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 “Tidak penting seberapa lambat kamu berjalan, yang terpenting adalah jangan 

pernah berhenti”. 

 “Barang siapa keluar untuk mencari ilmu maka dia berada di jalan Allah”(HR. 

Turmudzi). 
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PENGARUH LATIHAN PUSH UP BERVARIASI 

TERHADAP HASIL PASSING ATAS 

KEGIATAN EKSTRAKURIKULER BOLA 

VOLI SISWA PUTRA SMA NEGERI 11 

PALEMBANG 

 

Oleh: 

Suryo Adi Nugroho 

Pendidikan jasmani  dan kesehatan, FKIP Unsri 

suryoadinugroho05@gmail.com 

 

Abstrak 

 Penelitian ini yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan push up terhadap 

hasil passing atas. Penelitian ini merupakan penelitian kuosi eksperimen. Sampel penelitian 

sebanyak 30 orang siswa . Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes pada 

setiap siswa, tes dilakukan diawal sebelum diberikan perlakuan dan akhir setelah diberikan 

perlakuan. Perlakuan yang dilakukan berupa latihan push up, selama 6 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali seminggu. Setelah data dianalisis dengan menggunakan uji “T”. 

Hasil menunjukkan bahwa perhitungan ttabel dk= (30-1) = 29 dengan taraf kepercayaan 95%  

(𝛼=0,05) Sedangkan thitung = 38,15 dan dikonsultasikan dengan ttabel= 1,70 ternyata thitung 

lebih besar dari nilai ttabel distribusi bahwa 38,15 >1,70. Temuan dalam penelitian ini adalah 

latihan push up bervariasa memiliki pengaruh terhadap passing atas. Implikasi dalam 

penelitian ini adalah latihan metode push up dapat digunakan untuk melatih passing atas 

siswa. 

Kata kunci : Latihan Push Up bervariasi, Passing Atas,Bola Voli 
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abstractThis study aims to determine the effect of push up practice methods on the results 

of passing up. This research is Quosey experiment research. The sample is 30 students. 

Methods of data collection used are tests on each student, the test is performed at the 

beginning before treatment is given and the end after treatment is given. The treatments 

were in the form of push up exercise, for 6 weeks with exercise frequency 3 times a week. 

After the data is analyzed using "T" test. The result shows that ttable calculation dk = (30-

1) = 29 with 95% confidence level (α = 0,05) While tcount = 38,15 and consulted with ttable 

= 1,70 turns tcount bigger than ttable distribution value that 38 , 15> 1.70. The implication 

in this research is that the push up practice method can be used to train passing on students. 

 

Keywords: Push Up Exercise varies, Passing Up, Volleyball 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1  Latar Belakang 

Dalam kehidupan modern  olahraga  menjadi kebutuhan bagi manusia. 

Semakin meningkatnya kesadaran orang-orang akan manfaat dari berolahraga 

menjadi alasan  orang-orang berolahraga. Olahraga permainan merupakan olahraga 

yang cukup digemari oleh masyarakat saat ini, karena di dalamnya terdapat unsur 

kesenangan yang menjadi daya tarik utama orang melakukan olahraga khususnya 

jenis olahraga permainan, untuk itu olahraga permainan seperti permainan bola 

voli.  

Permainan bola voli merupakan suatu cabang olahraga berbentuk 

permainan dengan cara memvoli bola di udara bolak-balik melewati bagian atas 

jarring/net, dengan maksud menjatuhkan bola di dalam lapangan lawan untuk 

mendapatkan poin. Memvoli dan memantulkan bola ke udara dapat menggunakan 

bagian tubuh mana saja, asalkan perkenaannya harus sempurna (tidak double). 

Permainan bola voli dimainkan oleh dua regu, masing-masing regu terdiri dari 

enam orang pemain di lapangan. Dengan nilai-nilai seperti kerjasama, kesenangan, 

dan kemampuan fisik (psikomotor) permainan bola voli merupakan suatu alat untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani dan prestasi bagi pemain. Dengan bermain bola 

voli akan berkembang daya pikir, kemampuan fisik seseorang, dan perasaan 

senang. Disamping itu kepribadian juga berkembang dengan baik termasuk self 

control, self confidence (rasa percaya diri), disiplin, rasa kerjasama yang tinggi, dan 

rasa tanggung jawab atas apa yang telah diperbuat.  

Saat ini banyak cabang olahraga yang mengalami perkembangan yang 

sangat pesat. Orang tidak lagi berorientasi kepada kesenangan saja, melainkan lebih 

menuntut pada prestasi olahraga. Bola voli termasuk cabang olahraga yang 

mengalami perkembangan semacam itu. Banyaknya kejuaraan dan pertandingan-

pertandingan yang terselenggara baik di tingkat amatir maupun professional, 

menuntut orang untuk berlomba-lomba memenangkan pertandingan dan meraih 



Universitas Sriwijaya 

20 
 

prestasi setinggi-tingginya. Hal ini berdampak pada berkembangnya teknik dasar 

dalam permainan bola voli. Menurut M.Yunus (1992: 68)  “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 maksimal”. Salah satu teknik dalam permainan bola voli yang akan dibahas 

adalah pasing atas. Dalam permainan bola voli, passing atas memegang peranan 

penting dalam permainan. Kualitas pasing atas  sangat menentukan seberapa besar 

peluang berhasilnya sebuah serangan yang dapat menghasilkan poin untuk 

memenangkan pertandingan. Pada kenyataannya masih banyak pemain voli  yang 

melakukan passing atas yang buruk sehingga dapat merugikan tim dan mengurangi 

peluang untuk mendapatkan poin melalui serangan. Kesalahan sering terjadi saat 

melakukan pasing terutama passing atas. Bola sering tidak terkontrol arahnya 

setelah melakukan passing atas, ketinggian bola setelah passing atas dilakukan 

seringkali terlalu pendek sehingga menyulitkan setter (pengumpan)  kemudian bisa 

mengangkat bola kepada smasher untuk selanjutnya melakukan serangan. 

Tujuan diadakannya ekstrakurikuler yaitu untuk memperluas wawasan dan 

mengembangkan potensi anak yang gemar dalam permainan bola voli dan juga 

sabagai wadah untuk menyalurkan bakat anak – anak yang gemar bermain bola voli. 

Salah satu teknik dasar yang paling sulit dilakukan siswa yaitu passing atas, passing 

atas menurut pendapat Beutelstahl (2007: 21), passing atas merupakan suatu operan 

yang dilakukan pada saat bola setinggi bahu atau lebih tinggi. Menurut pendapat 

Mutohir,C.T., Muhyi,M.,Junaidi,s., Lani, A. ,Rusdyanto. ,Primiatiningsih (2013: 

30), perkenaan/penerimaan bola dengan jari-jari tangan, untuk selanjutnya 

didorong secara halus dengan kekuatan jari-jari, pergelangan, siku, bahu, dan 

selanjutnya di bantu dengan dorongan kaki.  

Berdasarkan observasi dan  pengamatan yang dilakukan pada 

ekstrakulikuler di SMA   Negeri 11 palembang sebanyak  30 orang. Banyak faktor 

yang mempengaruhi hasil passing atas siswa putra SMA Negeri 11 Palembang 

dalam melakukan passing atas . Beberapa faktor tersebut diantaranya (1)  siswa 

kurang berkonsentrasi saat melakukan passing atas. (2) lemahnya koordinasi gerak 



Universitas Sriwijaya 

21 
 

antara tangan dan kaki. (3)  kurangnya kekuatan otot lengan saat melempar bola 

menggunakan passing atas.  (4) dan gerakan passing yang masih kaku sehingga 

bola sulit terarah kepada setter (pengumpan). (5)  laju bola terlampau cepat 

sehingga menyulitkan siswa dalam melakukan passing atas. (6) kurang tepatnya 

posisi tangan siswa sehingga menyulitkan siswa saat menerima servis yang kuat 

dari lawan menggunakan passing atas. (7)  serta posisi tangan yang masih sering 

tidak sejajar saat terjadi perkenaan terhadap bola sehingga laju bola setelah di 

passing menjadi liar dan sulit ditebak arahnya oleh rekan satu tim. Hal ini 

disebabkan oleh kurangnya kekuatan otot lengan yang dimiliki seseorang sehingga 

tidak mampu mendorong bola ke atas, dan menyebabkan passing yang dilakukan 

tidak mampu melewati net. Selain itu bentuk latihan yang diberikan oleh pelatih 

atau guru masih kurang tepat untuk meningkatkan kekuatan otot lengan demi 

menunjang kemampuan atlet dalam melakukan passing atas yang baik dan benar . 

hal tersebut relevan dengan pendapat (Rohendi dan Tangkudung, 2015), yang 

menyatakan bahwa Salah satu kegiatan dalam pendidikan jasmani adalah 

permainan bola voli. Diyakini permainan itu dapat mengembangkan nilai-nilai 

sosial, seperti, kebersamaan, toleransi terhadap perbedaan,solidaritas, kejujuran, 

dan menerima kekuatan tim lain, oleh karena itu, dapat menciptakan orang-orang 

yang baik dan bermartabat. Selain itu, game adalah salah satu media yang harus 

gunakan agar siswa sehat, bugar, dan pintar. Dan di perkuat oleh jurnal  

(Hartati,silvi,dan pajar), Pendidikan jasmani adalah jembatan untuk mendidik anak-

anak, dan para ahli setuju bahwa pendidikan jasmani adalah "alat" untuk memupuk 

anak muda sehingga mampu membuat keputusan terbaik tentang fisik aktivitas 

yang dilakukan dan menjalani gaya hidup sehat sepanjang hidup mereka 

(Suprayitno, 2014: 8-9). Tujuan akan dicapai melalui penyediaan pengalaman 

aktivitas fisik langsung dan nyata. Kegiatan fisik dapat berupa permainan atau 

olahraga yang dipilih untuk siswa pembelajaran. Aktivitas fisik atau gerak 

digunakan untuk kepribadian anak secara keseluruhan. Berdasarkan uraian di atas, 

maka peneliti melakukan penelitian  berjudul  “Pengaruh Latihan Push Up 

Bervariasi Terhadap Hasil Passing Atas Kegiatan EkstraKurikuler Bola Voli 

Siswa Putra SMA Negeri 11 Palembang.  
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1.2 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, masalah yang diteliti dapat di 

identifikasikan sebagai berikut:  

1. Siswa putra SMA Negeri 11 Palembang tidak dapat melakukan teknik 

passing atas dalam permainan  bola voli. 

2. Siswa putra SMA Negeri 11 Palembang masih kaku dan terlihat kurang 

menguasai teknik dasar pasing atas pada saat menerima servis dari pihak 

lawan sehingga arah bola hasil passing kurang terarah dan sulit untuk 

dikontrol. 

3. Siswa putra SMA Negeri 11 Palembang kurang kuatnya otot lengan 

seorang atlit sehingga kurang baik saat melakukan teknik passing atas 

bola voli. 

4. Siswa putra SMA Negeri 11 Palembang masih kesulitan saat menerima 

serangan dalam bentuk smash/spike dari pihak lawan. 

5. Hasil passing atas ekstrakurikuler siswa putra SMA 11  Palembang 

kurang baik. 

1.3  Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, agar permasalahan yang dibahas tidak 

terlalu meluas serta tidak menyimpang dari sasaran sebenarnya, maka perlu adanya 

pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian lebih 

terarah oleh karena itu peneliti hanya membahas tentang latihan push up bervariasi 

serta pengaruhnya terhadap salah satu tehnik dasar dalam bola voli yaitu passing 

atas. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah 

dikemukakan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah  “Apakah 

ada pengaruh latihan push up  bervariasi terhadap hasil passing atas pada kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli siswa putra SMA Negeri 11 Palembang. 

1.5  Tujuan Penelitian 
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Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah  ada pengaruh latihan 

push up bervariasi terhadap hasil passing atas pada kegiatan ekstrakurikuler bola 

voli siswa putra SMA Negeri 11 Palembang ? 

1.6  Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini adalah 

 1.  Bagi sekolah diharapkan bisa berguna sebagai informasi tentang hasil 

penelitian yang nantinya dapat menjadi bahan pertimbangan untuk 

memperbaiki prestasi siswa dalam bidang olahraga khususnya bola voli. 

 2.  Bagi guru diharapkan olahraga bisa sebagai bahan evaluasi untuk 

melaksanakan program pengajaran dan program latihan agar lebih baik. 

 3.  Bagi pemain/siswa diharapkan dapat memahami manfaat passing atas 

dalam permainan bola voli dan pentingnya menguasai teknik  passing atas 

dalam permainan bola voli. 

 4.  Bagi peneliti diharapkan dapat diterima sebagai bahan kajian dalam 

penelitian khususnya di lembaga pendidikan olahraga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Hakikat Latihan 
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