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KATA PENGANTAR

Rasa syukur yang teramat dalam dan tiada kata lain yang patut kami
ucapkan selain mengucap rasa syukur. Karena berkat rahmat dan karunia
Tuhan Yang Maha Esa, buku yang berjudul “Latihan Beban Smes Bolavoli”
telah selesai di susun dan berhasil diterbitkan, semoga buku ini dapat
memberikan sumbangsih keilmuan dan penambah wawasan bagi siapa saja
yang memiliki minat terhadap pembahasan tentang Olahraga Bolavoli.

Buku ini merupakan salah satu wujud perhatian penulis dalam
meningkatkan keterampilan smes bola voli, dimana dalam buku ini
menggunakan latihan beban serta menggunakan istirahat aktif maupun
istirahat pasif, dalam buku ini juga mengelompokkan yang memiliki
koordinasi tinggi maupun rendah.

Peran olahraga makin penting dan strategis dalam kehidupan era global
yang penuh perubahan, persaingan, dan kompleksitas. Hal tersebut
menyangkut pembentukan watak dan kepribadian bangsa serta upaya
pengembangan dan peningkatan kualitas sumber daya manusia yang
berkesinambungan. Olahraga telah terdapat dalam berbagai bentuk di dalam
semua kebudayaan yang paling tua sekalipun. Olahraga dapat dilakukan
sebagai latihan, pendidikan, hiburan, rekreasi, prestasi, profesi, politik, bisnis,
industri, dan berbagai aspek lain dalam kebudayaan manusia. Bagi suatu
negara, olahraga yang dilaksanakan dan diselenggarakan dengan baik akan
dapat memberikan pengaruh yang besar bagi harkat dan martabatnya di
dunia internasional. Olahraga juga merupakan sarana yang efektif dan efisien
untuk meningkatkan disiplin dan tanggung jawab, kreativitas dan daya inovasi,
serta mengembangkan kecerdasan. Hal itu telah dibuktikan dalam berbagai
analisis dan penelaahan yang dilakukan oleh para ahli.

Pembinaan olahraga sebagai salah satu upaya peningkatan kualitas
sumber daya manusia diarahkan pada peningkatan kondisi peningkatan fisik,
mental dan kepribadian, disiplin dan sportifitas serta pencapaian prestasi
yang setinggi-tingginya agar dapat meningkatkan citra bangsa dan
kebanggaan nasional.

Memasyarakatkan olahraga mengandung makna menjadikan olahraga
untuk dikenal oleh masyarakat melalui berbagai upaya yang dilakukan oleh
lembaga-lembaga keolahragaan, mulai dari pemerintah pusat sampai ke
pelosok tanah air melalui berbagai program permasalahan dan
pemasyarakatan olahraga. Olahraga saat ini bukan secara eksklusif milik atlet-
atlet yang berprestasi tinggi, melainkan juga dapat dimiliki dan dilakukan oleh



setiap anggota masyarakat, sesuai dengan usia dan jenis olahraga yang
disukai.

Olahraga di masa sekarang ini makin berkembang dan meluas serta
memiliki makna yang universal, dari sekedar kegiatan fisik yang dapat
menunjang kepada kesehatan badan, sebagai refreshing, mengisi waktu luang,
dan media untuk eksistensi diri, bergeser menjadi kegiatan yang dapat
mempengaruhi dan dipengaruhi oleh politik, ekonomi, dan sosial budaya.

Kegiatan olahraga bukan saja hanya untuk sekedar menjadi sehat
ataupun sarana rekreasi. Fungsi olahraga lebih dari itu, sudah berubah dan
menjadi peran yang sangat penting, apakah itu bagi pribadi-pribadi,
kelompok, bangsa dan bahkan antara bangsa sekalipun. Perkembangan ini
terpancar dari berbagai kegiatan olahraga pada dua puluh lima tahun terakhir
ini. Prestasi yang tinggi dalam olahraga merupakan prestise dari pembawa
prestasi tersebut, tidak terkecuali apakah itu seorang pribadi, ataupun
kelompok. Bahkan kemenangan yang diperoleh suatu bangsa sudah bisa
mencerminkan tingkat kemajuan bangsa tersebut. Ditinjau dari substansinya,
sepertinya sudah menjadi komitmen bersama, bahwa olahraga diyakini
sebagai salah satu instrumen untuk menciptakan tatanan dunia yang lebih
baik. Kegiatan olahraga prestasi menekankan pada prestasi dan keunggulan
manusia dalam menggunakan pikiran, kekuatan fisik dan mental serta
kemahiran dalam menggunakan alat dan perlengkapan.

Akan tetapi pada akhirnya kami mengakui bahwa tulisan ini terdapat
beberapa kekurangan dan jauh dari kata sempurna, sebagaimana pepatah
menyebutkan “tiada gading yang tidak retak” dan sejatinya kesempurnaan
hanyalah milik tuhan semata. Maka dari itu, kami dengan senang hati secara
terbuka untuk menerima berbagai kritik dan saran dari para pembaca
sekalian, hal tersebut tentu sangat diperlukan sebagai bagian dari upaya kami
untuk terus melakukan perbaikan dan penyempurnaan karya selanjutnya di
masa yang akan datang.

Terakhir, ucapan terima kasih kami sampaikan kepada seluruh pihak yang
telah mendukung dan turut andil dalam seluruh rangkaian proses
penyusunan dan penerbitan buku ini, sehingga buku ini bisa hadir di hadapan
sidang pembaca. Semoga buku ini bermanfaat bagi semua pihak dan dapat
memberikan kontribusi bagi pembangunan ilmu pengetahuan di Indonesia.

April, 2023

Penulis
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BAB

GAMBARAN UMUM OLAHRAGA VOLI

A. PENGANTAR

Dewasa ini peran olahraga makin penting dan strategis dalam kehidupan
era global yang penuh perubahan, persaingan, dan kompleksitas. Hal tersebut
menyangkut pembentukan watak dan kepribadian bangsa serta upaya
pengembangan dan peningkatan kualitas sumber daya manusia yang
berkesinambungan. Olahraga telah terdapat dalam berbagai bentuk di dalam
semua kebudayaan yang paling tua sekalipun. Olahraga dapat dilakukan
sebagai latihan, pendidikan, hiburan, rekreasi, prestasi, profesi, politik, bisnis,
industri, dan berbagai aspek lain dalam kebudayaan manusia. Bagi suatu
negara, olahraga yang dilaksanakan dan diselenggarakan dengan baik akan
dapat memberikan pengaruh yang besar bagi harkat dan martabatnya di
dunia internasional. Olahraga juga merupakan sarana yang efektif dan efisien
untuk meningkatkan disiplin dan tanggung jawab, kreativitas dan daya inovasi,
serta mengembangkan kecerdasan. Hal itu telah dibuktikan dalam berbagai
analisis dan penelaahan yang dilakukan oleh para ahli.?

Pembinaan olahraga sebagai salah satu upaya peningkatan kualitas
sumber daya manusia diarahkan pada peningkatan kondisi peningkatan fisik,
mental dan kepribadian, disiplin dan sportifitas serta pencapaian prestasi
yang setinggi-tingginya agar dapat meningkatkan citra bangsa dan
kebanggaan nasional.

TAP MPR tahun 1999, kita bisa melihat secara lebih terarah upaya-upaya
pemerintah dalam melaksanakan pembangunan nasional di bidang olahraga
telah tertuang dalam Ketetapan MPR RI No II/MPR/1999 tentang GBHN yang
meliputi 6 pokok kebijakan yaitu: Pertama, pembinaan dan pengembangan

1pdpjoi.kemenpora.go.id/?pdpjoi=1&idb=1, diakses tanggal 24 Desember 2014.
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KETERAMPILAN SMES BOLA VOLI

A. GERAKAN SMES BOLA VOLI

Smes atau Spike merupakan bentuk serangan dalam permainan bola voli.
Jenis — jenis smes adalah: dengan mengetip bola, spike pelan, spike keras, off-
hand, dan on-hand. Smes sering juga disebut spike yaitu: memukul bola
dengan kekuatan besar.!® Dieter Beutelstahl menjelaskan bahwa Smes
merupakan suatu keahlian yang esensial, cara yang termudah untuk
memenangkan angka.’

Menurut Barbara L Viera dan Bonnie lJiil Ferguson, Smes adalah memukul
bola dengan tumit telapak tangan terbuka pada bagian belakang tengah. Saat
memukul, jaga pergelangan tetap lurus dan jatuhkan lengan ke arah pinggang
kemudian menekuk pergelangan tangan yang menghasilkan topspin akan
membuat bola jatuh dengan cepat ke lantai.®

Lebih lanjut Yunyun Yudiana dan Toto Subroto menjelaskan Smash / spike
merupakan salah satu teknik serangan yang paling efektif selama permainan.
Bola dipukul di atas depan dekat net yang mengakibatkan bola jatuh menukik
tajam ke bidang lapangan lawan, sehingga lawan sulit mengembalikannya,
bahkan sering langsung mematikan.®

16 playing volleyball-hitting/spiking  (http.//www. Volleyball.org/hitting/index.htm),
diakses tanggal 31 Januari 2014

"Dieter Beutelstahl, Belajar Bermain Bola Volley, ( Bandung : CV. Pionir Jaya, 2008), hh.
24-25.

18Barbara L Viera dan Bonnie lJiil Ferguson, Bola Voli Tingkat Pemula, (Jakarta : PT.
RajaGrafindo Persada, 2004), h. 73.

19Yunyun Yudiana dan Toto Subroto, Permainan Bola Voli ( Bandung : FPOK UPI, 2013), h.
56.
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MODEL LATIHAN

A. METODE LATIHAN (DRILL)

Metode dapat diartikan sebagai suatu cara, proses yang teratur dan
terpikir dengan baik-baik untuk mencapai maksud dalam ilmu pengetahuan,
atau cara yang bersistem untuk memudahkan pelaksanaan suatu kegiatan
guna mencapai tujuan yang ditentukan. Sedangkan latihan merupakan suatu
proses yang sistematis dari suatu kegiatan berlatih dan melakukan suatu kerja,
yang pada pelaksanaannya dilakukan secara berulang-ulang dan kian hari
bertambah beban latihan atau pekerjaannya.>® Dengan demikian, latihan
adalah merupakan suatu proses yang disengaja yang menjadikan orang untuk
dapat berlatih atau mengubah lingkungan sehingga dapat memberikan
kemudahan-kemudahan kepada orang lain untuk berlatih.

Metode Latihan adalah suatu cara yang terprogram dengan baik yang
fungsinya sebagai alat untuk menyajikan serangkaian kegiatan olahraga
dalam usaha meningkatkan fungsi fisiologis, psikologis dan keterampilan
gerak yang dilakukannya.>®

Metode Latihan atau Drill adalah suatu teknik yang dapat diartikan
sebagai suatu cara mengajar dimana peserta didik melaksanakan kegiatan-
kegiatan latihan, peserta didik memiliki ketangkasan atau keterampilan yang
lebih tinggi dari apa yang telah dipelajari. >’ Lebih lanjut Djamarah
menyatakan suatu cara yang baik untuk menanamkan kebiasaan-kebiasaan

55Harsono, Coacking dan Aspek-Aspek Dalam Coacking (Jakarta: Tambak Kusuma, 1988),
h. 101

S6Achmad Sofyan Hanif, Kepelatihan Dasar Sepak Takraw (Jakarta : PT Bumi Timur Jaya,
2011), h.40.

57Roestiyah, N.K., Strategi Belajar Mengajar (Jakarta: Rineke Cipta, 2008), h.125.
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GERAKAN PEMULIHAN

A. RECOVERY (PEMULIHAN) ISTIRAHAT

Latihan yang berulang-ulang yang diberikan pada kelompok perlakuan
dalam bentuk latihan beban sistem super set dan latihan beban sistem set
akan meningkatkan tingkat kelelahan tubuh yang dikarenakan bertumpuknya
sisa-sisa metabolisme seperti asam laktat pada tubuh dan berkurangnya
cadangan energy otot, oleh sebab itu diperlukan suatu cara untuk
mempercepat pembuangan asam laktat tersebut.

Astrand menyatakan bahwa pemulihan (recovery) setelah latihan adalah
mengembalikan tingkat kenormalan asam laktat dalam darah karena dapat
mempengaruhi secara langsung pada kerja otot dan tiap orang berbeda
waktu pemulihannya terhadap pembuangan asam laktat dalam darah.!®
Sedangkan Bompa menyatakan bahwa pemulihan berarti pulih asal setelah
berlatih atau bekerja, bergerak baik fisik maupun mental. Proses pemulihan
bersifat dimensional dan sama pentingnya dengan latihan, karena latihan
adalah kegiatan olahraga sistematik yang bertujuan untuk meningkatkan
fungsi fisiologis dan psikologis untuk mencapai tugas-tugas yang dituntut dari
seseorang yang berarti menuntut suatu penyempurnaan diri baik fisik,
psikologis (mental) dan kognitif (otak).'*® Fox menjelaskan bahwa atlet
mengalami kelelahan sebagai akibat dari berkurangnya cadangan Adenocine
Tri Posphat (ATP) dan Creatin Phosphat (CP). ATP yang merupakan sumber
energi yang langsung untuk kontraksi otot, dan Posphat Creatin (PC) langsung
digunakan untuk penggantinya. Kelelahan juga disebabkan oleh

135per Olof Astrand. Texbook of Work Physiology, Physiological Bases of Exercise, (New
York : McGraw Hill Book Company, 1997)., h. 465
136 Tudor O. Bompa, Theory and Methodology of Training, hh. 96-97
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HASIL PENELAAHAN PARA
AHLI TENTANG LATIHAN BEBAN

A. HASIL PENELITIAN TENTANG LATIHAN BEBAN

Secara khusus analisis dan penelaahan yang menyangkut masalah
penerapan latihan beban untuk power dengan menggunakan metode Sistem
Super Set dan Sistem set dengan pemulihan aktif dan pasif belum pernah
dilakukan, namun demikian ada beberapa hasil analisis dan penelaahan yang
menyangkut metode latihan beban dari beberapa analisis dan penelaahan
olahraga yang dapat dijadikan perbandingan dalam proses latihan
keterampilan motorik.

Hasil analisis dan penelaahan Kusnaedi, tentang Keterampilan Smes Bulu
Tangkis, menyimpulkan bahwa: (1) Secara keseluruhan, keterampilan smees
bulu tangkis kelompok siswa yang dilatih dengan menggunakan weight
training sistem super set lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok siswa
yang dilatih dengan menggunakan weight training sistem set, (2) Terdapat
interaksi antara latihan weight training dengan koordinasi mata tangan
terhadap keterampilan smes bulu tangkis, (3) Pada kelompok siswa yang
memiliki tingkat kemampuan koordinasi tinggi, keterampilan smes bulu
tangkis dengan menggunakan latihan weight training sistem super set lebih
tinggi dibandingkan dengan kelompok siswa yang dilatih dengan
menggunakan weight training sistem set, (4) Pada kelompok siswa yang
memiliki tingkat kemampuan koordinasi rendah, keterampilan smes bulu
tangkis dengan menggunakan latihan weight training sistem set lebih tinggi
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LATIHAN BEBAN SMES BOLA VOLI

Pada BAB ini akan membahas hasil perhitungan statistik dari penelitian
yang dilakukan, dimana dalam penelitian tersebut membagi dua kelompok
mahasiswa yang menggunakan latihan beban dengan sistem super set dan
latihan beban sistem set dengan menggunakan istirahat aktif maupun pasif,
serta melihat juga kelompok yang memiliki koordinasi tinggi maupun rendah.
Adapun hasil manual perhitungannya terdapat pada lampiran buku ini.

A. KETERAMPILAN SMES BOLA VOLI ANTARA LATIHAN BEBAN

SISTEM SUPER SET DENGAN SISTEM SET

Berdasarkan data hasil analisis dan penelaahan, terdapat perbedaan nilai
rata-rata skor hasil Keterampilan Smes Bola Voli dalam penggunaan Latihan
Beban, diperoleh rata-rata Mahasiswa yang Menggunakan Latihan Beban
Sistem Super Set 107,017 lebih besar dari Mahasiswa yang menggunakan
Latihan Beban Sistem Set 92,983 Perhitungan uji Tukey juga menghasilkan uji
hipotesis pertama dengan perolehan Nilai Sig = 0,000 < Nilai a = 0,05.

Hasil perhitungan ini menunjukkan bahwa Secara keseluruhan skor hasil
Keterampilan Smes Bola Voli yang menggunakan Latihan Beban Sistem Super
Set lebih baik dibandingkan dengan Latihan Beban Sistem Set, dengan kata
lain bahwa penggunaan Latihan Beban yang berbeda akan menghasilkan skor
hasil Keterampilan Smes Bola Voli yang berbeda pula.

Perbedaan ini disebabkan karena Latihan Beban Sistem Super Set yang
pada prinsipnya memiliki ciri khusus dalam latihan, yaitu Mahasiswa
diberikan Latihan Beban pada otot agonis dilanjutkan dengan otot
antagonisnya.
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PENUTUP

A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis dan penelaahan yang dilakukan oleh Dindin

Abidin dalam disertasinya menunjukkan bahwa terdapat poin-poin penting
dalam bermain bola voli yaitu:

1.

Latihan Beban Sistem Super Set lebih baik dari pada Latihan Beban Sistem
Set terhadap hasil Keterampilan Smes Bola Voli.

Terdapat Interaksi antara Latihan Beban, Koordinasi dan Istirahat
terhadap hasil Keterampilan Smes Bola Voli.

Latihan Beban Sistem Super Set lebih baik dari pada Latihan Beban Sistem
Set pada Koordinasi Tinggi dengan Istirahat Aktif terhadap hasil
Keterampilan Smes Bola Voli.

Latihan Beban Sistem Super Set lebih baik dari pada Latihan Beban Sistem
Set pada Koordinasi Rendah dengan Istirahat Aktif terhadap hasil
Keterampilan Smes Bola Voli.

Latihan Beban Sistem Super Set lebih baik dari Latihan Beban Sistem Set
pada Koordinasi Tinggi dengan Istirahat Pasif terhadap hasil Keterampilan
Smes Bola Voli.

Latihan Beban Sistem Super Set lebih baik dari pada Latihan Beban Sistem
Set pada Koordinasi Rendah dengan Istirahat Pasif terhadap hasil
Keterampilan Smes Bola Voli.

Terdapat perbedaan hasil Keterampilan Smes Bola Voli antara Istirahat
Aktif dengan Istirahat Pasif.

Terdapat perbedaan hasil Keterampilan Smes Bola Voli antara Istirahat
Aktif dengan Istirahat Pasif pada Kelompok Mahasiswa Latihan Beban
Sistem Super Set Koordinasi Tinggi.
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Peran olahraga makin penting dan strategis dalam kehidupan era global
vang penuh perubahan, persaingan, dan kompleksitas. Hal tersebut menyangkut
pembentukan watak dan kepribadian bangsa serta upaya pengembangan dan
peningkatan kualitas sumber daya manusia yang berkesinambungan. Olahraga
telah terdapat dalam berbagai bentuk di dalam semua kebudayaan yang paling tua
sekalipun.

Olahraga dapat dilakukan sebagai latihan, pendidikan, hiburan, rekreasi,
prestasi, profesi, politik, bisnis, industri, dan berbagai aspek lain dalam kebudayaan
manusia. Bagi suatu negara, olahraga yang dilaksanakan dan diselenggarakan
dengan baik akan dapat memberikan pengaruh yang besar bagi harkat dan
martabatnya di dunia internasional. Olahraga juga merupakan sarana yang efektif
dan efisien untuk meningkatkan disiplin dan tanggung jawab, kreativitas dan daya
inovasi, serta mengembangkan kecerdasan. Hal itu telah dibuktikan dalam
berbagaianalisis dan penelaahanyang dilakukan oleh para ahli.

Pembinaan olahraga sebagai salah satu upaya peningkatan kualitas sumber
daya manusia dirahkan pada peningkatan kondisi peningkatan fisik, mental dan
kepribadian, disiplin dan sportifitas serta pencapaian prestasi yang setinggi-
tingginya agar dapat meningkatkan citra bangsa dan kebanggan nasional. Bola voli
merupakan salah satu cabang olahraga yang populer dan digemari oleh masyarakat
Indonesia, sudah selayaknya memiliki prestasi yang lebih baik lagi, sehingga
perlunya pembinaan secara optimal. Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia
(PBVSI) sebagai induk organisasi bola voli di tanah air harus mengaca pada posisi
prestasi saat ini, oleh karena itu segera melakukan pembinaan yang besar dan
sangat komplek. Tuntutan masyarakat terhadap prestasi bola voli semakin tinggi
dan menambah beban dalam usaha pembinaan tersebut.
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