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MOTTO 

 

“Hiduplah seakan kamu mati besok, belajarlah seakan kamu hidup selamanya." 
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ABSTRAK 

 

Muhammad Mu’minul Ma’arif : Upaya Meningkatkan Kapasitas Aerobik Dan 

Passing Bawah Menggunakan Latihan Skill-Based Conditioning Games (Studi 

Pada Peserta Ekstrakurikuler bolavoli Putri di SMA Negeri 7 Kediri) 

Kata kunci: Kapasitas Aerobik, Passing Bawah Bola Voli dan Skill-Based 

Conditioning Games 

 

Permainan bolavoli ini mengalami perkembangan yang sangat pesat, dimana 

permainan bolavoli ini sudah dikenal oleh semua masyarakat.  Tujuan dari 

olahraga bolavoli ini mula-mula adalah bersifat rekreasi untuk mengisi waktu 

luang atau hanya mencari kesenangan, permainan bolavoli berkembang ke arah 

tujuan yang lain yaitu meningkatkan prestasi. Passing atas dan passing bawah 

memiliki fungsi yang berbeda. Jika pemain menerima bola servis atau serangan 

dari lawan dan bola mengarah ke bawah, maka pemain menerima bola tersebut 

menggunakan passing bawah. Kemudian jika menerima bola yang melambung di 

atas kepala, maka pemain menggunakan passing atas untuk menerima bola. untuk 

memulihkan kemapuan yang lama tidak menjalankan latihan pemain harus 

menguasai teknik dasarnya, salah satunya yaitu teknik passing bawah permainan 

bolavoli. 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah jenis quasi 

eksperimen. quasi eksperimen adalah jenis penelitian yang tidak mewakili ciri 

dari penelitian eksperimen murni, ciri penelitian eksperimen murni yakni adanya 

perlakuan, kelompok kontrol randomisasi dan ukuran keberhasilan, dalam 

penelitian ini tidak memiliki kelompok kontrol dan randomisasi. Untuk 

mendapatkan data, peneliti mengujicobakan (treatment) latihan skill-based 

conditioning game dengan desain penelitian tes awal dan tes akhir penelitian 

menggunakan desain dengan bentuk satu kelompok dengan tes awal dan tes akhir 

(one group pretest and posttest design) yaitu quasi eksperimen yang dilaksanakan 

dengan satu kelompok, tanpa kelompok pembanding. 

Berdasarkan hasil perbandingan pada hasil uji paired sample t-test aerobik 

sistem diperoleh nilai thitung  5,031 > nilai ttabel  2,179 atau nilai signifikan 0,00 

< 0,05, maka berarti ada pengaruh signifikan. Sedangkan hasil uji paired sampel 

t-test stamina diperoleh nilai thitung  7,970 > nilai ttabel 2,179 atau nilai signifikan 

0,00 < 0,05, maka berarti ada pengaruh signifikan. Dengan demikian hipotesis 

yang berbunyi   Latihan sirkuit training berpengaruh untuk meningkatkan aerobik 

sistem dan stamina pemain  Bolavoli putri SMA Negeri 8 Kota Kediri  . Dalam 

latihan sirkuit training sudah jelas bahwa pada konsepnya adalah melatih daya 

tahan atau endurance seorang atlet. Karena aerobik sistem dan stamina 

mempunyai kesamaan dalam satu biomotor yaitu edurance sama-sama 

mengunakan ketahanan kerja otot dalam durasi waktu yang cukup lama. Dengan 

demikian latihan sirkuit training terhadap aerobik sistem dan stamina memiliki 

pengaruh yang sama. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Permainan bolavoli adalah salah satu olahraga permainan yang 

digemari oleh sebagian masyarakat di Indonesia. Permainan bolavoli 

merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu, setiap regu terdiri dari 6 

orang pemain, tujuan dalam olahraga ini yakni berusaha untuk dapat 

menjatuhkan bola ke dalam lapangan lawan melewati di atas net, serta 

mencegah pihak lawan dapat menjatuhkan bola ke dalam lapangannya 

(Sudarsini, 2013:22). Bola boleh dipukul oleh seluruh bagian tubuh sesuai 

dengan peraturan yang telah ditentukan. 

Permainan bolavoli ini mengalami perkembangan yang sangat pesat, 

dimana permainan bolavoli ini sudah dikenal oleh semua masyarakat.  Tujuan 

dari olahraga bolavoli ini mula-mula adalah bersifat rekreasi untuk mengisi 

waktu luang atau hanya mencari kesenangan, permainan bolavoli berkembang 

ke arah tujuan yang lain yaitu meningkatkan prestasi. Olahraga bolavoli dapat 

dimainkan oleh semua kalangan, baik laki-laki maupun perempuan mulai dari 

anak-anak, remaja, dewasa, dan orang tua. Permainan ini akan berjalan dengan 

baik apabila setiap pemain minimal telah menguasai teknik dasar permainan 

bolavoli serta memiliki kemampuan fisik yang baik. Namun Di massa 

pandemic covid 19 banyak kegiatan-kegiatan olahraga dipaksa dihentikan agar 

penyebaran virus tersebut dapat dikendalikan, termasuk ekstrakurikuler 

bolavoli di SMA Negeri 7 kediri yang sejak tahun kemarin sangat tidak teratur 
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dalam menjalankan proses latihan, tentunya hal tersebut dapat menyebabkan 

penurunan kemampuan dalam bermain bolavoli dari segi fisik maupun teknik, 

mengingat dalam permainan bolavoli menurut Kunstlinger, et,al (2016) dalam 

permainan bolavoli memiliki tipe permainan intermiten yang membutuhkan 

pemain untuk melakukan permainan singkat dengan intensitas tinggi diikuti 

dengan periode intensitas rendah. Dalam melihat permainan bolavoli 

menggunakan intansitas tinggi serta durasi permainan sekitar 90 menit 

mengharuskan pemain memiliki perkembangan yang baik terutama pada sistem 

energi alaktic aerobic dan anaerobic (Viitasalo et.al 2016).  Melihat pendapat 

di atas penulis dapat menyimpulkan bahawa dalam permainan bolavoli ternyata 

memiliki tipe permanan yang tidak beraturan dan durasi permainan yang 

cenderung cukup lama sehingga setiap pemain sebaiknya memiliki kemampuan 

kapasitas aerobic atau Vo2Max yang baik sehingga dapat melakukan 

permainan bolavoli dengan baik, yang di maksud dengan kapasitas aerobik 

adalah  kualitas kemampuan tubuh untuk melakukan pekerjaan yang bersifat 

aerobik, yang melibatkan kebutuhan akan oksigen (O2) secara terus-menerus 

tanpa memiliki kelelahan yang berarti Budiwanto (2011:70). Khasan 

(2012:163) menjelaskan bahwa “Tenaga aerobik maksimal atau penggunaan 

oksigen maksimal selama melakukan aktivitas jasmani atau olahraga”.  

Permainan bolavoli selain memerlukan peningkatan kemampuan fisik 

juga memerlukan peningkatan kemapuan teknik, ada beberapa teknik dasar 

dalam permainan bolavoli yang harus dikuasai. yaitu servis, passing bawah, 

passing atas, block, dan smash (Ahmadi, 2007:20). Passing adalah salah satu 

teknik dasar yang penting untuk dipelajari, hal ini dikarenakan passing 
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merupakan keterampilan untuk mengambil bola atau mengoperkan bola atau 

mengumpan bola kepada kawan (Sjarifuddin, 1980:72). Dalam permainan 

bolavoli, passing dapat dilakukan dengan cara passing atas dan passing bawah 

(Ahmadi, 2007:23). Passing atas dan passing bawah memiliki fungsi yang 

berbeda. Jika pemain menerima bola servis atau serangan dari lawan dan bola 

mengarah ke bawah, maka pemain menerima bola tersebut menggunakan 

passing bawah. Kemudian jika menerima bola yang melambung di atas kepala, 

maka pemain menggunakan passing atas untuk menerima bola. untuk 

memulihkan kemapuan yang lama tidak menjalankan latihan pemain harus 

menguasai teknik dasarnya, salah satunya yaitu teknik passing bawah 

permainan bolavoli. Passing bawah merupakan jenis passing paling umum 

yang digunakan dalam permainan bolavoli, dan semua pemain harus 

mempelajari cara melakukan passing bawah karena pemain akan berotasi 

melewati semua posisi lapangan (Cole dan Kassel dalam Lestari, 2008:82). 

Proses latihan teknik dalam permainan bolavoli yang dapat dilakukan pelatih 

menurut Gabbett  ae.al, (2012) yakni menu yang dapat dipilih pelatih saat 

melakukan latihan teknik bisa memilih latihan closed-skill practice  serta 

ditambah dengan koreksi teknis, hal tersebut dpat meningkakatkan skill dan 

performance pemain bolavoli. Penelitian lain oleh (Gabbett and Georgieff)) 

menyebutkan jika menggunakan banyak latihan teknis akan berdampak pada 

minimnya kemampuan fisik pemain bolavoli, melihat pendapat para ahli 

tersebut nampak jelas bahwa faktor fisik akan terabaikan jika pelatih 

menggunakan latihan closed-skill practice. 
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Peningkatan fisik dan teknik secara bersamaan dapat dilakukan jika saat 

latihan pelatih mensimulasikan fisiologi dan kebutuhan teknis sesuai dengan  

kompetisi yang sebenarnya (Rushall and Pyke, 2009). Hasil penelitian Gabbett  

(2006) menunjukkan bahwa  latihan dengan skill-based conditioning games 

dapat meningkatkan kemampuan fisiologi serta kemampuan performa atlet 

rugby, selain itu latihan skill-based training dapat meningkatkan kemampuan 

teknik dan kemampuan fisik pemain sepakbola (karahan, 2020).  Dalam 

bolavoli latihan skill-based conditionng game dapat meningkatkan 

performance dan skill atlet (Gabbett 2008).  Latihan skill-based conditionng 

game merupakan latihan yang mereflesikan jenis permainan yang 

sesungguhnya yang di modifikasi mulai dari waktu latihan, waktu istirahat, 

jumlah pemain, aturan permainan yang disepakati (gabbett 2008) melihat 

penjelasan tersebut maka dalam penelitian ini yang dimaksud dengan latihan 

skill-based situation game pada olahraga bolavoli yakni latihan yang 

menekankan pada permainan bolavoli secara langsung dengan memodifikasi 

permainan.  Berdasarkan wawancara dengan pelatih dan pemain Pada Tanggal 

19 april 2021 jam 16.50 WSIB di tempat latihan diperoleh bahwa selama ini 

untuk latihan yang digunakan dalam meningkatkan teknik menggunakan 

latihan khusus teknik diikuti dengan perbaikan-perbaikan secara langsung, 

sedangkan untuk latihan fisik kususnya endurance sering menggunakan lari 

jarak jauh serta interval training, Berdasarkan kajian liteatur serta fakta empiris 

yang diteukan maka peneliti  ingin melakukan penelitian yang berjudul “Upaya 

Peningkatan Kapasitas Aerobik dan Passing Bawah Menggunakan Latihan 
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Skill-Based Conditioning Game (Studi Pada Peserta Ekstrakurikuler bolavoli 

Putri di SMA Negeri 7 Kediri). 

 

 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan masalah yang telah diuraikan diatas, maka dapa 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Ekstrakurikuler bolavoli putri di SMA 7 Kediri  selama masa pandemic 

Covid 19 melakukan latihan tidak teratur sehingga kemampuan fisik 

maupun teknik tidak bisa dipertahankan dengan baik 

2. Latihan skill-based conditioning game dapat memberikan peningkatan 

kemampuan teknik dan fisik secara bersamaan. 

3. Belum pernah melakukan latihan yang khusus untuk meningkatkan 

kemampuan teknik dan fisik secara bersamaan di Ekstrakurikuler bolavoli 

SMA 7 Kediri. 

 

 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang diidentifikasi serta karena 

keterbatasan waktu, maka perlu adanya pembatasan masalah, pokok 

permasalahan yang akan diteliti yaitu terdapat pada upaya peningkatan 

kapasitas aerobik dan passing bawah menggunakan latihan skill-based  

conditioning game pada peserta ekstrakurikuler bolavoli putri di SMA Negeri 7 

Kediri. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Adakah pengaruh latihan skill-based conditioning game terhadap 

peningkatan keterampilan passing bawah  pemain bolavoli putri? 

2. Adakah pengaruh latihan skill-based conditioning game terhadap 

peningkatan kapasitas aerobik pemain bolavoli putri? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui seberapa baik pengaruh latihan skill-based conditioning 

game  terhadap peningkatan keterampilan passing bawah permainan 

bolavoli putri. 

2. Untuk mengetahui seberapa baik pengaruh latihan skill-based conditioning 

game terhadap peningkatan kapasitas aerobik permainan bolavoli putri. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

  Adapunn manfaat yang dapat diperoleh melalui penelitian ini yaitu manfaat 

secara praktis dan teoritis  

1. Manfaat Teoritis  

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangan yang 

baik bagi ilmu pengetahuan pada umumnya dan peneliti pada khususnya, 

terutama pada bidang ilmu kepelatihan serta bidang ilmu pendidikan 

jasmanii, selain itu teori-teori dalam penelitian ini diharapkan dapat 
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memberikan motivasi, manfaat dan hasil sebagai salah satu wacana dalam 

bidang olahraga prestasi. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi peneliti  

 Penelitian ini dapat menambah pengetahuan tentang penelitian 

eksperimen kepada peneliti. Sebagai syarat untuk mencapai program 

sarjana kemudian dapat menambah ilmu dan pengalaman khususnya 

dalam bidang penelitian eksperimen kepelatihan . 

b. Bagi atlet  

 Diharapkan siswa akan meningkatkan keterampilan passing bawah 

permainan bolavoli serta meningkatkan kemampuan fisik kususnya 

pada  komponen kondisi fisi kapasitas aerobik. 

c. Bagi pelatih  

  Menambah wawasan bagi pelatih dalam merancang dan 

melaksanakan latihan, hal ini dapat menambah referensi mengenai 

passing bawah dan latihan fisik dalam permaina bolavoli. 

d. Bagi fakultas  

  Dapat dijadikan sebagai referensi dan rujukan bagi mahasiwa 

fakultas ilmu kesehatan dan sains universitas nusantara PGRI. 
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