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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan
resistance band terhadap peningkatan teknik passing atas dalam permainan bola
voli di SMAN 1 Luwu. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan
desain one group pretest-posttest design. Sampel penelitian terdiri dari 20 pemain
bola voli yang aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur kemampuan passing atas adalah tes keterampilan passing atas selama
60 detik. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata
kemampuan passing atas dari pretest sebesar 38,20 menjadi 47,40 pada posttest.
Uji normalitas dan homogenitas menunjukkan data berdistribusi normal dan
homogen. Hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai t-hitung sebesar 20,681
> t-tabel 2,093 dengan signifikansi 0,000 (< 0,05), yang berarti terdapat pengaruh
signifikan antara latihan menggunakan resistance band terhadap peningkatan
teknik passing atas. Dengan demikian, latihan menggunakan resistance band dapat
menjadi metode latihan yang efektif untuk meningkatkan keterampilan passing atas,
khususnya dalam penguatan otot lengan dan koordinasi gerak pada pemain bola
voli.

Kata Kunci: bola voli, resistance band, passing atas

ABSTRACT

This study aims to determine the effect of training using a resistance band on the
improvement of overhead pass techniques in volleyball at SMAN 1 Luwu. The
research method used was an experimental method with a one-group pretest-
posttest design. The research sample consisted of 20 volleyball players who were
actively involved in extracurricular activities. The instrument used to measure
overhead passing ability was a 60-second overhead pass skills test. The results
showed an increase in the average overhead pass score from 38.20 in the pretest
to 47.40 in the posttest. Normality and homogeneity tests indicated that the data
were normally distributed and homogeneous. The results of the paired sample t-test
showed a t-value of 20.681, which was greater than the t-table value of 2.093, with
a significance level of 0.000 (< 0.05), indicating a significant effect of resistance
band training on the improvement of overhead pass techniques. Therefore,
resistance band training can be an effective training method to improve overhead
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pass skills, particularly in strengthening arm muscles and enhancing movement

coordination in volleyball players.

Keywords: volleyball, resistance band, overhead pass

A.Pendahuluan

Olahraga terdiri dari beberapa
cabang yang memiliki tujuan dan cara
bermain yang berbeda-beda, namun
semuanya bertujuan untuk
meningkatkan kebugaran fisik,
keterampilan, dan kerjasama antar
pemain. Berbagai jenis olahraga yang
dapat dilakukan seperti jalan kaki,
jogging, lari, basket, bola voli,
badminton, dan sebagainya. Salah
sata cabang olahraga yang digemari
dikalangan masyarakat saat ini yaitu
cabang olahraga bola voli, karena

olahraga ini dapat dilakukan oleh

semua kalangan, baik laki-laki
maupun perempuan.
Bola voli merupakan

permainan bola besar yang dimainkan
oleh dua tim atau regu dalam satu
regu terdapat 6 orang bola voli
dimainkan dengan tujuan mematikan
bola diarea lawan agar mencetak
poin. Teknik bola voli meliputi servise,
passing, umpan (set up), smash, serta
bendungan(block). Sedangkan untuk
teknik-teknik

permainan bola voli tersebut harus

dapat melakukan

menguasi teknik tersebut. Serta Salah

satu yang wajib dipahami dalam
permainan bola voli merupakan
passing.

Passing merupakan teknik
dasar bola voli yang berfungsi untuk
memainkan bola dengan teman
seregunya dalam lapangan
permainan sendiri. Di samping itu
juga, passing sangat berperan untuk
mendukung penyerangan atau
smash. Hal ini karena, smash dapat
dilakukan dengan baik, jika didukung
passing yang baik dan sempurna.
Passing dibagi menjadi dua, vyaitu
passing bawah dan passing atas.
Penguasaan passing atas yang baik
bagi pemain akan menentukan
keberhasilan regu untuk mengatur
strategi melakukan penyerangan yang
baik, apalagi jika dilakukan secara
bervariasi. Salah satu metode yang
mulai banyak diterapkan dalam
meningkatkan kemampuan passing
atas adalah dengan menggunakan
resistance band.

Resistance band adalah alat
olahraga yang terbuat dari karet
elastis yang memberikan hambatan

atau resistansi saat digunakan. Alat ini
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sering digunakan untuk melengkapi
berbagai jenis latihan fisik karena
kemampuannya untuk memberikan
resistansi yang bervariasi. Dengan
resistance band, latihan fisik dapat
dilakukan dengan lebih fleksibel dan
dapat disesuaikan dengan tingkat
kekuatan individu. Resistance band
adalah alat latihan yang fleksibel dan
dapat digunakan untuk berbagai jenis
latihan kekuatan.

Kegiatan ekstrakulikuler bola
voli di SMAN 1 Luwu memberikan
siswa dan meningkatkan keterampilan
olahraga mereka khususnya dalam
melakukan passing atas. Namun
demikian banyak siswa di SMAN 1
Luwu yang menunjukkan teknik
passing atas yang kurang efektif.
Terdapat beberapa Kesulitan tersebut
diduga disebabkan oleh beberapa
faktor, antara lain rendahnya kekuatan
otot lengan, kurangnya konsentrasi
serta minimnya variasi latihan yang
menggunakan alat bantu. Oleh karena
itu implementasi latihan dengan
resistance band. Resistance band
merupakan alat bantu latihan yang
elastis dan mampu memberikan
beban tambahan pada otot saat
digunakan dalam gerakan tertentu.
Dengan melibatkan resistance band
dalam latihan teknik passing atas,

dapat memberikan dampak positif
dalam meningkatkan kekuatan,teknik
serta kepercayaan diri mereka dalam
melakukan passing atas. Dengan
adanya penelitian ini, dapat
memberikan kontribusi positif bagi
perkembangan pemain bola voli
SMAN 1 Luwu, khususnya dalam
meningkatkan keterampilan passing
atas. Selain itu, hasil penelitian ini juga
dapat menjadi referensi bagi pelatih
dan pemain bola voli lainnya dalam
mengembangkan metode latihan yang
lebih efektif.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan metode
eksperimen, Penelitian eksperimen
digunakan karena memungkinkan
peneliti untuk mengontrol variabel-
variabel yang memengaruhi hasil
penelitian sehingga dapat
memberikan bukti empiris mengenai
hubungan sebab akibat antara
variabel bebas (latihan menggunakan
resistance band) dan variabel terikat
(peningkatan teknik passing atas).
Desain penelitian yang digunakan
adalah one group pretest posttest
design artinya sebuah desain

penelitian yang memberikan pretest
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sebelum perlakuan dan pemberian

posttest setelah perlakuan.
Perbandingan antara hasil pretest dan
posttest akan memberikan gambaran
mengenai pengaruh latihan dengan
menggunakan resistance  band
terhadap peningkatan teknik passing
atas pada pemain bola voli di SMAN 1
Luwu.

Desain ini dapat digambarkan

sebagai berikut:

01 X 02

Tabel 3. 1 One Group Pretest-
Posttest Desaign

Sumber : Sugiyono (2014: 110)
Keterangan:
O1 : Pretest sebelum diberi treatment
X :Latihan
Resistance band

menggunakan  alat

02 : Postest setelah diberi treatment

Berdasarkan gambar diatas,
maka diperoleh kesimpulan bahwa 01
diasumsikan sebagai kemampuan
pemain sebelum diberikan metode
latihan menggunakan alat resistance
band, kemudian X sebagai metode
latihan menggunakan alat resistance
band yang akan diberikan apakah
nantinya metode ini memberikan

pengaruh atau tidak terhadap

kemampuan passing atas pada
pemain, kemudian 02 diasumsikan
sebagai seorang pemain yang telah
diberikan pelatihan menggunakan alat
resistance  band, hasil tersebut
nantinya dapat menarik kesimpulan
apakah berpengaruh atau tidak.

Penelitian ini akan
dilaksanakan di SMAN 1 luwu, Dimulai
pada bulan April sampai dengan Mei
dengan waktu penelitian akan
dilaksanakan kurang lebih selama 6
minggu. Sesuai dengan pernyataan
Tudor Bompa, seorang ahli terkemuka
dalam bidang pelatihan olahraga dan
periodisasi, menyatakan
bahwa latihan yang efektif dapat
dirancang dalam siklus sekitar 4-6
minggu. Pernyataan ini didasarkan
pada prinsip-prinsip periodisasi, di
mana tubuh membutuhkan waktu
yang cukup untuk beradaptasi
terhadap stimulus latihan. Dari teori
tersebut dapat disimpulkan bahwa
latihan yang efektif dapat dilakukan
dalam kurun waktu 6 minggu. Maka
disini peneliti akan melakukan latihan
sebanyak 16 kali dengan pertemuan 3
kali seminggu.

Menurut (Sulistiyowati 2017)
“Populasi adalah keseluruhan elemen
dalam penelitian meliputi objek dan

subjek dengan ciri-ciri dan
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karakteristik tertentu. Penelitian hanya
dapat dilakukan pada populasi tang
terbatas dan dengan subjek yang
tidak terlalu banyak”. Populasi dalam
penelitian ini adalah Pemain bola voli
SMAN 1 Luwu yang berjumlah 50
orang.

Menurut Sugiyono (2008:118)
“‘Sampel adalah bagian dari jumlah
dan karakteristik yang dimiliki oleh
tersebut”. Teknik

pengambilan sampel menggunakan

populasi

purposive sampling dengan
pertimbangan tertentu oleh peneliti.
Sampel penelitian ditentukan
berdasarkan pemain yang aktif dalam
bola voli yang berjumlah 20 orang.
Jadi dalam penelitian ini, peneliti ingin
mengambil sampel dengan
menggunakan alat resistance band
pada pemain bola voli sebanyak 20
orang pemain.

Teknik analisis yang digunakan
adalah analisis data statistik. Data
yang diperoleh dari hasil pre-test dan
post-test dianalisis menggunakan uji
statistik.  Teknik
digunakan meliputi:
Deskriptif,

dimaksudkan untuk

analisis  yang
. Uji Analisis Analisis
Deskriptif
mendapatkan gambaran umum data

penelitian.

2. Uji  Normalitas, Uiji

Normalitas
bertujuan untuk mengetahui apakah
hasil yang diteliti terdistribusi normal.

. Uji Homogenitas, Selain penguijian

hasil data, perlu ada uji homogenitas
data yang akan dianalisi. Uji ini
digunakan untuk mengetahui sampel

berasal dari populasi yang homogen.

. Uji Hipotesis , Menggunakan uji-t

(paired sample t-test) untuk menguiji
perbedaan rata-rata teknik passing
atas pada pemain bola voli sebelum
dan sesudah perlakuan. Uji hipotesis
penelitian ini menggunakan bantuan
SPSS.

Hasil analisis statistik akan
digunakan untuk menjawab
pertanyaan penelitian dan menguji
hipotesis, vyaitu apakah latihan
menggunakan resistance  band
berpengaruh secara signifikan
terhadap peningkatan teknik passing
atas pada pemain bola voli di SMAN 1

Luwu.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui Pengaruh latihan
resisistand band terhadap
peningkatan teknik passing atas bola
voli SMAN 1 Luwu. Pengambilan data

awal/pretest pemain bola voli SMAN 1
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Luwu akan melakukan teknik passing
atas sebelum diberikan perlakuan.
Kemudian diberikan perlakuan selama
16 kali pertemuan setelah diberikan
perlakuan, selanjutnya akan
pengambilan data akhir atau posttest
kepada pemain bola voli SMAN 1
Luwu. Hal ini dilakukan untuk
mengetahui peningkatan teknik
passing atas pemain setelah diberi
perlakuan. Untuk memberi gambaran
data yang lebih jelas dari penelitian ini.
. Analisis Deskriptif
Analisis deskriptif data
dimaksudkan untuk mendapatkan
gambaran umum data penelitian.
Analisis deskriptif dilakukan terhadap
data pretest dan posttest peningkatan
teknik passing atas bola voli SMAN 1
Luwu.

Tabel 4. 1 Hasil Analisis

Deskriptif
Variabel Pretest Posttest

Passing Atas | Passing Atas

N 20 20

Mean 38,20 47,40

Median 38,50 46,50

Std.Devition 5,606 5,986

Minimum 27 38

Maxsimum 49 58

Berdasarkan hasil analisis

deskriptif diketahui Pretest memiliki N
(Sampel) sebesar 20, Meam ( rata-
rata) sebesar 38,20, Median (nilai

tengah) sebesar 38,50, Std.Deviation
(Simpanan baku) sebesar 5,606, Min (
Nilai terendah) sebesar 27 dan Max (
Nilai Tertinggi) sebesar 49.
Sedangkan hasil analisis deskriptif
diketahui

(Sampel) sebesar 20, Meam ( rata-

Posttest memiliki N
rata) sebesar 47,40, Median (nilai
tengah) sebesar 46,50, Std.Deviation
(Simpanan baku) sebesar 5,986, Min
(Nilai terendah) sebesar 38 dan Max (
Nilai Tertinggi) sebesar 58.

. Uji Normalitas

Uji normalitas yaitu bertujuan
untuk mengetahui apakah data
berdistribusi normal. Uji normalitas
dalam penelitian ini menggunakan uji
Shapiro-Wilk yang dimana berguna
untuk sampel berukuran kecil kurang
dari 50.

Tabel 4. 2 Hasil Uji Normalitas

Kolmogorov-Smimov? Shapiro-Wilk
Statistic|  df | Sig. |Stafistic] dof | Sig.
Pretest| 0099 | 20 | 0200 | 0972 20 | 0787

P°:t“e 0| 0 | o0 o | 2 | o

Berdasarkan hasil uji
normalitas data diketahui nilai
signifikan pretest teknik passing atas
dengan nilai kolmogorov-Smirnov

sebesar 0,099 dengan nilai signifikan
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sebesar 0,200> 0,05 dan posttest
dengan nilai 0,129 dengan signifikan
sebesar 0,200 > 0,05. Maka dapat
disimpulkan bahwa data berdistribusi
normal.

Berdasarkan hasil uji
normalitas data diketahui nilai
signifikan pretest teknik passing atas
dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar
0,972 dengan nilai signifikan sebesar
0,787 > 0,05 dan posttest dengan nilai
0,948 dengan signifikan sebesar
0,342 > 0,05. Maka dapat disimpulkan
bahwa data berdistribusi normal.
Dikarenakan sampel dalam penelitian
ini berukuran kecil kurang dari 50
maka uji normalitas dalam penelitian

ini menggunakan uji shapiro-wilk

. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan
untuk mengetahui kesamaan variansi
atau untuk menguji bahwa data yang
diperoleh berasal dari populasi yang
homogen. Kriteria pengambilan
keputusan diterima apabila nilai
signifikan lebih besar dari 0,05.

Tabel 4. 3 Hasil Uji Homogenitas

Lavene | df1 | df2 Sig.
Statistic

Keterangan

0846 | 1 | 38 | 0,363 |Homogen

0728 |1 |38 | 0,399 | Homogen
0728 |1 |38 | 0,399 |Homogen
0,831 1 | 38 | 0,368 | Homogen

Berdasarkan hasil uji
homogenitas diatas menunjukkan
bahwa lavene statistic sebesar 0,846
dengan nilai signifikan sebesar 0,363,
> 0,05 maka dapat diketahui bahwa
data bersifat homogen. Jadi dapat
disimpulkan bahwa pengujian teknik
passing atas menggunakan latihan
resistance band memiliki variansi

yang sama atau homogen.

. Uji Hipotesis

Uji T dalam penelitian ini
menggunakan paired sample t-test
untuk mengetahui pengaruh latihan
resistance band terhadap
peningkatan teknik passing atas bola
voli SMAN 1 Luwu. Hasil uji paired
sample t-test dapat dilihat sebagai
berikut :

Tabel 4. 4 Hasil Uji Paired sample

t-test

Variabel N T- T | Sig2
hitung |  tabel -
failed)
Pretest Teknik Passing |20 | 2068 | 209 | 0,000
Atas - 1 3
Posttest Teknik
Passing Atas
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Dilihat dari tabel diatas dapat
disimpulkan nilai t hitung sebesar
20,681 nilai tersebut lebih besar dari
t tabel 2,093 atau t hitung 20,681 >t
tabel 2,093 dan hasil sig. (2-tailed)
yaitu 0,000 < 0,05. Berarti ada
pengaruh yang signifikan latihan
Resistance Band terhadap
peningkatan teknik passing atas bola

voli SMAN 1 Luwu.

C. Pembahasan

Berdasarkan analisis data dan
hasil penelitian diperoleh peningkatan
yang signifikan terhadap sampel yang
ditelit. Dengan demikian latihan
resistance band memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan teknik passing atas
pemain bola voli SMAN 1 Luwu.
Penelitian  ini  bertujuan  untuk
mengetahui apakah ada pengaruh
latihan resistance band terhadap
peningkatan teknik passing atas
pemain bola voli SMAN 1 Luwu.
Dilihat dari kemampuan awal siswa
dalam melakukan passing atas
kemampuan siswa rata-rata adalah
38,20 sebelum diberikan perlakuan,
sedangkan setelah diberikan
perlakuan yaitu latihan resistance

band, hasil tes akhir kemampuan

melakukan passing atas rata-rata
adalah 47,40.

Tujuan dari pada penerapan
metode tersebut adalah menciptakan
teknik passing atas yang baik. Latihan
passing atas dengan menggunakan
model latihan resistance  band
merupakan alat olahraga terbuat dari
karet yang berguna untuk
menambahkan kekuatan otot. bentuk
variasi latihan passing atas yang baik
merupakan salah satu hal yang harus
di lakukan pemain bola voli waijib
dimiliki setiap pemain.

Latihan

merupakan latihan fisik yang sangat

resistance band

diperlukan. Karena dengan
melakukan resistance band, dimana
merupakan bagian yang terpadu
dalam hampir setiap teknik pada
latihan serta sudah menjadi jenis
latihan rekreasi yang cukup terkenal
di kalangan berbagai individu aktif
secara fisik. Penggunaan karet
resistance band akan memberikan
manipulasi gerak dan gangguan
terhadap siswa saat melakukan
beberapa program latihan yang
diberikan. Siswa sendiri  dapat
merasakan  perbedaan  sebelum
diberikan latihan dengan media

resistance band dan sesudah
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diberikan latihan dengan media
resistance band.

Model latihan resistance band
merupakan bentuk latihan yang
dilakukan dengan membentuk atau
memperkuat otot dan menargetkan
bagian tubuh di mana pun tanpa
memberi tekanan ektsra pada
persendian. Ketika latihan otot yang
lebih besar, latihan resistance band
bisa menjadi pilihan bagus untuk
menargetkan otot-otot kecil yang juga
berfungsi sebagai penstabilan. Model
latihan passing atas menekankan
pada penguasaan teknik passing atas
bola voli secara baik. Di dalam model
latihan passing atas pemain akan di
latih dengan alat karet yaitu resistance
band, karena latihan resistance band
terhadap lengan akan memberikan
pengaruh terhadap passing yang
akurat.

D. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian
yang dilakukan, dapat disimpulkan
bahwa latihan menggunakan
resistance band memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan teknik passing atas
dalam permainan bola voli di SMAN 1
Luwu. Peningkatan kemampuan ini

ditunjukkan melalui hasil tes sebelum

dan sesudah perlakuan yang

mengalami peningkatan secara nyata.
Latihan dengan resistance band
terbukti mampu memperkuat otot
lengan dan meningkatkan koordinasi
gerakan, sehingga berdampak positif
pada pelaksanaan teknik passing atas
yang lebih baik dan efektif. Dengan
demikian, resistance band dapat
dijadikan sebagai salah satu alternatif
metode latihan yang efektif dalam
pembinaan teknik dasar bola voli,

khususnya passing atas.
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