadi sebab perubahannya atau timbulnya variabel
dependen (terikat). Sedangkan menurut Sugiyono (2009: 53) variabel terikat adalah
variabel yang di pengaruhi atau menjadi akibat karena adanya variabel bebas. Dalam
hal ini variabel bebas adalah latihan menggunakan dinding, sedangkan variabel
terikat adalah teknik dasar passing bawah.

Definisi operasional variabel dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.
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Latihan menggunakan dinding bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan peserta ekstrakurikuler bola voli mengenai passing bawah.

Salah satu teknik dasar yang terdapat dalam permainan bola voli adalah passing
bawah. Dalam hal ini kemampuan dan keterampilan passing bawah akan diukur
dengan menggunakan tes unjuk kerja passing bawah bola voli.

Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data

Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data adalah suatu cara yang dilakukan oleh peneliti untuk

mengumpulkan data atau informasi yang dibutuhkan dalam penelitian. Menurut

Zainatul (2019: 12) teknik pengumpulan data dapat menggunakan angket,

wawancara, observasi, studi dokumentasi, analisis isi atau tes proyeksi. Adapun

teknik pengumpulan data dalam penelitian ini, yaitu:

a.

b.

Pre-test: Peserta ekstrakurikuler melakukan tes awal.

Treatment: Peserta ekstrakurikuler akan diberikan perlakuan sebanyak 14 kali
pertemuan dengan frekuensi 3 kali/minggu. Hal tersebut sesuai dengan pendapat
Juliantine (2007: 3-5) sebagai percobaan untuk mendapatkan hasil yang baik bisa
pula dilaksanakan dalam frekuensi latihan 3 hari/minggu sedangkan lamanya
latihan paling sedikit 4-6 minggu.

Post-test: Peserta ekstrakurikuler melakukan tes akhir.

Instrumen Pengumpulan Data

Menurut Arikunto (2006: 49), instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas

yang digunakan peneliti dalam pengumpulan data agar pekerjaannya lebih mudah dan
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lebih baik. Selaras dengan hal tersebut, Suharsaputra (2012: 95) menjelaskan hal

penting dari suatu instrumen adalah bahwa substansi nya harus benar-benar menggali

informasi yang diperlukan bagi suatu penelitian dengan mengacu pada konsep
empiris atau indikator yang telah ditentukan.

a. Tes

Menurut Winarno (2013: 97) mengatakan bahwa tes adalah sebuah instrumen
atau alat yang digunakan untuk mengumpulkan informasi berupa pengetahuan atau
keterampilan seseorang. Berdasarkan jenisnya, Winarno (2013: 97) mengemukakan
bahwa tes dapat berupa tes tulis, tes lisan, dan tes keterampilan. Lebih lanjut Mahmud

(2011: 186) menyatakan bahwa tolak ukur penggunaan alat tes sebagai instrumen

pengumpul data dalam suatu penelitian adalah sebagai berikut:

1) Objektif, yaitu hasil yang dicapai dapat menggambarkan keadaan yang
sebenarnya tentang tingkat kemampuan seseorang, baik berupa pengetahuan
maupun keterampilan.

2) Cocok, yaitu alat yang digunakan sesuai dengan jenis data yang akan
dikumpulkan untuk menguji hipotesis dalam rangka menjawab masalah
penelitian.

3) Valid, yaitu memiliki derajat kesesuaian, terutama isi dan konstraknya, dengan
kemampuan suatu kelompok yang ingin diukur.

4) Reliabel, yaitu derajat kekonsistenan skor yang diperoleh dari hasil tes

menggunakan alat tersebut
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Selain itu, dengan instrumen yang berbentuk tes atau instrumen yang bersifat
mengukur dapat diperoleh data kuantitatif ordinal, interval, atau rasio (Sukmadinata,
2010: 231). Oleh karena itu, peneliti menggunakan tes sebagai instrumen
pengumpulan data.

Adapun tes yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan tes unjuk kerja
passing bawah milik Dhewa Leo Pramana, dengan judul penelitian “Penyusunan
instrumen penilaian unjuk kerja passing bawah siswa ekstrakurikuler bola voli SD
Negeri Playen V tahun pelajaran 2012/2013”. Dalam hal ini instrumen tersebut telah
dinyatakan valid oleh Muhammad Ahkam Amin, S.Pd. M.Or., Damar Pamungkas, S.Pd.
Jas., dan Udi Pramono S.Pd., dengan reliabilitas antar rater sebesar 0,997.

Adapun alasan pemilihan instrumen unjuk kerja passing bawah adalah sebagai
berikut:

1) Peserta didik tidak mengetahui konsep atau cara melakukan passing bawah yang
baik.

2) Peserta didik baru menjumpai permainan bola voli pada jenjang SMP/Mts.

3) Peserta didik berada pada masa transisi dari sekolah dasar (SD) ke sekolah
menengah pertama (SMP).

b. Pelaksanaan

1) Peneliti memimpin pemanasan statis dan dinamis.

2) Peneliti memberikan arahan mengenai tes unjuk kerja passing bawah.

3) Peserta didik berdiri pada tempat yang ditentukan oleh tester.
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4) Setelah ada aba-aba “ya” atau peluit, orang coba melakukan gerakan passing
bawah selama 1 menit.
5) Tester memberi penilaian terkait gerakan passing bawah yang dilakukan peserta
didik berdasarkan tes unjuk kerja passing bawah
F. Teknik Analisis Data
Dalam penelitian ini metode pengujian data yang digunakan adalah uji statistik
parametrik. Dalam uji parametrik terdapat tiga syarat yang perlu diperhatikan, yaitu:
(1) Skala pengukuran variabel harus numerik, (2) Distribusi data harus normal, (3)
Kesamaan varians tidak menjadi syarat untuk uji kelompok berpasangan (Dahlan,
2011: 11).
1. Uji Prasyarat Analisis
Uji normalitas merupakan persyaratan awal yang harus dilakukan sebelum
menganalisis data penelitian. Menurut Sugiyono (2017:239) uji normalitas digunakan
untuk mengkaji kenormalan variabel yang diteliti apakah data tersebut berdistribusi
normal atau tidak. Jika data yang dianalisis tidak berdistribusi normal, maka harus
dianalisis menggunakan statistik nonparametrik (Budiwanto, 2017: 190). Hal tersebut
diperkuat oleh pendapat Priyatno (2011: 103) statistik non parametrik merupakan
analisis yang tidak menggunakan parameter-parameter tertentu dan tidak
mensyaratkan data berdistribusi normal. Adapun teknik analisis yang digunakan

dalam uji normalitas, yaitu metode Kolmogrov-Smirnov.
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2. Pengujian Hipotesis

Uji hipotesis yang digunakan dalam penelitian ini, yaitu uji-t (paired sample t
test). Menurut Widiyanto (2013:35) paired sample t-test merupakan salah satu metode
pengujian yang digunakan untuk mengkaji keefektifan perlakuan, ditandai adanya
perbedaan rata-rata sebelum dan rata-rata sesudah diberikan perlakuan. Dalam hal ini
data penelitian dalam uji-t (paired sample t test) harus memenuhi syarat, yaitu: (1)
Data yang dimiliki oleh subjek penelitian adalah data interval atau rasio, (2)

Kelompok data berpasangan memiliki distribusi normal.
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A. Deskripsi Hasil Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di SMP Negeri 3 Muntok, subjek penelitian yang
digunakan dalam penelitian adalah peserta ekstrakurikuler bola voli sebanyak 10
orang. Penelitian ini dilaksanakan selama 16 kali pertemuan dari bulan Desember
2022 - Januari 2023. Berikut ini adalah data pre-test dan post-test pada
ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok.
1. Data Pre-test Kemampuan Passing Bawah Bola Voli

Pre-test adalah tes awal yang digunakan untuk mengumpulkan data sebelum
diberi perlakuan (treatment). Pengambilan data pre-test dalam penelitian ini
dilakukan pada tanggal 3 Desember 2022.

Tabel 2. Data Pre-test Ekstrakurikuler Bola Voli Tahun Ajaran 2022/2023

No Nama Pre-test
1. ARA 33
2. AF 41
3. AZ 50
4, AA 25
5. EF 25
6. JH 41
7. MF 58
8. MR 58
9. N 58
10. RF 41
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2. Data Post-test Kemampuan Passing Bawah Bola Voli

Post-test adalah tes akhir yang digunakan untuk mengumpulkan data setelah
diberi perlakuan (treatment). Pengambilan data post-test dalam penelitian ini
dilakukan pada tanggal 7 Januari 2023.

Tabel 3. Data Post-test Ekstrakurikuler Bola VVoli Tahun Ajaran 2022/2023

No Nama Post-test
1. ARA 83
2. AF 91
3. AZ 83
4. AA 83
o. EF 75
6. JH 83
7. MF 91
8. MR 100
9. N 100

10. RF 91

3. Hasil Data Pre-test dan Post-test Kemampuan Passing Bawah Bola Voli
Hasil data penelitian mengenai kemampuan passing bawah dalam permainan
bola voli dapat dilihat pada tabel di bawah ini.

Tabel 4. Hasil Data Pre-test dan Post-test Ekstrakurikuler Bola VVoli Tahun Ajaran

2022/2023
No Nama Pre-test Post-test
1. ARA 33 83
2. AF 41 91
3. AZ 50 83
4. AA 25 83
S. EF 25 75
6. JH 41 83
7. MF 58 91
8. MR 58 100
9. N 58 100
10. RF 41 91
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Rata-rata 43 88
Median 41 87
Varians 164,88 64,88

Standar Deviasi 12,84 8,05

Minimum 25 75

Maksimum 58 100
Range 33 25

Apabila ditampilkan dalam bentuk diagram, hasil data penelitian mengenai
kemampuan passing bawah dalam permainan bola voli dapat dilihat pada gambar di

bawah ini.

120
100

8
6
4
Sl ool |
0
i 2 3 4 5 6 7 8 9 10

B Pre-test M Post-test

o O O o

Gambar 16. Grafik Perbedaan data Pre-test dan Post-test
B. Hasil Uji Hipotesis
1. Uji Prasyarat Analisis
Uji normalitas ini dilakukan untuk mengetahui apakah data yang didapatkan
berasal dari populasi yang berdistribusi normal atau tidak. Dalam hal ini perhitungan
uji normalitas menggunakan bantuan SPSS 25.0 dengan kriteria signifikansi 5% atau

0,05.
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Tabel 5. Hasil Uji Normalitas

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Tes Statistic df Sig. | Statistic Df Sig.
Passing Pre-test | ,179 10 ,200" ,886 10 ,151
Bawah Post-test | ,233 10 ,134 ,902 10 231

Menurut kaidah perhitungan uji normalitas jika nilai signifikansi > 0,05 maka
data berasal dari populasi yang berdistribusi normal, dan jika nilai signifikansi < 0,05
maka data berasal dari populasi yang tidak berdistribusi normal. Berdasarkan tabel di
atas, menunjukan bahwa nilai sig > 0,05 yang artinya data berasal dari populasi yang
berdistribusi normal.
2. Pengujian Hipotesis

Pengujian hipotesis bertujuan untuk mengetahui apakah hipotesis (Ha) yang
diajukan dapat diterima. Dalam penelitian ini hipotesis (Ha) yang diajukan berbunyi
“terdapat pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing
bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok”. Dalam hal ini

pengujian hipotesis menggunakan uji-t (paired sample t test) dengan signifikansi 5%

atau 0,05.
Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis
Paired Samples Test
Pre-test Mean trabel thitung df sig
Post-test 45 1,833 17,666 9 0,000

Berdasarkan hasil analisis data pada penggunaan media dinding terhadap teknik

dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Muntok diperoleh
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nilai thitung (17,666) > traver (1,833) dan nilai sig 0,000 < 0,05. Hasil tersebut
menunjukkan nilai t hitung lebih besar dari pada nilai t tabel dan nilai signifikansi
lebih kecil dari 0,05. Hal ini membuktikan bahwa terdapat perbedaan kondisi sebelum
dan setelah diberi perlakuan, itu artinya (Ha) yang diajukan dalam hipotesis
penelitian dapat diterima. Dengan demikian, “terdapat pengaruh latihan
menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola
voli SMP Negeri 3 Muntok™.
C. Pembahasan

Permainan bola voli adalah suatu permainan yang dibatasi oleh net dan
dimainkan di sebuah lapangan berbentuk persegi panjang dengan sebuah aturan
permainan tertentu. Setiap tim berusaha mem-voli bola di udara dan menjatuhkannya
di lapangan daerah lawan untuk mendapatkan poin. Kemudian untuk mendapatkan
kemenangan setiap tim harus menguasai teknik dasar dalam permainan bola voli,
sebab teknik dasar adalah salah satu unsur yang menentukan menang atau kalahnya
suatu tim dalam satu permainan

Dalam permainan bola voli, passing bawah merupakan teknik dasar yang harus
dikuasai oleh setiap pemain. Karena passing bawah menentukan baik atau buruknya
serangan maupun pertahanan dalam permainan bola voli. Berdasarkan hasil observasi
yang dilakukan oleh penulis pada ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 3 Muntok
didapatkan hasil bahwasanya masih banyak siswa yang tidak dapat melakukan
passing bawah dengan baik. Kemudian, pada saat melakukan passing bawah sering

kali terjadi kesalahan baik pada fase persiapan, pelaksanaan, maupun akhiran. Selain
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itu, program latihan yang kurang sesuai dari guru (pelatih) mengakibatkan siswa
kurang bersemangat dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli. Sehingga,
kemauan siswa dalam menguasai gerakan passing bawah menjadi berkurang.

Menurut Suharno (1981: 1) latihan adalah suatu proses menyiapkan fisik dan
mental anak latih secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi optimal dengan
diberikan beban latihan yang teratur, terarah, meningkat dan berulang-ulang
waktunya. Menurut Sukadiyanto (2011: 6) latihan ialah suatu proses penyempurnaan
kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek. Menggunakan
metode, aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan
yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada
waktunya.

Menurut Budiwanto (2013: 15) program latihan perlu disusun dan dilaksanakan
dengan memperhatikan prinsip-prinsip latihan dan dilaksanakan melalui pentahapan,
teratur, berkesinambungan, dan terus menerus tanpa berselang. Prinsip-prinsip latihan
menurut Bompa (2009: 31-55) adalah sebagai berikut: (1) prinsip multilateral, (2)
prinsip spesialisasi, (3) prinsip individual, (4) prinsip pengembangan model latihan,
(5) prinsip pengembangan beban, (6) prinsip urutan beban latihan, dan (7) prinsip
ringkasan dari konsep utama.

Wuest (dalam Budiwanto, 2013: 33) menjelaskan bahwa dalam merencanakan
program latihan harus menggunakan komponen latihan fisik sebagai berikut: (1)
Intensitas, adalah tingkat usaha atau usaha yang dikeluarkan oleh seseorang selama

latihan fisik. (2) Durasi, adalah panjang atau lamanya melakukan latihan. (3)
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Frekuensi, adalah jumlah sesi latihan fisik per minggu. (4) Cara (mode), adalah jenis
latihan yang dilakukan.

Latihan menggunakan media dinding dilakukan dengan cara memantulkan bola
ke arah dinding. Pada proses latihan tersebut peserta didik akan menganalisis
kesalahan-kesalahan dalam gerakan passing bawah. Sehingga, apabila latihan
menggunakan dinding telah selesai diharapkan dapat meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan passing bawah pada peserta didik (anak latih).

Ekstrakurikuler bertujuan untuk mengembangkan kemampuan, minat, dan
bakat peserta didik. Dalam hal ini penelitian yang dilakukan pada ekstrakurikuler
bola voli SMP Negeri 3 Muntok dilaksanakan selama 16 kali pertemuan. Adapun
rincian jadwal penelitian di SMP Negeri 3 Muntok adalah sebagai berikut. Pada
pertemuan ke-1 (3 Desember 2022) peneliti mengumpulkan data pre-test peserta
ekstrakurikuler bola voli. Pada pertemuan ke-2 (6 Desember 2022) — pertemuan ke-
15 (5 Januari 2023) peneliti memberikan treatment pada peserta ekstrakurikuler bola
voli. Dan pada pertemuan ke-16 (7 Januari 2023) peneliti mengumpulkan data post-
test peserta ekstrakurikuler bola voli.

Berdasarkan analisis data statistik mengenai penelitian yang dilakukan di SMP
Negeri 3 Muntok diperoleh nilai thitung (17,666) > twner (1,833), artinya terdapat
pengaruh latihan menggunakan dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada
ekstrakurikuler bola SMP Negeri 3 Muntok. Dengan demikian, maka dapat
disimpulkan bahwa latihan menggunakan dinding untuk meningkatkan hasil passing
bawah mempunyai pengaruh yang signifikan.

50



D. Keterbatasan Penelitian

Dalam penelitian ini, peneliti sudah berusaha untuk melakukan penelitian
dengan semaksimal mungkin. Namun, dalam hal ini peneliti juga menyadari bahwa
terdapat keterbatasan atau kekurangan di dalam penelitian. Adapun Kketerbatasan
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut.

1. Peneliti tidak dapat mengontrol subjek penelitian di luar kegiatan ekstrakurikuler
bola voli. Sehingga, kemungkinan terdapat beberapa siswa yang melakukan
latihan passing bawah tanpa pengawasan peneliti.

2. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini kurang sesuai jika digunakan
untuk kebutuhan tes keterampilan dan ekstrakurikuler bola voli.

3. Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini bersifat subjektif, karena peneliti tidak

melibatkan guru atau pelatih lain untuk melakukan pengukuran.
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BAB V
SIMPULAN DAN SARAN
A. Simpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas, maka penulis
mendapatkan hasil, yaitu: latihan menggunakan dinding untuk meningkatkan hasil
passing bawah terdapat pengaruh yang signifikan. Hasil tersebut dibuktikan dengan
analisis data menggunakan uji prasyarat dan pengujian hipotesis. Adapun hasil
pengujian hipotesis yang diperoleh dalam penelitian ini, yaitu thitung 17,666 dan tiapel
1,833. Hasil tersebut menunjukan bahwa nilai thiung lebih besar daripada nilai tiabel.
Sehingga kesimpulan dalam penelitian ini “terdapat pengaruh latihan menggunakan
dinding terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP
Negeri 3 Muntok”.
B. Implikasi
Berdasarkan hasil penelitian mengenai “pengaruh latihan menggunakan dinding
terhadap teknik dasar passing bawah pada ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3
Muntok”. Maka, implikasi yang terdapat dalam penelitian ini, yaitu:
1. Latihan menggunakan dinding dapat digunakan untuk meningkatkan hasil
passing bawah dalam permainan bola voli.
2. Latihan menggunakan dinding dapat digunakan dalam kegiatan ekstrakurikuler

bola voli.
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C. Saran

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh penulis, terdapat beberapa saran

yang perlu disampaikan, yaitu:

1.

Bagi peserta didik, harus meningkatkan semangat dalam kegiatan ekstrakurikuler
bola voli dan mengikuti setiap tahapan latihan yang diberikan oleh guru/pelatih.
Bagi guru PJOK atau pelatih ekstrakurikuler, hendaknya membuat RPP atau
program latihan yang mudah dipahami oleh peserta didik, seperti latihan
menggunakan dinding untuk meningkatkan hasil passing bawah.

Bagi sekolah, perlu memberikan dukungan terhadap ekstrakurikuler bola voli
mengingat banyaknya minat dan bakat yang terdapat di SMP Negeri 3 Muntok.
Bagi peneliti lain, penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan acuan dalam
penelitian selanjutnya. Namun, dalam hal ini perlu dilakukan pengembangan
terkait jenis penelitian, subjek, variabel, atau teknik analisis data dalam

penelitian, sehingga penelitian itu dapat memberikan informasi yang lebih akurat.
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LAMPIRAN



Lampiran 1. Formulir Pengajuan Judul Skripsi

FORMULIR PENGAJUAN JUDUL SKRIPSI

Nama : Dherby P g R 9,
+ 19601244005 '
No/ || Judul Permasalahan Singkat Metode
1.1 ]| Pengaruh Penggunsan Media Dinding | Permainan bola voli adalah salah satu materi pelojaran | Kuantitatif
terhadap Teknik Dasar Passing Bawah | yang dinjarkan di SMP Negeri 3 Muntok. Passing
dalam Pembelajaran Bola Voli pada | bawah adalah salah satu teknik dasar yang diajarkan
Siswa Kelas VII SMP NEGERI 3 | pada siswa kelas VI, namun dalam hal ini
Muntok pengetahuan dan keterampilan peserta didik mengenai
5 3 teknik dasar pasring bawsh masih kurang baik.
> 2 Permasalahan : bagaimana pengaruh penggunaan
b media dinding terhadap teknik dasar passing bawah
" dalam pembelajaran bola voli
2. Minat Peserta Didik terhadap Materi | Permainan sepakbola adalah salah satu materi | Kuantitatif
Pembelajaran Permainan Sepakbola di | permainan bola besar yang diajackan di SMP Negeri 3 ‘
SMP Negeri 3 Muntok Muntok. Permainan sepakbola adalah olahraga yang
cukup berprestasi di SMP Negeri 3 Muntok. Hal itu
ditunjang dengan sarana dan prasarana yang memadai
dan juga ditunjang oleh gunwpelatih yang cukup
w berkompeten. Namun, dalom hal ini minat peserta
didik dalam pembelajaran permainan sepakbola belum
diketaui. Permasalahan : bagaimana minal peserta
didik terhadop mata pembelajaran  permainan |
sepakbola di SMP Negeri 3 Muntok
3. Ketersedian  Sarana  dan  Prasarana | Sarana dan prasarana adalsh salah satu bagian | Kuantitatif
Pendidikan Jasmani Olahraga dan | terpenting dalam pembelajaran di sekolah. Sarana dan
\ Kesehatan di SMP dan SMA se- | prasarana yang memadai sangat dibutuhkan oleh
Kecamatan Muntok sekolah dalam ussha untuk mencapai tujuan
‘ pendidikan nasional. Dalam pembelojaran penjas,
, ketersediaan sarana don prasarana memegang peranan
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Lampiran 2. Permohonan Izin Observasi

A KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN, RISET, DAN
s TEKNOLOGI

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274 513092
Laman: ﬁk.myac id E-mail: humas fk@unyac

Nomor : B/275/UN34.16/DL.16/2022 5 Agustus 2022
Lampiran: -
Hal : Permohonan lzin Observasi

Yth. Kepala SMP Negeri 3 Muntok
Jalan Pendidikan Komplek Unmet Muntok

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini, akan melaksanakan observasi
di lingkungan instansi yang Bapak/Ibu pimpin, dalam rangka untuk melengkapi tugas mata kuliah "Tugas
Akhir Skripsi" atas nama :

Nama : Dherby Pradana

NIM ;19601244005

Fakultas :  Fakultas [Imu Keolahragaan

Program Studi :  Pendidikan Jasmani, Kesehatan, Dan Rekreasi - Sl

ggslztruvgglaksanaan " Senin - Kamis, 8 - 11 Agustus 2022

Judul / Keperluan : PENGARUH PENGGUNAAN MEDIA DINDING TERHADAP

TEKNIK DASAR PASSING BAWAH DALAM PEMBELAJARAN
BOLA VOLI PADA SISWA KELAS VII SMP NEGERI 3 MUNTOK

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi
izin dan bantuan seperlunya.

Atas izin dan bantuannya diucapkan terima kasih.

gkil Dekan Bidang Akademik,

Tembusan : :
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan, dan Alumni; NIP. 19820815 200501 l 002

2. Mahasiswa yang bersangkutan.

8/5/2022, 10:56 AM
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Lampiran 3. Balasan Izin Observasi
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Lampiran 4. Permohonan Izin Penelitian

KEMENTERIAN PENDIDIKAN, KEBUDAYAAN,
RISET, DAN TEKNOLOGI
UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

Alamat : Jalan Colombo Nomor | Yogyakarta 55281
Telepon (0274) 586168, ext. 560, 557, 0274-550826, Fax 0274-513092
Laman: fik.uny.ac.id E-mail: humas_fik@uny.ac.id

Nomor : B/1043/UN34.16/PT.01.04/2022 1 Desember 2022
Lamp. : | Bendel Proposal
Hal . Izin Penelitian

Yth. Kepala SMP Negeri 3 Muntok
Jalan Pendidikan Komplek Unmet Muntok

Kami sampaikan dengan hormat, bahwa mahasiswa tersebut di bawah ini:

Nama : Dherby Pradana

NIM : 19601244005

Program Studi : Pendidikan Jasmani, Kesehatan, Dan Rekreasi- S1

Tujuan : Memohon izin mencari data untuk penulisan Tugas Akhir Skripsi (TAS)

Judul Tugas Akhir : PENGARUH PENGGUNAAN MEDIA DINDING TERHADAP TEKNIK

DASAR PASSING BAWAH PADA EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI
SMP NEGERI 3 MUNTOK

Waktu Penelitian : Kamis, | Desember 2022 s.d. Sabtu, 7 Januari 2023

Untuk dapat terlaksananya maksud tersebut, kami mohon dengan hormat Bapak/Ibu berkenan memberi izin dan
bantuan seperlunya.

Demikian atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan terima kasih.

\ FakuLThS /
Tembusan : Dr. Yudik Prasetyo, S.Or., M.Kes.
1. Sub. Bagian Akademik, Kemahasiswaan, dan Alumni; NIP 19820815 200501 1 002

2. Mahasiswa yang bersangkutan.
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Lampiran 5. Balasan Izin Penelitian

PEMERINTAH KABUPATEN BANGKA BARAT
DINAS PENDIDIKAN KEPEMUDAAN DAN OLAHRAGA
SMP NEGERI 3 MUNTOK
TERAKREDITASI A

J1. Pendidikan Kompleks Unit MetalurgiMuntok % (0716) 2020068 = 33312
Email:smpn3muntok@live.com )

Nomor 1421/ 277 /SMPN3Mtk/12 /2022
Lampiran -

Perihal : Pemberian izin

Kepada

Dekan Bidang Akademik
Universitas Negeri Yogyakarta
Fakultas Ilmu Keolahragaan ,
di-
Tempat

Dengan Hormat,

Sehubungan dengan Surat Saudara nomor : B/1043/UN34.16/PT.01.04/2022 tanggal 1
Desember 2022 Hal Izin Penelitian, pada prinsipnya kami tidak berkeberatan dan

mengizinkan :

Nama : Dherby Pradana
NIM 119601244005
Program Studi : Pendidikan Jasmani,Kesehatan, Dan Rekreasi-S1

untuk melaksanakan kegiatan tersebut di SMP Negeri 3 Muntok pada tanggal 1

Desember 2022 s.d. 7 Januari 2022 .

Adapun yang dapat kami informasikan kepada Saudara bahwa :

1. Guru Pendidikan Jasmani dan Olahraga di SMP Negeri 3 Muntok ada 2 orang.

2. Jumlah Siswa sebanyak 415 orang siswa terdiri dari 219 laki- laki dan 196
perempuan.

3. SMPN 3 Muntok memiliki 13 rombel tahun pelajaran 2022/2023

Demikian surat ini kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasamanya kami sampaikan

terima kasih.

&@;&M@tok, 1 Desember 2022
f € "Q SMP Negeri 3 Muntok
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Lampiran 6. Indikator Teknik Passing Bawah Permainan Bola Voli

Indik ator

Deskripsi

Gambar

Fase
Persiapan

Ambil sikap siap normal, kedua lutut
ditekuk.

Badan dibongkokkan ke depan.

Salah satu kaki tumpu ada di depan,
tergantung arah datangnya bola.

Berat badan menumpu pada telapak
kaki depan.

Kaki dibuka selebar bahu (tidak terlalu
rapat dan tidak terlalu lebar).

Kedua tangan saling berpegangan
dengan punggung tangan kanan
diletakkan di atas telapak tangan Kiri,
posisi ibu jari sejajar sama panjang.
Kedua lengan rapat membentuk
seperti papan pantul, siku terkunci,
lengan sejajar dengan paha, pinggang
lurus.

Pandangan ke arah bola.

Fase
Pelaksanaan

Terima bola, bola selalu dihadapi, tidak
melakukan passing dari samping
badan.

Ayunkan kedua lengan ke arah bola
dengan sumbu gerak pada persendian
bahu dan siku benar-benar lurus.

Lutut mengikuti, tungkai kaki
diluruskan.

Perkenaan bola pada proksimal dari
lengan, di atas dari pergelangan tangan
dan pada waktu lengan membentuk
sudut kurang lebih 45° dengan badan
lengan diayunkan dan diangkat hampir
lurus setinggi bahu, gerakan
berkesinambungan.
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Fase Follow
Through

Jari tangan tetap digenggam.
Siku tetap terkunci.
Landasan mengikuti bola ke sasaran.

Pindahkan berat badan ke arah sasaran.

Perhatikan bola bergerak.

(Sumber: Dhewa Leo Pramana, 2013
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Lampiran 7. Tes Unjuk Kerja Passing Bawah Permainan Bola Voli

1. | Fase a. Kedua lutut ditekuk, badan
dibongkokkan ke depan.

. Salah satu kaki tumpu ada di
depan.

c¢. Kedua tangan saling
berpegangan dengan punggung
tangan kanan diletakkan di atas
telapak tangan Kiri, posisi ibu
jari sejajar sama panjang.

d. Kedua lengan sejajar
membentuk seperti papan
pantul, siku terkunci, lengan
sejajar dengan paha, pinggang
lurus.

2. | Fase a. Ayunkan kedua lengan ke arah
bola dengan sumbu gerak pada
persendian bahu.

b. Siku benar-benar dalam
kondisi lurus, tidak ditekuk.

c. Lutut mengikuti, tungkai kaki
diluruskan.

d. Perkenaan bola pada
proksimal dari lengan, di atas
dari pergelangan tangan dan
pada waktu lengan membentuk
sudut kurang lebih 45°,

. Jari tangan tetap digenggam.

. Siku tetap terkunci

c. Landasan mengikuti bola ke
sasaran.

Persiapan b

Pelaksanaan

3. | Fase Follow

o o

through
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d. Perhatikan bola bergerak ke
sasaran.

Jumlah Skor Perolehan

Jumlah Skor Maksimal 12

Kriteria penilaian dapat dilakukan dengan rumus sebagai

berikut:Nilai Total = Lmiah Skor Perolehan , 44,

Jumlah Skor Maksimal

(Sumber: Dhewa Leo Pramana, 2013: 31-32)
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Lampiran 8. SK Pembimbing Skripsi
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Lampiran 9. Program Latihan

FEGI.—\.T.L"J ERETRAEURIEULER EQLA VOLI SMP KEGERD 3 MUNTOK
TAHUM AJTARAN 2022:2023

HariTanzzal : Sabin, 3 Desamber 2011

F"\
. A

Pertempan Ke : |
Formasi {Gambar) Eeteranzan
Pendabuluan: Pendabuluan (15 Menit)
p 1. Pensliti manvizpkan peserta didik
dengan 2 - 3 barisan (zaf). Eemudian
Y penelit memiaka keziatan
OO ghstraburikuler dengan mengucapkan
Kegiatan Inti salam dan dilamjudean denzan
melakookan doa hersama.
B

2. Paneliti memerikss  kehadiran
peseria didik sekalizus mameriksa

kesehaten peserta didik Eemudian

X dilanjutkan dengan memparkanalkan
i diri kepada paserta ekstrakurikuler bola
O voli EMP Megari 3 hluntok,
oo
3. Penelii memberkan penjelazan
Penutup; mepgenal permzinan bole voli dan
D kegiztan vang akan dilzkuksn selzma
146 kali pertermuan,
il 4. Peneliti memimpin pemanasan szt
OO ' FHE :
OO {sireiching) dan dinamis (ogging).

Kegiatan Inti (50 Menit)

1. Peneliti mamenzeil safo per sam
peserta  eksrakuribuler,  kemudian
malakukan pre-fest berdasarkan tes

unjuk kerja pasing bawah
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2. Paneliti menilai kemampuzn pazerta
alztrakurikuler manzenai takmik dasar
passing hawah,

Peuntup (15 Menit)

. Pesartz ehsirabmrikuler  kembali
divariskan sepert semuls dan penaliti
mengecek kelanzkapan peserta didik.
2. Pesanz elstraburikuler melakukan
pendinginzn.

3. Memutup kegiaten ekstraburikular
dengan bardea dan salam. Eemudian
Peneliti membubarkan barjsen peserta

didik.

HariTanzzal : Salasa, 6 Desanber 2032
Dertemuan Ke: 2
Formazi (Gamiar Eeteranzan
Fendabuluan: Pendabuluan (15 Menit)
P 1. Penzliti menvizphkan paserta didik
dengan 2 - 3 barisan (zaf). Kemudian
Y penelit membaka kegiatan
000N akstrakurikuler denzan mensucapkan

glam  dan dilamjuan  dengan

melainan doa hersama,
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Hegiatan Inti;

X X
L
LI ¢
X X
X X

X

P

[
¥

Penutup:

000X
000X
00X

2. Peneliti memeriksa kehadiran
peserta didik sekalisus memerfkia
kesehatan peserta didik.

3. Paneliti memberlksn penjelazan
mengenai latihan vang akan diladkukan
padz partemian ke-1.

4, Peneliti memimpin pemanasan siztiz
(stretching) dan dinamis (jogzing).
Kegiatan Inti (50 Menit)

1. Pamelifl  membagl  peserta
hstraburiknler menjadi I barizan
(lanjar),

2. Penzlifi meminta salzh sata peserta
hstrakuribaler ummk berdid
menzhadap barizan

3. Pesarta ekstreburikuler  (vang
menghaday  barizan)  meladkukan
lamparan ke pesama ekstrakurikular
(vang berdin berbanjer). Kemndizn,
Pesarta elraknrikuler (vang berdin
barbanjar) melabukan pasing bawah
ke arah dinding,

4, Getalah, peserta ke-1 (ving berdi
berbanjer) memvelssaikan  repetis
pertzma. maka szlanjumys peserta ke-
1 bertugas manjadi pelempar bola dan
peserta ke-2 melakukan passing bawah

ke arsh dinding. Sedanpkan peserta
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vanz menjadi pelempar bola ke
pindah ks barizan paling belakanz dan
bagin saterusmnya,

Dosis:

-Bepetisn: 2-3-3-1

- Set: 3

- Pemulihan antar repetisi: 1 menit

- Penulinan antar set: 2 - 5 menit
Penutup (15 Menit)

. Pesertz elewalmribular kembali
divariskan seperti sawmula dan pensliti
mengzecek kelanzkapan peserta didik.
1. Pesartz elraburibular melakukan
peadinginzn,

3. Peneliti melakulan evaluas terkit
kegigtan  chomakurikmler  vang
dilakukan pada pertemozn kall ini
whalizg: memberikan penzharzean
kepeda  peserta  vang  mengikuti
kegiatan abstraburiknler danzan baik
4. Mamutup kegiatan ekstraburikular
denzan bardoa dan salam, Femudian
Pencliti membubarkan barizan peserta
didik.
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Hah Tangzzal : Kamiz,  Desembar 1012
Pertemuan Ee :
Formasi (Gambar) Egteranzan
Fendahuluan: Pendahuluan (15 Menif)
P 1. Penaliti mepvigphkan peserta didik
dengan 2 - 3 barisan (xaf). Eemudian
Y panelit Hembaka keziatan
b o kzirakurikuler denzan menzucapkan
glam  dam dilamjutean  denean
Kepiatan Inti; melakukan doa bersama,

Penntup:

P

OOGX
XOOGX
XOOGX

2. Demeliti memerikss  kehadiran
pesenta didik sekalizus memerikia
kesehatan pesarts didik.

3. Peneliti memberikan panjelazan
mengena lathan vang akan dilakukan
padz periemuan k-3,

4, Penelitl memimpin pemanazan siatiz
(stretching) dan dinamis (fagging).
Hegiatan Inti (50 Menif)

1. Pemeliti mewbasl  peserts
ehatrekuribuler menjadi 1 barizan
{banjar),

2. Penaliti meminta salah st peserta
hstrakuribnler untuk berdin
menghadap harizan

3. Pesarta  chatrakuribuler (vang
menghadap  barizam)  melgiuokan
lemparan ks pesaria ekstrakurizulsr

(vang berdiri berbanjar). Kemmudian,
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Pesarta ehztraburikuler (vanz berdin
barbanjar) melakuker passing bawah
ke arah dinding,

4, Setalah peserta ke-] (veng berdir
berbanjar) menveleszikan  repatizi
pertzma mzka salanjuiuva peserts ke-
1 bertugas menjadi pelempar bola dan
peserts ke-1 melakuker passig bawah
k2 arah dindimz, Sadanzkan peserta
vanz mewjadi pelempar bola kel
pindah ke barizan paling belakanz dan

bagify ssteruamya,

Dioste:

- Fepetsi; 4 — 4 - 4 (Tarak dekat,
manenzah dan jauh).

- St 3

- Penpulinan antar repetisi: 1 menit

- Pemulihan antar set: 2 - 3 menit
Penatap (15 hlenif)

. Pesartz ekztrabmriculer kambeli
divariskan sapert semuls dan penaliti
mangecek kalanzkapan peserta didik.
2. Pesana ebvmraboribular malakukan
pandinginzm,

3. Peneliti melakmican evaluzs terkzit
kegigtan  ekstraburdlmler  yans
dilekukan pads pertemuzn kali ini

sekalizn: memberikan  pensharzzan
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kepads peseriz  vang  mengikufi
kegiatan skstraburibuler denzan balk
4, Memutup kegiatan ebtraburikuler
denzar bardoa dan salam, Eemudian
Peneliti membubarksn barisen paserta
didik.

e

HariTanzzal  Sabin, 10 Desamber 2012
Pertemnanm Ke : 4
Formas] (Gambar) Eeteranzan
Pendahuloan: Pendahuluan (15 Menif)
P 1. Penaliti manvispkan peserta didik
dengan 2 - 3 barizan (3af), Eemudian
Y panelit membka keziatan
0000 akstrakuribaler denzan menzucipkan
wlam dan dilanjotkan denzan
melakorkan doa bersama,
2. Panelii memertkss  kehadiran
peseria didik sekalizuz memerikza
Hegiatan Tuti;

104
LI ¢
14
104
LI ¢
LI ¢

kesehatan pesarta didik.

3. Penmeliti memberikan panjelazan
mepgena lathay vang akan dilakukan
padz partemuan ke-4.

4. Peneliti memimpin pemanasan szt
(sirsrching) dan dimamis (jogging).
Hegiatan Tnti (50 Menit)

1. Pemeliti  membagl  pesera
ehzrakuribaler menjadi I barizan

(bhanjar).
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Penatup:

0000
R
000X

2. Penaliti meminta salab st peserta
ehstrakuriknler  untuk berdin
menzhaday harizan

3. Pesarta  chsrakurikuler  (vang
menghadap  barizam)  melgiukan
lemparan  meayamping  pesera
dhstreburibaler (veng berdi
berbamjar).  Eemugian,  Pesera
cherekuribaler (veng berdin
berbanjar) melabuban passing bawah
ke arzh dinding.

4. Setelah, peserta ke-l (vang berdir
berbanjer) menvelesaikan  epetisi
pertama maka s2lanjuiny: peserts ke
1 berfugas manjadi pelempar bolz dan
peserta ke-1 melakmkan passing bawah
ke arab dinding, Sedanckan peserta
vang menjadi palempar bola kel
pindah ks barisan paling belzkanz dan
bagim sferusnyva.

Dosis:

- Bepetisl: 4 -4-4

- Get 3

- Pemulihan antar repetizi: | menit

- Pemulihzn antar set: 3 - 3 menit

Penntup (15 Menit)
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1. Pesartz ehewalnrikuler kambeli
diariskar sepertl samuls dan penzliti
mangecek kalansiapen peserta didik.
2. Peserta elstrakourikuler melziukan
pendinginan.

3. Peneliti melakukan evaluas] terkait
kegiatan  ekstrakuuilmler  vang
dilskuksn pads perfemuan kali ini
whalisn: memberikan pengharsean
kepada  peserta vang  mengikuti
kegistan abstrakurikaler denzan balk
4. Menotup kegiaten ekstrakuricular
denzan berdoa dan salam, Eemudian
Peneliti membubarkan arisan peserta
didik.

HariTanzzal ; Salaza, 12 Desamber 2021

Pertemuan Ke ; 3

Formasi (Gambar) Eeteranzan
Pendabulusn: Pendabuluan (15 henit)
P 1. Penaliti maprviapkan peserta didik
dengan 2 - 3 barizan (zaf). Eemudian
L peneliti membka keziatan
SO0 akstrakuriloaler denzan menzucapkan

wlam dan dilamjudian  denzan
melaioncan doa bersamz.
2. Deamelii memerksa [kehadiran
peserts didlk sekalizus memerikia
kezehatan pesarta didik.
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Kegiatan Inti:

PO e e R

[
¥

El el g e S o

Penutup:

P

000X

300X
300000

3. Penelii memberikzn panjelazan
menzenai lathan vang gkan dilakukan
pada pertemuan ke-3.

4. Peneliti memimpin pemangzan 1zt
(strerching) dan dinamis (jogeing).
Kegiatan Inti (30 hlenit)

1. Penelii membzgl  peserta
kstrakurionler menjadi I berizan
{lamjar.

2. Penzliti marrinta salah satu pezerta
shstraburikuler ik membant
melempar bola ke arah dinding.

3. Peserta ekstrakurikuler (pembani)
melakukan lemparan ke arzh dinding,
Eemodizn, Poserta  ebstrakurikular
(vang berdii berbamjar) melaiukan
passing bewah ke arah dindine dari
hazil lemparan ke arah  dinding
tersebut.

4, Getalan peserts ka-] (ving berdir
berbanjar) memvelessikan  repatizi
pertama maka salanjumys peserta ke-
1 bertugas manjadi pelempar bola dan
pezerta ke-1 melakukan passing bawah
ke arah dinding, Sedsmgkan peserta
vanzg memjadi palempar bola kel
pindah ke barisan paling belakanz dan

hagin ssteruimya.
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Dosis:

-Bepeisi 4-4-4

- Set: 3

- Pemulihan antar regetizi: 1 menit

- Pemulihan antar set: 2 - 5 menit
Penotap (15 Menit)

. Pesamz ekswralnrikuler kambali
divariskan sepert ssnmla dan pensliti
mengecek kelanzkapan peserta didik.
2. Pesamz elztralonrikuler melzikan
pendinzinan.,

3. Peneliti melakukean evaluazi terkait
kegistan  ekstreborikmler  yangs
dilakukan pada pertemman kali ini
shalizn: memberikan panzhirsaan
kepada peseriz  vEmz menzikuti
kegiatan akstrakurikaler danzan balk
4. Memutup keglatan ekstraburikular
denzan bardoa dan szlam. Eemudian
Pengliti membubarkan barisen pezerta
didik.

HariTanzzal : Eamiz, 15 Desembar 2022

Perteman Ee : 6
Formasi (Gambar) Heteranzan
Pendabuluan: Pendahuluan (15 Menit)

1. Penaliti manvizpkan paserta didik

demzan 2 - 3 barisan (zaf), Esmudian
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Penutup:

0000
MDOOI
MDOOI

paneliz memika kegiztan
ghstrakuriknler dengan menzucapkan
wglam dan dilamjukan dengan
melaiukan doa bersama,

2. DPemeliy memerksa  kehadiran
peserta didik sekalizus memeriksa
kasehatan pesarts didik.

5. Penelii memberdkan  panjelazan
mengenai Jatihan vang akan dilakukan
pada paremuan ke-5.

4. Peneliti memimpin pemanasan siatis
(straichime) dan dinamis (jegging).
Kegiatan Inti (50 Menit)

1. Peneliti  membegl  peserta
skstrakurikaler menjadi I barisan
{banjar), Mamun, pada kali ind posizi
menvamping dari arah tembok.

2. Penaliti meminta salah safo pezerta
ghstrakurikuler umtuk  berdin
menghadap harisan

3. DPeserta  ekstrakurdbuler  (vang
mensheday  bari:an)  melsiokan
lemparan ke peserta ekstralurikuler,
Eemudizn, Peserta  ehetrakurivular
{vang berdii berbamjer) melziukan
passing bawah ke arah dinding. (Dalam

posisl menvampme kangn ki)
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4. Betelah peserts ke-] (vang berdiri
barbanjer) menvelasaikan  repetisi
pertama maka walanjumya peserts ke-
1 bertuga: manjadi pelempar bola dan
pesenta ke-1 melakukan pacsig bawah
k2 arah dinding, Sadanzkan pezerta
vanz mewjadi palempar bola kel
pindah ke barizan paling belakanz dan
begity zateruzmya.

Diosis:

-Bepetisl 4-4-4-4

- St 3

- Pemulihan antar repetizi: 1 menit

- Perulinzn antar set: 2 - 3 menit
Penutap (15 Menit)

1. Pesariz ekstralowikular kembali
divariskan seperti semula dan penaliti
mangecek kelangkapan pezerta didik.
1. Pezamz ehstraboorikular melziukan
pendinging,

3. Penaliti melabukan evaluasi terkait
kegiztan  ekstrakurilmler  yang
dilskuksn pade periemoan kali ini
wakalizn: memberikan  pensharzzan
kapada  pesertz  vanz  mensikut
kagiztan akstrakurikuler danzan baik
4. henump kezistan ekstrakurikular

denzan bardea dan salam, Kemudizn
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Peneliti membubarkan barizan peseriz
didik.

A7

HariTanzzzal : Sabm, 17 Desember 2011
,_I__Pmeu'lan Ee:7

Formasi (Gambar) Eeteranzan
Pendahbuluan: Pendabuluan (15 Menit)

D 1. Penzliti manviapkan paserta didik

dangan 1 - 3 barisan (xaf), Kemudian

Y paneliti memiaka keziztan

OO0 kstrakuriknler denzan meagucapkan

Kegiatau nti salam  dan dilagjodear dengan

X
i
X
i
X

FAFTF T N

[
¥

Penutup:

MO
OO
WO

melakorkan doa bersama,

2. DPeneliti memerikss  kehadiran
paserta didik sekaligus memerik:a
kasehatan peserta didik.

3. Peneliti memberikan panjelazan
mengenai latihan vang gkan dilgiukan
pada periemuan ke-7,

4, Penelitl memimpin pemanasan statis
{strsiching) dan dinamis (jogsing).
Kegiatan Inti (50 Menif)
1. Pemelii  membagl
shstrakuriknler menjadi I barizan

{banjar),

peserta

2. Penaliti meminta salah szto peserta
ehsrakuribuler umtik berdid

manghadap barizan.
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3. DPesertz ehsiraburikuler (yang
menzhadap  barizan)  melaiukan
lemparan ke pesaria ehstraburiioler
{vang berdii berbanjar). Kemmdizn,
Pezerts ebsmalourikuler (yang berdir
berbamjer) meldbukan posing bawah
kambali ke peserta ebstrakuriouler
(vang maenghadap barizan) Peserta
shstrakurikuler  (vang  menshedap
barizan) melziokan  Jamparan ke
peseria ekstrakurikuler (yapg berdir
barbamjar).  Eemudian,  Peserta
shatrekurikaler  (vang herdin
barbanjar) meldukan posing bawah
ks arah dinding.

4. Netalah peserta ke-l (vang berdir
barbamjar) mepvelasgikan  repetis
pertama, meka salanjumys peserta ke-
1 hertuga: manjzdi pelempar bola dan
peseria ke-1 melzkukan passiig bawah
ke arab dinding, Sedangkan pesera
vang menjadi pelempar bola kel
pindah ke harizan paling bhelakans dan
begim seteruamya.

Dosts:

-Bepetisl 3-3-3-1

- Set: 3

- Pemnulihan antar reapetisi: 1 menit
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- Perqulihan antar set: 2 - 5 menit
Penotop (15 Menif)

1. Pesariz ebstrabowribuler  kembali
divarizkan sspert sammla dan peasliti
mengecek kalanzkapan peserta didik.
2. Pesarts ekstraburikulsr melakukan
pandinginan,

3. Pensliti melaknian evaluas terkait
kegiatan  ekstralumilmler  yang
dilakuksn pada perfemnan kali ini
sakalizn: memberikan pensharzaan
kapada
kagziztan aksrakuriknler denzan bak
4. hlemufup keglatan ekstraburiioler

denzan bardea dan salam. Eemudian

peseriz  vang  mengikut

Pengliti membubarkan barisen peserta
didik.

HariTangzzal : Salasa, 10 Desamber 2021
Pertemuan Ee ; §
Formasi (Gambar) Esteranzan
Pendahuluan: Pendahuluan (15 Menit)
P 1. Penzliti mapvizpkan peserta didik
denzan 2 - 3 barizan (zaf), Kemudian
Y paneliti maminka keziztan
oo hstraburikuler denzan menguczpkan

salam dan dilanjutkan

melaionkan doa berzamsa.

dengzan
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Kegiatan Inti;

R R e e e

PN BN N —

[
¥

Perutup:

P

OO
Ed
OO

2. Panelii memerikss  kehadivan
peserta didik sekalizus memeriksa
kaseharan pesarta didik.

3. Peneliti memberikan penjelazan
mangenaj lathan vang akan dilakukan
pada pariemuan ke-f,

4, Pepelitl memimpin pemanasan statis
(ztreiching) dan dinamis (fogeing).
Kegiatan Inti (50 Menit)

1. Penelii membagl  peseria
ahstrakuriinler menjadi I havizan
(hanjar),

2. Paserta ke-1 melaknkan lemparan ke
arzh dinding, kemudian melakukan
passing bawah ke arah dinding (dari
hasil pantulan ke arah dinding).

3, Garelzh, peserta ke-1 menyaleszikan
rTepatisl pertama, maks selamjuimya
peserta ke-d vang melakukan pasing
bawah dan begim seterusnya.

Diosiz:

-Bepetisl: 5-5-3

- Set 5

- Pemulihan antar repetisi; 1 menit

- Pemulinzn antar set: 3 - 3 menit

Penutop (15 Menif)
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1. Pesarta elsiraburilonler  kambeli
divariskan saperti sermnla dan penaliti
mengecek kalanskapan peserta didik.
2. Pesertz ehstrakurikuler melginkan
pendingina,

3. Peneliti melakuken evaluzs terkait
kegistan  chstrakurlbmler  yamg
dilakuksn pads perfemman kali i
sbalizn: memberikan pensharzzan
kepada peseriz  vanz mengzikut
kegiatan akstrakurikuler denzan batk
4. Menmutup keglatan eksiraburikular
dengzan berdea dan salam, Eemudian
Pengliti membubarkan barjzen peserta
didik.

HariTangzal . Kamis, 22 Dazembar 2022

Pertemnzn Ke : 9
Formasi (Gambar) Eeteranzan
Pendahuluan: Pendahuluan (13 hlenit)
B
1. Penaliti marvizpkan paserta didik
R denzan 2 - 3 barisan (zaf), Kemudian
Y peneliti memibka kegiatan

sksirakurikuler denzan menzuocapkan
sl dam dilamjutean dengan
melakakan doa hersama,
2. Peneliti memeriksa  kebadiran
peserta didik sekalizus memeriksa
k=aehatan pesarts didik
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Kegiatan Inti;

Penutup;

) e pl—
e

[

e

[
¥

El o

Io000
Io0O0I
KL

3. Penelii memberiken panjelazan
mengenai lethan vang akan dilgukan
pads pertemuan ke-9.

4, Peneliti memimypin pemanasan stz
(sirefching) dan dinamis (fogging).
Kegiatan Inti (50 Menif)

1. Penelii  membagi  peserta
shetraburiknler menjadi I bharizan
(hanjar).

1. Pazerta ka-]1 melaknkan lemparan ke
arzh dinding, kemudian malgiukan
paszing bawek ke arah dinding (dari
hasil pantulan ke arah dinding).

3. Gatelah, peserta ke-1 menyalezatkan
repetizl pertame, make selanjuimya
peserta ke-2 yang melabukan passimg

bawvah dan begim seterushye,

Diosis:

- Fepetist: 4 - 4 - 4 (Tarak dekat,
menenzad, dan jau)

- het 4

- Pemulifan antar repetis: 1 menit

- Pemulihan antar set: 3 - 3 menit
Penutop (15 Menif)

1. Peseriz elemakoirikular  kambeli
dibariskan saperti samula dan pensliti

mengecek kalangkapen peserta didik.
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1. Pesarfz elstraboorikular melakukan
peadinginzn,

3. Penaliti melabnkay evalussd terkait
kegigtan  ehstrakuridbmler  vang
dilekukan pada pertemuan kali ini
sabalizn: memberikan penzharzzan
kepeda peserts  vang  mengikuti
kegigtan akstrakurikuler danzan baik
4, Memiop kegiatan ekstrakurikular
danzzan berdoa dan szlam, Kemudian
Pengliti membubarkan barisan paserta
didik.

Wi

HariTanzzzal : Sabin, 24 Desember 2012

Perterman Ke : 10
Formasi (Gambar) Esteranzan
Pendahuluan: Pendahuluan (13 Menit)
P
1. Penaliti metviapkan peserta didik
R denzar 2 - 3 barisan (zaf). Eemudian
O penelit membaka kegiatan

hstrekurikuler denzan menzucapkan
wlam  dan dilanjotean  dengan
melakukan doa bersama.

1. Pemelii memerikss  kebadiran
peserta didik sekalizus memeriksa
kasehatan pesarta didik.

3, Penelii memberikan penjelazan
menzenaj latihan vang shan dilakukan

padz pariemuan ke-10.
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Kegiatan Tnti:

Mﬁﬁwwwbﬂbﬂbﬂwwff—,
et
o,
"l

Penutap:
B
OO

OO
R

4, Penelitl memimpin pemanasen siati
{strezching) dan dinamis (jogging).
Kegiatan Inti (50 Menif)

1. Pemelii  membagl  peserta
ghstrakuribaler menjadi 1 banzan
{banjar).

2. Pazerta k-1 melaknkan [emparan ke
arzh dinding, kemuodian melakukan
passing bawah ke arah dinding ke arah
target sasarem (Target samping kirl,
tenzah, dam samning kanan).

3. Satelzh, peserta ke-1 menvelesaikan
repetisl pertama, mak: selanjutmya
peserta ka-2 vang melakokan passmg
bawah dan begim seterusnye,

Diosis:

- Bepetisi: 3-3-3

- Zet 4

- Pemulihan antar repetisi; 1 menit

- Pemulihan antar set: 2 - 3 menit
Penntup (15 Menit)

1. Pesartz ehetrabowribular  kembeli
divariskan sepert senmlz dan pensliti
mengecek kelanzkapan peserta didik.
2. Pesanz ekstraboarikuler melsiukan
pandinzinan,

3. Peneliti melakmkan evaluzs terkait

kegiztan  chstreburibmler  vamg
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dilakukan pada pertemnan kali ini
sakglizn: memberikan peangharzzan
kepada  pesertz  vang  mengikuti
kagiztan akstrakurikuler denzan baik
4, Memump keglaten ekstakuritular
denzan berdea dan selam, Eemudian
Penaliti membubarkan barisen peserta
didik.

HariTanzzal : Selasz, I7 Desarnber 2021

Pertemman Ee : 11
Formasi (Gambar) Eeteranzan
Fendahuluan: Pendahulnan (15 Menit)
P
1. Penaliti manyizpkan peserta didik
OO dengan 2 - 3 barsan (zaf). Eemudian
OO panelit membuka kegiztan
ghstrakurikuler dengan mengucapkan
Kegiatan Inti salam  dan dilamjutean  dengan
melakonkan doa hersams,
L2 L2

b b b b b bd b bd A b4 b4 2

2. Peneliti memerikss  kehadiran
peserta didik sekalizus memerikza
kesehatan pesarta didik.

3. Peneliti memberikan penjelazan
mengenai lzthan vang akan dilakukan
pada partemuan ke-11.

4, Penelit memimpin pemanasan satis
{serarching) dan dinamis (jogging).

Kegiatan Inti (50 Menit)
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Penutup:

A00000
MO0
o000

1. Peneliti  membagl  peserta
ghstrakurikinler  menjadi [ banzan
{hanjar},

2. Pada pertemuar kali ini pensliti
menvediaken s2buzh tong yang skan
dizunakan seiagai target pantulan bala,
Tadi, pesartz didik akan malempar bola
ke arab dinding, kamudian melzkokan
passing bawah ke argh  dinding
Wammn, dalam  kal ini  pesera
ghatrakuriknler haru:  menyesnzikan
denzan sudut pantulan bola,

3. Batelzh, peserta ke-1 menyalesatkan
repefisl pertama, maks selanjutmya
peserta ke-d yang melaookan passmg
bawah dan begitn seternsnya,

Diosls:

-Bepetisi; 4-4-4

- St 4

- Pemulihan antar repetisi: 1 menit

- Pemulihan antar zet: 3 - 5 menit
Penntup (15 Menit)

l. Peseriz ehstrabmuribuler kambeli
dibarizkan saperti semulz dan penzliti
mangecek kelanakapan peserta didik.

2. Pesartz eiatrabnrrikular malakukan

pendinginzn,
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3. Pengliti melakican evaluasi terkait
kegistan  akstrakvrdmler  yamg
dilakukan pada pertemvaan kall ini
sabalin: memberikan penzharzzan
kepads  peseria  vang  rmenzikufi
kagiztan akstrakuribouler denzzn batk
4. Memup keglatan ekstrakurikular
denzan bardoa dan salam, Eemudian
Penglitl membubarkan barisan peserta
didik.

HariTanzzal ; Eamis, 29 Dasembar 2022

Pertemuan Ee : 12

Formasl (Gambar) Eeteranzan
Pendabuluan: Pendabuluan (15 Aenif)
B
1. Pensliti mepvizpkan peserta didik
R dengan 2 - 3 harisen (zaf). Eemudian
VY peneliti membuka keziztan
Kepiatan Inti; skatrekurikaler denzan menzucapkan

Penntup;

000X
000
10000

sglam dan dilamjuan denzan
melakokan doa bersama,

1. Paneliti memerksa  kehadizan
peserta didik sekalizus memerkia
kesehatan pesarts didik.

3, Penelitl maemberikan panjelazan
menzenai lathan vang akan dilaiukan
paiz peremuan ke-11.

4. Peneliti memimpin pemanazan stetis

(strezching) dan dinamis (jogging).

(= =l =
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Kegiatan Inti (30 Menit)

1. Pemeliti  membasi  peserta
kstrakurikaler menjadi 3 barisan (zaf),
2. Dalam zaf zaf terdiri dari 3 - 3
peserta  absmaburikaler  Paserta
chrrekuriknler  yang  mensmpeti
barizan pertama melzkukan lemparan
ke arzh dinding, kemudian malakukan
passing bawah ke areh dinding,

3. Gstelsh, harzam  pertama
matvelessikan repatisi partama, maka
salanjunya barisan yanz melaukan
passing hawah dan begitn setarnamya
Diosls:

- Bepetisl 5-3-3

- Set: 3

- Pemuliham antar repetisi: 1 menit

- Penmulihan antar set: 2 - 5 menit
Penuntup (15 Menit)

. Pesamz elsirabmrikuler kambeli
divarizkan seperti sammla dan pensliti
mengecek kelanziapan peserta didik.
2. Pezerz elstrakuribuler melsiukan
pendinzinan,

3. Pengliti melskukan evaluas terkait
kegistan  chstrekurilmler  yans
dilakukan pada pertemnan kali ini

sabalizn: memberikan pensgherzaan
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kepada  peseriz  veng  menzikuti
kegiatan akstrakuriioaler denzan baik
4. Meanutup kegiatan ekswakuriiular
denzar bardea dan szlam. Eemudian
Peneliti membubarkan barisan peserta
didik.

R

HariTanzzal ; Sabin, 31 Desamber 2011

,_I_,Pa'teu'lan Ee: 12
Formasi (Gambar) Keteranzan
Pendahuluan: Pendahuloan (15 Menit)
d 1. Penzliti manvizpkan peserta didik
300000 denzar 2 - 3 barjsan (xaf). Kemudian
Y penelit membka kegiatan
Kegiatan Tuti: ghstrakurikuler denzan menzucapkan
sl dam dilanjuesn densan
melakukan dog bersamsa.
T L LOLX 2. Penelii memerikss  kehadiran
( A S peseria didik sekalizus maemeriksa
TR EER kezehatan pesarta didik
Penutup: 3. Peneliti memberkan penjelzzan
3 matzena latihan vang gkan dilakukan
padz pertemuan ke-13,
Ty 4. Penelitl memimpin pemanasan s1atis
300000 (stretciing) dan dinamis (jogsing).
Kepiatan Tnti (50 Menit)
1. Pemelii membagl  pesera
skatrakurikuler menjadi 3 barisan (saf).
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2. Dalam satu saf terdirl dari 2 - 3
peseria  hsiakurikoaler.  Peserta
ekstraburiller  yamg  mensmpeti
harisan pertama meldukan lamparan
ke arah dinding, kamudin melgiukan
paszing bawah ke areh  dinding
Wanpmn dzlam hal ini passing bawah
vang dibasilkan hars berada di atas
Zaris vang telzh ditentukan.

3. Getelsh,  harzem  perfama
meprvelesgikan repetizl periama, meka
selanjomye barizan vanz melgiukan
paszing bawah dan begity sstarnimya
Dotz

-Bepetisl; 5-3-3

- Set

- Pemulinan antar repetisi: | menit

- Pemulihan antar zet: 2 - 5 menit
Penntap (15 Menif)

. Pesariz elsirabmrikular kembeli
dibarizkan saperti zamulz dan pensliti
mengecek kalenskapan pezerta didik.
2. Pesamz elztrakurikuler melgiukan
pendinginan,

3. Peneliti melakuken evaluzs terkait
kegistan  ehstrakurikmler  yans
dilakuken pada pertemnan kali ini

sebalisn: memberikan pansharzsan

97




kepada peserfz  vanz  mengikuti
kegiztan akstrakurikler denzan etk
4, Mepotup keglaten ebestrakurikular
denzan bardoa dan salam. Eemudian
Peneliti membubarkan barizen peserta
didik.

HariTanzzal : ? Jamzr 2021

Pertemuan e : 14
Formzsi (Gambar) Eeteranzam
Pendabuluan; Pendabuluan (15 Menif)
B

1. Penzliti mapviapkan peserta didik

R denzan 2 - 3 barisan (saf). Eemudian

Y penelid memika kegiatan

Kegiatan Inti; eksrakurikoler denzan mengucapkan

byyyl

LD O A O ¢
(a‘iii.fivli

L O A O &
Penutup:

B

R

i

L

sl dan dilanjukan dengan
melakukan doa bersama,

2. DPemeliti memertkss  kehadiran
peserta didik sekalizus mameriksa
kesehatan pesarta didik.

3. Peneliti memberikan panjelazan
mengenai Jatihan vang akan dilakukan
pada paremuan ke-14.

4, Peneliti memimpin pemanasan izt
(strsiching) dan dinamis (fogeing).
Kegiatan Inti (50 Menif)

1. Pamelii  membagl  peserta
akstrakuriloaler menjadi 3 barizan (saf),
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2. Dalam szt saf terdiri dart 3 - 3
pezerts  ehmmaluriimler.  Peserta
skzirekuribuler  vang  mensmpsti
barizan pertams meldukan lamparan
ke arah dinding, kemudian malakukan
passing bawek ke arah dinding. Dalam
hal ini pazsing bawah yang dilakukan
harus berada di afss garis vang telah
ditenfukan dam menzzrzh pada target
S35ETEN.

3. Getelsh,  barsan  perfama
metveleszikan repatisi periama, mzka
wlanjunye barizan yvanz melakokan
passing haweh dan begih seteruznya
Dists:

-Bepetisi: 3-3-3-1

-Set 3

- Pemulihan antar repstizi: 1 menit

- Pemulinan antar set: 2 - 5 menit
Penatup (15 Menit)

l. Pesartz elsraborikuler  kembali
divarizkan sapert semula dan pensliti
mengecek kalangkapan peserta didik.
2. Pesartz elstraborikular melakukan
pendinginzn,

3. Peneliti melakukan evaluzsl terkait
kegistan  okstrakuribmler  yans

dilekuksn pads pertemuan kali ini
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schalisn: memberkan pengharzaan
kepada  peseriz
kegigtan skstrakurikuler danzan baik

4. Memutp kegiatan ebswakuriiuler

denzan berdea dan salam. Eemudian

vang  mengikuti

Peneliti membubarkan barizen pezerta
didik.

HariTanzzal : Eamis 5 Jenuari 2022

Pertenan Eg : 13
Formzsi (Gambar) Eeterangan
Pendabuluan: Pendabuluan (15 Menit)
B
1. Penaliti manviapkan peserta didik
OO danzan 2 - 3 harjsan (zaf). Eemudian
VI peneliti ek kegiztan
gkstrakuriioaler denzan menzucapkan
Kegiatan Inti:

FO50 30 300 B T

Penutup:

00
00
FE0OE

salen  dan dilanjudean
malakuian doa hersama,

2. Pemeliti memeriksa kehadiran

dengan

peserta didik sekalizus memeriksa
kesehiatan pesarta didik.

3. Penelifi memberikan panjelasan
mengenai lathan vang gkan dilakukan
pada parternan ke-15.

4. Pereliti memimpin pemanasany statis
(strerching) dan dinamis (jogging).

Kegiatan Inti (50 Menit)
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1. Peneliti  membagl  peserta
ghstraburiknler  menjadi I barzan
{hanjar).

2. Pazerta ka-] melakukan lemparen ke
arzh dimding, kemmdian melakukan
passing bawzh ke aah  dinding
sabanyak-hanyaknya dalam 1 memit

3, Zetelzh, peserta ke | menyelesaikan
repatinl pertama, maks selanjutnya
peseria ke-2 yang melaokan passing
bawah dan begin seterusmyva,

Diozts:

- Bepetizi: 10 - 30 kali {1 menit)

- Betd

- Pemulihan antar repetisi: 1 menit

- Pemulihan antar set: 7 - 5 menit
Penntup (15 Menit)

1. Peseriz elstrabmuribuler kembeli
divarizkan saperti zemulz dan pensliti
mengecek kelenzkapan peserta didik.
2. Pesartz ekstraborikular melaknkan
peadinginan,

3. Peneliti melakukar evaluasi terkzit
kegigtan  ehstmakurikmler  vang
dilbukan pada pertemnan kali ini
sabalizu: mamberikan pangharzaan
kepada pesertz  vang  mmenzikuti
kegiatan akstrakurikaler danzan baik
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4. Menutp kegistan ekstrakurioular
dengan berdea dan salam, Kemudian
Peneliti membubarkan barizan peseria
didik.

HariTanzzal : Sabt, 7 Jaanar 2022

Pertenman Ke : 16
Formazi (Gambar) Eeteranzan
Pendabuluan: Pendabuluan (15 Aenit)
P 1. Penaliti mamvizgpkan peserta didik
dengam 2 - 3 barisan (2af). Kemudian
VY penelii  membuka  ekstraburikuler
Jo000X denzan  mengucapkan salam  dan
Kegiatan Inti: dilanjutkan denzam melskukan dea
barzama.
: 2. Penelii memertksa  kehadiran
N peserta didik sekalizus memertksa
4 kesehatan pesarta didik.
XX 3. Peneliti memberdkan panjelazan
iy mengenai permzinan bol: voli dam
XX kezigtan vanz akan dilakukan pada
X0 .
pertemuan ke- L6,
Penutup: 4. Penelitl memimpin pemanasan stztis
D (stretching) dan dinamis (jogeing).
Kegiatan Inti (50 Menit)
T 1. Pepeliti memenzeil safn per sam
3000 peserta  ekstrakuribuler,  kemudian

melakukan post-iesi berdasarkan tes

unjuk kerjz passing bawak
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2. Paneliti manilai kemarapuan peserta
ekstrakurikaler menzenai teknik dasar
passing bawah,

Fenotap (13 Menit)

1. Pesariz elstrabomriular kembali
dibarizkan seperi sammla dan penalifi
mengecek kelanzkapan peserta didik.
2. Pesantz ekstrabnrikuler melsiukan
pendinginzn,

3, Mamtup keglatan ebztrakurikular
denzan berdoa dan szlam, Sekalign:
mepgncapkan tarimz  kasth kepada
peserta ekstrakorikuler bola voli NP
Wezeri 3 Muntok vanz telah bersadia
manjadi subjek penalitian,

4, Penslii  membubarkan peserta
ghstrakurikaler. Eemudian, manump
pertemnuan ke-1§ denzan sesi fom

berzama.
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Lampiran 10. Daftar Hadir Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli

DAFTAR HADIR PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI TAHUN PELATARAN 202272023

Jents Kelamin: Putra

No| Nama [312(612(812{ 1012 | 1312 | A2 (1712 2012 | 2202 | 4012 2712 1 29012 | 3112 3| 3L | T
Abang

Rama

1 | Alfaro YA A A (A A A N I VA I AN
Abmad

D Faal | Y| VY Y VLYY y TV
Abmad

1| Zikn LYY YA A I A A A A I I
Arnel

4. | Adya Y A A T A A A A A A A A e
Ertk Fajar

S0P A A A A A T A A IR IV 4 R rarar
Jascha

6 |Hasianda | ¥ | ¥ A I YA A A A A B B A A
M Rathan

7. | Aprtliano Y A A YA A I I A A LT Y
§ IMFathn | ¥ | ¥ v VA A A I O A A A -
ONoven |V |V V|V V[V Y YV Y Y Y
Raf

WiFumn |V | Y Y| Y [ VY Y Y Y
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Lampiran 11. Data Pre-test & Post-test Ekstrakurikuler Bola Voli

Data pre-test ekstrakurikuler bola voli (putra) tahun ajaran 2022/2023

No

Indikator

Deskripsi

Nama Peserta

ARA

AF

AZ

AA|EF |JH |MF

MR

RF

Fase

Persiapan

a. Kedua lutut

ditekuk, badan
dibongkokkan
ke depan.

. Salah satu kaki

tumpu ada di
depan.

. Kedua tangan

saling
berpegangan
dengan
punggung
tangan kanan
diletakkan di
atas telapak
tangan Kiri,
posisi ibu jari
sejajar sama
panjang.

. Kedua lengan

sejajar
membentuk
seperti papan
pantul, siku
terkunci,
lengan sejajar
dengan paha,
pinggang lurus.

Fase

Pelaksanaan

. Ayunkan kedua

lengan ke arah
bola dengan
sumbu gerak
pada
persendian
bahu.
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b. Siku benar-
benar dalam
kondisi lurus,
tidak ditekuk.

c. Lutut
mengikuti,
tungkai kaki
diluruskan.

d. Perkenaan bola
pada proksimal
dari lengan, di
atas dari
pergelangan
tangan dan
pada waktu
lengan
membentuk
sudut kurang
lebih 45°,

3.| Fase Follow | a. Jaritangan
tetap
digenggam.

b. Siku tetap
terkunci

c. Landasan 2 321
mengikuti bola
ke sasaran.

d. Perhatikan bola
bergerak ke
sasaran.

through

Jumlah Skor Perolehan 4 |5|61|3

Jumlah Skor Maksimal 12 121212

12

12

12

12

12

12

Skor Akhir 33 [41|50]|25

25

41

58

58

58

41

Kriteria penilaian dapat dilakukan dengan rumus sebagai

berikut: Nilai Total = £mia Skor Perolehan , 4 4

Jumlah Skor Maksimal
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Data post-test ekstrakurikuler bola voli (putra) tahun ajaran 2022/2023

No

Indikator

Deskripsi

Nama

ARA

AF

AZ

AA

EF|{JH

MF

MR

RF

.| Fase

Persiapan

a. Kedua lutut
ditekuk, badan
dibongkokkan
ke depan.

b. Salah satu kaki
tumpu ada di
depan.

c. Kedua tangan
saling
berpegangan
dengan
punggung
tangan kanan
diletakkan di
atas telapak
tangan Kiri,
posisi ibu jari
sejajar sama
panjang.

d. Kedua lengan
sejajar
membentuk
seperti papan
pantul, siku
terkunci, lengan
sejajar dengan
paha, pinggang
lurus.

.| Fase

Pelaksanaan

a. Ayunkan kedua
lengan ke arah
bola dengan
sumbu gerak
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pada persendian
bahu.

. Siku benar-benar

dalam kondisi
lurus, tidak
ditekuk.

. Lutut

mengikuti,
tungkai kaki
diluruskan.

. Perkenaan bola

pada proksimal
dari lengan, di
atas dari
pergelangan
tangan dan pada
waktu lengan
membentuk
sudut kurang
lebih 45°.

3.| Fase Follow

through

. Jari tangan tetap

digenggam.

. Siku tetap

terkunci

. Landasan

o 4 |413/3(3|3|4(4| 4 |4
mengikuti bola
ke sasaran.
. Perhatikan bola
bergerak ke
sasaran.
Jumlah Skor Perolehan 10 {11(10|10| 9 |10|11|12| 12 |11
Jumlah Skor Maksimal 12 |12|12|12|12 12|12 |12 | 12 |12
Skor Akhir 83 (91(83|83|75[83|91|100{ 100 |91

Kriteria penilaian dapat dilakukan dengan rumus sebagai

berikut:Nilai Total

_ Jumlah Skor Perolehan

Jumlah Skor Maksimal
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Lampiran 12. Uji Normalitas

Case Processing Summary

Cases
Valid Missing Total
Tes N Percent N Percent N Percent
Passing Pre-test 10| 100,0% 0 0,0% 10| 100,0%
Bawah Post-test 10| 100,0% 0 0,0% 10| 100,0%
Descriptives
Std.
Tes Statistic| Error
Passing Pre- Mean 43,00 4,061
Bawah test 95% Confidence Interval for | Lower 33,81
Mean Bound
Upper 52,19
Bound
5% Trimmed Mean 43,17
Median 41,00
Variance 164,889
Std. Deviation 12,841
Minimum 25
Maximum 58
Range 33
Interquartile Range 27
Skewness -,146 ,687
Kurtosis -1,335| 1,334
Post- | Mean 88,00 2,547
test 95% Confidence Interval for | Lower 82,24
Mean Bound
Upper 93,76
Bound
5% Trimmed Mean 88,06
Median 87,00
Variance 64,889
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Std. Deviation 8,055

Minimum 75

Maximum 100

Range 25

Interquartile Range 10

Skewness ,223 ,687

Kurtosis -567| 1,334

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Tes Statistic df Sig. | Statistic df Sig.

Passing Pre-test ,179 10 ,200° ,886 10 ,151
Bawah Post-test 233 10 ,134 ,902 10 231

*. This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction
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Lampiran 13. Uji Hipotesis

Paired Samples Statistics

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 |Pre-test Passing Bawah 43,00 10 12,841 4,061
Post-test Passing 88,00 10 8,055 2,547
Bawah
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
Pair 1  |Pre-test Passing Bawah & 10 197 ,006
Post-test Passing Bawah
Paired Samples Test
Paired Differences
95%
Confidence
Std. | Interval of the Sig.
Std. Error | Difference (2-
Mean |Deviation| Mean | Lower | Upper t df |tailed)
Pair | Pre-test - 8,055| 2,547 - - 9/ ,000
1 |Passing 45,000 50,762 39,238 | 17,666
Bawah -
Post-test
Passing
Bawah
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Lampiran 14. Dokumentasi Kegiatan
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