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ABSTRACT 
This study aimed to determine the effect of small-sided games training on the 
underhand passing accuracy of volleyball extracurricular participants at SMA Negeri 
10 Tanjung Jabung Timur. The study employed an experimental method using a 
One-Group Pretest–Posttest Design. The sample consisted of 14 volleyball 
extracurricular participants selected through total sampling. Data were collected 
using an underhand passing accuracy test and analyzed through the Shapiro–Wilk 
normality test and the Paired Sample t-test. The results showed that the mean 
pretest score was 17.14, while the mean posttest score increased to 25.57, 
indicating an improvement of 8.43 points or 49.10%. The normality test revealed 
that both pretest and posttest data were normally distributed, with significance 
values of 0.654 and 0.229, respectively (p > 0.05). The hypothesis test results 
showed that the calculated t-value (11.640) was higher than the t-table value (2.160) 
at the 0.05 significance level. Therefore, the research hypothesis was accepted. It 
can be concluded that small-sided games training has a significant effect on 
improving underhand passing accuracy in volleyball among extracurricular 
participants at SMA Negeri 10 Tanjung Jabung Timur. 

Keywords: Small Sided Games, Underhand Passing, Volleyball, Extracurriculer 
Activities. 

ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan small sided games 
terhadap ketepatan passing bawah bola voli pada peserta ekstrakurikuler SMA 
Negeri 10 Tanjung Jabung Timur. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 
dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Sampel penelitian berjumlah 
14 peserta ekstrakurikuler bola voli yang dipilih menggunakan teknik total sampling. 
Instrument penelitian menggunakan tes ketepatan passing bawah bola voli. Analisis 
data dilakukan melalui uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji hipotesis menggunakan 
Paired Sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata pretest 
sebesar 17,14 dan nilai rata-rata posttest sebesar 25,57, sehingga terjadi 
peningkatan sebesar 8,43 atau 49,10%. Hasil uji normalitas menunjukkan bahwa 
data pretest dan posttest berdistribusi normal dengan nilai signifikansi masing-
masing sebesar 0,654 dan 0,229 (p>0,05). Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai 
thitung sebesar 11,640 lebih besar daripada ttabel sebesar 2,160 pada taraf signifikansi 
0,05. Berdasarkan hasil tersebut, dapat disimpulkan bahwa latihan small sided 
games berpengaruh signifikan terhadap peningkatan ketepatan passing bawah bola 
voli pada peserta ekstrakurikuler SMA Negeri 10 Tanjung Jabung Timur. 
 
Kata Kunci: Small Sided Games, Passing Bawah, Bola Voli, Ekstrakurikuler. 
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A. Pendahuluan 
Olahraga merupakan aktivitas 

fisik yang memiliki peran penting 

dalam menjaga kebugaran jasmani 

dan kesehatan mental. Selain 

memberikan manfaat bagi kesehatan, 

olahraga juga menjadi sarana untuk 

mengembangkan potensi, bakat, serta 

prestasi individu. Salah satu cabang 

olahraga yang banyak diminati 

masyarakat adalah bola voli.  

Bola voli merupakan permainan 

beregu yang dimainkan oleh dua tim 

yang saling berhadapan dan 

dipisahkan oleh net. Setiap tim terdiri 

atas enam pemain yang bekerja sama 

untuk mempertahankan bola agar 

tetap berada dalam permainan 

sekaligus mencetak poin. Untuk dapat 

bermain dengan baik, setiap pemain 

harus menguasai teknik dasar seperti 

servis, passing, smash, dan block. 

Passing bawah merupakan 

salah satu teknik dasar yang sangat 

penting dalam permainan bola voli. 

Teknik ini digunakan untuk menerima 

servis, mengantisipasi serangan 

lawan, dan mengawali pola serangan 

tim. Ketepatan passing bawah akan 

menentukan kualitas permainan 

sebuah tim. Apabila passing bawah 

dilakukan dengan baik, maka proses 

penyusunan serangan dapat 

berlangsung lebih efektif. 

Berdasarkan hasil observasi 

pada peserta ekstrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 10 Tanjung Jabung 

Timur, ditemukan bahwa kemampuan 

passing bawah peserta masih relatif 

rendah. Banyak peserta yang belum 

mampu mengarahkan bola secara 

tepat kepada rekan satu tim sehingga 

sering terjadi kesalahan dalam 

membangun serangan. 

Salah satu model latihan yang 

dapat digunakan untuk meningkatkan 

kemampuan teknik dasar bola voli 

adalah small sided games. Model 

latihan ini dilakukan dalam bentuk 

permainan dengan jumlah pemain 

yang lebih sedikit dan ukuran 

lapangan yang dimodifikasi. Melalui 

latihan ini, peserta memperoleh 

kesempatan lebih banyak untuk 

melakukan kontak dengan bola 

sehingga keterampilan teknik dapat 

berkembang lebih optimal. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

penelitian ini dilakukan untuk 

mengetahui pengaruh latihan small 

sided games terhadap ketepatan 

passing bawah bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 10 

Tanjung Jabung Timur. 
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B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

metode eksperimen dengan desain 

One Group Pretest-Posttest Design. 

Desain ini digunakan untuk 

mengetahui perubahan kemampuan 

peserta sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan berupa latihan 

small sided games. 

Penelitian dilaksanakan pada 

peserta ekstrakurikuler bola voli SMA 

Negeri 10 Tanjung Jabung Timur. 

Sampel penelitian berjumlah 14 

peserta yang dipilih menggunakan 

teknik total sampling. 

Instrumen penelitian yang 

digunakan adalah tes ketepatan 

passing bawah bola voli. Sebelum 

diberikan perlakuan, peserta terlebih 

dahulu mengikuti tes awal (pretest). 

Selanjutnya peserta mengikuti 

program latihan small sided games 

selama 16 kali pertemuan. Setelah 

program latihan selesai, peserta 

diberikan tes akhir (posttest). 

Data penelitian dianalisis 

menggunakan statistik deskriptif untuk 

mengetahui nilai rata-rata dan 

persentase peningkatan. Uji 

normalitas dilakukan menggunakan 

Shapiro-Wilk, sedangkan pengujian 

hipotesis menggunakan Paired 

Sample t-test pada taraf signifikansi 

0,05. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  
Hasil Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan small 

sided games terhadap ketepatan 

passing bawah bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 10 

Tanjung Jabung Timur. Pengkuran 

dilakukan sebanyak dua kali, yaitu 

sebelum perlakuan (pretest) dan 

setelah perlakuan (posttest). 

Berdasarkan hasil pengukuran 

yang telah dilakukan terhadap 14 

peserta penelitian, diperoleh data 

statistic deskriptif sebagai berikut: 
Tabel 1. Statistik Deskriptif Hasil Pretest 

dan Posttest 

Variabel Mean 
Pretest 17,14 
Posttest 25,57 

 

Berdasarkan Tabel 1 diketahui 

bahwa nilai rata-rata (mean) 

ketepatan passing bawah pada saat 

pretest sebesar 17,14. Setelah 

diberikan latihan small sided games, 

nilai rata-rata posttest meningkat 

menjadi 25,57. Hasil tersebut 

menunjukkan adanya peningkatan 

kemampuan passing bawah setelah 
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peserta mengikuti program latihan 

yang diberikan. 

Selisih antara nilai rata-rata 

pretest dan posttest sebesar 8,43 

poin. Peningkatan tersebut 

mengindikasikan bahwa latihan small 

sided games mampu memberikan 

perubahan positif terhadap 

kemampuan teknik dasar passing 

bawah peserta ekstrakurikuler bola 

voli. 

Hasil uji normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk 

menunjukkan bahwa data 

berdistribusi normal. 
Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Data Sig. 
Pretest 0,654 
Posttest 0,229 
Berdasarkan hasil uji 

normalitas pada Tabel 2 diperoleh 

nilai signifikansi pretest sebesar 0,654 

dan posttest sebesar 0,229. Kedua 

nilai tersebut lebih besar dari 0,05 

sehingga dapat disimpulkan bahwa 

data penelitian berdistribusi normal. 

Karena data berdistribusi 

normal, maka pengujian hipotesis 

dapat dilanjutkan menggunakan uji 

parametrik yaitu Paired Sample t-test. 

Pengujian hipotesis dilakukan 

untuk mengetahui ada atau tidaknya 

pengaruh latihan small sided games 

terhadap ketepatan passing bawah 

bola voli. 
Tabel 3. Hasil Uji Paired Sample t-test 

thitung ttabel 

11,640 2,160 

Berdasarkan hasil analisis 

diperoleh nilai thitung sebesar 11,640. 

Pada taraf signifikansi 0,05 dengan 

derajat kebebasan (df) = 13 diperoleh 

nilai ttabel sebesar 2,160. 

Karena thitung (11,640) > ttabel 

(2,160), maka hipotesis penelitian 

diterima. Hasil tersebut menunjukkan 

bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan dari latihan small sided 

games terhadap ketepatan passing 

bawah bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 10 

Tanjung Jabung Timur. 

Pembahasan 
 Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa latihan small sided games 

memberikan pengaruh yang signifikan 

terhadap peningkatan ketepatan 

passing bawah bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 10 

Tanjung Jabung Timur. Hal ini 

dibuktikan dengan adanya 

peningkatan nilai rata-rata dari 17,14 

pada saat pretest menjadi 25,57 pada 

saat posttest, dengan persentase 

peningkatan sebesar 49,10%. Selain 

itu, hasil uji hipotesis menunjukkan 
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nilai thitung sebesar 11,640 lebih besar 

dibandingkan ttabel sebesar 2,160 pada 

taraf signifikansi 0,05. Temuan 

tersebut menunjukkan bahwa latihan 

small sided games mampu 

meningkatkan kemampuan passing 

bawah peserta secara signifikan. 

Peningkatan kemampuan 

passing bawah yang terjadi tidak 

terlepas dari karakteristik latihan small 

sided games yang menempatkan 

peserta dalam situasi permainan yang 

dimodifikasi. Pada model latihan ini, 

jumlah pemain lebih sedikit 

dibandingkan permainan normal 

sehingga setiap pemain memperoleh 

kesempatan yang lebih banyak untuk 

berinteraksi dengan bola. Semakin 

sering seorang pemain melakukan 

sentuhan terhadap bola, maka 

semakin banyak pula pengalaman 

gerak yang diperoleh. Pengalaman 

gerak yang dilakukan secara berulang 

akan mempercepat proses 

pembelajaran teknik dan 

meningkatkan keterampilan motorik 

peserta. 

Menurut prinsip latihan yang 

dikemukakan oleh Harsono (2015), 

peningkatan keterampilan olahraga 

dapat dicapai melalui proses latihan 

yang dilakukan secara sistematis, 

berulang, dan berkesinambungan. 

Dalam penelitian ini, peserta 

mengikuti program latihan small sided 

games selama 16 kali pertemuan. 

Frekuensi latihan yang cukup serta 

pelaksanaan yang terstruktur 

memungkinkan peserta untuk 

beradaptasi terhadap berbagai situasi 

permainan sehingga kemampuan 

passing bawah mengalami 

peningkatan. 

Selain itu, latihan small sided 

games juga sesuai dengan prinsip 

spesialisasi (specialization principle) 

yang menyatakan bahwa latihan 

harus disesuaikan dengan kebutuhan 

keterampilan yang ingin ditingkatkan. 

Dalam pelaksanaannya, peserta 

dituntut untuk melakukan passing 

bawah secara berulang dalam 

berbagai situasi permainan. Kondisi 

tersebut membuat peserta tidak hanya 

melatih aspek teknik, tetapi juga 

melatih kemampuan membaca arah 

datangnya bola, menentukan posisi 

tubuh yang tepat, serta mengambil 

keputusan secara cepat selama 

permainan berlangsung. 

Keunggulan lain dari latihan 

small sided games adalah 

kemampuannya menciptakan 

suasana latihan yang lebih menarik 

dan menyenangkan dibandingkan 

latihan teknik konvensional. Pada 
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latihan teknik biasa, peserta sering 

kali melakukan gerakan yang sama 

secara berulang sehingga 

menimbulkan kejenuhan. Sebaliknya, 

latihan small sided games 

mengintegrasikan unsur permainan 

sehingga peserta tetap termotivasi 

untuk mengikuti latihan. Tingginya 

motivasi latihan akan berdampak 

positif terhadap keterlibatan peserta 

selama proses latihan berlangsung. 

Peningkatan hasil penelitian ini 

juga dapat dijelaskan melalui teori 

belajar motorik. Dalam teori belajar 

motorik dijelaskan bahwa 

keterampilan gerak akan berkembang 

melalui proses latihan yang dilakukan 

secara terus-menerus dan 

memperoleh umpan balik yang 

memadai. Selama mengikuti latihan 

small sided games, peserta 

memperoleh kesempatan untuk 

memperbaiki kesalahan teknik secara 

langsung melalui pengalaman 

bermain. Umpan balik yang diperoleh 

dari pelatih maupun dari hasil gerakan 

yang dilakukan sendiri membantu 

peserta menyempurnakan teknik 

passing bawah yang dimiliki. 

Secara teknis, passing bawah 

merupakan salah satu teknik dasar 

yang sangat penting dalam permainan 

bola voli. Teknik ini digunakan untuk 

menerima servis, mengantisipasi 

serangan lawan, dan membangun 

serangan tim. Oleh karena itu, 

peningkatan kemampuan passing 

bawah akan memberikan dampak 

positif terhadap kualitas permainan 

secara keseluruhan. Peserta yang 

memiliki kemampuan passing bawah 

yang baik akan lebih mudah 

mengarahkan bola kepada rekan satu 

tim sehingga pola serangan dapat 

dibangun dengan lebih efektif. 

Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian-penelitian 

terdahulu yang menunjukkan bahwa 

latihan small sided games efektif 

dalam meningkatkan keterampilan 

teknik olahraga permainan. Beberapa 

penelitian melaporkan bahwa small 

sided games mampu meningkatkan 

keterampilan dasar karena 

memberikan frekuensi sentuhan bola 

yang lebih tinggi dibandingkan 

permainan biasa. Semakin tinggi 

frekuensi sentuhan bola, semakin 

besar peluang pemain untuk 

mengembangkan koordinasi gerak, 

ketepatan teknik, serta pemahaman 

taktik permainan. 

Selain meningkatkan aspek 

teknik, latihan small sided games juga 

berkontribusi terhadap peningkatan 

kondisi fisik peserta. Selama latihan 
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berlangsung, peserta dituntut untuk 

bergerak aktif dalam area permainan 

yang relatif sempit. Kondisi tersebut 

menyebabkan intensitas aktivitas fisik 

meningkat sehingga secara tidak 

langsung dapat meningkatkan daya 

tahan, kelincahan, koordinasi, dan 

kecepatan reaksi peserta. 

Peningkatan kondisi fisik tersebut 

turut mendukung keberhasilan 

peserta dalam melakukan passing 

bawah secara lebih efektif dan akurat. 

Berdasarkan hasil penelitian 

dan teori yang mendukung, dapat 

dipahami bahwa latihan small sided 

games merupakan metode latihan 

yang efektif untuk meningkatkan 

ketepatan passing bawah bola voli. 

Metode latihan ini tidak hanya 

memberikan kesempatan latihan 

teknik yang lebih banyak, tetapi juga 

meningkatkan motivasi, keterlibatan, 

kemampuan pengambilan keputusan, 

serta kondisi fisik peserta selama 

proses latihan berlangsung. 

Dengan demikian, latihan small 

sided games dapat dijadikan sebagai 

salah satu alternatif metode latihan 

yang direkomendasikan bagi guru 

pendidikan jasmani maupun pelatih 

bola voli dalam upaya meningkatkan 

kemampuan teknik dasar peserta 

didik, khususnya keterampilan 

passing bawah. Temuan penelitian ini 

sekaligus memperkuat pentingnya 

penggunaan metode latihan yang 

bervariasi dan berbasis permainan 

untuk menunjang keberhasilan proses 

pembelajaran olahraga di sekolah. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian, 

dapat disimpulkan bahwa latihan 

small sided games berpengaruh 

signifikan terhadap ketepatan passing 

bawah bola voli pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Negeri 10 

Tanjung Jabung Timur. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya 

peningkatan nilai rata-rata dari 17,14 

pada saat pretest menjadi 25,57 pada 

saat posttest, dengan persentase 

peningkatan sebesar 49,10%. 

Hasil uji hipotesis menggunakan 

Paired Sample t-test menunjukkan 

bahwa nilai thitung sebesar 11,640 lebih 

besar daripada ttabel sebesar 2,160 

pada taraf signifikansi 0,05. Dengan 

demikian, latihan small sided games 

dapat dijadikan sebagai salah satu 

metode latihan yang efektif untuk 

meningkatkan ketepatan passing 

bawah pada permainan bola voli. 
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