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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Push-Up tangan
menumpu bangku terhadap hasil Service bawah bola voli. Di lakukan mulai dari
tanggal 24 mei sampai dengan 19 juni 2021, Latihan Dilakukan selama 4 minggu
,Frekuensi latihan 4 kali seminggu 3-5 set, Intensitas latihan 50-70%. Jenis Penelitian ini
adalah quasi eksperiment atau juga disebut eksperimen semu. Populasi berjumlah
30 siswa, dan diberi perlakuan yaitu latihan push-up tangan menumpu bangku.
Instrumen yang digunakan yaitu service bawah yang di beri skor pada kotak
dilapangan, dilakukan service sebanyak tiga kali dan dari ketiga kesempatan tersebut
dijumlahkan lalu didapat hasilnya. Sebelum diberi latihan push-up hasil test awal
(pretest) diketahui hasil pretest tertinggi yaitu 10 dan nilai terendah yaitu 0 , dan rata-
rata kemampuan service adalah 4,65. Setelah diberi latihan push-up tangan menumpu
bangku selama 4 minggu dengan frekuensi latihan 4 kali seminggu ternyata terdapat
kenaikan, nilai postest tertinggi yaitu 12 dan nilai terendah yaitu 1, sehingga rata-rata
test akhir (posttest) yaitu 6,20 . Tehnik analisa data yang digunakan yaitu uji
normalitas, uji homogenitas dan uji hipotesis menggunakan test uji T menunjukan
bahwa tipe = 1.70 sedang Ujl thitung = 8,75> tianel (0,95) (29) = 1,70.

Dengan demikian terdapat pengaruh “latihan push-up tangan menumpu bangku
terhadap hasil servis bawah bola voli siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara”.

Kata kunci : Latihan Push-Up tangan menumpu bangku, Peningkatatan Service
bawah.
Abstract

This study aimed to determine whether or not there is an effect of hand push-ups
supporting the bench on the results of underhand service volleyball. This study was
carrying out from May 24 to June 19 2021. The Exercise was carried out for 4 weeks,
the frequency of exercise 4 times a week 3-5 sets, and the Intensity of exercise was 50-
70%. This type of research was a quasi-experimental or also called quasi-experimental.
The population of this study was 30 students. With the total sampling method, the 30
people were made into the experimental group and given treatment, namely hand push- up
exercises on a bench. The instrument used was the underhand service which was
scored in the box at the field. The service was performed three times and the three
occasions were added up and the results were obtained. Before being given the push-
up exercise, the results of the pretest were known to have the highest pretest score of
10 and the lowest score of 0 and the average service ability was 4.65. After being given
a hand push-up on a bench for 4 weeks with a frequency of exercise 4 times a week, it
turned out that there was an increase, the highest posttest score was 12 and the lowest
score was 1. So that, the average posttest was 6.20. The data analysis technique used
was normality test, homogeneity test and hypothesis test using T test. It was shown in
that t-table = 1.70 while t-test = 8.75> ttable (0.95) (29) = 1.70.

Thus, there is an effect of "hand push-up exercises supporting the bench on the
results of the volleyball bottom serve for students of SMP Negeri 2 Indralaya Utara™.

Keywords: Hand Push-Up Exercise on a bench, improving underhand service
volleyball.
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PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Bola voli merupakan olahraga yang sangat popular di kalangan

pelajar dan masyarakat biasa, berbagai belahan dunia juga sudah biasa
mendengar kalimat itu. Bola voli dapat di mainkan di dalam maupun luar
ruang dengan vasilitas yang memadai ataupun dengan vasilitas seadaanya
tak menutup kemungkinan untuk tidak memainkannya. Bola voli adalah
permainan beregu yang di mainan oleh dua tim yang berisikan 6 pemain
dalam satu tim. Permainan bola voli merupakan permainan beregu yang
melibatkan banyak pemain seperti bola voli pantai yang terdiri dari dua
orang pemain tiap regunya dan bola voli sistem internasional yang setiap
regunya memiliki enam orang pemain.

Menurut Irsyada (2000:14) Permainan bola voli merupakan
permainan beregu yang melibatkan banyak pemain seperti bola voli pantai
yang terdiri dari dua orang pemain tiap regunya dan bola voli sistem
internasional yang setiap regunya memiliki enam orang pemain. Permainan
bola voli terdapat beberapa teknik dasar, yaitu service, passing, smash, dan
blocking. Untuk latihan servis bawah bola voli, penguasaan teknik dasar
servis bawah bola voli masih rendah karena pola latihan yang belum efektif
(menggunakan metode biasa) dan pelatih harus terampil dalam memulai
pemanasan sampai penutup karena ini akan menjadi salah satu daya tarik
siswa untuk belajar. Hal yang paling penting, pelatih mampu membina
siswa dalam latihan karena masih banyak kesalahan-kesalahan servis
terjadi pada saat bertanding. Dalam lingkungan sekolah, bola voli menjadi
salah satu cabang olahraga yang di jadikan materi dalam pembelajaran.
Untuk dapat melakukan permaina secara sempurna maka pemain harus
menguasai tehnik-tehnik dalam bermain voli. Tehnik dasar dalam bermain
bola voli tidak terlalu sulit untuk dilakukan, teknik dasar bermain voli ialah

servis. Servis adalah pertanda dimulainya suatu permainan. Adapun



pembagian servis menurut Yunus (1992 : 130) bahwa ada tiga macam
servis menurut posisi bola terhadap badan vyaitu: 1) Servis bawah
(Underhand service), 2) Servis dari samping (Side arm service), 3) Servis
dari atas (Overhand service). Namun dalam hal ini tidak menutup
kemungkinan masih ada siswa yang tidak dapat melakukan servis bawah
secara benar.

Menurut Syarifudin (dalam Sukirno dan Waluyo, 2012:16) Servis
bawah merupakan servis (penyajian bola) menggunakan tangan bawah.
Servis bawah dilakukan dengan tangan bagian bawah yakni dengan
melakukan gerakan siku diluruskan dan mengayunkan tangan dari
belakang ke depan melalui samping badan dimana salah satu tangan
memegang bola laluk bola tersebut di lambungkan sebelum di pukul Saat
bola sudah melewati net, bola kemudian di terima dengan menggunakan
passing bawah karna biasanya bola yang datangnya menggunakan servis
bawah tidak akan jatuh terlalu keras seperti servis atas.

Pembelajaran voli di sekolah tentu saja servis bawah harus di kuasai
oleh setiap siswa karna itu alah dasar dari permaina bola voli selain passing.
Namun pada saat melakukan servis bawah masih banyak siswa yang belum
mampu memukul bola melewati net sehingga banyak yang ketika
dilakukan tes melakukan servis nilai yang mereka dapat masih berada di
bawah rata-rata, penempatan tangan dan lemahnya cara mereka memukul
bola menjadi salah satu penyebab kurangkan lambungan bola di lapangan
lawan. Dalam pengamatan yang saya lakukan saya ingin mencari solusi
yang tepat untuk masalah ini,siswa sudah mengaerti beberapa tehnik yang
dilakukan salam melakukan servis bawah akan tetapi kendala yang mereka
alami adalah kurangnya tenaga yang dihasilkan oleh lengan sehingga bola
tidak dapat mencapai lapangan lawan. Berdasarkan pengalaman saat
mengajar PPL/PP4 yang di laksanakan Di SMP N 2 Indralaya Utara pada
tahun 2019 peneliti mengamati siswa pada saat ekstrakurikuler pendidikan
jasmani dan kesehatan terkhususnya pada cabang olaharaga voli, peneliti

menemukan masih banyak siswa yang belum mampu melakukan servis



bawah dengan baik dan benar. Ekstrakurikuler bolavoli merupakan bagian
dari kurikulum pendidikan jasmani. Kegiatan estrakurikuler bolavoli berisi
tentang latihan teknik-teknik dasar permainan bolavoli, peraturan
permainan, etika dalam suatu permainan dan memperagakan teknik dasar
bolavoli didasari konsep yang benar.

Peneliti melakukan pengamatan kurang lebih selama dua bulan
selama kegian PPL/P4 berlangsung di sekolah tersebut. Kesalahan yang di
lakukan salah satunya adalah tata letak penempaan bola yang kurang tepat
sehingga ketika melakukan servis bola tidak jatuh pada area lawan atau
bahkan tidak sampai jatuh ke area lawan. dengan mengamati proses
kegiatan ekstrakurikuler cabang olahraga bola voli masih belum
menunjukkan hasil yang maksimal, ditinjau dari prestasi yang dicapai
adapun beberapa masalah sebagai berikut : Pemberian bentuk latihan masih
kurang bervariasi tanpa ada latihan yang khusus agar siswa terampil dalam
melakukan servis bawah, banyak siswa yang gagal atau tidak sampai
melakukan servis bawah pada saat bertanding, masih lemahnya kekuatan
otot lengan siswa dilihat dari jatuhnya bola, gerakan dasar dan ayunan
tangan masih banyak yang belum tepat.

Latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot siswa, salah satunya
dengan cara melatih otot lengan dengan menggunakan dammbel atau bisa
juga dengan menggunakan media sederhana seperti karet ban. Latihan yang di
sebutkan di atas adalah jenis latihan yang menggunakan alat sedangkan
latihan untuk menambah kekuatan otot lengan tanpa menggunakan alat bisa di
lakukan dengan latihan push up tentunya dengan beban tubuh mereka
sendiri. Latihan push up dapat di lakukan dengan berbagai variasi seperti
push up bertumpu pada dinding atau push up tangan menumpu bangku atau
bisa di variasikan lagi dengan push up tepuk yang tentunya harus
menggunakan konsentrasi yang baik. Menurut Taryono (2008) push up
adalah gerakan latian mengangkat tubuh dari bawah ke atas ddengan
menggunakan tubuh bagian lengan. Push up merupakan jenis latihan yang

bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan.



Berdasarkan penelitian terdahulu oleh Wulandari (2014) yang
meneliti tentang pengaruh latihan push-up terhadap kemampuan servis atas
dalam permainan bola voli pada siswa putri kelas VIII SMP N 1 Talang
Kelapa membuktikan bahwa adanya pengaruh latihan push-up terhadap
servis atas dalam permainan bola voli. Maka dari itu peneliti berniat untuk
mengambangkan penelitian ini dengan mengubah variabelnya
memfokuskan pada servis bawah dengan menggunakan latihan push-up
menumpu bangku. Dengan demikian judul yang akan diambil dari
penelitian ini adalah Pengaruh Latihan Push Up Tangan Menumpu Bangku

Terhadap Hasil Servis Bawah Siswa SMP N 2 Indralaya Utara.

1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas maka

rumusan masalahnya adalah: Bagaimana pengaruh latihan push up tangan
menumpu bangku terhadap hasil servis bawah siswa SMP N 2 Indralaya

Utara ?

1.3 Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah di uraikan di atas, maka

peneliti memberi batas masalah tersebut pada pengaruh latihan push up
tangan menumpu bangku terhadap hasil servis bawah siswa SMP N 2

Indralaya Utara ?

1.4 Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up

tangan menumpu bangku terhadap hasil servis bawah siswa SMP N 2

Indralaya Utara ?

1.5 Manfaat Penelitian
Manfaat yang di dapat dari penelitian ini adalah:

1.2.1 Bagi guru, dapat di jadikan referensi dalam mengajar.
1.2.2 Bagi sekolah, dapat menjadi sumbangan untuk memperbaiki nilai
mata pelajaran penjas siswa

1.2.3 Bagi siswa, dapat di jadikan saran untuk belajar tehnik voli



Bagi peneliti, diharapkan bisa menjadi wawasan pemahaman tentang
pengaruh latihan push up tangan menumpu bangku terhadap hasil

servis bawah siswa SMP N 2 Indralaya Utara
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