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Pengaruh Latihan Beban Menggunakan 
Servis Bawah Permainan Bola Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa Putri 
SMA Negeri 9 Palembang

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan beban menggunakan 
kemampuan servis bawah permainan bola voli pada kegiatan ekstrakurikuler 
siswa putri SMA Negeri 9 Palembang, Penelitian ini dilaksanakan pada 7 Maret 
sampai dengan 11 April, dan bertujuan untuk mengetahui seberapa besar 
pengaruh latihan beban men
permainan bola voli pada siswa putri ekstrakurikuler SMA Negeri 9 Palembang. 
Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan menggunakan rancangan 
pretest-posttest control grup design
menggunakan dumble
voli. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa putri yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler yang dipilih dengan teknik 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol, peneliti menggunakan teknik 
random sampling dengan sistem 
digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di awal sebelum 
perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan
eksperimen berupa latihan beban menggunakan 
perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. 
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik 
0,05 di dapat thitung = 18,10 dan t
dan Ho ditolak. Dengan demikian Ha yang diajukan dapat diterima kebenarannya, 
bahwa latihan beban menggunakan dumble berpengaruh terhadap kemampuan 
servis bawah dalam permainan
SMA Negeri 9 Palembang.

Kata kunci : Latihan beban menggunakan dumble, kemampuan servis 
dalam permainan bola voli.
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Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Dumble Terhadap Kemampuan 
Servis Bawah Permainan Bola Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa Putri 
SMA Negeri 9 Palembang 

ABSTRAK 

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan beban menggunakan dumbel
kemampuan servis bawah permainan bola voli pada kegiatan ekstrakurikuler 
siswa putri SMA Negeri 9 Palembang, Penelitian ini dilaksanakan pada 7 Maret 
sampai dengan 11 April, dan bertujuan untuk mengetahui seberapa besar 
pengaruh latihan beban menggunakan dumble terhadap kemampuan servis bawah 
permainan bola voli pada siswa putri ekstrakurikuler SMA Negeri 9 Palembang. 
Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen dengan menggunakan rancangan 

posttest control grup designdengan variabel bebas latihan beban 
dumble, variabel terikat kemampuan servis bawah permainan bola 

voli. Subjek dalam penelitian ini adalah siswa putri yang mengikuti kegiatan 
ekstrakurikuler yang dipilih dengan teknik sampling, untuk menentukan 

n dan kelompok kontrol, peneliti menggunakan teknik 
dengan sistem ordinal pairing. Metode pengumpulan data yang 

digunakan adalah tes. Pada setiap kelompok, tes diberikan di awal sebelum 
perlakuan dan di akhir setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok 
eksperimen berupa latihan beban menggunakan dumble, setelah diberikan 
perlakuan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu. 
Berdasarkan analisis data dengan cara statistik uji t dengan taraf signifikan 

= 18,10 dan ttabel = 1,671 apabila thitung > ttabel maka Ha diterima 
dan Ho ditolak. Dengan demikian Ha yang diajukan dapat diterima kebenarannya, 
bahwa latihan beban menggunakan dumble berpengaruh terhadap kemampuan 
servis bawah dalam permainan bola voli pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putri 
SMA Negeri 9 Palembang. 

Latihan beban menggunakan dumble, kemampuan servis 
dalam permainan bola voli. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1.  Latar Belakang 

 

Pendidikan jasmani merupakan usaha untuk mempengaruhi pertumbuhan 

dan perkembangan anak kearah kehidupan yang sehat jasmani dan rohani, usaha 

tersebut berupa kegiatan jasmani atau fisik yang terprogram melalui kurikulum 

secara ilmiah, terarah, dan sistematis yang disusun oleh lembaga pendidikan 

formal yang kompeten. Dengan pendidikan jasmani diharapkan terjadi proses 

perpaduan yang harmonis dan manusiawi, seperti fisik, intelektual, emosi dan 

etika dalam rangka memperoleh kemampuan dan keterampilan jasmani, 

pertumbuhan, kecerdasan dan pembentukan watak. 

Cabang olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang 

telah populer di indonesia dan dunia, disamping itu cabang olahraga bola voli juga 

sebagai alat pendidikan yang masuk dalam pendidikan jasmani olahraga dan 

kesehatan di sekolah. Permainan bola voli juga merupakan olahraga permainan 

yang semakin berkembang pesat dan berkembang dari tahun ke tahun, menarik 

perhatian masyarakat pada umumnya baik laki-laki maupun perempuan, hal ini 

dapat dilihat dari banyaknya klub-klub bola voli yang ada di indonesia sekarang. 

Selain itu banyak turnamen yang diselerenggarakan dari tingkat daerah sampai 

tingkat nasional untuk memajukan olahraga di indonesia ini. 

Permainan bola voli pada hakikatnya adalah memvoli bola dengan 

menggunakan seluruh anggota badan dan menyeberangkan melewati net ke 

lapangan lawan. Permainan bola voli berarti bola di pukul-pukul sebelum jatuh di 

tanah. Artinya setiap regu boleh memainkan dua kali pukulan didaerah sendiri dan 

yang ke tiga harus di seberangkan ke daerah lawan dengan melewati net (jaring) 

yang dipasang (Sukirno dan Waluyo, 2012:13).  



 
 

Dalam permainan bola voli, dikenal berbagai teknik dasar, dan untuk dapat 

bermain bola voli harus betul-betul dikuasai terlebih dahulu teknik-teknik ini. 

Penguasaan teknik dasar permainan bola voli turut menentukan menang atau 

kalahnya suatu regu dalam permainan, disamping kondisi fisik dan mental 

(Suharno, 1981:12). Semua cabang olahraga dipastikan memerlukan teknik 

khususnya pada permainan bola voli. Teknik dikatakan baik apabila diterapkan 

dalam pencapaian prestasi maksimal untuk menganalisa gerakan teknik pada 

umumnya para guru atau pelatih olahraga khususnya pada cabang olahraga bola 

voli akan dapat dengan mudah mengoreksi dan memperbaiki (Suharno dalam 

buku Sukirno dan Waluyo, 2012:15).Pendidikan jasmani yang hanya diberikan 

selama 2 jam pelajaran atau 1 kali pertemuan setiap minggunya, diperkirakan 

belum mampu menyalurkan keterampilan, bakat, minat dan kemampuan siswa 

terhadap cabang olahraga yang disukainya. Seperti permainan bola voli yang 

hanya dilaksanakan sekitar 1 kali seminggu, dirasa sangat kurang untuk 

mengembangkan keterampilan gerak siswa dalam suatu cabang olahraga. Maka 

perlu adanya tambahan waktu khusus untuk membantu siswa agar dapat 

mengembangkan potensi dan keterampilan gerak yang dimilikinya. 

Berdasarkan pengamatan peneliti dan informasi yang di dapat dari guru 

bidang studi pendidikan jasmani dan kesehatan di SMA Negeri 9 Palembang, 

terdapat suatu permasalahan yaitu sedikit sekali siswa yang mampu melakukan 

tehnik servis bawah dengan baik dan benar. Sisa dari siswa lainnya hanya 

melakukan servis melewati net tanpa tehnik dan yang benar, dan beberapa bagian 

lagi belum bisa melewati net. Tetapi menurut peneliti penyebab utama dari 

kegagalan siswa melakukan servis bawah bola voli adalah karena tidak adanya 

kekuatan otot lengan para siswa yang bisa dilihat dari tidak sampainya bola atau 

bola yang dipukul oleh para siswa tidak melewati net. Sehingga dibutuhkan 

latihan-latihan untuk menunjang kemampuan para siswa dalam melakukan tehnik 

servis. 

Oleh karena itu peneliti mengidentifikasi masalah bahwa siswa yang 

melakukan servis bawah tidak dapat melakukan servis dengan melewati net dan 



 
 

belum memiliki kekuatan otot lengan yang terlatih dengan baik, sehingga hasil 

servis bawah belum maksimal. Untuk itu peneliti mencoba untuk memberikan 

latihan beban menggunakandumbledengan harapan agar dapat meningkatkan 

kekuatan otot lengan siswa. Dengan alasan bahwa otot-otot yang terlibat saat 

melakukan latihan dumblesama dengan otot yang terlibat pada saat siswa 

melakukan servis bawah. 

Berdasarkan uraian diatas maka peneliti tertarik untuk melakukan 

penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan 

DumbleTerhadap Kemampuan Servis Bawah Permainan Bola Voli Pada Kegiatan 

Ekstrakurikuler SiswaPutri Ekstrakurikuler SMA Negeri 9 Palembang”. 

1.2.  Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah yang di ungkapkan diatas adapun masalah 

yang muncul ialah sebagai berikut : 

1.2.1 Saat Siswa putri melakukan servis bawah permainan bola voli,bola 

tidak sampai ke lapangan lawan atau menyebrangi net. 

1.2.2 Kurang baiknya servis bawah siswa putri dikarenakan kekuatan otot 

lengan mereka belum terlatih dengan baik. 

 

1.3.  Batasan Masalah 

Agar penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan maka perlu batasan 

masalah, penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh Latihan Beban 

Menggunakan Dumble Terhadap Kemampuan Servis Bawah Permainan Bola Voli 

Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Siswa Putri SMA Negeri 9 Palembang”. 

1.4.  Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang dan batasan masalah yang telah 

dipaparkan sebelumnya maka masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan 

sebagai berikut : “Apakah ada pengaruh latihan beban menggunakan dumble 

terhadap kemampuan servis bawah permainan bola voli pada kegiatan 

ekstrakurikuler siswa putri di SMA Negeri 9 Palembang?”. 



 
 

1.5.  Tujuan Penelitian 

Berdasarkan masalah yang dikemukakan, maka penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui seberapa besar “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan 

DumbleTerhadapKemampuan Servis Bawah PermainanBola Voli Pada 

KegiatanEkstrakurikuler Siswa Putri SMA Negeri 9 Palembang”. 

 

1.6.  Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan agar dapat memberi manfaat bagi : 

1.6.1 Bagi Siswa diharapkan sebagai salah satu bentuk latihan untuk 

meningkatkan keterampilan servis bawah pada permainan bola voli. 

1.6.2.  Bagi Guru atau Pembina diharapkan sebagai acuan untuk meningkatkan 

keterampilan dan model latihan dalam meningkatkan prestasi permainan 

bola voli. 

1.6.3 Bagi peneliti sendiri adalah untuk mengetahui pengaruh latihan beban 

menggunakan dumbleterhadap kemampuan servis bawah pada permainan 

bola voli.  

1.6.4 Bagi Sekolah dapat menjadi wadah untuk memberikan informasi sebagai 

bahan bacaan dan refrensi bagi yang membutuhkan. 
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