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Abstrak. Tujuan kegiatan pengabdian pada masyarakat ini adalah untuk memberihkan
pemahaman mengenai pola-pola latihan yang diperlukan bagi pemain pemula di Jampang Kulon.
Metode pelaksanaan PKM ini menggunakan pelatihan yang digabungkan antara teori dan
praktik. Peserta kegiatan pengabdian ini berjumlah 120 orang siswa SMA Negeri 1 Jampang
Kulon. Pengambila data dilakukan sebelum dan sesudah latihan berupa pretest dan post test
terkait pemahaman mengenai pola-pola latihan dasar permainan bola voli. Berdasarkan hasil
tersebut dapat disimpulkan bahwa sosialisasi pola-pola latihan ini sangat penting untuk
meningkatkan kualitas pelatihan bagi para pemain pemula sebagai fondasi bagi penguasaan
teknik dasar dan lanjutan.
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Pendahuluan

Permainan bola voli adalah memainkan bola dengan divoli dan berusaha menjatuhkan bola ke
lapangan lawan dengan menyeberangkan bola lewat atas net serta mempertahankan agar bola tidak
jatuh di lapangan sendiri. Dimainkan oleh dua tim yang dipisahkan oleh net. Masing-masing tim
berjumlah 6 orang. Permainan ini dapat dimainkan di dalam ruangan maupun luar ruangan dan
permainan ini tidak membatasi usia siapa pun yang ingin memainkannya. Permainan bola voli adalah
olahraga permainan yang kompleks dan memerlukan koordinasi gerak yang baik untuk bisa
melakukan teknik-teknik yang ada dalam olahraga tersebut [1]. Sejalan dengan pertumbuhan dan
perkembangan cabang olahraga bola voli, kini cabang olahraga tersebut bukan hanya sebagai olahraga
hiburan saja namun sudah berorietasi pada prestasi.

Prestasi atlet juga dipengaruhi berbagai macam faktor, salah satunya adalah kualitas latihan
yang baik. Kualitas latihan yang baik selain dipengaruhi oleh atlet juga dipengaruhi oleh pelatih.
Pelatih merupakan factor penting dalam proses perancangan dan pelaksanaan program latihan. Maka
dari itu, program latihan yang disusun oleh pelatih harus disusun sesuai dengan prinsip-prinsip latihan
seperti, prinsip beban lebih, perkembangan menyeluruh, spesialisasi, prinsip individualisasi, intensitas
latihan, variasi latihan dan lain-lain [2].

Program latihan akan disusun berdasarkan teknik dasar permainan bola voli yang akan
dicapai. Adapun teknik dasar bola voli sendiri ada enam teknik dasar yaitu teknik service, teknik
passing bawah, teknik passing atas, teknik umpan, teknik smash dan teknik bendungan atau blok.
Passing merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan bola voli yang sangat penting,
khususnya dalam passing bawah. Passing bawah sendiri adalah teknik mengoperkan bola kepada
teman sendiri dengan tujuan agar bola yang diterima dapat diumpan dengan baik kepada smasher [3].
Kegunaan passing bawah antara lain: untuk menerima bola servis, untuk menerima bola dari lawan
yang berupa serangan/smash, untuk pengambilan bola setelah terjadi block atau bola pantulan dari net.
Selain passing bawah, passing atas juga salah satu teknik dalam permaianan bola voli yang
tujuannya mengumpan bola kepada teman satu tim. Smash merupakan teknik yang digunakan untuk
menyerang dalam rangka untuk memperoleh poin dan block adalah teknik dengan tujuan melakukkan
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defen atau pertahanan yang kuat untuk membendung smash dari tim lawan agar poin yang diperoleh
oleh rekan tim.

Pelatih yang baik adalah pelatih yang mampu menguasai berbagai macam kompetensi
pelatih, salah satunya adalah mengetahui dan mampu menyusun program latihan cabangnya. Salah
satu penjabaran program latihan akan terlihat pada seberapa variatif pola-pola latihan yang
digunakan oleh pelatih. Kenyataan yang ada dilapangan masih banyak pelatih yang memberikan
program latihan yang kurang variatif sehingga para atlet pemula ini cenderung bosan dan tidak
berkembang. Oleh sebab itu, tujuan diselenggarakannya PKM ini adalah untuk memberikan pola-
pola latihan permaian bola voli untuk pemula. Manfaat dari kegiatan pelatihan ini diharapkan
siswa/siswi yang berada di SMA Negeri Jampang Kulon ini mampu meningkatkan prestasi baik
untuk sekolah maupun daerah.

Metode

Metode yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini adalah metode ceramah dan praktek
sehingga peserta dapat melihat dan mempraktekkan langsung dalam permainan bola voli secara benar.
Adapun pelaksanaan PKM ini sebagai berikut :

Tabel 1
Kegiatan PKM

No Materi Waktu

1 | Teori: 90 Menit

- Kondisi Fisik

- Prinsip Latihan Umum

- Teknik Dasar Bola Voli

2 | Praktek : 2 X 45 Menit

- Stretching dan Warming-up,

- Kondisi fisik

- Pola-pola latihan teknik dasar dan taktik
yang dilakukan adalah bentuk latihan tim
dan didalamnya berisi rangkaian pola
latihan taktik (menyerang dan bertahan).

Hasil Dan Pembahasan

Berdasarkan tujuan dari pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan
pemahaman mengenai pola-pola latihan yang diperlukan bagi pemain pemula di Jampang Kulon.
Kegiatan pengabdian dilaksanakan dalam dua tahapan diantaranya adalah: 1) Teori dan diskusi
dengan pelatih dan siswa esktrakurikuler bola voli terkait materi Kondisi Fisik, Prinsip Latihan
Umum Teknik Dasar Bola Voli. Sebelum masuk ke materi, peserta diberikan pre test terlebih dahulu
terkait pemahaman kondisi fisik, streching, dan pola latihan yang biasa dilakukan. Hal ini agar
peningkatan pamahaman peserta dapat dilihat secara jelas antara sebelum dan setelah dilakukan
materi. Materi yang diberikan pertama adalah materi kondisi fisik. Atlet bola voli sangat
membutuhkan kualitas kondisi fisik yang baik. Komponen dasar kondisi fisik tersebut seperti: Daya
ledak (powwer), Kecepatan (speed), Kekuatan (strength), daya tahan (endurance), kelentukan
(flexibility), kelincahan (agility) dan koordinasi (coordinatioan) [4]. Faktor kondisi fisik yang baik
akan menunjang teknik dan taktik yang tentunya akan berdampak pada keterampilan dan prestasi atlet
itu sendiri [5]. Setalah ini itu diberikan materi prinsip latihan umum. Salah satu prinsip latihan adalah
prinsip individualisasi. Seperti yang kita ketahui bersama bahwa setiap orang itu memiliki
kemampuan dan karakter belajar yang berbeda. Maka dari itu, prinsip latihan yang diberikan juga
haruslah mempertimbangkan kondisi daripada atlet itu sendiri seperti, usia, jenis, bentuk tubuh,
kedewasaan, latar belakang pendidikan, lama berlatih, tingkat kesegaran jasmani,ciri-ciri psikologi
dan lainnya [2]. Materi terakhir dari teori berkaitan dengan teknik dasar permainan bola voli. Dalam
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Permainan bola voli, agar permainan bola voli berlangsung reli-reli yang panjang dan menyenangkan
maka beberapa keterampilan teknik dasar bola voli harus difahami dan dikuasai seperti enam teknik
dasar yaitu teknik service, teknik passing bawah, teknik passing atas, teknik umpan, teknik smash
dan teknik bendungan atau blok [6].

Tahap kedua adalah pelaksanaan praktek terkait Stretching dan Warming-up, Kondisi fisik
Pola-pola latihan teknik dasar dan taktik yang dilakukan adalah bentuk latihan tim dan didalamnya
berisi rangkaian pola latihan taktik (menyerang dan bertahan). Streching dilakukan sebagai
pemanasan sebelum melakukan latihan yang bertujuan untuk mengurangi kekakuan pasif dan
meningkatkan gerakan selama latihan [7]. Stretching yang dilakukan terfokus kepada bagian-bagian
yang dominan digunakan selama bermain bola voli seperti pergerakan tangan dan tungkai. Selain itu,
bentuk latihan taktik yang dilakukan adalah bentuk latihan tim dan didalamnya berisi rangkaian pola
latihan taktik (menyerang dan bertahan) seperti: pada tim taktik dalam menerima service, tim taktik
dalam bertahan terhadap smash, dan tim taktik dalam menyerang ke daerah lawan yang kesemuanya
memilki tujuan agar tim tersebut dapat melakukan pertahanan dan penyerangan yang lebih sempurna
dalam menghadapi suatu petandingan sehingga mencapai prestasi yang maksimal [8]. Adapun bentuk
latihan drill yang diberikan sesuai dengan kebutuhan atlet di SMA Negeri 1 Jampang Kulon. Adapun
dokumentasi pada saat pelatihan teknik dasar sepak bola adalah sebagai berikut :

Gambar 1
Pelatihan Teknik Dasar Bola Voli Perampuan

Gambar 2
Pelatihan Teknik Dasar Bola Voli Gabungan
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Gamba 3
Pelatihan Teknik Dasar Bola Voli
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Gambar 4
Foto Bersama
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Simpulan Dan Saran

Berdasarkan hasil pelatihan dapat disimpulkan bahwa Sosialisasi Pola-pola Latihan Permainan Bola
Voli Untuk Pemula sangat penting sebagai sarana untuk para pelatih dan peserta bola voli khususnya
untuk pola pola latihan yang bisa di gunakan pada saat pertandingan yang sesungguhnya.
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