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MOTTO : 

 

 Saat Kamu merasakan sakit yang begitu dalam atas perlakuan orang lain 

terhadapmu janganlah membalasnya dengan rasa sakit yang melebihi rasa 

sakitmu. Cukup buatlah dirimu menjadi pribadi yang lebih baik dan sukses, dan 

buat orang yang melukaimu menyesal setelah melihat perubahanmu. 

 

 Saat Kamu sedang berusaha, janganlah menyerah. Jika Kamu merasa lelah 

istirahatlah, kemudian lanjutkan kembali usahamu. Yakinlah Kamu sudah 

berjalan setengah perjalanan, sehingga membuatmu enggan untuk kembali atau 

menyerah. 

 

 Cara menciptakan kesempatan yaitu dengan mempersiapkan dirimu untuk 

bertemu dengan kesempatan itu sendiri. Tidak ada sebuah kesempatan yang 

datang secara dengan kebetulan, karena adanya kesempatan selalu dibarengi 

dengan adanya usaha. 

 

 Pelan-pelan tetapi pasti. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap passing 

atas bola voli club RBO kota Palembang. Penelitian ini menggunakan metode 

penelitian quasy eksperiment, dengan menggunakan rancangan/desain penelitian 

pretest dan posttest one group. Pengambilan sampel menggunakan teknik total 

population sampling dengan jumlah sampel 30 orang. Instrumen penelitian ini adalah 

brady wall. Hasil penelitian dalam penelitian ini mengggunakan analisis data uji 

hipotesisdengan perhitungan statistik uji t, bahwa latihan push up terhadapat hasil 

passing atas bola voli club RBO (regional betterment office) kota Palembang. Dengan 

taraf signifikasi α= 0,05, hipotesis diterima H1 jika Thitung > Ttabel(1-α), data yang 

diperoleh adalah thitung (11,351) > ttabel (1,70) artinya H1 diterima dan H0 ditolak. 

Dengan demikian, latihan push up memiliki pengaruh terhadap hasil passing atas pada 

club RBO kota Palembang. 

 Kata Kunci: Latihan Push-Up, Passing Atas, Bola Voli. 
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THE INFLUENCE OF PUSH UP TRAINING ON PASSING RESULTS ON 

VOLYBALL CLUB RBO (regional betterment office) PALEMBANG CITY 

By 
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ABSTRACT  

This study aims to determine the effect of push-up training on the passing of volleyball 

at the RBO (regional betterment office) club in Palembang city. This study used a 

quasi-experimental research method, using a one-group pretest and posttest research 

design. Sampling using a total population sampling technique with a sample of 30 

people. The research instrument is Brady Wall. The results of this study using 

hypothesis testing data analysis with statistical calculations t test, that push up 

exercises on the results of passing over volleyball club RBO (regional betterment 

office) Palembang city. With a significance level of = 0.05, the hypothesis is accepted 

by H1 if Tcount > Ttable(1-α), the data obtained is tcount (11.351) > ttable (1.70) 

meaning H1 is accepted and H0 is rejected. Thus, push up exercises have an influence 

on the results of passing over at the RBO club in the city of Palembang. 

Keywords: push up training, top passing, volleyball. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Masa pandemi covid-19 saat ini menjadikan olahraga sebagai kebutuhan bagi 

manusia. Kesadaran akan pentingnya olahraga serta menjaga pola hidup sehat sangat 

penting dilakukan oleh manusia. Olahraga yang sering dilakukan oleh masyarakat 

yakni olahraga permainan. Hal ini disebabkan olahraga memiliki unsur kesenangan 

yang menjadi daya tarik seseorang untuk melakukan olahraga tersebut. Salah satu jenis 

olahraga permainan adalah permainan bolavoli.  

Permainan bola voli sangat cepat menyebar dan menjadi olahraga yang disukai 

oleh masyarakat dari berbagai kalangan, baik anak-anak, remaja, dewasa dan orang tua. 

Hal ini disebabkan permainan bolavoli tidak memerlukan lapangan yang sangat luas, 

peralatan yang digunakan terbilang sederhana, mudah unutk dimainkan, kemungkinan 

terjadinya kecelakaan sangat kecil, dapat dimainkan di tempat terbuka atau tertutup, 

dan dapat dimainkan oleh banyak orang. bola voli dimainkan oleh dua regu, setiap regu 

terdiri dari enam pemain. Setiap regu berusaha menempatkan bola di daerah lawan agar 

mendapatkan point. Regu yang mencapai skor 25 berarti regu tersebut menang dalam 

permainan atau pertandingan. Agar mendapatkan prestasi olahraga, maka setiap regu 

penting melakukan kerja sama yang baik dan memperhatikan segala aspek yang 

mendukung dalam mencapai prestasi tersebut. Prestasi dapat dicapai jika didukung 

dengan kemampuan kondisi fisik, teknik, ketepatan, strategi, taktik dan mental. 

Dalam melakukan permainan bolavoli, seseorang tidak hanya mencari 

kesenangan saja. Namun, tidak jarang mereka juga berlomba-lomba untuk mencari 

prestasi olahraga dan mendapatkan penghargaan kejuaraan. Banyak pertandingan-

pertandingan yang diselenggarakan baik pada tingkat amatir maupun tingkat 

profesional. Permainan bolavoli memiliki beberapa teknik, yaitu teknik servis, passing 

bawah, passing atas, smash, dan menghadang (block). Ketika mengikuti kejuaraan atau 

pertandingan bola voli, teknik-teknik tersebut sangat penting dikuasi oleh para pemain. 

Hal ini dilakukan agar pemain dapat bermain secara maksimal dan memenangkan 



pertandingan tersebut. Cara agar pemain dapat menguasai teknik-teknik bola voli 

adalah dengan melakukan latihan bola voli. 

Club RBO (Regional Batterment Office) merupakan club yang cukup aktif 

melakukan program latihan di kota Palembang. Club ini melakukan latihan sebanyak 

tiga kali dalam satu minggu. Selain itu, club ini juga sering mengikuti pertandingan-

pertandingan yang diadakan di Palembang. Akan tetapi, club ini masih kurang dalam 

prestasi pada saat mengikuti pertandingan. Hal ini berdasarkan hasil pengamatan 

peneliti bahwa masih banyak atlet yang berusia muda belum mampu menguasai teknik 

dasar bola voli seperti teknik passing atas.  

Peneliti telah melakukan observasi dan wawancara bersama ketua club RBO kota 

Palembang yakni Bapak Sairi pada tanggal 18 Februari 2021. Berdasarkan pengamatan 

peneliti pada saat melaksanakan mata kuliah Pendidikan dan Pelatihan Cabang 

Olahraga (Pengganti KKN) di semester VII, hasil dari wawancara dan observasi 

tersebut diperoleh data bahwa pemain atau anggota yang mengikuti latihan pada club 

RBO kota Palembang ini sebanyak 30 orang/pemain putri. Dalam penelitian ini, sampel 

peneliti yang jumlahnya sebesar populasi yaitu 30 orang (total sampling) pemain putri 

dengan rata-rata usia 15-17 tahun yang kurang menguasai teknik passing atas. Dari 

seluruh sampel hanya 3 (10%) orang/pemain yang cukup baik dalam melakukan 

passing atas, terdapat 9 (30%) orang/pemain kurang baik, dan 18 (60%) orang/pemain 

sangat tidak baik dalam melakukan ketepatan passing atas. Hal ini disebabkan 

kurangnya kekuatan otot lengan oleh para atlet yang menyebabkan tidak tepat dalam 

melakukan passing atas. Selain itu, permasalahan yang dialami oleh pemain adalah 

ketika melakukan passing atas pada wanita sehingga bola tidak tepat pada sasaran. 

Pemain club RBO kota Palembang juga melakukan kesalahan seperti terjadinya double 

ketika bola menyentuh tangan pada saat melakukan passing atas permainan bolavoli. 

Berdasarkan permasalahan-permasalahan tersebut, dapat disimpulkan bahwa sebagian 

besar pemain club RBO kota Palembang kurang menguasai dan tidak tepat dalam 

melakukan passing atas pada permainan bolavoli. Oleh sebab itu, untuk mengatasi 

permasalahan tersebut, maka peneliti menggunakan latihan push up sebagai solusi 



untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dalam melakukan passing atas. Hal ini 

sejalan dengan pendapat Mustaqim (2018) yang mengemukakan bahwa push up 

merupakan latihan fisik yang mengutamakan melatih terhadap kekuatan otot lengan.  

Selain itu, push up dapat meningkatkan kekuatan otot lengan pada siswa 

ekstrakurikuler bola voli di SMPK Nugroho sebesar 29% (Dixon, 2015). Berdasarkan 

uraian dan permasalahan di atas, peneliti menyimpulkan bahwa perlunya latihan secara 

berulang-ulang dalam melakukan teknik passing atas. Dengan demikian, peneliti 

menggunakan latihan push up sebagai strategi untuk hasil passing atas pada club RBO 

kota Palembang. 

 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Masalah yang diteliti dapat diidentifikasi sebagai berikut. 

1. Pemain club RBO kota Palembang tidak tepat dalam melakukan passing atas pada 

permainan bolavoli karena Jari-jari terlalu lemas pada saat bersentuhan terutama 

pada wanita. 

2. Kurangnya kekuatan otot lengan pada pemain club RBO kota Palembang saat 

melakukan teknik passing atas sehingga bola tidak tepat sasaran pada saat 

melakukan passing atas permainan bolavoli. 

3. Pemain club RBO kota Palembang melakukan kesalahan ketika bola menyentuh 

tangan pada saat melakukan passing atas permainan bolavoli. 

 

1.2.2 Pembatasan Masalah  

Berdasarkan indentifikasi masalah di atas, agar permasalahan yang akan di bahas 

tidak terlalu meluas dan menyimpang dari sasaran yang sebenarnya, maka perlu adanya 

pembatasan masalah yang akan diteliti dengan tujuan agar hasil penelitian lebih terarah. 

Oleh sebab itu, peneliti hanya membahas latihan push up beserta pengaruhnya terhadap 

salah satu teknik dasar bola voli yaitu passing atas. Latihan push-up untuk 



meningkatkan hasil passing atas ini hanya difokuskan kepada siswa putri yang 

kebanyakan melakukan push-up dengan kurang baik. 

1.2.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan identifikasi masalah dan latar belakang masalah diatas, maka 

rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Bagaimana pengaruh latihan push up 

terhadap hasil passing atas permainan bolavoli pada club RBO kota Palembang?” 

1.3 Tujuan Penelitian  

Berdasarkan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan push up terhadap passing atas bola voli club RBO kota 

Palembang. 

1.4 Manfaat Penelitian  

Penelitian ini memberikan manfaat sebagai berikut: 

1. Bagi club, dapat digunakan sebagai bahan pertimbangan untuk meningkatkan 

prestasi pemain khususnya olahraga bola voli. 

2. Bagi pelatih, dapat digunakan dalam melakukan program latihan agar lebih 

baik. 

3. Bagi para pemain agar dapat memahami manfaat passing atas dan pentingnya 

mengendalikan teknik passing atas dengan baik dan benar dalam permainan 

bolavoli. 
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