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Abstrak
 

______________________________________________________ 
 
Kemampuan teknik overhand pass pada siswa ekstrakurikuler bola voli 
masih relatif rendah, yang diduga disebabkan oleh kurangnya variasi dalam 
metode latihan sehingga berdampak pada rendahnya efektivitas 
pembelajaran keterampilan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
pengaruh latihan variasi gerakan terhadap peningkatan kemampuan teknik 
overhand pass ke dinding. Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan desain one-group pretest-posttest. Sampel penelitian 
berjumlah 12 siswa yang dipilih secara purposive. Instrumen penelitian 
berupa tes overhand pass ke dinding selama 60 detik yang telah diuji 
validitas dan reliabilitasnya. Analisis data dilakukan melalui uji normalitas, 
uji homogenitas, serta uji hipotesis menggunakan paired sample t-test 
dengan menggunakan SPSS. Hasil penelitian menunjukkan adanya 
peningkatan yang signifikan pada kemampuan overhand pass, ditandai 
dengan kenaikan nilai rata-rata dari 19,33 (pretest) menjadi 25,17 (posttest) 
dengan selisih 5,84. Hasil uji hipotesis menunjukkan nilai signifikansi 
sebesar p < 0,001, yang mengindikasikan bahwa latihan variasi gerakan 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 
overhand pass ke dinding. Temuan ini mengindikasikan bahwa penerapan 
latihan variasi gerakan efektif dalam meningkatkan keterampilan teknik 
overhand pass melalui peningkatan koordinasi motorik, kontrol bola, serta 
keterlibatan aktif siswa dalam proses latihan. Oleh karena itu, metode 
latihan variasi gerakan direkomendasikan sebagai alternatif strategi 
pembelajaran dalam meningkatkan keterampilan dasar bola voli di 
lingkungan sekolah. 
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PENDAHULUAN 

Pendidikan jasmani merupakan bagian integral dari sistem pendidikan yang memiliki peran 
penting dalam mengembangkan kemampuan fisik, keterampilan motorik, serta nilai-nilai 
sportivitas peserta didik. Melalui pembelajaran pendidikan jasmani, siswa tidak hanya dituntut 
untuk aktif secara fisik, tetapi juga mampu menguasai berbagai keterampilan dasar dalam cabang 
olahraga (Fitriana et al., 2022). Salah satu cabang olahraga yang banyak diajarkan di sekolah 
adalah bola voli. Permainan bola voli menuntut penguasaan teknik dasar yang baik, seperti 
passing, servis, smash, dan blok, yang semuanya saling berkaitan dalam mendukung jalannya 
permainan (Astuti, 2026) . 

     Di antara teknik dasar tersebut, overhand pass memiliki peranan yang sangat penting 
karena berfungsi sebagai penghubung dalam menyusun serangan. Overhand pass digunakan 
untuk mengontrol dan mengarahkan bola kepada rekan satu tim secara akurat (fanas Rinraharjo 
& Kusumawardhana, 2025). Teknik ini memerlukan koordinasi mata dan tangan yang baik, 
ketepatan, serta kontrol bola yang stabil. Berdasarkan hasil observasi awal  banyak siswa yang 
masih mengalami kesulitan dalam melakukan overhand pass secara optimal. Permasalahan ini 
terlihat dari rendahnya kemampuan siswa dalam melakukan overhand pass ke dinding, baik dari 
segi ketepatan maupun konsistensi gerakan. Kondisi ini menunjukkan bahwa keterampilan teknik 
dasar siswa masih perlu ditingkatkan melalui metode latihan yang tepat (Permana et al., 2025). 

     Salah satu faktor yang menyebabkan rendahnya kemampuan overhand pass adalah 
penggunaan metode latihan yang kurang bervariasi (Ilahi et al., 2024) . Latihan yang dilakukan 
secara monoton cenderung membuat siswa merasa jenuh dan kurang termotivasi dalam mengikuti 
kegiatan latihan. Padahal, variasi dalam latihan sangat diperlukan untuk meningkatkan kualitas 
pembelajaran keterampilan motorik. Latihan variasi gerakan dapat memberikan pengalaman 
gerak yang lebih beragam, sehingga membantu siswa dalam mengembangkan koordinasi, 
ketepatan, serta kemampuan adaptasi terhadap berbagai situasi permainan. Selain itu, variasi 
latihan juga terbukti mampu meningkatkan motivasi dan keterlibatan siswa dalam proses 
pembelajaran(Riza et al., 2026) . 

     Beberapa penelitian menunjukkan bahwa penerapan latihan variasi gerakan 
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan keterampilan olahraga. Latihan yang 
bervariasi dapat meningkatkan koordinasi neuromuskular dan memperkuat muscle memory, 
sehingga gerakan menjadi lebih efektif dan efisien. Selain itu, latihan variasi juga mampu 
meningkatkan konsistensi dan akurasi dalam melakukan teknik dasar (Hasyim, 2025). Penelitian 
sebelumnya menunjukkan bahwa metode latihan yang bervariasi efektif dalam meningkatkan 
kemampuan teknik passing dalam permainan bola voli . Hal ini menunjukkan bahwa variasi 
latihan merupakan salah satu pendekatan yang tepat untuk meningkatkan keterampilan teknik 
dasar siswa (NANDA, 2026). 

     Hasil observasi awal yang dilakukan pada peserta ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 
3 Woha menunjukkan bahwa kemampuan overhand pass siswa masih berada pada kategori 
rendah. Sebagian besar siswa mengalami kesulitan dalam mempertahankan konsistensi pantulan 
bola saat melakukan overhand pass ke dinding. Permasalahan tersebut ditunjukkan oleh 
rendahnya akurasi arah bola, kurangnya koordinasi gerak, serta ketidaksesuaian teknik 
pelaksanaan overhand pass. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa proses latihan yang 
dilaksanakan belum mampu mengoptimalkan penguasaan keterampilan teknik dasar siswa. 

Salah satu faktor yang diduga berkontribusi terhadap rendahnya kemampuan overhand pass 
adalah penerapan metode latihan yang cenderung monoton dan kurang memberikan variasi 
pengalaman gerak. Dalam perspektif teori pembelajaran motorik, variasi latihan memiliki peranan 
penting dalam meningkatkan kemampuan adaptasi gerak, memperkaya pengalaman motorik, 
serta mempercepat proses pembentukan pola gerak yang efektif. Latihan yang bervariasi 
memungkinkan peserta didik memperoleh stimulus gerak yang lebih beragam sehingga dapat 
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meningkatkan koordinasi, ketepatan, dan efisiensi gerakan selama proses pembelajaran 
keterampilan olahraga. 

Sejumlah penelitian terdahulu melaporkan bahwa variasi latihan memberikan pengaruh 
positif terhadap peningkatan keterampilan olahraga, termasuk kemampuan passing dalam 
permainan bola voli. Variasi latihan terbukti mampu meningkatkan koordinasi neuromuskular, 
memperkuat retensi gerak, serta meningkatkan motivasi peserta didik dalam mengikuti proses 
latihan. Meskipun demikian, sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada 
peningkatan kemampuan passing bawah atau dilakukan pada atlet klub dan siswa sekolah 
menengah atas. Penelitian yang secara khusus mengkaji pengaruh latihan variasi gerakan terhadap 
kemampuan overhand pass ke dinding pada peserta ekstrakurikuler tingkat sekolah menengah 
pertama masih relatif terbatas. 

Berdasarkan kondisi tersebut, terdapat kesenjangan penelitian yang perlu dikaji lebih lanjut 
terkait efektivitas latihan variasi gerakan dalam meningkatkan kemampuan overhand pass pada 
peserta ekstrakurikuler bola voli tingkat SMP. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk 
menganalisis pengaruh latihan variasi gerakan terhadap peningkatan kemampuan teknik overhand 
pass ke dinding pada siswa ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Woha. Temuan penelitian ini 
diharapkan dapat memberikan kontribusi empiris dalam pengembangan metode latihan yang lebih 
efektif untuk meningkatkan keterampilan dasar bola voli pada lingkungan sekolah. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-experimental 
melalui rancangan One Group Pretest-Posttest Design. Desain tersebut digunakan untuk 
mengetahui pengaruh latihan variasi gerakan terhadap kemampuan overhand pass ke dinding 
dengan membandingkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan diberikan. 

Penelitian dilaksanakan pada kegiatan ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Woha 
selama enam minggu. Populasi penelitian adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler bola voli. Teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling sehingga 
seluruh anggota populasi yang berjumlah 12 siswa dijadikan sampel penelitian. 

Instrumen penelitian menggunakan tes overhand pass ke dinding selama 60 detik. Skor 
diperoleh berdasarkan jumlah pantulan bola yang berhasil dilakukan secara benar sesuai teknik 
overhand pass. Sebelum digunakan dalam penelitian, instrumen telah melalui proses pengujian 
validitas dan reliabilitas sehingga layak digunakan sebagai alat ukur kemampuan overhand pass 
siswa. 

Prosedur penelitian dilaksanakan dalam tiga tahap. Tahap pertama adalah pelaksanaan 
pretest untuk memperoleh data kemampuan awal overhand pass siswa. Tahap kedua adalah 
pemberian perlakuan berupa latihan variasi gerakan yang meliputi overhand pass dengan 
perpindahan posisi, overhand pass menggunakan target tertentu, overhand pass berpasangan, serta 
overhand pass dengan kombinasi gerak koordinatif. Latihan diberikan secara terprogram selama 
enam minggu dengan frekuensi tiga kali pertemuan setiap minggu. Tahap ketiga adalah 
pelaksanaan posttest untuk memperoleh data kemampuan overhand pass setelah perlakuan 
diberikan. 

Analisis data dilakukan menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial. Statistik 
deskriptif digunakan untuk memperoleh nilai rata-rata dan standar deviasi. Sebelum pengujian 
hipotesis dilakukan, data terlebih dahulu diuji menggunakan uji normalitas Shapiro-Wilk dan uji 
homogenitas Levene Test. Pengujian hipotesis menggunakan Paired Sample t-Test dengan 
bantuan program SPSS versi 26 pada taraf signifikansi 0,05. 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 
Hasil penelitian ini diperoleh dari tes kemampuan overhand pass ke dinding dilakukan 

sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan perlakuan latihan variasi gerakan selama 4-6 
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minggu . Data yang diperoleh berupa skor jumlah pantulan yang tepat mengenai target dalam 
waktu 60 detik. Untuk memperjelas hasil penelitian data di sajikan dalam tabel berikut: 
 

Tabel 1. Data skor pretest dan posttest 

No. Nama Siswa Tes Awal (Pretest) Tes Akhir (Posttest) 

1 Wd 25 36 
2 AF 18 23 
3 MFAS 19 25 
4 MM 15 20 
5 MF 20 24 
6 MR 25 36 
7 MSI 14 18 
8 Zr 23 28 
9 SB 20 24 
10 AR 17 22 
11 MF 23 29 
12 AFA 13 17 

 
Tabel 2. Statistik Deskriptif 

Data Mean Std. Deviasi 

Pretest 19,33 4,23 

Posttest 25,17 5,92 

 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan variasi gerakan memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap peningkatan kemampuan overhand pass ke dinding pada siswa 
ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 3 Woha. Temuan tersebut ditunjukkan oleh peningkatan 
nilai rata-rata dari 19,33 pada saat pretest menjadi 25,17 pada saat posttest dengan rata-rata 
peningkatan sebesar 5,84 poin. Hasil uji paired sample t-test juga menunjukkan nilai signifikansi 
p < 0,001 yang mengindikasikan bahwa peningkatan tersebut terjadi secara statistik.. 
 

Tabel 3. Uji Normalitas 

 
Berdasarkan hasil uji normalitas, diperoleh nilai signifikansi pada data pretest dan posttest 

masing-masing lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa data 
berdistribusi normal sehingga memenuhi asumsi untuk dilakukan uji statistik parametrik. 
 

Tabel 4. Uji Hipotesis 

Variabel Mean Difference t hitung Df Sig. (2-tailed) Keterangan 

Pretest-Posttest -5,84 8,01 11 < 0,001 Signifikan 
 

Hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi p < 0,001 dengan nilai t = 
8,01 dan df = 11, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan variasi gerakan berpengaruh 
signifikan terhadap peningkatan kemampuan teknik overhand pass ke dinding. 

Variabel Kolmogorov-Smirnov Sig. Shapiro-Wilk Sig. Keterangan 

Pretest 0,200 0,180 Normal 

Posttest 0,200 0,215 Normal 
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Gambar 1. Grafik Hasil Peningkatan dari Latihan Variasi 

 
Berdasarkan data hasil pretest dan posttest yang telah diperoleh, terlihat bahwa seluruh 

siswa mengalami peningkatan kemampuan setelah diberikan perlakuan. Tidak terdapat satu pun 
siswa yang mengalami penurunan nilai, sehingga dapat dikatakan bahwa latihan yang diberikan 
memberikan dampak positif secara menyeluruh. Nilai peningkatan masing-masing siswa 
bervariasi, dengan rentang kenaikan antara 4 hingga 11 poin. Peningkatan tertinggi terjadi pada 
beberapa siswa dengan selisih 11 poin, sedangkan peningkatan terendah sebesar 4 poin. Secara 
rata-rata, nilai pretest sebesar 19,33 meningkat menjadi 25,17 pada posttest, sehingga diperoleh 
rata-rata peningkatan sebesar 5,84 poin. Hal ini menunjukkan bahwa perlakuan yang diberikan 
efektif dalam meningkatkan kemampuan siswa. Perbedaan tingkat peningkatan antar siswa 
kemungkinan dipengaruhi oleh faktor kemampuan awal, tingkat pemahaman, serta partisipasi 
siswa selama proses latihan berlangsung. 
Pembahasan  

Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan overhand pass ke dinding 
setelah diberikan latihan variasi gerakan. Berdasarkan data, seluruh peserta mengalami 
peningkatan nilai dari pretest ke posttest, yang menunjukkan bahwa perlakuan yang diberikan 
memberikan dampak positif terhadap keterampilan siswa. 

Peningkatan nilai rata-rata sebesar 5,84 menunjukkan bahwa latihan variasi gerakan efektif 
dalam meningkatkan kemampuan teknik overhand pass. Hal ini disebabkan oleh latihan variasi 
yang memberikan stimulus gerakan yang beragam, sehingga siswa dapat mengembangkan 
koordinasi, ketepatan, dan kontrol bola secara lebih optimal. Selain itu, variasi latihan membantu 
siswa beradaptasi dengan berbagai situasi permainan sehingga keterampilan menjadi lebih 
fleksibel. Hasil ini sejalan dengan penelitian (Olla & Septaliza, 2024) Yang menyatakan bahwa 
variasi latihan dapat meningkatkan keterampilan teknik olahraga secara signifikan. Selain itu 
(Allo & Haliza, 2023) Menjelaskan bahwa variasi metode latihan mampu meningkatkan motivasi 
belajar siswa sehingga berdampak pada hasil keterampilan yang lebih baik. 

Secara fisiologis, latihan yang dilakukan secara berulang dengan variasi gerakan akan 
meningkatkan koordinasi neuromuskular dan membentuk muscle memory (Del Vecchio et al., 
2024). Hal ini membuat gerakan overhand pass menjadi lebih otomatis dan akurat. (Naufaldi, 
2025) Menyatakan bahwa latihan yang bervariasi dan berulang dapat meningkatkan konsistensi 
keterampilan motorik dalam olahraga. Selain itu, latihan variasi juga mendorong keterlibatan aktif 
siswa dalam proses latihan. Keterlibatan ini berdampak pada peningkatan hasil belajar 
keterampilan olahraga. (Nisa & Firdiansyah, 2026) Menyatakan bahwa pembelajaran aktif dan 
variatif efektif dalam meningkatkan kemampuan teknik dasar olahraga. 

Hasil penelitian ini juga diperkuat oleh (Siregar et al., 2021) Yang menyatakan bahwa 
latihan variasi gerakan memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan teknik dasar bola 
voli, khususnya overhand pass. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan variasi 
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gerakan merupakan metode yang efektif untuk meningkatkan kemampuan overhand pass ke 
dinding, baik dari aspek teknis, fisiologis, maupun motivasional. 

Peningkatan kemampuan overhand pass dapat dijelaskan melalui teori variabilitas latihan 
yang menyatakan bahwa pengalaman gerak yang beragam memungkinkan sistem motorik 
memperoleh kesempatan untuk beradaptasi terhadap berbagai kondisi pelaksanaan keterampilan. 
Variasi latihan memberikan stimulus yang berbeda pada setiap sesi sehingga siswa tidak hanya 
mengulang gerakan yang sama, tetapi juga belajar menyesuaikan koordinasi tubuh, posisi tangan, 
dan arah pantulan bola dalam berbagai situasi. Proses tersebut berkontribusi terhadap peningkatan 
akurasi dan konsistensi gerakan overhand pass. 

Selain meningkatkan aspek teknis, variasi latihan juga berpengaruh terhadap aspek 
psikologis peserta didik. Bentuk latihan yang beragam mampu menciptakan suasana latihan yang 
lebih menarik sehingga meningkatkan motivasi, keterlibatan aktif, dan konsentrasi siswa selama 
proses pembelajaran. Kondisi tersebut memungkinkan siswa memperoleh kesempatan latihan 
yang lebih optimal dan berdampak pada peningkatan penguasaan keterampilan. 

Temuan penelitian ini sejalan dengan berbagai hasil penelitian sebelumnya yang 
melaporkan bahwa variasi latihan memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan 
keterampilan teknik dasar bola voli. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan yang 
bervariasi mampu meningkatkan koordinasi neuromuskular, memperkuat retensi gerak, dan 
mempercepat proses pembentukan pola gerak yang efektif (Widodo et al., 2025). Kesamaan hasil 
tersebut menunjukkan bahwa variasi latihan merupakan salah satu strategi pembelajaran yang 
efektif dalam meningkatkan kemampuan teknik dasar olahraga. 

Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa pelatih dan guru 
pendidikan jasmani perlu mengembangkan program latihan yang tidak hanya berorientasi pada 
pengulangan gerakan, tetapi juga mengintegrasikan berbagai bentuk variasi aktivitas yang sesuai 
dengan karakteristik peserta didik. Pendekatan tersebut dapat meningkatkan efektivitas 
pembelajaran teknik dasar bola voli sekaligus menciptakan pengalaman belajar yang lebih 
menarik dan bermakna bagi siswa (Putra et al., 2023). 

Meskipun demikian, penelitian ini masih memiliki keterbatasan, antara lain jumlah sampel 
yang relatif kecil dan penggunaan desain penelitian tanpa kelompok kontrol. Oleh karena itu, 
penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain eksperimen yang lebih kuat dengan 
melibatkan kelompok kontrol dan jumlah sampel yang lebih besar sehingga generalisasi hasil 
penelitian dapat ditingkatkan. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa latihan variasi 
gerakan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan teknik 
overhand pass ke dinding pada siswa ekstrakurikuler bola voli. Hal ini dibuktikan dengan adanya 
peningkatan nilai rata-rata dari 19,33 pada pretest menjadi 25,17 pada posttest, serta hasil uji 
hipotesis yang menunjukkan nilai signifikansi p < 0,001. Latihan variasi gerakan terbukti efektif 
karena mampu meningkatkan koordinasi gerak, ketepatan, dan kontrol bola, serta meningkatkan 
motivasi siswa dalam mengikuti latihan. Dengan demikian, latihan variasi gerakan dapat 
direkomendasikan sebagai metode yang efektif dalam meningkatkan keterampilan teknik dasar 
bola voli, khususnya overhand pass. 
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