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ABSTRAK

Pepen Andrian, 2019. Pengaruh Latihan Variasi Terhadap Keterampilan
Service Atas Bolavoli Pada Siswa Putra Ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi.
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ABSTRACT

Pepen Andrian, 2019. Effects of Exercise Variations on Service Skills over
Bolavoli in Male Extracurricular Students of SMP Negeri 002 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Singingi.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Indonesia

kebijakan

meningkatk:

dan kebugar.

Dari undang-undang di atas kita ketahui bersama bahwa pendidikan
merupakan salah satu upaya memajukan bangsa dan negara. manfaat pendidikan
yang paling nyata manfaatnya yaitu meningkatkan kualitas sumber daya manusia
dengan memperhatikan potensi, kemampuan, minat, dan bakat peserta didik
secara menyeluruh. Oleh sebab itu setiap masyarakat memiliki kesempatan yang

sama untuk memperoleh pendidikan yang layak karena bangsa Indonesia telah
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menyediakan tempat yang layak pula untuk pendidikan, mulai dari TK, SD,
SLTP, SMA sampai Perguruan Tinggi.

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan dan kesehatan di sekolah

bertujuan memb memperbaiki derajat

‘ “ ““‘ .h a ‘ ikap positif
1vita ﬂ satu bagian
dalam pelaksanaa an t ndidikan ja g olahraga dan

dan kesehatan
merupakan K, perkembangan
psikis, kete vatan nilai-nilai
(sikap-menta saan pola hidup
bangan kualitas

am olahraga.

diajarkan di Sekolah Menengah Pertama (SMP) disusun berdasarkan kurikulum
kegiatan belajar di SMP khususnya mata pelajaran pendidikan jasmani yang
diberikan sebanyak dua jam mata pelajaran yang kemudian ditambah dengan
kegiatan ekstrakurikuler yang dilaksanakan dalam seminggu sekali dimana pada

umumnya berupa aktivitas jasmani yang salah satunya cabang olahraga bolavoli.
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Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang banyak

penggemarnya. Bermain-main secara bebas menggunakan bolavoli dengan tangan

biasa dilakukan oleh siapa saja. Sebelum dilatih dengan teknik-teknik dasar yang

servis atas bolavoli adalah dengan diterapkannya suatu latihan variasi dengan
tujuan agar kemampuan servis atas bolavoli siswa dapat terus meningkat dengan
baik.

Berdasarkan hasil pengamatan yang penulis laksanakan di SMP Negeri
002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi ditemukan beberapa fenomena

diantaranya kemampuan servis atas siswa masih kurang baik, hal tersebut dapat
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terlihat pada saat siswa melakukan olahraga bolavoli seperti: servis atas yang

dilakukan cenderung kurang terarah pada sasaran petak lapangan lawan.

Penguasaan teknik service juga masih kurang baik, itu terlihat ketika melakukan

Siswa Putra

paten Kuantan

Berdasarkan latar belakang maka peneliti dapat menjelaskan
masalah dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Teknik servis atas bolavoli pada siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri
002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi masih kurang baik.
2. Daya ledak otot lengan masih lemah saat melakukan service atas bolavoli

pada siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan

Kabupaten Kuantan Singingi.
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3. Kekuatan otot lengan saat service atas bolavoli pada siswa putra

ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan

Singingi masih kurang.

service atas bolavoli

Kuantan

Singingi?

E. Tujuan Penelitian

Pada penelitian ini peneliti dapat menjelaskan tujuan dari penelitian ini
adalah : Untuk mengetahui pengaruh latihan variasi terhadap keterampilan
service atas bolavoli pada siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk

Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi?
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. Manfaat Penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian, diharapkan penelitian ini bermanfaat untuk :

. Bagi siswa, sebagai panduan dalam meningkatkan prestasi.
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BAB II

KAJIAN TEORI

A. Landasan Teori

1eningkatkan
suatu tujuan

sasaran utama

memelihara kebugaran tubuh. Latihan dilakukan secara teratur untuk mencapai
tujuan yang telah ditetapkan, hal itu dilakukan sesuai dengan cabang olahraga
yang ditekuni.

Menurut pendapat Syafruddin (2011:16) untuk mengoptimalkan proses
training atau latihan yang dilakukan, maka seorang pelatih harus mampu:

a. Memahami komponen-komponen kondisi fisik, teknik, taktik dan mental
yang diperlukan pada cabang olahraga yang dibina.
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b. Memahami metode-metode latihan fisik, teknik, taktik dan mental yang
relevan dengan kebutuhan cabang olahraganya.

¢. Merumuskan tujuan latihan, memilih metode latihan, dan bentuk—bentuk
latihan yang tepat.

d. Menggunakan media dan alat/perlengkapan latithan secara efektif dan
mampu memodif 3

Den

atau bentuk

atau bentu

asinya sesuai dengan kebut latihan.

b. Komponen-Komponen Latiha

2 r
=
o
o
=
S
=
oQ

1aan dari materi

L UL

Setiap aktivitas fisik dalam suatu proses latihan selalu mengakibatkan

terjadinya perubahan antar lain pada keadaan anatomi, fisiologi, biokimia dan

psikologis bagi pelakunya. Komponen latihan merupakan kunci atau hal penting

yang harus dipertimbangkan dalam menentukan dosis dan beban latihan. Selain

itu, komponen latihan juga sebagai patokan dan tolak ukur yang menentukan

tercapai atau tidaknya suatu tujuan dan sasaran latihan yang telah disusun dan

dilaksanakan. Oleh karena itu dalam penyusunan latihan seorang pelatih harus
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memperhatikan faktor-faktor yang disebut komponen latihan. Komponen-
komponen tersebut menurut Mylsidayu (2015:65) antara lain: intensitas, volume

durasi, repetisi, set dan recovery.

1) Intensitas

2)

atihan itu : (1)
banyak. Untuk
e latihan akan

3)
ap muka atau sesi

latihan. Sebagai ¢ . emerlukan waktu
tersebut.
4)
g dilakukakan untuk setiap
item latihan.
5) Set

Set adalah jumlah ulangan untuk satu item latihan.

6) Recovery atau istirahat
Recovery adalah waktu istirahat yang diberikan pada saat antar repetisi

(ulangan).
c. Pengertian Latihan Variasi
Latihan variasi merupakan usaha merubah suasana, cara, dan proses untuk

memberikan hal baru untuk mencegah kebosanan. Didalam buku KONI Pusat



nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

iy disay yejepe il udwnyo(]

10

yang dipaparkan oleh Lutan dkk (2003:2) latihan variasi untuk mencegah
kebosanan berlatih, pelatih harus kreatif dan pandai-pandai mencari dan

menerapkan variasi-variasi dalam latihan, misalnya bentuk-bentuk permainan

menghindari
kebosanan atih harus dapat

menyiapkan

Dari

d. Tujuan dan Manfaat Variasi

1) Untuk menimbulkan dan meningkatkan perhatian siswa kepada aspek
belajar-mengajar yang relevan

2) Untuk memberikan kesempatan bagi berkembangnya bakat mengetahui

dan menyelidiki pada siswa tentang hal-hal yang baru
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3) Untuk memupuk tingkah laku yang positif terhadap guru dan sekolah

dengan berbagai cara mengajar yang lebih hidup dan lingkungan belajar

yang lebih baik.

terutama me pelajari  teknik
permainan
Perhatian s

intensif.

: \

Gambar 1. Latihan Service Atas Ke Dinding
(Kleinmann,1990:63)
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2. Latihan menyempurnakan kemampuan mengarahkan bola. Lakukan
serve, usahakan agar kawan berlatih dapat menerima bola tanpa perlu

berpindah posisi.

Gambar 3. Latihan Servis Atas Dengan Mengarahkan Agar Mengenai
Kotak Dilapangan Seberang (Kleinmann,1990:64)
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4. Latihan servis dengan mengarahkan bola agar mengenai matras di

lapangan seberang.

%

=
r
~

engenai

TSI L))

L\ )

b

kawan berlatih

Gambar 5. Latihan Servis Atas Mengarahkan Agar Bisa Ditangkap
Kawan Berlatih Tanpa Memaksanya Turun Dari Bangku (Kleinmann,
1990:66)
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6. Latihan servis atas mengarahkan bola mengenai sasaran dilapangan

seberang.

‘) L)

-
e
it ¢
| &
X
o

-

Gambar 7. Melakukan Service Atas Sedemikian Rupa, Sehingga Kawan
Berlatih Hanya Bisa Menjangkaunya Apabila Ia Cepat-Cepat Mengejarnya.
Tetapi Bola Harus Masuk Dalam Lapangan Permainan. (Kleinman, 1990:68)

8. Latihan menyempurnakan teknik servis dan menambah ketahanan

bergerak cepat. Pemain 1 melakukan service, lalu cepat-cepat lari ke
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lapangan seberang. Pemain 2 melakukan service, lalu lari ke seberang

dst.

: 1kan service, maka
eba itu penguasaan semua
emain agar permainan dapat
berjalan sesuai keinginan. Salah dasar bolavoli yang akan di bahas
dalam penelitian ini adalah service atas.

Menurut Beutelstahl (2013:8) Service adalah sentuhan pertama dengan
bola. Mula-mula servis ini hanya dianggap sebagai pukulan permulaan saja, cara

melempar bola untuk memulai permainan saja. Tetapi servis ini kemudian

berkembang menjadi suatu senjata yang ampuh untuk menyerang.
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Dari kutipan di atas diketahui bahwa service merupakan teknik dasar yang
harus dikuasai oleh pemain bolavoli. Service merupakan tindakan untuk

mengawali sebuah permainan dalam bolavoli. Service juga merupakan serangan

awal yang dilanca ah tim. Jadi.te : irtidak boleh diabaikan

tangan atas,

lemparan n merupakan ah dilemparkan

atau terlalu jauk nyamping aka C : ejar” lemparan dan
bergerak keluz i rangkaian gerakan se yang benar. Untuk

goi 30 sampai 45

cm dari tang ' emes a ke e kan secara penuh.

bola, pemain mengayunkan tangan yang memukul secepat mungkin, diikuti liukan
pinggul dan bahu (putaran), diikuti oleh siku yang tinggi, dan selanjutnya

pergelangan tangan dan tangan.

Service merupakan pukulan atau penyajian bola sebagai serangan pertama
kali ke daerah lawan dan sebagai tanda permulaan permainan. Service tidak hanya

sebagai permulaan permainan tetapi juga sebagai serangan awal untuk
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mendapatkan angka agar regunya memperoleh kemenangan. Service dilakukan

oleh pemain belakang kanan yang berada di daerah service untuk memukul bola

yang diarahkan ke daerah lawan.

sebagai permulaan permainan tetapi juga sebagai serangan awal untuk
mendapatkan angka agar regunya memperoleh kemenangan. Servis dilakukan
oleh atlet belakang kanan yang berada di daerah servis untuk memukul bola yang

diarahkan ke daerah lawan.
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Untuk meningkatkan kemampuan servis atas tersebut maka hal yang harus

dilakukan adalah memberikan latihan variasi servis atas agar siswa terbiasa dan

menjadi terlatih.

ahwa latihan variasi
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BAB III

METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis penelitian

kesimpulannya.
Agar data penelitian lebih homogen maka populasi dalam penelitian ini
adalah siswa putera ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten

Kuantan Singingi yang berjumlah 16 orang siswa.

19



20

2. Sampel
Menurut Arikunto dalam Riduwan (2005:11) sampel adalah bagian dari

populasi yang mempunyai ciri-ciri atau keadaan tertentu yang akan diteliti.

‘ . adalah sebagian dari
\

'A\ o R
g nuh, artinya

iy disay yejepe il udwnyo(]

. Latthan Variasi adalah latiha etode-metode dan materi atau isi

nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

latihannya tidak selalu sama di setiap pertemuannya tetapi tetap untuk satu

tujuan pengembangan teknik.

D. Pengembangan Instrumen
Instrumen dalam penelitian ini berupa pree test dan post test sebagai

berikut: Tes kemampuan servis atas (PPKJ DIKNAS, 2003:13) :
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a) Tujuan
Untuk mengukur keterampilan dalam melakukan servis atas

b) Alat dan perlengkapan.

ngan tiang dan net,

" ‘“‘i“\ D ."
N Luntuk putra dan 2, Rﬁo

1) Peserta tes berdiri di daerah servis dan melakukan servis atas
sebanyak 6 kali.

2) Peserta dianjurkan untuk mengarahkan bola pada area sasaran nilai

tertinggi



nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

DI disay yepepe fur udwnyo(

22

nilai pada sasaran

maka dihitung

(PPKJ, 2003:17)

E. Teknik Pengumpulan Data
1. Observasi
Teknik observasi digunakan untuk meninjau lokasi penelitian untuk

mengetauhi permasalahan yang berhubungan dengan judul penelitian yaitu
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pengaruh latihan variasi terhadap keterampilan service atas bolavoli pada siswa

putra ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan

Singingi.

Kabupaten ingi, mak: & : fes 1" post test. Adapun
setelah dilak
latihan, lalu sete 1 di li tahui peningkatan

kemampuan s

dan Variabel Y yaitu antara latiha adap ketepatan servis atas bolavoli
pada siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten
Kuantan Singingi.

Teknik analisa data dalam penelitian ini digunakan uji t yang dikemukakan

oleh Arikunto (2006:86) dengan rumus sebagai berikut :
Md

T [Yxd

N(n-1)
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Keterangan:

Md = Mean (rata-rata) dari perbedaan pre test dengan post test

Z x*d = Jumlah kuadrat deviasi
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

atihan variasi  terhadap

. Deskripsi

1. Hasil ¢ - \tas Bolavoli Px ] strakurikuler
SMP

sebanyak 5 kelas interval dengan panjang kelas intervalnya 3 yaitu pada kelas
interval pertama pada rentang 11-13 terdapat 3 orang atau sebesar 18,75%, pada
kelas kedua pada rentang 14-16 terdapat 2 orang atau sebesar 12,50%, pada kelas
interval ketiga pada rentang 17-19 terdapat 10 orang atau sebesar 62,50%, pada

kelas interval keempat pada rentang 20-22 terdapat 1 orang atau sebesar 6,25%,

25
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pada kelas interval kelima pada rentang 23-25 tidak ada. Untuk lebih jelasnya
dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pre Test Service Atas Bolavoli Pada Siswa Putra
Ekstrakurik SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan

- alwn. s 1S
ot 7

No ensi Relatif
1 P N J 1875%
2 14 L 12.50%
3 £Y 62.50%
™
4 20,
5 "
=
Ken g ibusi frekuensi
pada table 3 ﬂ
o
11
| J
|G
E T.-
F
E ]
E 5
3
3
i}
i 11.13 14.16 171 20.22 13,28
Inrerval Data

Grafik 1. Histogram Distribusi Frekuensi Data Pre Test Service Atas Bolavoli
Pada Siswa Putra Ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Singingi.
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2. Hasil Post Test Service Atas Bolavoli Pada Siswa Putra Ekstrakurikuler
SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

Setelah dilakukan post fest service atas bolavoli pada siswa putra
ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan-Kabupaten Kuantan Singingi
yakni setelah diterapkannya program latihan variasi service atas didapatkan data
bahwa nilai tertinggi adalah 27 dan nilai terendah adalah 13. Mean atau nilai rata-
rata adalah 21,25, dan standar deviasi atau nilai simpangan baku data sebesar 3,70
dengan jumlah sampel 16 orang.

Kemudian data post test tersebut didistribusikan dengan jumlah kelas
sebanyak 5 kelas interval dengan panjang kelas intervalnya 3.yaitu pada kelas
interval pertama pada rentang 13-15 terdapat 2 orang atau sebesar 12,50%, pada
kelas kedua pada rentang 16-18 terdapat 1 orang atau sebesar 6,25%, pada kelas
interval ketiga pada rentang 19-21 terdapat 6 orang atau sebesar 37,50%, pada
kelas interval keempat pada rentang 22-24 terdapat 4 orang atau sebesar 25%,
pada kelas interval kelima pada rentang 25-27 terdapat 3 orang atau sebesar
18,75%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut:

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Post Test.Service Atas Bolavoli Pada Siswa

Putra Ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten
Kuantan Singingi

No Interval Frekuensi Absolut| Frekuensi Relatif
1 13 - 15 2 12.50%
2 16 - 18 1 6.25%
3 19 - 21 6 37.50%
4 22 - 24 4 25.00%
5 25 - 27 3 18.75%
Jumlah 16 100%
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Kemudian data hasil post test yang tertuang pada tabel distribusi frekuensi

pada tabel di atas dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram berikut ini:

Pt

Tabel 3. Peningkatan Hasil La '
Bolavoli Pada Siswa : rakurikuler SMP Negeri 002 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

Tes Service Atas Rata-rata t-hitung t-tabel Keterangan
Pretest 16.69 6.201 1.753 Signifikan
Postest 21.25

Peningkatan Kemampuan sebesar 27.34%

Saat preetest dilakukan didapat data hasil test service atas bolavoli pada

siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan
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Singingi dengan mean = 16,69 sedangkan setelah latihan variasi service atas
diterapkan yang kemudian dilakukan tes lagi (post test) didapatkan nilai mean =

21,25. Data tersebut menunjukkan bahwa service atas siswa putra ekstrakurikuler

didapatkan

\;\E\ R
5

A LM MAR

‘Q‘i
| 2
e
=
(0]
a,
=
<
I
-
=3
&
=
&

pengaruh e
putra ekstr
Singingi.
Ada
dikatakan ba
dimana peningka

nilai post test

diketahui adanya pe

Setelah dilaksanakan penelitian yang diawali dari pengambilan data
hingga pada pengolahan data yang akhirnya dijadikan patokan sebagai
pembahasan hasil penelitian sebagai berikut : terdapat pengaruh latihan variasi
terhadap keterampilan service atas bolavoli pada siswa putra ekstrakurikuler SMP
Negeri 002 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi dengan nilai peningkatan

sebesar 27,34%.
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Dalam olahraga bolavoli service atas merupakan hal yang sangat

penting, karena service tidak hanya sebagai permulaan permainan tetapi juga

sebagai serangan awal untuk mendapatkan angka agar regunya memperoleh

Kuantan

LY

kemajuan
dari hasil p
diterapkan

Ada mpilan service

hS:% L U

atas siswa dibukt : : an ini ya injukkan bahwa

latihan yang gembira sehingga membuat siswa menjadi senang dalam mengikuti
latihan service atas sehingga latihan variasi ini dapat meningkatkan keterampilan

service atas yang dimiliki siswa menjadi lebih baik dari sebelumnya.

Sebagaimana hal tersebut di atas, sesuai penjelasan Lutan (2003:2) bahwa
“variasi latihan adalah untuk mencegah kebosanan siswa dalam berlatih, pelatih

harus kreatif dan pandai-pandai mencari dan menerapkan variasi-variasi dalam
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latihan”. Dari hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa semakin baik
latihan variasi service atas yang diberikan maka akan semakin baik pula

kemampuan service atas bolavoli siswa putra ekstrakurikuler SMP Negeri

sémpurna.

3. Kurangnya waktu yang disediakan guru, sehingga peneliti harus
merancang kembali waktu latihan dengan guru olahraga di sekolah
sebagai pelatih ekstrakurikuler di SMP Negeri 002 Teluk Kuantan

Kabupaten Kuantan Singingi.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

pada siswa

)
2 n Kuantan
"g Singingi AN thigy 6,2( da dap i ngkatan nilai
Er keterampi

- s
=
0 E’ B. Saran
& =
.

=) :
- = 1 service atas,
-
é E wa dapat terus

&
z =
==
- >
& 5
@ = enerapkan latihan
T 2
— =
5 F
E . dan prasarana sehingga
E bakat dan minatnya, khususnya
=
=

dalam olahraga bolavoli.
d. Kepada peneliti selanjutnya, hasil penelitian ini dapat dijadikan referensi
dalam melakukan penelitian dengan topik permasalahan yang sama dengan

metode yang lain

32
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