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BAB III 

METODE PENELITIAN 

 

A. Lokasi dan Sampel Penelitian 

Penelitian dilakukan di SMPN 2 Maja tepatnya di kabupaten majalengka 

kecamatan maja. Populasi penelitian adalah semua siswa dan siswi yang mengikuti 

ekstrakurikuler bolavoli di SMPN 2 Maja. Teknik pengambilan sampel yaitu 

menggunakan sampling jenuh dengan menjadikan populasi sebagai sampel karena 

populasi kurang dari 30 orang. 

 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian ini menggunakan experimental pre and post test design, 

dimana menggambarkan terdapat suatu kelompok yang diberi perlakuan, namun 

sebelum diberi perlakuan dilakukan pretest terlebih dahulu. Dengan demikian hasil 

perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat dibandingkan dengan keadaan 

sebelum diberi perlakuan. 

     

  

  E1               O1   X1   O2 

    E2    O3   X2   O4 

Gambar 3.1  

Desain Penelitian 

(Sumber: Lutan, dkk, 2007 : 161 ) 
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Keterangan  : E1 = Kelompok Eksperimen 1 

    E2 = Kelompok eksperimen 2 

           X1 = Perlakuan atau treatment latihan passing bawah ke  dinding 

  X2 = Perlakuan atau treatment latihan passing bawah  berpasangan 

 O1 dan O3 =  Tes awal atau observasi awal 

 O2 dan O4 = Tes akhir atau observasi akhir 

 

C. Metode Penelitian 

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen yang 

digunakan untuk menunjukan sebab akibat, yaitu variable independen 

mempengaruhi variable dependen. Bentuk sederhana dari metode ini adalah 

mengukur variable 1 (X1) dari kelompok tunggal (DV), melakukan treatment (IV 

terhadap kelompok sample, kemudian dilanjutkan dengan variable awal lagi (X2). 

Feel dari treatment diasumsikan memberi pengaruh yang berbeda antara kedua 

pengukuran. Metode eksperimen merupakan satu- staunya metode penelitian yang 

dapat dengan sungguh-sungguh mengetest mengenai sebab akibat dan pengaruh 

suatu hubungan. Metode eksperimen ini menggambarkan pendekatan yang paling 

tepat sebagai cara memecahkan masalah penelitian. Tujuan penelitian eksperimen ini 

adalah untuk membandingkan perkembangan yang berhubungan dengan paradigma 

positif. 

Selain membuat desain penelitian, penulis juga membuat alur untuk 

melaksanakan penelitian tersebut yaitu sebagai berikut : 
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                                                Gambar 3.2  

                                  Langkah- langkah penelitian 

                                           (Sumber: penulis) 
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D. Program Treatment 

Demi tercapainya hasil latihan maka setiap pelatih memerlukan program latihan 

untuk tercapainya prestasi, program harus direncanakan secara bertahap agar 

perkembangan keterampilan biomotorik. Untuk menyusun sebuah program latihan 

passing bawah yang baik maka pelatih perlu merencanakan secara matang. Seperti 

yang di ungkapkan Harsono (1988: 146) yaitu “latihan harus direncanakan dengan 

baik (well – organized) agar semua yang direncanakan dapat terlaksanakan dan 

terkontrol”. Rencana latiihan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  

1. Pemanasan: bertujuan untuk menaikan suhu tubuh, khususnya suhu otot. 

Kenaikan suhu otot berkontraksi dan mengendur lebih cepat, selain itu 

juga pemanasan bertujuan untuk mengurangi resiko cedera otot. Gerakan-

gerakan pada saat melakukan latihan passing bawah agar menjadi tidak 

kaku dan lebih efisien. Pemanasan dilakukan dengan bimbingan penulis, 

yaitu melakukan peregangan statis aktif, lari mengelilingi lapangan dan 

melakukan peregangan dinamis. 

2. Latihan inti: kelompok sampel A diberikan latihan passing bawah ke 

dinding dan kelompok sampel B diberikan latihan passing berpasangan 

dengan metode latihan distribusi meningkat dengan istirahat disetiap set 

nya makin meningkat. Selain itu jumlah pertemuan latihan inti yaitu 14 

pertemuan dengan ditambah pertemuan tes awal dan tes akhir sehingga 

total jumlah pertemuan yaitu 16 pertemuan. Selain itu penulis juga perlu 

memaparkan cara melakukan passing bawah dengan benar yaitu sebagai 

berikut:  

Berikut tahap-tahap dalam melaksanakan passing bawah, yaitu: 

a. Persiapan 

1) Bergerak kearah bola dan atur posisi tubuh 
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2) Genggam jari tangan 

3) Kedua tungkai merenggang santai, bahu terbuka lebar 

4) Tekuk lutut, tahan tubuh dalam posisi rendah 

5) Bentuk landasan dengan lengan 

6) Ibu jari sejajar, siku terkunci 

7) Lengan sejajar paha, punggung lurus 

8) Pandangan ke arah bola 

b. Pelaksanaan 

1) Terima bola di depan badan 

2) Kaki sedikit diulurkan, lengan jangan diayunkan 

3) Alihkan berat badan ke depan 

4) Pukul bola jauh dari badan, gerakkan landasan ke sasaran 

5) Pinggul bergerak ke depan 

6) Perhatikan saat bola menyentuh lengan 

c. Gerakan Lanjutan 

1) Jari tangan tetap digenggam, siku tetap terkunci 

2) Landasan mengikuti bola ke sasaran 

3) Lengan sejajar di bawah bahu 

4) Pindahkan berat badan ke arah sasaran 

5) Perhatikan bola bergerak ke sasaran 

 

3. Pendinginan: pelemasan bertujuan untuk mengembalikan fungsi tubuh 

pada kondisi istirahat setelah melakukan latihan passing bawah yaitu 

dengan melakupekan lari kecil dengan pelemasan kembali otot-otot yang 

telah dipakai pada saat latihan. 
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Passing bawah termasuk pada latihan teknik, maka dalam latihan teknik passing 

bawah pada penelitian ini perlu adanya suatu rancangan latihan adalah sebagai 

berikut:  

a. Kebutuhan latihan passing bawah pada sampel pemula putra dan putri 

yang mengikuti ekstrakurikuler pada observasi awal kebutuhan 

pertandingan yaitu 86 kali untuk putra dan putri. 

b. Pada latihan teknik passing bawah volume latihan ada pada 60% 

hingga 70%  dari kebutuhan latihan karena dalam hal ini latihan teknik 

ada pada tahap persiapan umum (Iman Imanudin, 2008: 167-168). 

c. Jumlah set dalam latihan yaitu menganalisis pada rata-rata 

kemampuan sampel melakukan teknik passing bawah dengan benar 

pada saat latihan karena dalam prinsip latihan teknik yaitu “jangan 

sampai ada kelelahan dalam latihan teknik”(Iman Imanudin 2008: 68). 

d. Istirahat dalam setiap setnya yaitu menggunakan metode latihan 

distribusi meningat karena dalam hal ini sampel merupakan pemula 

dan pada sela istirahat mulai dari 20 detik sampel bisa melakukan 

latihan teknik passing bawah dengan benar, yaitu setiap setnya waktu 

istirahat akan meningkat, seperti istirahat set I: 20 detik, set ke II: 40 

detik, set ke III: 60 detik dan seterusnya. 

 

Penambahan jumlah beban latihan yang dilakukan penulis pada setiap latihan 

passing bawah diberikan secara bertahap yaitu pada tangga pertama dan kedua naik 

dan bertambah, kemudian pada tangga ketiga turun. Dengan maksud untuk 

memberikan kesempatan pada otot atau tubuh untuk melakukan pemulihan 

(recovery) atau istirahat. Harsono (1988 : 106) menjelaskan: “Bahwa setiap garis 

vertical menunjukan perubahan (penambahan) beban, sedangkan setiap garis 

horizontal adalah fase adaptasi terhadap beban baru.” 
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Gambar 3.3  

Progressif Overload 

 

Berdasarkan gambar 3.3 yaitu pada progresif overload yitu pada tiga anak tangga 

pertama dinaikan sesuai dengan tahapan. Kemudian pada anak tangga ke empat 

beban kembali turun dengan memberikan kesempatan organisme tubuh untuk 

melakukan regenerasi sel yang rusak, menurut Iman Imanudin (2008: 45) yaitu 

“penambahan volume latihan atau overload bisa dimanipulasi dari volume latihan, 

intensitas latihan dan istirahat latihan”. 

Adapun program latihan yang telah disusun penulis untuk diterapkan pada 

treatmen latihan passing bawah ke dinding dengan latihan passing bawah 

berpasangan yaitu sebagai berikut:  
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3.1 Program Latihan Passing Bawah ke Dinding 

 

1 Pertemuan 

ke 1 

Tes awal: tes kemampuan 

dasar passing bawah 

bolavoli. 

Depdiknas. (1999). Petunjuk Tes 

Keterampilan Bolavoli Usia 13-15 Tahun. 

 

2 Pertemuan 

ke 2-4 

1. Pemanasan  

2. Latihan inti: 

a. Melakukan 

latihan passing 

bawah ke 

dinding. 

b. Permainan 

(game) 

3. Pendinginan. 

60% x 86 

= 50 kali 

1 set = 10 

kali menjadi 

5 set. 

Metode latihan 

yaitu distribusi 

meningkat.  

istirahat set ke I: 

20 detik, set ke II: 

40 detik, dan set 

ke III: 60 detik, 

dan set ke IV: 80 

detik dan set ke V: 

100 detik. 

3 Pertemuan 

ke 5-8 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a.  Latihan passing 

bawah ke dinding. 

b. Permainan (Game) 

3. Pendinginan. 

65% x 86 

= 55 Kali 

1 set = 11 

kali menjadi 

5 set. 

istirahat set ke I: 

20 detik, set ke II: 

40 detik, dan set 

ke III: 60 detik set 

ke IV: 80 detik, set 

ke V: 100 detik 

4 Pertemuan 

ke 9-11 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a.  Latihan passing 

bawah ke dinding. 

b. Permainan (Game) 

3. Pendinginan 

70% x 86 

= 60 kali 

1 set = 12 

kali menjadi 

5 set. 

istirahat set ke I: 

20 detik, set ke II: 

40 detik, dan set 

ke III: 60 detik set 

ke IV: 80 detik, set 

ke V: 100 detik  

5 Pertemuan 

ke 12-15 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a.  Latihan 

passing bawah 

ke dinding. 

b. Permainan 

(Game) 

3. Pendinginan 

65% x 86 

= 55 kali 

1 set = 11 

kali. 

Menjadi 5 

set. 

istirahat set ke I: 

20 detik, set ke II: 

40 detik, dan set 

ke III: 60 detik set 

ke IV: 80 detik, set 

ke V: 100 detik  

6 Pertemuan 

ke 16 

Tes Akhir hasil latihan 

passing bawah ke dinding. 
Depdiknas. (1999). Petunjuk Tes 

Keterampilan Bolavoli Usia 13-15 Tahun. 

 

No Pertemuan Jenis Kegiatan Volume Itensitas Metode latihan 
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Tabel 3.2 Program Latihan Passing Bawah Berpasangan 

 

Latihan Latihan 

1 Pertemuan 

ke 1 

Tes awal: tes kemampuan 

dasar passing bawah 

bolavoli. 

Depdiknas. (1999). Petunjuk Tes Keterampilan 

Bolavoli Usia 13-15 Tahun. 

 

2 Pertemuan 

ke 2-4 

1. Pemanasan  

2. Latihan inti: 

a. Melakukan latihan 

passing bawah 

berpasangan. 

b. Permainan (game) 

3. Pendinginan. 

60% x 86 = 

50 kali 

1 set = 10 

kali 

menjadi 5 

set. 

Metode latihan yaitu 

distribusi meningkat.  

istirahat set ke I: 20 

detik, set ke II: 40 

detik, dan set ke III: 

60 detik, dan set ke 

IV: 80 detik dan set 

ke V: 100 detik. 

3 Pertemuan 

ke 5-8 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a.  Latihan passing 

bawah 

berpasangan. 

b. Permainan (Game) 

3. Pendinginan. 

65% x 86 = 

55 Kali 

1 set = 11 

kali 

menjadi 5 

set. 

istirahat set ke I: 20 

detik, set ke II: 40 

detik, dan set ke III: 

60 detik set ke IV: 

80 detik, set ke V: 

100 detik. 

4 Pertemuan 

ke 9-11 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a. Latihan passing 

bawah 

berpasangan. 

b. Permainan (Game) 

3. Pendinginan 

70% x 86 = 

60 kali 

1 set = 12 

kali 

menjadi 5 

set. 

istirahat set ke I: 20 

detik, set ke II: 40 

detik, dan set ke III: 

60 detik set ke IV: 

80 detik, set ke V: 

100 detik. 

5 Pertemuan 

ke 12-15 

1. Pemanasan 

2. Latihan Inti: 

a.  Latihan passing 

bawah 

berpasangan. 

b. Permainan (Game) 

3. Pendinginan 

65% x 86 = 

55 kali 

1 set = 11 

kali. 

Menjadi 

5 set. 

istirahat set ke I: 20 

detik, set ke II: 40 

detik, dan set ke III: 

60 detik set ke IV: 

80 detik, set ke V: 

100 detik.  

6 Pertemuan 

ke 16 

Tes Akhir hasil latihan 

passing bawah ke 

dinding. 

Depdiknas. (1999). Petunjuk Tes Keterampilan 

Bolavoli Usia 13-15 Tahun. 
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E. Definisi Operasional 

Beberapa istilah yang digunakan dalam penelitian ini perlu dibatasi sehingga 

tidak terjadi salah penafsiran. Adapun istilah-istilah tersebut adalah sebagai berikut : 

1. Menurut Suharno HP (1981:  29), Passing dalam permainan Bolavoli adalah 

usaha maupun upaya seorang pemain dengan menggunakan suatu teknik 

tertentu yang tujuannya adalah mengoperkan bola yang dimainkannya itu 

kepada teman seregunya untuk dimainkan di lapangan sendiri. 

2. Passing bawah Nuril Ahmadi. (2007: 21) upaya seorang pemain dengan 

menggunakan teknik tertentu untuk mengoperkan bola menggunakan lengan 

sisi bagian dalam untuk dimainkanya kepada teman seregu untuk dimainkan 

dilapangan sendiri. 

3. Ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan diluar mata pelajaran untuk 

membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan potensi, bakat 

dan minat mereka melalui kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oleh 

pendidik dan atau tenaga kependidikan yang berkemampuan dan 

berkewenangan sekolah/ madrasah. 

4. Latihan passing bawah ke dinding adalah latihan passing bawah dengan 

memantulkan bola ke dinding secara berulang-ulang. 

5. passing bawah ke lantai yaitu memantulkan bola kelantai dan memantulkan 

bola ke atas secara vertical dengan passing bawah. 

6. Latihan passing berpasangan yaitu latihan yang dilakukan berpasangan dengan 

memberikan bola passing bawah bergantian. 

7. latihan passing bawah dari bola pukulan teman yaitu latihan menahan bola yang 

di pukul teman tanpa meloncat. 
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F. Instrumen Penelitian 

Depdiknas. (1999). Petunjuk Tes Keterampilan Bolavoli Usia 13-15 Tahun. 

1. Passing bawah  

a. Tujuan  

Untuk mengukur keterampilan dalam melakukan pass bawah selama 60 

detik.  

b. Alat dan perlengkapan  

1) Tiang berukuran 2,30 m untuk putra dan 2,15 m untuk putri.  

2)  Bolavoli.  

3)  Stopwatch.  

4) Lapangan dengan bentuk segi empat sama sisi dengan ukuran  4,5 x 

4,5 m. 5) Bangku/box  yang bisa diatur tinggi rendahnya agar petugas 

tes yang berdiri di atasnya, pandangannya segaris (horizontal) dengan 

tinggi net.  

c. Petugas tes Petugas tes terdiri dari 2 orang yang masing-masing bertugas 

sebagai berikut:  

1) Petugas tes I:  

a) Berdiri bebas di dekat area peserta tes.  

b) Menghitung waktu selama 60 detik. 

c) Memberi aba-aba.  

d) Mengamati kaki peserta tes jika keluar arena.  

2) Petugas tes II:  

a) Berdiri di atas bangku/box. 

b) Menghitung pass bawah yang benar.   

d. Pelaksanaan: 

1) Peserta tes berdiri di tengah area ukuran 4,5 x 4,5 m. 
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2) Untuk memulai tes, bola dilambungkan sendiri oleh peserta tes, 

setelah mendengar aba-aba “Ya”  

3) Setelah bola dilambungkan, peserta tes melakukan passing bawah 

dengan ketinggian minimal 2,30 m untuk putra dan 2,15 m untuk 

putri.  

4) Bila peserta tes gagal melakukan pass bawah dan bola keluar area, 

maka peserta tes segera mengambil bola tersebut dan melanjutkan 

pass bawah kembali.  

5) Bila kedua kaki peserta tes berada di luar area, maka petugas tes I 

memerintahkan agar peserta tes segera kembali ke area, dan bola 

yang terpantul sewaktu kedua kaki berada di luar area tidak 

dihitung.   

 

 

 

Gambar 3.4 

Test passing bawah bolavoli 

(Sumber: Depdiknas, 1999) 
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e. Pencatatan hasil Pass bawah yang dianggap benar dan dihitung adalah 

bila bola mencapai ketinggian minimal 2,30 m untuk putra dan 2,15 

untuk putri dan dilakukan di dalam area selama 60 detik. 

 

Passing Bawah Bolavoli : Norma test dan pengukuran untuk mengetahui 

tingkat ketrampilan teknik dasar passing bawah dalam permainan Bolavoli dalam 

waktu 1 (satu) menit. 

 

Tabel 3.3 norma tes passing bawah bolavoli (depdiknas, 1999) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

G. Pelaksanaan Penelitian 

Penelitian akan dilaksanakan di lapangan bolavoli SMPN 2 Maja, penelitian 

dilaksanakan selama tiga minggu terhitung dari tanggal 4 September 2013 hingga 

tanggal 23 September 2013, yaitu setiap hari selasa, rabu, kamis dan sabtu yaitu 

setiap pukul 14.00 WIB hingga pukul 15.30 WIB. Dan setiap hari minggu khususnya 

pada minggu kedua dan ke tiga diadakan sebanyak dua kali pertemuan yaitu pada 

LAKI-LAKI PEREMPUAN KATEGORI SCORE 

60 ke atas 40 ke atas Sangat baik 85 

47-59 30-39 Baik 80 

31-46 20-29 Sedang 75 

16-30 09-19 Kurang 70 

00-15 00-08 Sangat Kurang 65 
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pukul 08.00 WIB hingga pukul 09.30 WIB dan pukul 15.30 WIB hingga pukul 17.00 

WIB. 

Demi memperoleh data yang lebik baik dalam suatu penelitian maka penulis 

akan merencanakan tahap-tahap pengambilan data untuk menunjang keberhasilan 

dalam menguji kedua bentuk latihan tersebut yaitu sebagai berikut: 

1. Sampel berjumlah 24 orang putra dan putri.  

2. Sampel akan dibagi dua kelompok yang masing-masing kelompok adalah 12 

orang putra dan putri dengan menentukan Sampel A dan Sampel B.  

a. Sampel A akan melakukan latihan passing bawah ke dinding. 

b. Sampel B akan melakukan latihan passing bawah berpasangan. 

3. Latihan akan dilakukan selama tiga minggu dengan pertemuan setiap 

minggunya yaitu lima kali dengan minggu ke dua dan ketiga masing-masing 

enak kali pertemuan sehingga jumlah pertemuan ada 16 kali. 

4. Dari 16 pertemuan akan dilakukan tes awal di pertemuan pertama, dan di 

pertemuan terakhir akan dilakukan tes akhir. Sehingga total latihan passing 

bawah ke dinding dan passing bawah berpasangan menjadi 14 pertemuan. 

 

H. Pengolahan Data 

 Data yang diambil pada penelitian ini adalah hasil pengukuran tes awal dan 

tes akhir masing-masing bentuk latihan yang akan di analisis menggunakan SPSS 

versi 17 dengan menggunakan analisi sebagai berikut: 

1. Uji Normalitas 

Pengujian normalitas data akan menggunakan program pengolahan data SPSS 17 

dengan uji normalita one sample kolmogorov smirnov. Pengujian dilakukan dengan 
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cara melihat hasil pengolahan data yaitu melihat nilai sig atau nila probabilitas < 0,05 

(nilai α) maka data tersebut dinyatakan tidak berdistribusi normal. Sedangkan jika 

nilai probabilitas > 0,05 (nilai α) maka data tersebut dinyatakan berdistribusi Normal. 

2. Uji Regresi 

Uji regresi digunakan untuk memprediksi pengaruh antar variabel, dengan uji 

regresi maka akan terlihat prediksi persentase pengaruh antar variabel seperti pada 

pengaruh latihan passing bawah terhadap hasil latihan. Dengan melihat nilai R 

square yang meruakam pengkuadratan dari koefesien korelasi. 

3. Uji Hipotesis 

Pengujian hipotesis yaitu menggunakan uji compare means sample t-test yaitu 

menguji signifikan pengaruh kedua bentuk latihan pada masing-masing tes awal dan 

tes akhir setiap kelompok. Serta menguji perbedaan hasil latihan dari kedua 

kelompok yang menggunakan nilai probabilitas. 

 

a. Passing bawah ke dinding 

H0 : Tidak terdapat pengaruh yang signifikan dari hasil latihan passing bawah ke 

dinding terhadap peningkatan keterampilan passing bawah bolavoli. 

H1 : Terdapat pengaruh yang signifikan dari hasil latihan passing bawah ke 

dinding terhadap peningkatan keterampilan passing bawah bolavoli. 

 

b. Passing bawah berpasangan 

 

H0 : Tidak terdapat pengaruh yang signifikan dari hasil latihan passing bawah 

berpasangan terhadap peningkatan keterampilan passing bawah bolavoli. 

H1 : Terdapat pengaruh yang signifikan dari hasil latihan passing bawah 

berpasangan terhadap peningkatan keterampilan passing bawah bolavoli. 
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c. Perbandingan hasil latihan passing bawah ke dinding dengan hasil latihan 

passing bawah berpasangan. 

 

H0 : Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil bentuk latihan passing 

bawah ke dinding dengan hasil bentuk latihan passing bawah berpasangan pada 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli. 

H1 : Terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil bentuk latihan passing ke 

dinding dengan hasil bentuk latihan passing bawah berpasangan pada siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler bolavoli. 

 

 

 

 


