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LANDASAN TEORETIS

A. Kajian Teori
1. Konsep Latihan
a. Pengertian Latihan
Latihan merupakan upaya sadar yang dilakukan secara berkelanjutan dan
sistematis untuk meningkatkan kemampuan fungsional tubuh sesuai dengan
tuntutan penampilan cabang olahraga itu, (Badriah, Dewi Laelatul 2011:70).
Setiap pelatin akan berusaha meningkatkan prstasi atlet-atletnya setinggi
mungkin. Untuk itu pelatih dengan sendirinya harus senantias berusaha untuk
meningkatkan pengetahunnya di dalam teori metodologi latihannya. Menurut
Harsono (2015:50) “Latihan adalah proses yang sistematis dari berlatih yang
dilakukan secara berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban
latihannya atau pekerjaannya”. Selanjutnya Harsono (2015:50) menyatakan,
Sistematis adalah sistematis adalah berencana, menurut jadwal, menurut
pola dan sistem tertentu, metodis, dari mudah ke sukar, latihan yang teratur,
dari sederhana ke yang lebih kompleks.
Berulang-ulang maksudnya ialah agar gerakan-gerakan yang semula sukar
dilakukan menjadi semakin mudah, otomatis, dan reflektif pelakasanaannya
sehingga semakin menghemat energi.

Kian hari maksudnya ialah setiap kali secara periodeik, segera setelah tiba
saatnya untuk ditambah bebannya, jadi bukan berarti harus setai hari.

Dengan berlatih secara sistematis dan melalui pengulangan yang konstan,
maka organisasi-organisasi mekanisme neurofologis kita akan menjadi bertambah
bail, gerakan-gerakan yang semula sukar dilakukan lama-kelamaan akan

melakukan gerakan yang otomatis dan reflektif yang semakin kurang
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membutuhkan konsentrasi pusat-pusat syaraf daripada sebelum melakukan
latihan-latihan tersbut.

Dari beberapa sumber diatas maka dapat disimpulkan bahwa latihan
adalah kegiatan yang terencana dan terprogam yang dilakukan secara rutin untuk
mencapai sesuatu yang telah ditetapkan.

b. Tujuan dan Sasaran Latihan

Rumusan tujuan dan sasaran latihan dapat bersifat untuk yang jangka
panjang maupun jangka pendek. Untuk tujuan jangka panjang merupakan sasaran
dan tujuan yang akan datang dalam satu tahun kedepan atau lebih. Sedangkan
tujuan dan sasaran latihan jangka pendek waktu persiapan yang dilakukan kurang
dari satu tahun. Menurut Badriah, Dewi Laelatul (2011:2) tujuan latihan adalah
“Untuk peningkatan kualitas sistem tubuh yang dicerminkan oleh beberapa
komponen kakuatan otot, daya tahan jantung-paru, kecepatan, kelincahan”.
Sedangkan menurut Harsono (2015:39) tujuan serta sasaran utama dari latihan
adalah “Untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasinya
semaksimal mungkin”. Selanjutnya menurut Harsono (2015:39) menyatakan
bahwa “Untuk mencapai hal itu, ada 4 (empat) aspek latihan yang perlu
diperhatikan oleh atlet, yaitu: (a) latihan fisik, (b) latihan teknik, (c) latihan taktik,

dan (d) latihan mental”.

1) Latihan Fisik (Phisycal Training)

Tujuan utamanya ialah untuk meningkatkan prestasi faaliah den
mengembangkan kemampuan biomotorik ke tingkat yang setinggi-
tingginya agar prestasi yang paling tinggi juga bisa dicapai. Komponen-
komponen yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan adalah daya
tahan (kardiovaskuler), daya tahan kekuatan, kekuatan otot (strength),
kelentukan (fleksibility), kecepatan (speed), stamina, kelincahan
(agility) dan power.
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2) Latihan Teknik (Technical Training)
Yang dimaksud dengan latihan teknik di sini adalah latihan untuk
mempermahir teknik-teknik gerakan yang diperlukan untuk mampu
melakukan cabang olahraga yang digelutinya. Tujuan utama latihan
teknik adalah membentuk dan memperkembang kebiasaan-kebiasaan
morotik atau perkembangan neuromuscular.

3) Latihan Taktik (Teatical Training)
Tujuan latihan taktik adalah untuk menumbuhkan perkembangan
interpretive atau daya tafsir pada atlet. Teknik-teknik gerakan yang
telah dikuasai dengan baik, kini haruslah dituangkan dan diorganisir
dalam pola-pola permainan, bentuk-bentuk dan formasi-formasi
permainan, serta taktik-taktik pertahanan dan penyerangan sehingga
berkembang menjadi suatu kesatuan gerak yang sempurna.

4) Latihan Mental (Psycological Training)
Perkembangan mental atlet tidak kurang pentingnya dari perkembangan
faktor tersebut di atas, sebab betapa sempurna pun perkembangan fisik,
teknik dan taktik atlet apabila mentalnya tidak turut berkembang.
Prestasi tidak mungkin akan dapat dicapai. Latihan-latihan yang
menekankan pada perkembangan kedewasaan atlet serta perkembangan
emosional dan impulsif, misalnya semangat bertanding, sikap pantang
menyerah, keseimbangan emosi meskipun dalam keadaan stres,
sportivitas, percaya diri, kejujuran, dan sebagainya. Psychological
training adalah training guna mempertinggi efisiensi maka atlet dalam
keadaan situasi stres yang kompleks.

Keempat aspek tersebut di atas harus sering dilatih dan diajarkan secara
serempak. Kesalahan umum para pelatih dalam melaksanakan pelatihan antara
lain, karena mereka selalu banyak menekankan latihan guna penguasaan teknik,
serta pembentukan keterampilan yang sempurna, maka aspek psikologis yang
sangat penting artinya sering diabaikan atau kurang diperhatikan pada waktu
latihan. Agar hasil latihan efektif maka dalam pelaksanaan latihannya harus sesuai
dengan prinsip-prinsip latihan. Mengenai prinsip-prinsip latihan Badriah, Dewi
Laelatul (2011:4) mengemukakan “Prinsip latihan yang menjadi dasar
pengembangan prinsip lainnya, adalah prinsip latihan beban bertambah, prinsip
menghindari dosis berlebih, prinsip individual, prinsip pulih asal, prinsip spesifik,

dan prinsip mempertahankan dosis latihan”.
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Berdasarkan beberapa uraian diatas dapat ditarik garis besar bahwa tujuan
dan sasaran latihan merupakan komponen terpenting yang harus dimiliki oleh
atlet atau olahragawan dalam persiapannya untuk mencapai prestasi, baik untuk
jangka pendek maupun jangka panjang.

c. Prinsip Latihan

Setiap aktifitas fisik dalam setiap proses latihan selalu mengakibatkan
terjadinya perubahan antara lain: keadaan anatomi, fisiologi, biokimia dan
psikologis bagi pelakunya. Oleh karena itu dalam penyusunan latihan seorang
pelatih harus memperhatikan faktor-faktor yang disebut prinsip-prinsip latihan.
Prinsip-prinsip latihan tersebut antara lain :

1) Beban Lebih (Over Load)

Prinsip beban lebih merupakan prinsip yang mendasar yang harus
dipahami oleh seorang pelatih adalah prinsip beban lebih. Penerapan prinsip ini
berlaku dalam melatih aspek fisik, teknik, taktik, maupun mental. Menurut
Badriah, Dewi Laelatul (2011:6) “Prinsip beban bertambah yang dilaksanakan
dalam setiap bentuk latihan, dilakukan dengan beberapa cara misalnya dengan
meningkatkan intensitas, frekuensi, maupun lama latihan”. Pendapat Badriah,
Dewi Laelatul di atas dapat diterima, karena dengan melakukan latihan secara
periodik dan sistematis, secara faal tubuh atlet akan mampu beradaptasi menerima
beban latihan yang diberikan sehingga beban latihan akan dapat ditingkatkan
semaksimal mungkin terhadap latihan yang lebih berat, serta mampu menghadapi
tekanan-tekanan yang ditimbulkan oleh latihan berat tersebut. Dalam hal ini

seorang atlet dapat menerima beban secara fisik maupun psikis.
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Mengenai prinsip beban lebih (over load) Harsono (2015:51) menjelaskan
sebagai berikut “Prinsip overload ini adalah prinsip latihan yang paling mendasar
akan tetapi paling penting, oleh karena tanpa penerapan prinsip ini dalam latihan,
tidak mungkin prestasi atlet akan meningkat”. Perubahan-perubahan
physicological dan fisiologis yang positif hanyalah mungkin bila atlet dilatih atau
berlatih melalui satu program yang intensif yang berdasarkan pada prinsip over
load, di mana kita secara progresif menambah jumlah beban kerja, jumlah
repetition serta kadar daripada repetition”. Penerapan beban latihan dapat
diberikan dengan berbagai cara seperti dengan meningkatkan frekuensi latihan,
lama latihan, jumlah latihan, macam latihan, ulangan dalam satu bentuk latihan.
Untuk menerapkan prinsip over load sebaiknya menggunakan metode sistem
tangga yang didesain oleh Bompa (1983) yang dikemukakan oleh Harsono

(2015:54) dengan ilustrasi grafis sebagai berikut.

5 Prestasi

Beban Latihan

Gambar 2.1 Sistem Tangga
Sumber : Harsono (2015:54)

Setiap garis vertikal menunjukkan perubahan (penambahan) beban, sedang

setiap garis horizontal adalah fase adaptasi terhadap beban yang baru. Beban
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latihan pada 3 tangga (atau cycle), pertama ditingkatkan secara bertahap. Pada
cycle ke 4 beban diturunkan. Ini disebut unloading phase yang maksudnya adalah
untuk memberi kesempatan kepada organisme tubuh untuk melakukan regenerasi.
Maksud regenerasi adalah agar atlet dapat mengumpulkan tenaga atau
mengakumulasi cadangan-cadangan fisiologis dan psikologis untuk beban latihan
yang lebih berat lagi di tangga-tangga berikutnya.

Perubahan-perubahan fisiologi dan psikologis positif hanyalah mungkin
bila aktif dilatih atau berlatin melalui suatu program yang intensitas yang
berdasarkan pada prinsip overload, di mana kita secara progresif menambah
jumlah beban kerja, jumlah repetisi, serta kadar intensitas dari pada repetition.

2) Prinsip Individualisasi

Menurut Badriah, Dewi Laelatul (2011:4) “Prinsip individual didasarkan
pada kenyataan bahwa, karakteristik fisiologis, psikis, dan sosial, dari setiap orang
berbeda”. Perencanaan latihan dibuat berdasarkan perbedaan individu atas
kemampuan (abilities), kebutuhan (needs), dan potensi (potential). Tidak ada
program latihan yang dapat disalin secara utuh dari satu individu untuk individu
yang lain. Latihan harus dirancang dan disesuaikan kekhasan setiap atlet agar
menghasilkan hasil yang terbaik. Faktor-faktor yang harus diperhitungkan antara
lain: umur, jenis kelamin, ciri-ciri fisik, status kesehatan, lamanya berlatih, tingkat
kesegaran jasmani, tugas sekolah atau pekerjaan, atau keluarga, ciri-ciri
psikologis, dan lain-lain. Menurut Harsono (2015:64)

Seluruh konsep latihan haruslah disusun sesuai dengan karakteristik atau

kekhasan setiap individu agar tujuan latihan dapat sejauh mungkin tercapai,

faktor-faktor seperti umur, jenis, bentuk tubuh, kedewasaan, latar belakang
pendidikan, lamanya berlatih, tingkat kesegaran jasmaninya, ciri-ciri
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psikologisnya, semua harus ikut dipertimbangkan dalam mendesain
program latihan bagi atlet™.

Sejalan dengan itu kenyataan di lapangan menunjukkan tidak ada dua
orang yang persis sama, tidak ditemukan pula dua orang yang secara fisiologis
dan psikologis sama persis. Perbedaan kondisi tersebut mendukung dilakukannya
latihan yang bersifat individual. Oleh karena itu program latihan harus dirancang
dan dilaksanakan secara individual, agar latihan tersebut menghasilkan
peningkatan prestasi yang cukup baik. Latihan dalam bentuk kelompok yang
homogen dilakukan untuk mempermudah pengolahan, di samping juga karena
kurangnya sarana dan prasarana yang dimiliki. Latihan kelompok ini bukan berarti
beban latihan harus dijalani setiap masing-masing atlet sama, melainkan harus
tetap berbeda.

Dengan memperhatikan keadaan individu atlet, pelatih akan mampu
memberikan dosis yang sesuai dengan kebutuhan atlet dan dapat membantu
memecahkan masalah-masalah yang dihadapi atlet. Untuk mencapai hasil
maksimal dalam latihan maka dalam memberikan latihan materi latihan pada
seorang atlet, apabila pada cabang olahraga beregu, beban latihan yang berupa
intensitas latihan, volume latihan, waktu istirahat (recovery), jumlah set, repetisi,
model pendekatan psikologis, umpan balik dan sebagainya harus mengacu pada
prinsip individu ini.

3) Kualitas Latihan

Harsono (2015:75) mengemukakan bahwa “Setiap latihan haruslah berisi

drill-drill yang bermanfaat dan yang jelas arah serta tujuan latihannya”. Latihan

yang dikatakan berkualitas (bermutu), adalah “Latihan dan dril-dril yang
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diberikan memang harus benar-benar sesuai dengan kebutuhan atlet, koreksi-
koreksi yang konstruktif sering diberikan, pengawasan dilakukan oleh pelatih
sampai ke detail-detail gerakan, dan prinsip-prinsip over load diterapkan”.

Selanjutnya Harsono (2015:76) menjelaskan,
Latihan yang bermutu adalah (a) apabila latihan dan drill-drill yang
diberikan memang benar-benar bermanfaat dan sesuai dengan kebutuhan
atlet, (b) apabila koneksi-koneksi yang konstruktif sering diberikan, (c)
apabila pengawasan dilakukan oleh pelatih sampai ke detil baik dalam segi
fisik, teknik, maupun atlet.

Konsekuensi yang logis dari sistem latihan dengan kualitas tinggi biasanya
adalah prestasi yang tinggi pula. Kecuali faktor pelatih, ada faktor-faktor lain yang
mendukung dan ikut menentukan kualitas training, yaitu hasil-hasil evaluasi dari
pertandingan-pertandingan.

Latihan-latihan yang walaupun kurang intensif, akan tetapi bermutu,
seringkali lebih berguna untuk menentukan kualitas training, yaitu hasil-hasil
penemuan penelitian, fasilitas dan daripada latihan-latihan yang intensif namun
tidak bermutu. Oleh karena itu, semua faktor yang dapat mendukung kualitas dari
latihan haruslah dimanfaatkan seefektif mungkin dan diusahakan untuk terus
ditingkatkan.

d. Komponen Latihan
1) Intensitas Latihan

Banyak pelatih kita yang telah gagal untuk memberikan latihan yang berat

kepada atletnya. Sebaliknya banyak pula atlet kita yang enggan atau tidak berani

melakukan latihan-latihan yang berat melebihi ambang rangsangnya. Mungkin hal

ini disebabkan oleh (a) ketakutan bahwa latihan yang berat akan mengakibatkan
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kondisi-kondisi fisiologis yang abnormaal atau akan menimbulkan staleness (b)
kuragnya motivasi, atau (c) karena memang tidak tahu bagaimana prinsip-prinsip
latihan yang sebenarnya (Harsono, 2015:68).

Selanjutnya Harsono (2015:68) menjalaskan “Perubahan fisiologi dan
psikologis yang positif hanyalah mungkin apabila atlet berlatih melalui suatu
program latihan yang intensif yaitu latihan yang secara progresif menambah
program Kkerja, jumlah ulangan gerakan (repetisi), serta kadar intensitas dari
repetisi tersebut”.

Intensitas latihan mengacu kepada jumlah kerja yang dilakukan dalam satu
unit tertentu. Makin banyak kerja yang dilakukan dalam suatu unit waktu tertentu,
makin tinggi kualitas kerjanya (Harsono, 2015:68). Mengacu pada pendapat
Harsono di atas, maka penerapan intensitas latihan dalam penelitian ini dilakukan
apabila kualitas kelincahan sudah bagus dengan cara menambah pengulangan,
agar kualitas kelincahan semakin meningkat.

2) Volume Latihan

Volume latihan adalah ukuran yang menunjukan kuantitas suatu rangsang
atau pembebanan. Volume latihan merupakan bagian penting dalam latihan, baik
untuk latihan fisik, teknik, maupun taktik. Volume latihan tidak sama dengan
lamanya durasi latihan. Bisa saja latihan berlangsung singkat namun materi
latihannya banyak. Atau sebaliknya, latihan berlangsung lama namun hampa
dengan kegiatan-kegiatan yang bermanfaat. Harsono (2015:101) menjelsakan,

Volume latihan ialah (banyaknya) beban latihan dan materi latihan yang

dilaksanakan secara aktif. Contohnya, atlet yang diberi latihan lari interval

10 x 400m, dengan istirahat diantara setiap repetisi 3 menit, maka volume
latihannya ialah 10 x 400 m = 4000 m. Kalau setiap 400 m-nya
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ditempuhnya dalam waktu 70 detik, maka volume latihannya ialah 10 x 70

detik = 700 detik. Jadi lamanya istirahat antara setiap repetisi latihan, tetapi

termasuk dalam lamanya latihan. Jadi lama latihan (dalam hitungan waktu).

Jadi, volume latihan adalah jumlah aktivitas yang dilakukan dalam latihan.
Volume juga mengacu kepada jumlah kerja yang dilakukan dalam suatu sesi
latihan, atau kita mengacu pada suatu tahap latihan, maka jumlah sesi latihan dan
jumlah hari dan jam latihan harus dispesifikasi. Menurut Harsono (2015:101)
“Misalnya latihan dilakukan selama 6 bulan (24 minggu); per minggu 3 hari
latihan; setiap latihan berlangsung selama 3 jam. Jadi volume latihannya selama 6
bulan=24 x 3 x 3 jam =216 jam”.
3) Recovery

Dalam komponen latihan juga sangat penting dan harus diperhatikan
adalah recovery. Recovery dan interval mempunyai arti yang sama Yaitu
pemberian istirahat. Perbedaan antara recovery dan interval adalah recovery
adalah waktu istirahat antar repetisi, sedangkan interval adalah waktu istirahat
antar seri. Semakin singkat waktu pemberian recovery dan interval maka latihan
tersebut dikatakan tinggi dan sebaliknya jika istirahat lama dikatakan latihan
tersebut rendah.

Prinsip pemulihan ini merupakan faktor yang amat kritikal dalam pelaihan
olahraga modern. Karena itu dalam latihan-latihannya, pelatih harus dapat

mencipatakan kesempatan-kesempatan recovery yang cukup kepada para atletnya.

Prinsip pemulihan ini harus dianggap sama pentingnya dengan prinsip overload.
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2. Keterampilan Teknik

Pada cabang olahraga prestasi, tingkat pengaturan keterampilan teknik
menjadi sedemikian penting. Oleh karena itu, pembuatan program latihan untuk
pembentukan dan pengembangan keterampian teknik tertentu, harus didasarkan
pada efisiensi waktu, tenaga, biaya, dan upaya meminimalkan terjadinya cedera
olahraga. Pada cabang olahraga yang menuntut kemampuan dasar yang tinggi dan
keterampilan teknik yang tinggi, sudah pasti sangat membutuhkan latihan yang
ditujukan untuk peningkatan kemampuan dasar (latihan fisik) dan latihan
peningkatan keterampilan teknik (latihan teknik) secara bersamaan dan saling
mengisi dalam jangka waktu yang tersedia.

Istilah keterampilan sulit untuk didefinisikan dengan suatu kepastian yang
tidak dapat dibantah. Keterampilan dapat menunjuk pada aksi khusus yang
ditampilkan atau pada sifat di mana keterampilan itu dilaksanakan. Banyak
kegiatan dianggap sebagai suatu keterampilan, atau terdiri dari beberapa
keterampilan dan derajat penguasaan yang dicapai oleh seseorang
menggambarkan tingkat keterampilannya. Hal ini bisa terjadi karena kebiasaan
yang sudah diterima umum untuk menyatakan bahwa satu atau beberapa pola
gerak atau perilaku yang diperhalus bisa disebut keterampilan.

Keterampilan teknik dalam konteks ini merupakan gambaran kemampuan
atau keterampilan melakukan gerakan-gerakan suatu cabang olahraga dari mulai
gerakan dasar sampai gerakan yang kompleks dan sulit, termasuk gerak tipu yang
menjadi ciri cabang olahraga tersebut. Keterampilan teknik merupakan hasil dari

proses belajar dan berlatih gerak yang secara khusus dityujuan untuk dapat
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menampilkan mutu tinggi cabang olahraga itu, Badriah, Dewi Laelatul (2011:69).

Selanjutnya Badriah, Dewi Laelatul (2011:69) menjelaskan “Terbentuknya

keterampilan tersebut sangat ditentukan oleh kualitas pembentukan rangsang dan

respons. Oleh karena itu, terlaksananya suatu gerakan harus juga dibahas dari
sudut rangsang, respons dan refleks”.

Dari definisi di atas, walaupun dinyatakan secara berbeda namun
sama-sama memiliki unsur-unsur pokok yang menjadi ciri dari batasan
keterampilan teknik. Unsur-unsur itu adalah:

a. Suatu gerakan terjadi karena adanya suatu rangsang. Bila gerakan itu terjadi
tanpa lebih dulu diketahui macam rangsangnya, maka gerakan tersebut
tersebut dinamakan gerakan refleks, artinya macam rangsang baru diketahui
setelah ada gerakan.

b. Di dalam keterampilan pun terkandung keharusan bahwa pelaksanaan tugas
atau pemenuhan tujuan akhir tersebut dilaksanakan dengan kepastian yang
maksimum, terlepas dari unsur kebetulan atau untung-untungan. Jika
seseorang harus melakukan suatu keterampilan secara berulang-ulang, maka
hasil dari setiap ulangan itu relatif harus tetap, meskipun di bawah kondisi
yang bervariasi maupun yang tidak terduga.

c. Keterampilan menunjuk pada upaya yang ekonomis, di mana energi yang
dikeluarkan untuk melaksanakan suatu tugas tertentu harus seminimal
mungkin, tetapi dengan hasil yang maksimal.

d. Keterampilan mengandung arti pelaksanaan yang cepat, dalam arti

penyelesaian tugas gerak itu dalam waktu yang minimum. Semakin cepat
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pelaksanaan suatu gerak, tanpa mengorbankan hasil akhir (kualitas) yang
diharapkan, maka akan membuat terakuinya keterampilan orang yang
bersangkutan. Dalam hal ini perlu dimengerti bahwa mempercepat gerakan
suatu tugas akan menimbulkan pengeluaran energi yang semakin besar, di
samping membuat gerakan semakin sulit untuk dikontrol ketepatannya.
Namun meskipun demikian, lewat latihan dan pengalaman semua unsur yang
terlibat dalam menghasilkan gerakan yang terampil perlu dikombinasikan
secara serasi.
3. Konsep Permainan Bola Voli
a. Pengertian Permainan Bola Voli
Permainan bola voli merupakan salah satu jenis cabang olah raga
permainan yang terus berkembang dan sudah sangat dikenal dan disukai oleh
masyarakat luas. Hal ini terlihat dengan banyaknya pertandingan-pertandingan
antar klub yang dilaksanakan di tingkat daerah sampai di tingkat nasional.
Berkaitan dengan perkembangan olahraga permainan bola voli Bachtiar dkk.
(2001:1.15) mengemukakan bahwa,
Jika Kkita amati perkembangan bola voli ini dari masa ke masa selalu
meningkat. Hal ini disebabkan oleh karena: 1) olahraga bola voli dapat
menjadi olahragarekreasi bagi setiap orang dengan basis massa yang luar
biasa; 2) olahraga bola voli dapat menjadi olahraga tontonan yang
mempesona, menggairahkan dan menarik hati penonton; 3) olahraga bola
voli cocok bagi anak-anak. Pengembangan olahraga ini di sekolah maupun
di luar sekolah akan dapat memikat para remaja. Dengan demikian masa
depan perkembangan bola voli akan tetap cerah, popularitasnya akan terus
meningkat.

Pengertian bola voli menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto

(2015:2) “Cara memainkan bola voli yaitu dengan memantulk-mantulkan bola
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dengan tangan di udara melewati atas net/tali tanpa ada batas waktu sentuhan”.

Selanjutnya Bachtiar, dkk. (2001:1.16), permainan bola voli adalah
“Permainan beregu dimana melibatkan lebih dari satu orang pemain misalnya bola
voli pantai dari dua orang pemain tiap regu, bola voli sistem internasional tiap
regu terdiri dari enam pemain”.

Beberapa kutipan di atas dapat disimpulkan bahwa permainan bola voli
bersifat beregu, sehingga keberhasilan untuk bermainnya banyak ditentukan oleh
kerjasama pemain yang terdiri atas enam orang pemain. Prinsip permainan ini
cukup sederhana, yakni memainkan bola sebelum bola itu menyentuh lantai
lapangan. Sedangkan tujuannya adalah memenangkan permainan dengan cara
mematikan bola di petak lawan, dan menjaga agar bola tidak jatuh di lapangan
sendiri. Dengan demikian jelas bahwa permainan bola voli ini cukup sederhana
dan tidak memerlukan peralatan yang banyak. Namun demikian setiap regu harus
memiliki pemain yang memiliki teknik, fisik, taktik, dan mental yang memadai,
serta kerja sama yang baik antara para pemain.

Untuk berlangsungnya permainan ini dengan baik, masing-masing pemain
dari setiap regu harus memiliki keterampilan didalam memainkan bola serta
kerjasama yang baik. Keterampilan memainkan bola dan kerja sama yang baik
sangat diperlukan untuk memenangkan pertandingan.

Keterampilan memainkan bola secara individu tidak akan ada artinya jika
tidak dipadukan dengan kerja sama yang baik antaranggota tim/regu. Terjadinya
kerja sama antar pemain dalam suatu pertandingan memungkinkan regu tersebut

memenangkan pertandingan. Ini berarti, prinsip kerjasama antar pemain sangat
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diperlukan dalam permainan bola voli. Oleh karena itu, setiap pemain harus
memiliki sikap toleransi, saling percaya, dan rela berkorban untuk menjaga
kekompakan regu.

Permainan bola voli tidak akan berlangsung jika tidak ada peraturan-
peraturan yang mengaturnya, sebagaimana diungkapkan Bachtiar, dkk. (2001:
1.17), “Permainan bola voli akan dapat berlangsung jika ada peraturan-peraturan
yang mengatur baik mengenai bola, net, perlengkapan dan lapangan yang
dipergunakan, cara memainkan bola oleh pemain, wasit dan ofisial pertandingan
yang membantu, sehingga permainan dapat berjalan dengan lancar”. Peralatan
yang diperlukan dalam permainan bola voli adalah sebagai berikut:

1) Lapangan bola voli yang berbentuk empat persegi, dengan ukuran:
panjang lapangan 18 meter
lebar lapangan 9 meter
lebar garis 5 centimeter
daerah garis serang adalah garis tengah sepanjang 9 X 3 meter
daerah pertahanan adalah daerah yang dibatasi oleh garis serang dan garis
serang dan garis belakang (9 X 6 meter).

2) Jaring atau net

panjang jaring atau net 9, 50 meter
lebar jaring atau net 1,00 meter
petak-petak jaring atau net 10 X 10 centimeter
tinggi jaring putra 2, 43 meter

tinggi jaring putri 2, 24 meter
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Untuk lebih jelasnya di bawah ini penulis gambarkan lapangan bola voli

sesuai dengan penjelasan di atas.
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Gambar 2.2 Lapangan Permainan Bola Voli
Sumber : http://wadahgambarku.blogspot.com

3) Tongkat atau Rod
Di atas batas samping jaring harus dipasang tongkat yang menonjol setinggi
80 Centimeter. Tongkat atau rod terbuat dari bahan fiberglass dengan ukuran
180 Centimeter dan garis tengahnya 1 centimeter, diberi warna secara
bersilang.

4) Bola

Ukuran bola adalah sebagi berikut:

Berat bola antara 250 — 280 gram

Keliling bola antara 65 — 67 centimeter

Gambar 2.3 Bola Voli
Sumber : http://ruanasagita.blogspot.co.id/2016/12/pengertian-dan-asal-usul-bola-
voli.html?m=1



http://wadahgambarku.blogspot.com/
http://ruanasagita.blogspot.co.id/2016/12/pengertian-dan-asal-usul-bola-voli.html?m=1
http://ruanasagita.blogspot.co.id/2016/12/pengertian-dan-asal-usul-bola-voli.html?m=1
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5) Kostum
Para pemain bola voli hendaknya menggunakan kostum yang seragam, yang
diberi nomor pada dada dan punggung. Selain itu diharuskan pula memakai
sepatu Olahraga.

Untuk dapat bermain bola voli dengan benar dan baik harus menguasai
tata cara memainkannya. Agar dapat menguasai tata cara bermain bola voli
pelajari terlebih dahulu uraian cara bermain bola voli atau teknik dasar permainan
bola voli.

b. Teknik Dasar Permainan Bola Voli

Teknik dasar bola voli merupakan suatu permainan yang kompleks yang
tidak mudah dilakukan oleh setiap orang.Sebab, dalam permainan bola voli di
butuhkan gerak koordinasi yang benar untuk dapat melakukan semua gerakan
yang ada dalam permainan bola voli.

Seni dalam permainan bola voli terlihat dari pemain yang sudah
menguasai teknik tinggi hingga menyerupai akrobatik dengan pukulan-pukulan
dan tipu muslihat yang indah serta memesona para penonton Yyang
menyaksikannya (Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto, 2015:1). Teknik dasar
bermain bola voli merupakan faktor yang sangat penting karena mempengaruhi
kelancaran permainan, bukan pencapaian prestasi. Adapun yang dimaksud dengan
teknik dasar permainan bola voli menurut Yunus (2012:38) bahwa, ”Teknik dalam
permainan bola voli dapat diartikan sebagai cara memainkan bola dengan efektif
dan efisien sesuai dengan peraturan permainan yang berlaku untuk mencapai hasil

yang optimal”. Seperti yang telah dikemukakan oleh Sunardi dan Deddy Whinata
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Kardiyanto (2015:1), pentingnya penguasaan teknik dasar permainan bola voli
mengingat beberapa hal sebagai berikut:

1) Hukuman terhadap pelanggaran peraturan permainan yang
berhubungan dengan kesalahan dalam melakukan teknik.

2) Karena terpisahnya tempat antara regu satu dengan regu yang lain,
sehingga tidak terjadi adanya sentuhan badan dari pemain lawan, maka
pengawasan wasit terhadapp kesalahan teknik akan lebih seksama

3) Banyak unsur-unsur yang menyebabkan terjadinya kesalahan-kesalahan
teknik, antara lain : membawa bola dan pukulan rangkap.

4) Permainan bola voli adalah permainan cepat, artinya waktu untuk
memainkan bola sangat terbatas, sehingga penguasaan teknik yang
tidak sempurna akan memungkinkan timbulnya kesalahan-kesalahan
teknik yang lebih besar.

Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa, teknik dasar bola
voli merupakan suatu gerakan yang dilakukan secara efektif dan efisien untuk
menyelesaikan tugas yang pasti dalam permainan bola voli. Banyak manfaat yang
di peroleh jika seorang pemain menguasi teknik dasar bermain bola voli, yaitu
terhindar dari hukuman kesalahan teknik. Mengingat pentingnya peranan
penguasaan teknik dasar bola voli, maka setiap pemain harus menguasai agar
dapat meningkatkan penampilannya baik secara individu maupun tim.

Agar dapat bermain bola voli dengan baik, ada berbagai macam teknik
yang harus dimiliki dan di pelajari.

1) Passing

Passing adalah awal sentuhan bola atau usaha yang dilakukan seorang
pemain untuk memainkan bola yang datang didalam daerahnya sendiri dengan
menggunakan cara tertentu untuk dimainkan oleh teman seregunya yang biasanya

di sebut dengan pengumpan (tosser) untuk diumpankan ke smasher sebagai

serangan ke regu lawan. Menurut Sunardi dan Dedddy Whinata Kardiyanto
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(2015:24) bahwa, passing adalah “Mengoperkan bola kepada teman sendiri dalam
satu regu dengan tenik tertentu, sebagai langkah awal untuk menyusun pola
serangan kepada regu lawan”.

Passing dapat dilakukan dengan dua cara, yaitu passing atas dan passing
bawah. Passing dari bawah digunakan apabila bola yang datang dibawah
ketinggian dada, sedangkan passing atas digunakan apabila bola yang datang di
atas ketinggian dada. Adapun cara melakukan passing bawah dan atas sangat
berbeda. Yang paling dominan membedakan antara kedua teknik tersebut yaitu
passing bawah tidak menggunakan jari-jari tangan, akan tetapi passing atas
menggunakan jari-jari tangan saat melakukannya.

Dari kedua passing diatas memiliki tujuan yang berbeda, passing bawah di
lakukan dengan tujuan sebagai persiapan untuk melakukan umpan kepada
pengumpan, sedangkan passing atas dilakukan dengan tujuan untuk persiapan
melakukan serangan. Biasanya passing atas digunakan pengumpan untuk
memberikan bola kepada smasher. Prinsip dasar bermain bola voli yaitu seorang
pemain bola voli untuk memainkan yang bertujuan untuk mengumpan kepada
teman seregunya di mainkan dilapangan permainan sendiri. Hal senada passing
dalam permainan bola voli menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto
(2013:24-38) dibagi menjadi 2 (dua) spesifikasi, yaitu :

(a) Passing bawah

Berdasarkan batasan passing diatas dapat dirumuskan passing bawah
adalah teknik dasar permainan bola voli dengan menggunakan kedua
lengan bawah yang untuk mengoperkan bola kepada teman seregunya

untuk dimainkan diarea lapangan sendiri dan bertujuan sebagai awal
untuk melakukan serangan awal pada regu lawan.
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(b) Passing atas
Passing atas ialah operan yang dilakukan pada saat bola setinggi bahu
atau lebih tinggi.

2) Servis

Menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:15), servis adalah
“Suatu upaya memasukkan bola ke daerah lawan dengan cara memukul bola
menggunakan satu tangan atau lengan oleh pemain baris belakang yang dilakukan
di daerah serve”.

Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa servis merupakan tindakan
memukul bola yang dilakukan dibelakang garis lapangan permainan (daerah
servis) dengan syarat melampaui rintangan atau jaring net ke daerah lapangan
lawan. Ada 2 (dua) jenis servis dan petunjuk mengenai cara melakukan yang di
ungkapkan Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:15) yaitu :

(a) Servis tangan bawah (Underhand Serve)

e Pemain berdiri menghadap net, kaki kiri didepan kaki kanan, lengan
Kiri dijulurkan ke depan memegang bola (untuk pemain dominan
menggunakan tangan kanan) bagi yang menggunakan dominan
tangan Kiri sebaliknya.

e Bola dilempar rendah ke atas, berat badan bertumpu pada kaki
belakang, lengan yang diatas digerakkan ke belakang dan diayunkan
ke depan dan memukul bola.

e Sementara berat badan dipindah ke kaki sebelah depan.

e Bola dipukul dengan telapak tangan terbuka, pergelangan tangan
kaku dan kuat.

e Gerakan akhir adalah memindahkan kaki yang dibelakang ke depan.

(b) Servis atas kepala (Overhead Serve)

e Pemain berdiri dengan kaki Kiri berada lebih ke depan dan ke dua
lutut agak ditekuk. Tangan kiri dan kanan bersama-sama memegang
bola, tangan kiri menyangga bola sedangkan yang kanan memegang
bola bagian atas bola.

e Bola dilambungkan dengan tangan Kiri ke atas sampai ketinggian
kurang lebih 1 meter diatas kepala didepan bahu, dan telapak tangan
kanan segera ditarik ke belakang atas kepala dengan telapak
menghadap ke depan, berat badan dipindahkan.
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e Setelah tangan berada dibelakang atas kepala dan bola berada
sejangkauan tangan pemikul, maka bola segera dipukul dengan
telapak tangan, lengan harus tetap lurus dan seluruh tubuh ikut
bergerak.

e Bola dipukul dan diarahkan dengan gerakan pergelangan tangan,
berat di pindahkan ke kaki bagian depan, gerakan lengan terus
dilanjutkan ke samping melewati paha yang lainnya.

3) Spike

Menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:39) spike adalah
“Pukulan bola yang keras/pelan sebagai bagian dari sebuah serangan dalam
permainan dengan tujuan untuk mematikan lawan dan mendapatkan poin”. Selain
dibutuhkan tenaga yang prima dan teknik yang baik, ketajaman kemampuan
spiker dalam membaca situasi dilapangan sangat di perlukan.

Gerak pelaksanaan spike dilakukan dengan memukul bola yang sedang
melambung tinggi melebihi tingginya net. Gerakan memukul dilakukan sambil
meloncat. Spike merupakan teknik menyerang utama dalam permainan bola voli.
4) Block (Bendungan)

Menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:44), block
(bendungan) adalah “Suatu upaya pemain dekat net (garis depan untuk menutup
arah datangnya bola yang berasal dari daerah lawan dengan cara melompat dan
dan meraih ketinggian jangkauan yang lebih tinggi di atas net”. Blocking dapat
dilakukan 1 (satu) orang pemain, bisa 2 (dua) orang pemain, dan maksimal 3
(tiga) orang pemain garis depan.

Selanjutnya Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:44) blocking
merupakan “Benteng pertahanan yang utama menangis serangan lawan. Jika

ditinjau dari teknik gerakan, block bukanlah teknik yang sulit. Akan tetapi
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keberhasilan suatu block relatif kecil karena bola spike yang akan di block
dikendalikan oleh spike .

Berdasarkan pengertian keterampilan teknik dasar diatas dapat di
simpulkan bahwa prinsip dasar bermain bola voli yaitu bola harus selalu di pukul
dengan memvoli (dipantulkan) dan bola harus dimainkan sebelum bola
menyentuh lantai lapangan dengan seluruh anggota badan.

4. Servis Atas

Hook Servis atau servis dari atas merupakan salah satu jenis servis yang
cenderung paling hebat, sebab servis ini hampir bersifat menyerang, apabila
dilakukan oleh seorang server yang handal. Servis dari atas ini dapat mempercepat
laju bola, dan dapat membuat jalannya bola menjadi menukik dari atas ke bawah
yakni ke daerah lawan, apalagi jika ketika memukul bola server sambil meloncat
tinggi, sehingga akan membuat bola sulit untuk diterima oleh lawan.

Sesuai dengan perkembangan zaman dan kemajuan teknik bola voli, maka
teknik servis sudah merupakan suatu serangan awal untuk mendapatkan nilai agar
suatu regu mendapatkan suatu kemenangan. Apabila seorang server sudah terbiasa
dari sejak pemula terus berlatih menggunakan servis ini, sehingga ketika bermain
sungguhan ia mampu menguasai bola dan tidak grogi, maka hasilnya cenderung
dapat mematikan lawan. Minimal hasil dari servis atas ini, antara lain dapat
menggetarkan mental para lawan pemain, meski bola dapat diterima namun
biasanya tidak stabil sehingga bola bisa melenceng dan kadang-kadang tidak

terkendalikan yang pada akhirnya terus mati.
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Gerakan-gerakan anggota badan dalam melakukan servis atas ini, antara
lain salah satu kaki yang berada di depan agak diangkat sehingga berat badan ada
di kaki yang berada di belakang, berat badan agak ke belakang, kadang-kadang
setelah bola dilambung sambil meloncat, bola dilambung seperti layaknya bola
umpan smash, tangan yang memukul mengayun di atas kepala membuat setengah
lingkaran dengan kekuatan tinggi, dan akhirnya bola meluncur cepat bagaikan
akibat smash.

5. Langkah-langkah Pelaksanaan Servis Atas

Menurut Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto (2015:16) “Secara
mekanika gerak, servis atas dapat dilakukan dalam empat rangkaian gerak.
Keempat tahap pukulan servis tersebut dapat dilakukan dengan gerakan yang
berkesinambungan, artinya setelah gerakan pertama selesai dilanjutkan pada
gerakan kedua, gerakan ketiga dan berikutnya gerakan keempat”.

Penjelasan spesifik mengenai keempat tahapan tersebut adalah
sebagaimana yang dikemukakan oleh Sunardi dan Deddy Whinata Kardiyanto
(2015:16), berikut ini.

a. Pemain berdiri dengan kaki Kiri berada lebih ke depan dan kedua lutut
agak ditekuk. Tangan kiri dan kanan bersama-sama memegang bola,
tangan kiri menyangga bola sedangkan yang kanan memegang bagian
atas bola.

b. Bola dilambungkan dengan tangan Kiri ke atas sampai ketingggian
kurang lebih 1 meter di atas kepala di depan bahu dan telapak tangan
kanan menghadap ke depan, berat badan dipindahkan.

c. Setelah tangan berada di belakang atas kepala dan berada sejangkauan
tangan pemukul, maka bola segera di pukul dengan telapak tangan,
lengan harus tetap lurus dan seluruh tubuh ikut bergerak.

d. Bola dipukul dan diarahkan dengan gerakan pergelangan tangan, berat

badan dipindahkan ke kaki bagian depan. Gerakan lengan terus
dilanjutkan ke samping melewati paha yang lainnya.
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Gambar 2.4 Rangkaian Gerekan Servis Atas
Sumber : www.Arifabrahim07.blogspot.com

6. Metode Praktek Distribusi Meningkat dan Menurun

Metode distribusi meningkat adalah metode praktek yang makin lama
makin bertambah waktu istirahatnya. Penerapan metode praktek distribusi
meningkat dalam penelitian ini siswa melakukan teknik servis atas sebanyak 30
kali di bagi dalam 3 set. Setiap set melakukan 10 repetisi, dan tiap set diberikan
waktu istirahat yang makin lama makin meningkat waktunya. Untuk set pertama
diberikan waktu istirahat 1 menit, set kedua 2 menit, dan set ketiga 3 menit.

Sedangkan metode praktek distribusi menurun adalah metode praktek
yang makin lama makin berkurang waktu istirahatnya. Penerapan metode praktek
distribusi menurun dalam penelitian ini siswa melakukan servis atas bola voli
sebanyak 30 kali di bagi dalam 3 set. Setiap set melakukan 10 repetisi, dan tiap set
diberikan waktu istirahat yang makin lama makin menurun waktunya. Untuk set
pertama diberikan waktu istirahat 3 menit, set kedua 2 menit, dan set ketiga 1

menit.


http://www.arifabrahim07.blogspot.com/
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Telah dijelaskan sebelumnya untuk metode ini dari hasil penelitian para

ahli sampai sekarang belum ada kata akhir metode mana yang paling efektif. Hal

ini dikarenakan setiap metode mempunyai keunggulan dan kelemahannya sendiri

kadang-kadang suatu saat metode praktek distribusi meningkat yang efektif, akan

tetapi metode praktek distribusi menurun dalam waktu-waktu tertentu lebih efektif

dari metode praktek distribusi meningkat.

Mengenai hasil penelitian terhadap beberapa metode praktek dalam

olahraga oleh para ahli, secara garis besarnya, generalisasi beberapa penelitian

tersebut Oxendine (2002 : 213-214) dalam Supandi (2004:34-35) merangkumnya

sebagai berikut :

a.

b.

Praktek distribusi pada umumnya lebih efektif ketimbang praktek
padat.

Praktek yang berjangka relatif pendek dalam waktu ataupun banyaknya,
menunjukkan efektivitas yang tinggi dibandingkan dengan praktek
yang berjangka panjang.

Konsentrasi yang secara progresif menurun terhadap periode praktek
nampak lebih menguntungkan.

Lama praktek yang secara bertahap menjadi lebih pendek nampaknya
menjadi lebih efektif.

Keahlian atau kemahiran yang telah diperoleh dalam jangka waktu
yang lebih lama akan lebih menetap atau bertahan daripada yang
diperoleh dalam jangka waktu yang lebih pendek.

Motivasi yang bertaraf tinggi akan lebih bermanfaat bagi praktek yang
menuntut konsentrasi tinggi dan jangka waktu lama.

Individu atau kelompok yang telah lebih berkemampuan atau kompeten
akan lebih efektif bila belajar dalam jangka waktu lama daripada yang
kurang kompeten. Anak-anak yang lebih tua akan mampu belajar
dengan waktu yang lebih lama daripada anak-anak yang lebih muda.
Banyaknya ulangan atau repetisi seperti antara lain lemparan, pukulan,
loncatan, menyelam dan lain-lain akan lebih berarti dalam belajar
motorik daripada lamanya waktu belajar.

Latihan dalam kelompok akan mampu memperpanjang lama berlatih
ketimbang latihan individual.



37

Sedangkan yang menjadi landasan bagi metode praktek distribusi
meningkat ini menurut Wheeler dan Perkin dalam (Supandi, 2015:35) yang
memberikan asumsi terhadap selang waktu istirahat itu sebagai berikut 1.
Memberikan kesempatan untuk mengisi kembali pelayanan energi yang rendah. 2.
Mengatasi pengaruh perangsangan yang berlebihan. 3. Mematangkan dengan
jalan diferensiasi pola-pola penggunaan energi”.

Memperhatikan asumsi dari beberapa peneliti, penulis menyimpulkan
bahwa dengan adanya waktu istirahat dari metode praktek distribusi tersebut, akan
terjadi proses pematangan kondisi tubuh untuk melakukan pengulangan gerakan
yang sedang dipelajari, dan menjadi langkah utama untuk menghilangkan
terjadinya kelelahan, sehingga pola-pola gerakan akan mudah dikuasai.

B. Hasil Penelitian yang Relevan

Penelitian yang penulis lakukan ini relevan dengan penelitian yang pernah
dilakukan oleh Lutfiandi Irfansyah mahasiswa Jurusan Pendidikan Jasmani
Angkatan Tahun 2010. Penelitian yang dilakukan oleh Lutfiansi Irfansyah
bertujuan untuk mengungkapkan informasi mengenai perbandingan pengaruh
latihan antara metode praktek distribusi meningkat dengan metode distribusi
menurun terhadap keterampilan shooting free throw dalam permainan bolabasket
pada ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 20 Kota Tasikmalaya tahun ajaran
2013/ 2014. Sedangkan penelitian yang penulis lakukan bertujuan untuk
mengungkapkan informasi mengenai perbandingan pengaruh latihan servis atas
dengan metode praktek distribusi meningkat dan menurun terhadap keterampilan

servis atas dalam permainan bola voli.
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Dengan demikian jelas bahwa masalah yang penulis teliti dalam penelitian
ini didasari oleh hasil penelitian Lutfiandi Irfansyah seperti yang penulis
kemukakan di atas, namun penelitian yang penulis lakukan hanya mengungkap
kebenaran mengenai perbandingan pengaruh latihan servis atas menggunakan
metode praktek distribusi mneingkat dan menurun. Sampel dalam penelitian
Lutfiandi Irfansyah adalah siswa ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 20 Kota
Tasikmalaya tahun ajaran 2013/ 2014, sedangkan sampel dalam penelitian penulis
adalah siswa ekstrakurikuler bola voli MTs. Al-Hajar Tanjungwangi Kabupaten
Subang tahun ajaran 2018/2019. Dengan demikian jelas bahwa penelitian penulis
relevan dengan penelitian Lutfiandi Irfansyah tetapi objek kajian dan sampelnya
tidak sama.

C. Anggapan Dasar

Maksud dari anggapan dasar adalah suatu asumsi peneliti terhadap
penelitian yang dilakukannya. Berdasarkan kutipan di atas, maka anggapan dasar
dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :

1. Kelebihan metode distribusi meningkat adalah atlet memperoleh pemulihan
yang cukup sehingga pada saat melakukan kembali latihan, tenaganya sudah
pulih kembali dan mampu melakukan latihan selanjutnya. Hal ini akan
memberi pengaruh yang baik terhadap hasil latihannya. Keterampilan yang
sudah dimilikinya akan lebih mudah meningkat. Sedangkan kelemahannya
adalah atlet akan merasakan kebosanan atau kejenuhan pada saat melakukan

latihan dikarenakan waktu istirahat yang terlalu banyak.
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2. Kelemahan dari metode distribusi menurun atlet tidak memperoleh pemulihan
yang cukup sehingga ia merasa lelah dan berat pada saat melakukan rangkaian
gerak latihan selanjutnya selama waktu latihan. Hal ini akan memberi
pengaruh yang tidak baik terhadap hasil latihannya. Keterampilan yang sudah
dimilikinya agak sulit meningkat. Sedangkan kelebihannya adalah perubahan
pernapasan secara sempurna, adanya kesempatan pengisian energi mengatasi
pengaruh perangsangan yang berlebihan dan atlet tidak akan merasa bosan
dikarenakan waktu istirahat yang tidak terlalu banyak.

D. Hipotesis

Pengertian hipotesis menurut Sugiyono (2015 : 96) sebagai berikut :

Hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam
bentuk kalimat pertanyaan. dikatakan sementara, karena jawaban yang

diberikan baru didasarkan pada teori yang relevan, belum didasarkan pada
fakta-fakta empiris yang diperoleh melalui pengumpulan data.

Mengacu pada anggapan dasar yang penulis kemukakan di atas dan
pengertian mengenai hipotesis, penulis mengajukan hipotesis sebagai berikut :

1. Latihan servis atas dengan metode praktek distribusi meningkat berpengaruh
terhadap keterampilan servis atas dalam permainan bola voli pada siswa
ekstrakurikuler bola voli MTs. Al-Hajar Tanjungwangi Kabupaten Subang
tahun ajaran 2018/2019.

2. Latihan servis atas dengan metode praktek distribusi menurun berpengaruh
terhadap keterampilan servis atas dalam permainan bola voli pada siswa
ekstrakurikuler bola voli MTs. Al-Hajar Tanjungwangi Kabupaten Subang

tahun ajaran 2018/2019.
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3. Latihan servis atas dengan metode praktek distribusi meningkat lebih
berpengaruh daripada latihan servis atas dengen metode praktek distribusi
menurun terhadap keterampilan servis atas dalam permainan bola voli pada
siswa ekstrakurikuler bola voli MTs. Al-Hajar Tanjungwangi Kabupaten

Subang tahun ajaran 2018/2019.
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