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ABSTRAK

Permasalahan dalam penelitian ini adalah masih rendahnya teknik passing bawah pemain bolavoli SMAN 1 Junjung
Sirih. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shadow training terhadap teknik passing bawah
pemain bolavoli SMAN 1 Junjung Sirih. Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan desain
one group pretest—posttest design. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 25 orang pemain bolavoli yang aktif
mengikuti kegiatan latihan di SMAN 1 Junjung Sirih. Sampel penelitian berjumlah 10 orang pemain putri yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen penelitian yang digunakan adalah Brumbach Forearms Pass Wall
Volley Test untuk mengukur teknik passing bawah pemain. Teknik pengumpulan data dilakukan melalui tes awal
(pre-test) dan tes akhir (post-test), sedangkan analisis data menggunakan uji normalitas dan dilanjutkan dengan uji
paired sample t-test. Hasil penelitian menunjukkan bahwa nilai rata-rata teknik passing bawah pada tes awal sebesar
16,7 poin, sedangkan pada tes akhir meningkat menjadi 27 poin dengan peningkatan sebesar 10,3 poin. Hasil uji
hipotesis menunjukkan bahwa nilai t hitung sebesar 6,709 lebih besar dari t tabel sebesar 0,271, sehingga hipotesis
penelitian diterima. Berdasarkan hasil penelitian tersebut dapat disimpulkan bahwa latihan shadow training
memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan teknik passing bawah pemain bolavoli SMAN 1 Junjung
Sirih.

Kata kunci: latihan shadow training; Pasing bawah; bolavoli

ABSTRACT

The problem in this study is the low level of underhand passing technique among volleyball players at SMAN 1
Junjung Sirih. This study aims to determine the effect of shadow training on the underhand passing technique of
volleyball players at SMAN 1 Junjung Sirih. The research method used is an experimental method with a one-group
pretest-posttest design. The population in this study consisted of 25 volleyball players who actively participated in
training activities at SMAN 1 Junjung Sirih. The research sample consisted of 10 female players selected using
purposive sampling. The research instrument used was the Brumbach Forearms Pass Wall Volley Test to measure the
underhand passing technique of the players. Data collection techniques were carried out through pre-tests and post-
tests, while data analysis used normality tests followed by paired sample t-tests. The results showed that the average
score for underhand passing technique in the pre-test was 16.7 points, while in the post-test it increased to 27 points,
an increase of 10.3 points. The hypothesis test results showed that the calculated t-value of 6.709 was greater than the
table t-value of 0.271, thus accepting the research hypothesis. Based on these results, it can be concluded that shadow
training significantly improves the underhand passing technique of volleyball players at SMAN 1 Junjung Sirih.
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang memiliki peran penting dalam meningkatkan kualitas hidup
manusia, baik dari aspek jasmani maupun rohani. Olahraga tidak hanya berfungsi sebagai sarana rekreasi
dan kebugaran, tetapi juga sebagai media pendidikan, pembinaan kesehatan, pembentukan karakter, serta
sarana untuk meraih prestasi yang dapat mengharumkan nama daerah dan bangsa (Amri et al., 2024).

Dalam konteks olahraga prestasi, manusia menjadi subjek utama yang dituntut memiliki kemampuan
fisik, teknik, taktik, dan mental yang terlatih secara optimal. Untuk mencapai prestasi olahraga yang
maksimal, diperlukan proses latithan yang tersusun secara sistematis, terprogram, serta dilakukan secara
berkelanjutan. Latihan tersebut berperan penting dalam membantu tubuh beradaptasi secara fisiologis
sekaligus meningkatkan kemampuan atlet, baik dari aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental dalam
menghadapi tuntutan permainan (Xiao et al.,, 2025; Celik et al., 2025). Olahraga prestasi merupakan
kegiatan olahraga yang membina dan mengembangkan atlet secara sistematis melalui program latihan dan
kompetisi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan (Kementerian Pemuda dan
Olahraga, 2024: 2).

Oleh karena itu, pembinaan olahraga perlu dilakukan sejak usia dini, khususnya pada generasi muda,
agar potensi dan bakat olahraga dapat berkembang secara maksimal (Ribeiro et al., 2021). Pembinaan
olahraga menjadi tanggung jawab bersama, baik pemerintah, lembaga pendidikan, maupun masyarakat,
termasuk dalam pembinaan cabang olahraga bola voli (Susilawati & Atmaja, 2023).

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer dan berkembang luas di
masyarakat, baik di lingkungan sekolah, klub, maupun komunitas (Alnedral & Hermanzoni, 2020). Olahraga
ini dimainkan secara beregu dan ditandai dengan berbagai gerakan cepat dan eksplosif, seperti pergerakan
yang lincah, lompatan, serta blok untuk menghalau serangan lawan (Desarrollo & Fuerza, 2022). Pada
perkembangan olahraga abad ke-21, bola voli tidak lagi hanya dipandang sebagai aktivitas rekreasi, tetapi
juga menuntut pencapaian prestasi yang tinggi. Hal ini sejalan dengan pendapat Suharno dalam Palevi
(2019: 246) yang menyatakan bahwa pelajar dan mahasiswa sangat cocok memainkan bola voli karena
sesuai dengan fase perkembangan jasmani dan rohani yang membutuhkan rangsangan gerak.

Untuk mencapai prestasi yang optimal, penguasaan teknik dasar permainan bola voli menjadi hal yang
mutlak diperlukan. Permainan bola voli merupakan olahraga beregu yang menuntut setiap pemain memiliki
keterampilan teknik dasar yang baik, seperti servis, passing bawah, passing atas, set-up, smash, dan block
(Adelian et al., 2021). Salah satu teknik dasar yang sangat penting adalah passing bawah, karena teknik ini
berfungsi sebagai pertahanan pertama dalam menerima serangan lawan sekaligus sebagai awal dari pola
serangan suatu tim. Keberhasilan sebuah tim dalam membangun serangan sangat ditentukan oleh kualitas

passing bawah yang dilakukan oleh pemain (Akhir et al., 2025).
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Namun, pada kenyataannya masih banyak pemain bola voli pemula yang belum mampu menguasai
teknik passing bawah secara baik dan benar. Kesalahan sering terjadi pada posisi tubuh, sikap kaki,
pembentukan lengan, serta timing saat melakukan kontak dengan bola. Kondisi tersebut menyebabkan bola
tidak terkontrol dengan baik sehingga menghambat kelancaran permainan. Rendahnya penguasaan teknik
passing bawah ini menunjukkan adanya permasalahan mendasar dalam proses pembelajaran dan latihan
teknik dasar pada pemain pemula.

Selain itu, metode latihan yang diterapkan selama ini cenderung kurang efektif dalam meningkatkan
keterampilan teknik dasar, khususnya passing bawah. Latihan lebih sering dilakukan secara langsung
menggunakan bola tanpa diawali dengan penguasaan gerak dasar yang benar, sehingga pemain pemula
kesulitan memahami teknik yang tepat. Kurangnya variasi latihan juga menyebabkan pemain cepat merasa
bosan dan kurang fokus dalam memperbaiki kesalahan gerak yang dilakukan.

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan metode latihan alternatif yang lebih fokus, efisien, dan sesuai
dengan karakteristik pemain pemula. Metode latihan yang mampu membantu pemain memahami gerakan
teknik secara bertahap, memperbaiki postur tubuh, serta membentuk kebiasaan gerak yang benar menjadi

sangat penting. Salah satu metode latihan yang berpotensi digunakan adalah shadow training.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pretest—posttest control group design
yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan shadow training terhadap peningkatan teknik passing
bawah pada pemain bola voli. Metode eksperimen digunakan untuk melihat pengaruh suatu perlakuan
(treatment) terhadap variabel tertentu melalui proses pengukuran sebelum dan sesudah perlakuan diberikan.
Dalam penelitian ini, pemain akan diberikan tes awal (pre-fest) untuk mengetahui kemampuan passing
bawah sebelum diberikan perlakuan berupa latihan shadow training, kemudian setelah mengikuti program
latihan yang telah ditentukan, pemain akan diberikan tes akhir (post-test) untuk mengetahui peningkatan
kemampuan passing bawah setelah perlakuan diberikan.

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan latihan bola voli SMAN 1 Junjung Sirih, Kecamatan Junjung
Sirih, Kabupaten Solok. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh pemain bola voli yang aktif mengikuti
kegiatan latthan di SMAN 1 Junjung Sirih yang berjumlah 25 orang, terdiri dari 15 pemain putra dan 10
pemain putri. Sampel penelitian ditentukan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel berdasarkan pertimbangan tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian (Putra et al.,
2023). Berdasarkan kriteria yang telah ditentukan, sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 10

orang pemain bola voli putri yang berusia 15-18 tahun, aktif mengikuti latihan, memiliki pengalaman
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bermain minimal satu tahun, tidak sedang mengalami cedera, serta bersedia mengikuti seluruh rangkaian
program latihan selama penelitian berlangsung.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Brumbach Forearms Pass Wall Volley Test,
yaitu tes yang digunakan untuk mengukur kemampuan dan ketepatan pemain dalam melakukan passing
bawah dengan memantulkan bola ke dinding sasaran selama satu menit. Peralatan yang digunakan dalam tes
ini meliputi bola voli, dinding sasaran dengan garis selebar 2,54 cm pada ketinggian 2,44 m dari lantai,
stopwatch, serta lembar penilaian. Pelaksanaan tes dilakukan dengan cara pemain berdiri menghadap
dinding dengan bola di tangan, kemudian setelah aba-aba “ya”, pemain melambungkan bola ke dinding dan
melakukan passing bawah sebanyak-banyaknya selama satu menit. Setiap pemain melakukan tiga kali
percobaan dan skor yang diambil adalah nilai terbaik dari percobaan tersebut.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui dua tahap, yaitu pre-fest dan post-
test. Pre-test dilakukan sebelum pemain diberikan program latihan shadow training untuk mengetahui
kemampuan awal passing bawah. Selanjutnya pemain diberikan perlakuan berupa program latihan shadow
training selama periode latihan yang telah ditentukan. Setelah program latihan selesai diberikan, pemain
kembali diberikan post-test untuk mengetahui perubahan atau peningkatan kemampuan passing bawah
setelah mengikuti latihan.

Data yang diperoleh dalam penelitian ini dianalisis menggunakan teknik analisis statistik. Sebelum
melakukan pengujian hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji normalitas menggunakan uji Lilliefors untuk
mengetahui apakah data yang diperoleh berdistribusi normal atau tidak. Setelah data dinyatakan
berdistribusi normal, maka pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji Paired Sample T-Test untuk
mengetahui apakah terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil pre-test dan post-test. Hasil analisis
tersebut kemudian digunakan untuk menentukan ada atau tidaknya pengaruh latihan shadow training
terhadap peningkatan teknik passing bawah pemain bola voli di SMAN 1 Junjung Sirih.

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pengolahan data yang diperoleh dari tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test),
didapatkan nilai rata-rata teknik passing bawah pemain sebelum diberikan latihan shadow training sebesar
16,7 poin, sedangkan setelah diberikan latihan meningkat menjadi 27 poin. Dengan demikian terdapat
peningkatan rata-rata sebesar 10,3 poin. Secara keseluruhan deskripsi data penelitian dapat dilihat pada tabel

berikut:

Tabel 1. Distribusi Data Pre-test dan Post-test
Data Jumlah Data teknik passing bawah pemain bola voli SMA N 1
Sampel Junjung Sirih
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Rata Rata SD Max Min
Pretest 10 16,7 12,798 43 5
Postest 10 27 11,294 48 12

Berdasarkan tabel di atas, sebelum diberikan perlakuan terlebih dahulu dilakukan tes awal (pre-test)
terhadap 10 orang sampel. Penilaian teknik passing bawah pemain bolavoli SMAN 1 Junjung Sirih diawali
dengan tes awal yang menunjukkan nilai tertinggi 43 poin, nilai terendah 5 poin, dan rata-rata 16,7 poin
dengan standar deviasi 12,798. Setelah tes awal, pemain diberikan perlakuan berupa latihan shadow training
yang dilaksanakan selama 16 kali pertemuan. Setelah program latihan selesai, dilakukan tes akhir (post-test)
untuk mengetahui perubahan teknik passing bawah pemain. Hasil tes akhir menunjukkan nilai tertinggi 48
poin, nilai terendah 12 poin, dengan rata-rata 27 poin dan standar deviasi 11,294. Hasil tersebut
menunjukkan adanya peningkatan rata-rata sebesar 10,3 poin, yaitu dari 16,7 poin pada tes awal menjadi 27
poin pada tes akhir. Dengan demikian, hasil ini menunjukkan bahwa setelah mengikuti latihan shadow
training terjadi peningkatan teknik passing bawah pada pemain bola voli SMAN 1 Junjung Sirih.

Tabel berikut menunjukkan hasil dan uji normalitas dengan menggunakan Uji Liliefors (Kolmogrov-
Smirnov) dengan bantuan program SPSS.

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas

Data P-Value (Sig) Keterangan
Pretest 0,200 Berdistribusi Normal
Posttest 0,200 Berdistribusi Normal

Berdasarkan tabel di atas diketahui bahwa nilai signifikansi pada data pre-test dan post-test adalah
0,200, dimana nilai tersebut lebih besar dari 0,05. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa data
penelitian berdistribusi normal sehingga analisis dapat dilanjutkan menggunakan uji statistik parametrik
yaitu uji t (paired sample t-test).

Hipotesis penelitian ini menyatakan bahwa latihan shadow training mempengaruhi teknik passing
bawah atlet bola voli SMA N 1 Junjung Sirih, yang diuji menggunakan uji t:

Tabel 3. Hasil Uji T
Dk= (N-1) T hitung  Ttabel Kesimpulan
Dk=10-1=9 6,709 0,271 Lhitung > ttabel
Dengan memperhatikan hasil tersebut, hipotesis yang diajukan dapat diterima secara empiris. Latihan

shadow training memiliki peran penting dalam memperbaiki teknik passing bawah pada pemain bolavoli
SMAN 1 Junjung Sirih. Dengan demikian, latihan shadow training terbukti efektif dalam meningkatkan

teknik passing bawah pemain bolavoli.

PEMBAHASAN
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Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan latihan shadow training memberikan kontribusi
terhadap peningkatan teknik passing bawah dalam permainan bolavoli. Secara empiris, hasil analisis data
memperlihatkan bahwa latihan shadow training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap teknik
passing bawah pemain bolavoli SMAN 1 Junjung Sirih. Hal ini dibuktikan melalui hasil uji t yang
menunjukkan bahwa t hitung (6,709) lebih besar daripada t tabel (0,271). Selain itu, terjadi peningkatan nilai
rata-rata dari 16,7 poin pada pre-test menjadi 27 poin pada post-test, dengan selisih peningkatan sebesar
10,3 poin. Hasil tersebut menunjukkan bahwa program latithan yang diberikan mampu memperbaiki
pelaksanaan teknik passing bawah pemain secara nyata.

Temuan penelitian ini juga menunjukkan bahwa latihan shadow training dapat menjadi salah satu metode
latihan yang efektif dalam meningkatkan penguasaan teknik dasar bolavoli. Latihan ini menekankan pada
pengulangan gerakan teknik tanpa menggunakan bola, sehingga pemain dapat lebih fokus memperbaiki
posisi tubuh, koordinasi gerakan, serta keseimbangan saat melakukan passing bawah. Latihan yang
dilakukan secara berulang dan terprogram akan membantu pemain membentuk pola gerak yang benar. Hal
ini sejalan dengan pendapat Sovensi et al., (2019) yang menyatakan bahwa latihan yang dilakukan secara
sistematis dan berkesinambungan dapat meningkatkan penguasaan teknik dasar dalam olahraga. Selain itu,
hasil penelitian ini juga didukung oleh penelitian Atiq & Budiyanto (2020) yang menunjukkan bahwa
latihan teknik yang dilakukan secara bertahap dan berulang dapat membantu atlet memperbaiki koordinasi
gerak serta meningkatkan ketepatan dalam melakukan teknik dasar permainan. Dengan demikian, hasil
penelitian ini semakin memperkuat bahwa penerapan latihan yang terencana dan sistematis, seperti shadow
training, dapat memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan teknik passing bawah dalam permainan
bolavoli.

Dalam permainan bolavoli, teknik passing bawah memiliki peran yang sangat penting karena merupakan
salah satu teknik dasar yang sering digunakan untuk menerima servis maupun mengontrol bola dari serangan
lawan. Passing bawah yang dilakukan dengan baik akan menghasilkan bola yang lebih terarah kepada
pengumpan (tosser) sehingga memudahkan tim dalam menyusun serangan. Hal ini sesuai dengan pendapat
Ramadhana & Hidayat (2023) yang menjelaskan bahwa kualitas serangan dalam permainan bolavoli sangat
dipengaruhi oleh keberhasilan pemain dalam melakukan passing pertama.

Pelaksanaan latihan shadow training dalam penelitian ini memberikan kesempatan kepada pemain untuk
memahami tahapan gerakan passing bawah secara lebih baik, mulai dari sikap awal, posisi kaki, perkenaan
lengan dengan bola, hingga gerakan lanjutan setelah melakukan passing. Melalui latihan yang dilakukan
secara berulang, pemain dapat meningkatkan koordinasi gerak serta kestabilan tubuh saat melakukan teknik

tersebut. Hal ini sejalan dengan konsep latithan yang dikemukakan oleh Tudor Bompa, yang menyatakan
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bahwa latihan teknik yang dilakukan secara terstruktur dan berulang akan membantu meningkatkan
koordinasi neuromuskular serta ketepatan gerakan atlet (Setyo Budiwanto, 2012).

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan tersebut, dapat disimpulkan bahwa penerapan latihan
shadow training mampu memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan teknik passing bawah pemain
bolavoli SMAN 1 Junjung Sirih. Program latihan yang dilakukan secara terencana, teratur, dan
berkesinambungan dapat membantu pemain memperbaiki kualitas teknik dasar sehingga kemampuan
bermain bolavoli menjadi lebih baik. Temuan ini juga menunjukkan bahwa latihan shadow training dapat
dijadikan sebagai salah satu alternatif metode latihan yang efektif untuk meningkatkan keterampilan teknik

dasar passing bawah pada pemain bolavoli.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa latihan

shadow training memberikan pengaruh terhadap peningkatan teknik passing bawah pemain bolavoli SMAN
1 Junjung Sirih. Hal ini ditunjukkan dari adanya peningkatan nilai rata-rata hasil tes pemain setelah
diberikan perlakuan latihan. Nilai rata-rata pada tes awal (pre-test) sebesar 16,7 poin, kemudian meningkat
pada tes akhir (post-test) menjadi 27 poin, sehingga terdapat peningkatan sebesar 10,3 poin. Hasil pengujian
hipotesis menggunakan uji t (paired sample t-test) menunjukkan bahwa nilai t hitung sebesar 6,709 lebih
besar dari t tabel sebesar 0,271, sehingga hipotesis penelitian dapat diterima. Dengan demikian, dapat
dinyatakan bahwa penerapan latihan shadow training secara signifikan mampu meningkatkan teknik passing
bawah pemain bolavoli SMAN 1 Junjung Sirih. Temuan ini menunjukkan bahwa latihan shadow training
dapat digunakan sebagai salah satu metode latihan yang efektif untuk membantu pemain memperbaiki

gerakan teknik dasar passing bawah secara lebih baik.
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