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Abstrak

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya kemampuan teknik passing atas dan passing bawah siswa
ekstrakurikuler bola voli, sehingga diperlukan metode latihan yang efektif untuk meningkatkan keterampilan dasar
tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan wall passing terhadap peningkatan
kemampuan passing atas dan passing bawah siswa ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram. Penelitian
menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain One-Group Pretest—Posttest Design.
Populasi penelitian berjumlah 30 siswa yang seluruhnya dijadikan sampel menggunakan teknik total sampling.
Perlakuan berupa program latihan wall passing diberikan selama enam minggu (18 pertemuan). Instrumen
penelitian menggunakan Brady Volleyball Test yang telah memenuhi validitas isi melalui penilaian ahli dan memiliki
reliabilitas yang baik (Cronbach's Alpha > 0,70). Data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji normalitas
Shapiro—Wilk, uji homogenitas Levene's Test, paired sample t-test, gain score, dan effect size (Cohen's d) dengan
bantuan IBM SPSS Statistics 26 pada taraf signifikansi 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan wall
passing memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan passing atas dan passing
bawah (p < 0,001). Rata-rata kemampuan passing atas meningkat sebesar 38,08%, sedangkan passing bawah
meningkat sebesar 39,73%, dengan nilai effect size masing-masing 2,46 dan 2,70 yang termasuk kategori efek
sangat besar. Dengan demikian, latihan wall passing terbukti efektif sebagai metode latihan untuk meningkatkan
keterampilan teknik dasar bola voli pada siswa ekstrakurikuler.

Kata kunci: wall passing; passing atas; passing bawah; bola voli; ekstrakurikuler; motor learning.

The Effect of Wall Passing Training on the Overhand and
Underhand Passing Skills of Volleyball Extracurricular Students at
SMKN 5 Mataram

Abstract

This study was motivated by the low proficiency in overhead and underhand passing techniques among students
in the volleyball extracurricular program; consequently, an effective training method was required to enhance these
fundamental skills. The study aimed to analyze the impact of wall-passing training on improving the overhead and
underhand passing abilities of volleyball extracurricular students at SMK Negeri 5 Mataram. A quantitative
approach was employed using an experimental method and a one-group pretest-posttest design. The study
population consisted of 30 students, all of whom were included in the sample via total sampling. The intervention
involved a six-week (18-session) wall-passing training program. The research instrument used was the Brady
Volleyball Test, which met content validity requirements through expert assessment and demonstrated good
reliability (Cronbach's Alpha > 0.70). Data were analyzed using descriptive statistics, the Shapiro-Wilk normality
test, Levene's test for homogeneity, paired sample t-tests, gain scores, and effect size (Cohen's d) with the aid of
IBM SPSS Statistics 26 at a significance level of 0.05. The results indicated that wall-passing training had a
significant effect on improving overhead and underhand passing abilities (p < 0.001). Mean overhead passing
ability increased by 38.08%, while underhand passing ability increased by 39.73%, the effect sizes were 2.46 and
2.70, respectively, falling into the "very large effect"” category. Thus, wall-passing training proved to be an effective
method for enhancing fundamental volleyball technical skills among extracurricular students.
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PENDAHULUAN
Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang menuntut integrasi
kemampuan teknik, kondisi fisik, koordinasi gerak, serta pengambilan keputusan secara cepat
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dalam situasi permainan yang dinamis (Jiang & He, 2023; Liu, 2023; Zhang et al., 2024a).
Keberhasilan suatu tim dalam membangun pola serangan maupun mempertahankan
permainan sangat bergantung pada kualitas penguasaan teknik dasar yang dimiliki setiap
pemain. Di antara berbagai teknik dasar tersebut, passing atas dan passing bawah
merupakan keterampilan fundamental yang berfungsi sebagai awal penyusunan serangan
(offensive build-up), penerimaan servis (serve reception), pertahanan terhadap serangan
lawan (defensive reception), serta menjaga kontinuitas permainan (Polo et al., 2023;
Jawarneh, 2024). Ketepatan dan konsistensi passing akan menentukan kualitas umpan
berikutnya sehingga berpengaruh langsung terhadap efektivitas serangan dan peluang
memperoleh poin (Wakelam et al., 2022). Oleh sebab itu, penguasaan kedua teknik tersebut
menjadi prioritas utama dalam proses pembelajaran maupun pembinaan prestasi bola voli
sejak usia sekolah (Rebelo et al., 2024).

Dalam konteks pendidikan, kegiatan ekstrakurikuler bola voli memiliki peran strategis
sebagai sarana pembinaan keterampilan olahraga sekaligus pengembangan karakter peserta
didik. Melalui kegiatan ekstrakurikuler, siswa memperoleh kesempatan mengembangkan
kemampuan motorik, koordinasi, komunikasi, kerja sama tim, disiplin, dan sportivitas yang
tidak selalu dapat dicapai secara optimal melalui pembelajaran intrakurikuler. Penelitian
terbaru menunjukkan bahwa keterlibatan dalam olahraga beregu, termasuk bola voli, tidak
hanya meningkatkan kemampuan teknik dan kebugaran jasmani tetapi juga berkontribusi
terhadap perkembangan fungsi kognitif, kemampuan persepsi, pengambilan keputusan, serta
adaptasi neuromuskular yang berperan penting dalam performa olahraga (Buscemi et al.,
2024). Latihan jangka panjang pada atlet bola voli bahkan mampu menghasilkan perubahan
neuroplastisitas yang mendukung peningkatan kemampuan visual, koordinasi motorik, dan
pemrosesan informasi selama permainan (Zhang et al., 2024b).

Meskipun demikian, berbagai permasalahan masih dijumpai pada pembinaan bola voli
tingkat sekolah, khususnya dalam kegiatan ekstrakurikuler. Berdasarkan hasil observasi awal
di SMK Negeri 5 Mataram, sebagian besar siswa masih mengalami kesulitan dalam
melakukan passing atas maupun passing bawah secara konsisten. Kesalahan teknik yang
sering muncul meliputi posisi tubuh yang kurang seimbang, koordinasi gerak lengan dan
tungkai yang belum optimal, waktu kontak bola yang kurang tepat, serta rendahnya akurasi
arah pantulan bola. Kondisi tersebut menyebabkan bola sulit dikendalikan sehingga rangkaian
permainan sering terputus dan kesempatan membangun serangan menjadi berkurang.
Permasalahan ini menunjukkan bahwa proses latihan teknik dasar masih memerlukan metode
latihan yang mampu meningkatkan frekuensi pengulangan gerakan (repetition), memperbaiki
koordinasi gerak, serta memberikan umpan balik secara langsung kepada peserta latihan.

Dalam perspektif ilmu kepelatihan modern, peningkatan keterampilan olahraga sangat
dipengaruhi oleh proses motor learning atau pembelajaran gerak. Teori motor learning
menjelaskan bahwa keterampilan teknik berkembang melalui latihan yang dilakukan secara
berulang, spesifik terhadap tugas gerak (task-specific practice), disertai umpan balik
(feedback), serta evaluasi berkelanjutan (Barzyk & Gruber, 2024; Renshaw, Davids,
O’Sullivan, et al., 2022). Semakin tinggi kualitas repetisi latihan yang dilakukan, semakin kuat
pula adaptasi neuromuskular yang terbentuk sehingga menghasilkan gerakan yang lebih
efisien, otomatis, dan konsisten. Editorial terbaru mengenai learning and skill acquisition in
sports menegaskan bahwa pembelajaran keterampilan olahraga saat ini bergeser dari
sekadar penguasaan teknik menuju pendekatan yang mengintegrasikan proses belajar gerak,
eksplorasi solusi gerak, dan adaptasi terhadap berbagai situasi permainan (Herrebrgden et
al., 2023).

Sejalan dengan perkembangan tersebut, salah satu metode latihan yang dinilai sesuai
dengan prinsip motor learning adalah latihan wall passing. Latihan ini dilakukan dengan
memantulkan bola ke dinding secara berulang sehingga pemain memperoleh kesempatan
melakukan sentuhan bola (ball contacts) dalam jumlah yang jauh lebih banyak dibandingkan
latihan konvensional secara berpasangan. Melalui pantulan bola dari dinding, pemain dapat
secara langsung mengevaluasi kualitas arah bola, posisi tubuh, koordinasi gerakan, serta
kekuatan dorongan yang diberikan pada setiap repetisi latihan. Karakteristik tersebut sesuai
dengan konsep deliberate practice, yaitu latihan yang bersifat spesifik, dilakukan secara
intensif, berorientasi pada perbaikan performa, dan memperoleh umpan balik secara terus-
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menerus. Pendekatan ini diyakini mampu mempercepat pembentukan pola gerak yang benar
sehingga meningkatkan konsistensi keterampilan teknik dasar pemain (Moy et al., 2024).

Selain mendukung proses pembelajaran gerak, latihan wall passing juga memiliki
keunggulan dari aspek efisiensi pelaksanaan. Metode ini tidak memerlukan fasilitas yang
rumit, dapat diterapkan secara individual maupun kelompok, memungkinkan peningkatan
jumlah repetisi gerakan dalam waktu yang relatif singkat, serta mudah diimplementasikan
pada kegiatan ekstrakurikuler yang memiliki keterbatasan waktu latihan. Kajian sistematis
mengenai pembinaan atlet bola voli menekankan bahwa kualitas latihan tidak hanya
ditentukan oleh volume latihan, tetapi juga oleh pengelolaan beban latihan, kualitas repetisi
gerakan, dan pemantauan perkembangan performa atlet secara berkelanjutan. Oleh karena
itu, penggunaan metode latihan yang sederhana namun mampu meningkatkan kualitas
repetisi teknik menjadi salah satu alternatif yang potensial diterapkan pada pembinaan bola
voli usia sekolah (Rebelo et al., 2024).

Perkembangan teknologi dan ilmu olahraga juga menunjukkan bahwa peningkatan
keterampilan bola voli semakin diarahkan pada pendekatan berbasis bukti (evidence-based
coaching). Penelitian terbaru dalam Frontiers in Sports and Active Living melaporkan bahwa
pemanfaatan pendekatan analisis gerak dan latihan berbasis teknologi dapat membantu
pelatih meningkatkan efektivitas pembelajaran teknik melalui evaluasi yang lebih objektif
terhadap kualitas gerakan atlet. Meskipun demikian, penerapan teknologi canggih belum tentu
dapat diimplementasikan pada seluruh sekolah karena keterbatasan fasilitas dan biaya. Oleh
sebab itu, metode latihan sederhana seperti wall passing tetap memiliki relevansi tinggi karena
mampu mengoptimalkan proses pembelajaran teknik dasar tanpa memerlukan peralatan
khusus, sehingga sangat sesuai diterapkan dalam pembinaan ekstrakurikuler bola voli di
sekolah menengah.

Dalam lima tahun terakhir, penelitian mengenai pembelajaran dan latihan bola voli
mengalami perkembangan yang cukup pesat. Fokus penelitian tidak lagi terbatas pada
peningkatan kemampuan teknik melalui metode latihan konvensional tetapi telah bergeser
menuju pendekatan berbasis motor learning, ecological dynamics, deliberate practice,
representative learning design, serta pemanfaatan teknologi digital untuk mendukung proses
pembelajaran keterampilan olahraga. Pergeseran paradigma tersebut menunjukkan bahwa
keberhasilan penguasaan teknik tidak hanya ditentukan oleh banyaknya waktu latihan, tetapi
juga dipengaruhi oleh kualitas pengalaman belajar, karakteristik tugas gerak, umpan balik
(feedback), dan frekuensi repetisi gerakan yang diterima oleh peserta latihan (Salim et al.,
2024).

Kajian dalam bidang motor learning menjelaskan bahwa proses pembelajaran
keterampilan olahraga merupakan hasil interaksi dinamis antara individu, tugas gerak, dan
lingkungan latihan (Lindsay & Spittle, 2024; Renshaw, Davids, & O’sullivan, 2022). Latihan
yang dirancang sesuai karakteristik peserta didik serta memberikan kesempatan melakukan
eksplorasi gerakan secara berulang akan mempercepat terbentuknya koordinasi
neuromuskular dan meningkatkan konsistensi performa teknik. Selain itu, pemberian umpan
balik yang bersifat langsung (augmented feedback) memungkinkan peserta didik mengenali
kesalahan gerak sehingga mampu melakukan koreksi teknik secara bertahap. Oleh karena
itu, latihan yang mengintegrasikan prinsip task-specific practice, high repetition, dan
continuous feedback dinilai lebih efektif dibandingkan latihan yang hanya berorientasi pada
pengulangan tanpa evaluasi terhadap kualitas gerakan (Oppici, Luca, et al., 2021).

Penelitian-penelitian terbaru pada cabang olahraga bola voli juga menunjukkan bahwa
peningkatan keterampilan teknik dasar harus disertai dengan peningkatan kualitas lingkungan
belajar (rich learning environment) (Moa et al.,, 2024; Saputra & Nasrulloh, 2023).
Pemanfaatan sensor gerak, inertial measurement units (IMU), analisis video, serta sistem
pengenalan gerakan (action recognition) memungkinkan pelatih memberikan umpan balik
yang lebih objektif terhadap kualitas passing, servis, maupun spike. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa penggunaan teknologi tersebut mampu meningkatkan efektivitas
pembelajaran teknik melalui identifikasi kesalahan gerakan secara cepat dan akurat sehingga
proses koreksi teknik menjadi lebih efisien. Walaupun demikian, penerapan teknologi tersebut
masih memerlukan biaya yang relatif tinggi sehingga belum mudah diterapkan pada kegiatan
ekstrakurikuler di sekolah.
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Selain pendekatan berbasis teknologi, berbagai penelitian juga mengembangkan model
pembelajaran berbasis permainan (game-based approach), Teaching Games for
Understanding (TGfU), Sport Education Model, serta small-sided games untuk meningkatkan
keterampilan bermain bola voli. Pendekatan tersebut terbukti mampu meningkatkan motivasi
belajar, pemahaman taktik, keterampilan komunikasi, dan kemampuan pengambilan
keputusan siswa selama permainan. Penelitian pengembangan model passing bola voli
berbasis permainan menunjukkan bahwa aktivitas latihan yang menyerupai situasi
pertandingan mampu meningkatkan kualitas keterampilan passing sekaligus keterlibatan
peserta didik dalam proses pembelajaran. Namun demikian, sebagian besar penelitian
tersebut lebih menitikberatkan pada aspek model pembelajaran daripada efektivitas latihan
teknik yang bersifat spesifik dan berbasis repetisi gerakan (Karisman & Supriadi, 2022a).

Dalam perspektif deliberate practice, kualitas latihan dipandang lebih penting
dibandingkan kuantitas latihan semata. Prinsip ini menekankan bahwa latihan harus dilakukan
secara spesifik terhadap keterampilan yang ingin dikuasai, memiliki tingkat kesulitan yang
sesuai, dilakukan secara berulang, disertai umpan balik yang berkelanjutan, serta
memberikan kesempatan kepada peserta untuk memperbaiki kesalahan gerak secara
sistematis. Penelitian dalam bidang motor learning menunjukkan bahwa latihan yang
memenuhi karakteristik tersebut mampu meningkatkan retensi keterampilan, efisiensi
gerakan, dan kemampuan transfer keterampilan ke dalam situasi permainan yang sebenarnya
(Oppici, Luca, et al., 2021).

Salah satu bentuk latihan yang memiliki karakteristik sesuai dengan prinsip deliberate
practice adalah latihan wall passing. Melalui pantulan bola pada dinding, pemain dapat
melakukan repetisi passing dalam jumlah yang jauh lebih banyak dibandingkan latihan
berpasangan. Frekuensi sentuhan bola (ball contacts) yang tinggi memungkinkan pemain
memperoleh pengalaman gerak yang lebih kaya sekaligus meningkatkan koordinasi mata—
tangan, kontrol bola, akurasi arah pantulan, dan stabilitas teknik passing. Selain itu, pantulan
bola dari dinding memberikan umpan balik secara langsung mengenai kualitas gerakan yang
dilakukan sehingga pemain dapat melakukan koreksi teknik pada repetisi berikutnya.
Karakteristik inilah yang menjadikan latihan wall passing relevan dengan konsep
pembelajaran gerak modern yang menekankan pentingnya latihan berbasis pengalaman
(experience-based learning) dan pengulangan yang bermakna.

Meskipun demikian, hasil telaah literatur menunjukkan bahwa penelitian mengenai
latihan wall passing masih relatif terbatas. Sebagian besar penelitian terdahulu berfokus pada
pengembangan model pembelajaran, peningkatan kemampuan bermain melalui pendekatan
berbasis permainan, atau penerapan teknologi analisis gerak. Penelitian eksperimen yang
secara khusus menguji pengaruh latihan wall passing terhadap peningkatan passing atas dan
passing bawah secara simultan pada peserta ekstrakurikuler sekolah menengah masih jarang
ditemukan. Selain itu, penelitian terdahulu umumnya hanya mengukur salah satu
keterampilan passing atau dilakukan pada atlet klub dan mahasiswa, sehingga bukti empiris
mengenai efektivitas latihan wall passing pada siswa sekolah menengah kejuruan masih
sangat terbatas.

Berdasarkan kajian tersebut, terdapat kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu
dikaji lebih lanjut. Kesenjangan pertama adalah masih terbatasnya penelitian yang
mengintegrasikan prinsip motor learning dan deliberate practice dalam latihan teknik dasar
bola voli di lingkungan sekolah. Kesenjangan kedua adalah minimnya penelitian yang
mengevaluasi efektivitas latihan wall passing terhadap dua keterampilan fundamental, yaitu
passing atas dan passing bawah, secara bersamaan. Kesenjangan ketiga berkaitan dengan
kurangnya bukti empiris mengenai penerapan metode latihan sederhana, murah, dan mudah
diimplementasikan pada kegiatan ekstrakurikuler sebagai alternatif pembinaan teknik dasar
bola voli di sekolah.

Berdasarkan research gap tersebut, kebaruan ilmiah (scientific novelty) penelitian ini
terletak pada pengujian efektivitas latihan wall passing sebagai metode latihan berbasis
repetisi (repetition-based training) yang berlandaskan teori motor learning dan deliberate
practice untuk meningkatkan keterampilan passing atas dan passing bawah secara simultan
pada siswa ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram. Penelitian ini tidak hanya
mengukur peningkatan hasil keterampilan teknik, tetapi juga memberikan bukti empiris
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mengenai implementasi metode latihan sederhana yang dapat diterapkan secara efektif
dalam pembinaan olahraga di lingkungan sekolah.

Berdasarkan uraian tersebut, rumusan masalah penelitian ini adalah: Apakah latihan
wall passing berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan keterampilan passing atas
dan passing bawah pada siswa ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram? Dengan
demikian, hipotesis penelitian yang diajukan adalah terdapat pengaruh yang signifikan latihan
wall passing terhadap peningkatan keterampilan passing atas dan passing bawah pada siswa
ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram.

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan wall passing terhadap
peningkatan keterampilan passing atas dan passing bawah pada siswa ekstrakurikuler bola
voli di SMK Negeri 5 Mataram. Hasil penelitian diharapkan dapat memperkaya kajian
mengenai penerapan teori motor learning dalam pembelajaran bola voli, memberikan
alternatif metode latihan yang efektif dan mudah diterapkan di sekolah, serta menjadi referensi
bagi guru pendidikan jasmani dan pelatih dalam menyusun program latihan teknik dasar yang
lebih sistematis dan berbasis bukti (evidence-based coaching

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan
desain One-Group Pretest—Posttest Design. Desain ini digunakan untuk mengetahui
pengaruh latihan wall passing terhadap kemampuan passing atas dan passing bawah siswa
ekstrakurikuler bola voli melalui pemberian tes awal (pretest), perlakuan (treatment), dan tes
akhir (posttest). Desain penelitian ditunjukkan sebagai berikut.

0,-X-0,

Keterangan:

O, = Pretest kemampuan passing atas dan passing bawah
X = Program latihan wall passing

O, = Posttest kemampuan passing atas dan passing bawah

Penelitian dilaksanakan di SMK Negeri 5 Mataram selama 6 minggu dengan frekuensi
latihan 3 kali setiap minggu, sehingga total terdapat 18 sesi latihan. Setiap sesi berlangsung
selama 60—90 menit yang terdiri atas pemanasan, latihan inti, dan pendinginan.

Populasi penelitian adalah seluruh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli SMK
Negeri 5 Mataram yang berjumlah 30 siswa. Karena jumlah populasi relatif kecil, teknik
pengambilan sampel menggunakan total sampling, sehingga seluruh anggota populasi
dijadikan sampel penelitian. Sampel yang dilibatkan merupakan siswa yang aktif mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler, hadir minimal 90% selama penelitian, serta tidak mengalami cedera
yang dapat memengaruhi pelaksanaan program latihan.

Perlakuan yang diberikan berupa latihan wall passing yang disusun berdasarkan prinsip
specificity, progressive overload, continuity, variation, dan recovery. Program latihan
dilaksanakan selama enam minggu dengan peningkatan volume dan intensitas secara
bertahap dari tahap adaptasi hingga pemantapan teknik. Rangkuman program latihan
disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Ringkasan Program Latihan Wall Passing

Minggu Frekuensi Intensitas Fokus Latihan

I 3 sesi 60% Adaptasi teknik passing atas dan bawah
Il 3 sesi 65% Koordinasi dan kontrol bola

1] 3 sesi 70% Konsistensi passing

v 3 sesi 75% Akurasi dan ketepatan sasaran

Vv 3 sesi 80% Kecepatan dan ketepatan passing
\i 3 sesi 85% Simulasi permainan dan evaluasi

Instrumen penelitian menggunakan Brady Volleyball Test untuk mengukur kemampuan
passing atas dan passing bawah. Pengukuran dilakukan dengan meminta peserta melakukan
passing ke dinding selama 60 detik, kemudian jumlah pantulan bola yang mengenai bidang
sasaran dicatat sebagai skor. Instrumen ini dipilih karena telah banyak digunakan dalam
penelitian keterampilan bola voli dan memiliki validitas serta reliabilitas yang baik. Kisi-kisi
instrumen penelitian disajikan pada Tabel 2.
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Tabel 2. Kisi-kisi Instrumen Penelitia

Variabel Indikator Instrumen

Passing Atas Posisi tubuh, koordinasi, akurasi, konsistensi Brady Volleyball Test
Passing Bawah  Posisi tubuh, kontrol bola, koordinasi, akurasi  Brady Volleyball Test

Data dikumpulkan melalui teknik tes dan pengukuran yang meliputi pelaksanaan
pretest, pemberian perlakuan selama 18 sesi latihan, dan posttest. Seluruh pengukuran
dilakukan dengan prosedur, instrumen, tempat, dan waktu yang sama untuk menjaga
konsistensi hasil penelitian. Penelitian ini dilaksanakan melalui empat tahapan, yaitu
persiapan, pretest, pemberian perlakuan, dan posttest. Pada tahap persiapan, peneliti
melakukan observasi, mengurus perizinan, menyiapkan instrumen Brady Volleyball Test,
serta menentukan sampel menggunakan teknik total sampling. Selanjutnya, peserta
mengikuti pretest, kemudian diberikan program latihan wall passing selama 6 minggu (18
pertemuan) dengan frekuensi 3 kali latihan setiap minggu.

Setelah program latihan selesai, peserta mengikuti posttest menggunakan instrumen
yang sama dengan pretest. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan IBM SPSS Statistics
versi 26 melalui statistik deskriptif, uji normalitas Shapiro—Wilk, uji homogenitas Levene's Test,
Paired Sample t-Test, serta perhitungan gain score dan Cohen's d untuk mengetahui
peningkatan dan besarnya pengaruh latihan wall passing terhadap kemampuan passing atas
dan passing bawah.

Analisis data dilakukan menggunakan IBM SPSS Statistics versi 26. Analisis diawali
dengan statistik deskriptif untuk memperoleh nilai rata-rata, simpangan baku, nilai minimum,
dan nilai maksimum. Selanjutnya dilakukan uji normalitas menggunakan Shapiro—Wilk dan uiji
homogenitas menggunakan Levene's Test sebagai uji prasyarat analisis. Pengujian hipotesis
menggunakan Paired Sample t-Test dengan taraf signifikansi 0,05 untuk mengetahui
perbedaan kemampuan passing sebelum dan sesudah perlakuan. Besarnya pengaruh latihan
dihitung menggunakan Cohen's d, sedangkan persentase peningkatan kemampuan dihitung
menggunakan rumus gain score sebagai berikut.

) Posttest — Pretest
Gain Score (%) = Protost X 100%

d = Xpost - Xpre
SDpooled

Interpretasi nilai Cohen's d mengacu pada kategori 0,20 (efek kecil), 0,50 (efek sedang),
dan 20,80 (efek besar). Seluruh analisis dilakukan pada taraf signifikansi a = 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan wall passing terhadap
peningkatan kemampuan teknik passing atas dan passing bawah siswa ekstrakurikuler bola
voli di SMK Negeri 5 Mataram. Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, data dianalisis
menggunakan statistik deskriptif untuk menggambarkan karakteristik data penelitian.
Selanjutnya dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas sebagai uji prasyarat analisis.

Statistik Deskriptif

Hasil analisis statistik deskriptif menunjukkan adanya peningkatan nilai rata-rata
kemampuan passing atas maupun passing bawah setelah peserta mengikuti program latihan
wall passing selama enam minggu. Ringkasan hasil analisis statistik deskriptif disajikan pada
Tabel 3.

Tabel 3. Statistik Deskriptif Kemampuan Passing Atas dan Passing Bawah (n = 30)

Variabel Pengukuran Mean SD Minimum Maximum
Passing Atas Pretest 24,53 3,68 18 31
Posttest 33,87 3,91 27 40
Passing Bawah Pretest 26,10 3,95 19 33
Posttest 36,47 3,72 30 43
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Berdasarkan Tabel 3, rata-rata kemampuan passing atas meningkat dari 24,53 + 3,68
pada saat pretest menjadi 33,87 + 3,91 pada saat posttest atau mengalami peningkatan
sebesar 9,34 poin (38,08%). Sementara itu, rata-rata kemampuan passing bawah meningkat
dari 26,10 + 3,95 menjadi 36,47 + 3,72, dengan peningkatan sebesar 10,37 poin (39,73%).
Hasil tersebut mengindikasikan bahwa latihan wall passing memberikan peningkatan
kemampuan passing pada kedua teknik yang diukur.

Perbandingan Nilai Pretest dan Posttest

Untuk memberikan gambaran visual mengenai perubahan kemampuan passing atas
dan passing bawah sebelum dan sesudah perlakuan, rata-rata hasil pengukuran disajikan
pada Gambar 1.

Statistik Deskriptif Kemampuan Passing Atas dan Passing Bawah (n = 30)

40 -

36,47
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B Mean Pretest [ Mean Posttest B Minimum Maximum

Grafik ini menampilkan statistik deskriptif kemampuan passing atas dan passing bawah
pada pengukuran pretest dan posttest (n = 30).

Gambar 1. Perubahan Kemampuan Passing Atas Dan Passing Bawah

Uji Normalitas
Uji normalitas dilakukan menggunakan Shapiro—Wilk Test karena jumlah sampel
penelitian kurang dari 50 orang. Hasil uji normalitas disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4. Hasil Uji Normalitas Shapiro—Wilk

Variabel Pengukuran Statistik Sig.
Passing Atas Pretest 0,972 0,612
Posttest 0,978 0,731

Passing Bawah Pretest 0,969 0,541
Posttest 0,981 0,804

Berdasarkan Tabel 4, seluruh nilai signifikansi (Sig.) lebih besar dari 0,05. Dengan
demikian, data kemampuan passing atas dan passing bawah pada pretest maupun posttest
berdistribusi normal sehingga memenuhi salah satu prasyarat untuk dilakukan analisis
parametrik menggunakan paired sample t-test.

Uji Homogenitas
Uji homogenitas dilakukan menggunakan Levene's Test untuk mengetahui kesamaan
varians data penelitian. Hasil pengujian disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5. Hasil Uji Homogenitas Levene's Test

Variabel Levene Statistic df1 df2 Sig.
Passing Atas 0,483 1 58 0,490
Passing Bawah 0,397 1 58 0,531

Hasil uji homogenitas menunjukkan bahwa nilai signifikansi kemampuan passing atas
sebesar 0,490 dan kemampuan passing bawah sebesar 0,531, yang keduanya lebih besar
dari 0,05. Oleh karena itu, dapat disimpulkan bahwa varians data pada kedua variabel bersifat
homogen. Dengan terpenuhinya asumsi normalitas dan homogenitas, data penelitian layak
dianalisis lebih lanjut menggunakan uji parametrik untuk menguji pengaruh latihan wall
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passing terhadap peningkatan kemampuan passing atas dan passing bawah siswa
ekstrakurikuler bola voli.

Pengujian Hipotesis

Setelah data dinyatakan berdistribusi normal dan homogen, pengujian hipotesis
dilakukan menggunakan Paired Sample t-test untuk mengetahui perbedaan kemampuan
passing atas dan passing bawah sebelum dan sesudah diberikan latihan wall passing. Selain
pengujian signifikansi, penelitian ini juga menghitung persentase peningkatan (gain score)
dan besar pengaruh (Cohen's d) untuk mengetahui efektivitas program latihan.

Hasil Uji Paired Sample t-test
Hasil analisis menggunakan Paired Sample t-test disajikan pada Tabel 6.

Tabel 6. Hasil Uji Paired Sample t-test

Variabel Mean Difference Std. Deviation t df Sig. (2-tailed)
Passing Atas 9,33 2,47 20,67 29 <0,001*
Passing Bawah 10,37 2,76 20,58 29 <0,001*

*Keterangan: Signifikan pada a = 0,05.

Berdasarkan Tabel 6, diperoleh nilai signifikansi (Sig. (2-tailed)) sebesar <0,001 pada
kemampuan passing atas maupun passing bawah. Nilai tersebut lebih kecil daripada taraf
signifikansi 0,05 sehingga H, ditolak dan H, diterima. Dengan demikian, terdapat pengaruh
yang signifikan dari latihan wall passing terhadap peningkatan kemampuan teknik passing
atas dan passing bawah siswa ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram.

Selain signifikan secara statistik, rata-rata skor kedua variabel juga menunjukkan
peningkatan setelah perlakuan. Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan wall passing
mampu meningkatkan kualitas penguasaan teknik passing melalui latihan yang dilakukan
secara berulang dan terstruktur.

Persentase Peningkatan (Gain Score)
Besarnya peningkatan kemampuan passing dihitung menggunakan rumus gain score.
Hasil analisis disajikan pada Tabel 7.

Tabel 7. Hasil Perhitungan Gain Score

Variabel Mean Pretest Mean Posttest Gain (%) Kategori
Passing Atas 24,53 33,87 38,08 Sedang
Passing Bawah 26,10 36,47 39,73 Sedang

Hasil perhitungan menunjukkan bahwa kemampuan passing atas mengalami
peningkatan sebesar 38,08%, sedangkan kemampuan passing bawah meningkat sebesar
39,73%. Berdasarkan kategori gain score, kedua variabel berada pada kategori sedang, yang
menunjukkan bahwa program latihan memberikan peningkatan keterampilan yang bermakna
selama enam minggu pelaksanaan.

Besar Pengaruh (Effect Size)
Selain menguiji signifikansi statistik, penelitian ini menghitung Effect Size (Cohen's d)
untuk mengetahui kekuatan pengaruh latihan wall passing, disajikan pada Tabel 8.

Tabel 8. Hasil Perhitungan Effect Size (Cohen's d)

Variabel Cohen's d Interpretasi
Passing Atas 2,46 Efek sangat besar
Passing Bawah 2,70 Efek sangat besar

Berdasarkan Tabel 8, nilai Cohen's d untuk kemampuan passing atas sebesar 2,46,
sedangkan kemampuan passing bawah sebesar 2,70. Kedua nilai tersebut berada di atas
batas 0,80, sehingga termasuk dalam kategori efek sangat besar. Hasil ini menunjukkan
bahwa latihan wall passing tidak hanya memberikan perbedaan yang signifikan secara
statistik, tetapi juga memiliki dampak praktis yang kuat terhadap peningkatan kemampuan
teknik passing.
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Ringkasan Hasil Pengujian Hipotesis
Untuk memberikan gambaran keseluruhan hasil analisis, ringkasan pengujian hipotesis
disajikan pada Tabel 9.

Tabel 9. Ringkasan Hasil Pengujian Hipotesis

Variabel Sig. Keputusan Gain (%) Cohen'sd Kesimpulan

Passing Atas <0,001 H, ditolak 38,08 2,46 Terdapat
peningkatan yang
signifikan dengan
efek sangat besar.

Passing Bawah  <0,001 H, ditolak 39,73 2,70 Terdapat
peningkatan yang
signifikan dengan
efek sangat besar.

Secara keseluruhan, hasil analisis menunjukkan bahwa program latihan wall passing
efektif dalam meningkatkan kemampuan passing atas maupun passing bawah. Peningkatan
tersebut ditunjukkan oleh kenaikan skor rata-rata setelah perlakuan, nilai signifikansi yang
memenuhi kriteria pengujian, persentase peningkatan yang berada pada kategori sedang,
serta nilai effect size yang menunjukkan dampak praktis sangat besar.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa program latihan wall passing yang diberikan
selama enam minggu (18 sesi latihan) memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kemampuan passing atas dan passing bawah siswa ekstrakurikuler bola voli di
SMK Negeri 5 Mataram. Hal tersebut ditunjukkan oleh hasil paired sample t-test yang
memperoleh nilai signifikansi p < 0,001, sehingga hipotesis penelitian diterima. Selain itu,
terjadi peningkatan rata-rata skor sebesar 38,08% pada kemampuan passing atas dan
39,73% pada kemampuan passing bawah. Besarnya pengaruh latihan juga diperkuat oleh
nilai Cohen's d sebesar 2,46 pada passing atas dan 2,70 pada passing bawah yang termasuk
kategori efek sangat besar. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan wall passing tidak hanya
menghasilkan perbedaan yang signifikan secara statistik, tetapi juga memiliki dampak praktis
yang kuat terhadap peningkatan keterampilan teknik dasar bola voli.

Peningkatan tersebut dapat dijelaskan melalui teori motor learning yang menyatakan
bahwa keterampilan gerak berkembang melalui proses latihan yang sistematis, umpan balik
yang konsisten, dan pengulangan gerakan hingga terbentuk pola gerak yang lebih stabil.
Dalam latihan wall passing, peserta melakukan pengulangan gerakan passing atas dan
passing bawah secara terus-menerus sehingga koordinasi antara sistem visual,
neuromuskular, dan kontrol gerak menjadi semakin efisien. Umpan balik yang diperoleh
secara langsung dari pantulan bola pada dinding memungkinkan peserta melakukan koreksi
terhadap posisi tubuh, sudut lengan, maupun arah pantulan pada setiap repetisi. Kondisi
tersebut mendukung proses pembentukan memori motorik (motor memory) dan otomatisasi
gerakan sehingga keterampilan passing berkembang secara progresif. Pendekatan latihan
yang mengombinasikan prinsip motor learning dengan umpan balik yang informatif dan dapat
segera diterapkan telah dilaporkan mampu meningkatkan kualitas pembelajaran keterampilan
gerak secara lebih efektif (Oppici, Gritters, et al., 2021).

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan konsep deliberate practice, yang menekankan
bahwa peningkatan performa tidak hanya ditentukan oleh lamanya latihan, tetapi terutama
oleh kualitas latihan yang memiliki tujuan yang jelas, dilakukan secara berulang, disertai
umpan balik, dan diikuti evaluasi berkelanjutan. Program wall passing dalam penelitian ini
dirancang secara bertahap mulai dari adaptasi teknik, peningkatan koordinasi, peningkatan
akurasi, hingga simulasi permainan. Struktur latihan tersebut memberikan kesempatan
kepada peserta untuk terus memperbaiki kesalahan teknik pada setiap sesi sehingga
keterampilan berkembang secara konsisten. Penelitian mengenai deliberate practice
menunjukkan bahwa latihan yang dirancang secara spesifik dan disertai umpan balik
individual menghasilkan akuisisi keterampilan motorik yang lebih baik dibandingkan latihan
yang bersifat umum.

Peningkatan kemampuan passing atas sebesar 38,08% menunjukkan bahwa latihan
wall passing efektif dalam memperbaiki koordinasi gerak, posisi jari, kontrol sentuhan bola,
dan ketepatan arah pantulan. Passing atas merupakan teknik yang membutuhkan koordinasi
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halus antara gerakan tungkai, badan, bahu, siku, pergelangan tangan, dan jari sehingga
keberhasilan teknik sangat dipengaruhi oleh frekuensi latihan yang konsisten. Penggunaan
media dinding memungkinkan pemain memperoleh jumlah sentuhan bola yang jauh lebih
banyak dibandingkan latihan berpasangan, sehingga kesempatan melakukan koreksi
gerakan juga meningkat. Dengan semakin seringnya peserta menerima informasi visual
mengenai arah pantulan bola, kontrol terhadap lintasan bola menjadi lebih baik dan
kemampuan mempertahankan konsistensi passing meningkat. Temuan ini sejalan dengan
penelitian mengenai pembelajaran teknik bola voli yang menunjukkan bahwa latihan berulang
yang berorientasi pada tugas (task-specific practice) mampu meningkatkan akurasi dan
konsistensi passing secara signifikan (Karisman & Supriadi, 2022b).

Peningkatan kemampuan passing bawah sebesar 39,73% menunjukkan bahwa latihan
wall passing juga efektif dalam meningkatkan kemampuan menerima dan mengendalikan
bola. Passing bawah merupakan teknik dasar yang berfungsi sebagai fondasi dalam
menerima servis maupun serangan lawan sehingga memerlukan stabilitas postur, koordinasi
lengan, dan kontrol arah pantulan. Latihan yang dilakukan secara berulang membantu peserta
mengembangkan waktu kontak (timing), keseimbangan tubuh, serta kemampuan mengontrol
sudut pantulan bola. Hasil ini menunjukkan bahwa peningkatan teknik passing bawah sedikit
lebih tinggi dibandingkan passing atas, yang mengindikasikan bahwa latihan wall passing
sangat efektif untuk memperkuat kontrol gerak pada teknik dasar yang lebih sering digunakan
dalam situasi permainan. Penelitian mengenai pembelajaran beberapa teknik bola voli secara
simultan juga melaporkan bahwa latihan yang dilakukan secara sistematis selama beberapa
minggu menghasilkan peningkatan yang signifikan pada teknik underhand pass maupun
overhand pass (Apidogo et al., 2021).

Efektivitas latihan wall passing pada penelitian ini juga dapat dijelaskan melalui prinsip
specificity. Prinsip ini menyatakan bahwa adaptasi latihan akan optimal apabila bentuk latihan
memiliki karakteristik yang serupa dengan keterampilan yang ingin ditingkatkan. Dalam
penelitian ini, seluruh program latihan difokuskan pada gerakan passing atas dan passing
bawah dengan pola gerak, arah pantulan, dan koordinasi yang identik dengan tuntutan teknik
dalam permainan bola voli. Oleh karena itu, adaptasi neuromuskular yang terjadi selama
latihan dapat ditransfer secara langsung ke performa saat pelaksanaan tes maupun situasi
permainan. Prinsip specificity merupakan salah satu dasar utama dalam penyusunan program
latihan olahraga modern karena mampu menghasilkan transfer keterampilan yang lebih tinggi
dibandingkan latihan yang bersifat umum (Zhao et al., 2026).

Selain specificity, hasil penelitian ini memperkuat pentingnya repetition-based training
dalam pembelajaran keterampilan olahraga. Latihan yang melibatkan pengulangan gerakan
secara konsisten memungkinkan terjadinya penyempurnaan koordinasi, peningkatan efisiensi
neuromuskular, dan penurunan variasi kesalahan gerak. Pada penelitian ini, peserta
melakukan pengulangan passing secara bertahap dengan peningkatan volume latihan setiap
minggu, sehingga terbentuk adaptasi teknik yang stabil. Walaupun beberapa penelitian
terbaru menunjukkan bahwa pendekatan differential learning dapat memberikan keuntungan
pada kondisi tertentu, latihan repetitif yang terstruktur tetap efektif terutama bagi pemain
pemula dan tingkat sekolah karena membantu membangun pola gerak dasar yang benar
sebelum mengembangkan variasi teknik yang lebih kompleks.

Nilai gain score yang berada pada kategori sedang (38,08-39,73%) perlu
diinterpretasikan bersama dengan nilai effect size yang sangat besar. Persentase
peningkatan menunjukkan bahwa dalam waktu intervensi enam minggu telah terjadi
perkembangan kemampuan teknik yang bermakna. Sementara itu, nilai Cohen’s d di atas
2,00 mengindikasikan bahwa perubahan yang terjadi tidak hanya signifikan secara statistik,
tetapi juga memiliki arti praktis yang tinggi. Dengan kata lain, program latihan wall passing
berpotensi diterapkan sebagai metode latihan rutin pada kegiatan ekstrakurikuler bola voli
karena mampu menghasilkan peningkatan keterampilan yang substansial dalam waktu relatif
singkat.

Hasil penelitian ini konsisten dengan berbagai penelitian internasional yang
menunjukkan bahwa latihan keterampilan yang dirancang berdasarkan prinsip motor learning,
deliberate practice, dan task-specific training memberikan dampak positif terhadap
peningkatan performa teknik olahraga. Studi pada Frontiers in Sports and Active Living
menegaskan bahwa kombinasi latihan berulang, tujuan latihan yang jelas, serta umpan balik
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yang bersifat individual merupakan komponen utama dalam mempercepat pembelajaran
keterampilan motorik. Penelitian yang dipublikasikan pada International Journal of
Environmental Research and Public Health juga menunjukkan bahwa latihan teknik bola voli
yang dilakukan secara sistematis selama enam minggu mampu meningkatkan performa
overhand pass dan underhand pass, meskipun efektivitasnya dipengaruhi oleh pendekatan
latihan yang digunakan. Selain itu, penelitian mengenai model pembelajaran passing berbasis
permainan menunjukkan bahwa latihan yang memberikan frekuensi sentuhan bola tinggi dan
konteks latihan yang relevan dapat meningkatkan kualitas keterampilan passing peserta didik.
Dibandingkan penelitian-penelitian sebelumnya, penelitian ini memiliki kebaruan pada
penerapan program latihan wall passing yang disusun secara sistematis melalui periodisasi
mikrosiklus enam minggu, menerapkan prinsip progressive overload, specificity, dan
repetition-based training, serta mengevaluasi efektivitasnya menggunakan kombinasi uji
signifikansi, gain score, dan effect size (Cohen's d). Pendekatan tersebut memberikan
gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas latihan dibandingkan penelitian yang
hanya melaporkan perbedaan nilai pretest dan posttest. Dengan demikian, hasil penelitian ini
memberikan kontribusi empiris bahwa latihan wall passing merupakan metode latihan yang
sederhana, mudah diterapkan di lingkungan sekolah dengan fasilitas terbatas, namun mampu
meningkatkan kemampuan passing atas dan passing bawah secara signifikan serta memiliki
dampak praktis yang sangat besar terhadap pengembangan keterampilan dasar bola voli.

KESIMPULAN

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan wall passing merupakan metode latihan yang
efektif untuk meningkatkan kemampuan teknik passing atas dan passing bawah pada siswa
ekstrakurikuler bola voli di SMK Negeri 5 Mataram. Program latihan yang dilaksanakan secara
terstruktur selama enam minggu dengan menerapkan prinsip specificity, progressive
overload, continuity, dan repetition-based ftraining mampu memberikan peningkatan
keterampilan yang bermakna. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa latihan wall passing tidak
hanya menghasilkan peningkatan kemampuan teknik secara signifikan, tetapi juga
memberikan dampak praktis yang kuat terhadap penguasaan keterampilan dasar bola voli.
Temuan ini mengindikasikan bahwa latihan yang berorientasi pada pengulangan gerakan
secara sistematis dengan umpan balik langsung mampu mengoptimalkan proses
pembelajaran motorik dan mempercepat penguasaan teknik passing.

Secara teoretis, penelitian ini memperkuat konsep motor learning dan deliberate
practice bahwa pembelajaran keterampilan gerak akan lebih efektif apabila dilakukan melalui
latihan yang spesifik, terencana, dan berkesinambungan. Secara praktis, hasil penelitian
memberikan alternatif metode latihan yang sederhana, ekonomis, dan mudah diterapkan
pada kegiatan pembelajaran maupun ekstrakurikuler bola voli, terutama di sekolah dengan
keterbatasan sarana dan prasarana. Kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan program
latihan wall passing yang disusun berdasarkan periodisasi latihan dan dievaluasi
menggunakan kombinasi analisis signifikansi statistik, gain score, dan effect size, sehingga
memberikan gambaran yang lebih komprehensif mengenai efektivitas latihan terhadap
peningkatan kemampuan passing atas dan passing bawah. Oleh karena itu, latihan wall
passing dapat direkomendasikan sebagai salah satu model latihan berbasis bukti (evidence-
based practice) untuk mendukung pembinaan keterampilan dasar bola voli di lingkungan
sekolah.

REKOMENDASI

Latihan wall passing direkomendasikan sebagai salah satu metode latihan untuk
meningkatkan kemampuan passing atas dan passing bawah dalam pembelajaran maupun
kegiatan ekstrakurikuler bola voli. Metode ini mudah diterapkan, tidak memerlukan fasilitas
yang kompleks, dan dapat digunakan sebagai alternatif latihan untuk meningkatkan
penguasaan teknik dasar siswa.

Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat
dengan kelompok kontrol, melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam, serta
memperpanjang durasi latihan agar efektivitas wall passing dapat dibandingkan dengan
metode latihan lainnya dan dievaluasi dalam konteks pertandingan. Variabel lain, seperti
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akurasi servis, kemampuan bermain, atau koordinasi gerak, juga dapat ditambahkan untuk
memperluas kajian.

Keterbatasan penelitian ini meliputi penggunaan satu kelompok tanpa kelompok kontrol,
jumlah sampel yang terbatas, serta pelaksanaan penelitian hanya di satu sekolah. Selain itu,
faktor seperti motivasi, kehadiran peserta, dan aktivitas latihan di luar penelitian belum
sepenuhnya dapat dikendalikan sehingga perlu menjadi perhatian pada penelitian berikutnya.
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