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PENGURUH LATIHAN BEBAN PADA LENGAN TERHADAP
KEMAMPUAN PAS BAWAH PADA CABANG OLAHRAGA BOLA VOLI
PUTRA DI SMP NEGERI 6 TALANG UBI KELAS VIII

Zulhimi
ABSTRAK

Skripsi penelitian ini berjudul “Penguruh Latihan Beban Pada Lengan Terhadap
Kemampuan Pas Bawah Pada Cabang Olahraga Bola Voli Putra di SMP Negeri 6
Talang Ubi Kelas VIII” Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui Pengaruh dari
Latihan Beban pada Lengan terhadap Kemampuan Pas Bawah Pada Cabang Olahraga
Bola Voli Putra di SMP Negeri 6 Talang Ubi kelas VIIL Jenis penelitian ini adalah
eksperimen dengan menggunakan desain randomized control grup design. Populasi
dalam penelitian ini yaitu seluruh siswa putra kelas VIII SMP Negeri 6 Talang Ubi
yang berjumlah 101 orang siswa. Untuk keperluan penelitian diambil 40% sebagai
sampel dengan cara undian maka diperoleh 40 orang siswa. Kemudian dibagi menjadi
dua kelompok dengan sistem ordinal 20 orang siswa sebagai kelompok eksperimen
dan 20 orang siswa sebagai kelompok kontrol. Kelompok eksperimen diberi
perlakuan berupa latihan beban pada lengan sedangkan kelompok kontrol tidak diberi
perlakuan teknik pengumpulan data yang digunakan adalah teknik tes. Setelah
kelompok eksperimen diberi perlakuan berupa latihan beban pada lengan selama lima
minggu dengan frekwensi latihan 3 kali dalam seminggu ditambah latihan teknik
dengan menggunakan bola sambil memakai beban 1 kali dalam seminggu dan
intensitas latihan 30%, ternyata terdapat peningkatan yang cukup tinggi yaitu 26.18%
(14.4) sedangkan pada kelompok kontrol terjadi peningkatan juga yaitu 2.13% (0.85)
sedangkan beda rata-rata posttest kelompok eksperimen dengan kontrol sebesar 15.5.
statistik yang digunakan untuk menganalisis data dan membuktian hipotesis adalah
statistik Uji t dengan taraf signifikan (a = 0.05). bedasarkan analisa data yang
dilakukan diperoleh bahwa thitung > t tabet ( 4.408 > 2.02) dengan demikian hipotesis
yang diajukan dalam penelitian ini dapat diterima kebenarannya bahwa ada pengaruh
Latihan Beban pada Lengan terhadap Kemampuan Pas Bawah pada Cabang Olahraga
Bola Voli Siswa Putra SMP Negeri 6 Talang Ubi Kelas VIII.

Kata Kunci :
Latihan Beban pada lengan, Pas bawah pada Cabang Olahraga Bola Voli.
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Permainan bola voli adalah olahraga yang populer dan banyak diminati
masyarakat, untuk bermain yang baik dibutuhkan kemampuaan fisik, seperti,
kecepatan, kelincahan, daya tahan dan kekuatan serta teknik bermain seperti servis,
blok, smes, pas atas, dan pas bawah.

Di SMP Negeri 6 Talang Ubi permainan olahraga bola voli salah satu cabang
olahraga yang sangat digemari oleh siswa berdasarkan hasil pengamatan penulis rata
— rata pas bawah siswa kurang begitu baik, hal ini dilihat pada saat siswa bermain
bola voli banyak terdapat kesalahan dalam melakukan pas bawah. Hal ini bisa
disebabkan oleh bermacam-macam faktor seperti teknik pas bawah yang kurang
benar, dalam melakukan pas bawah tangan tidak lurus dan kurang kuatnya lengan
siswa dalam melakukan pas bawah.

Pas bawah adalah teknik gerakan yang mendasar dalam bermain bola voli,
dalam rangka memenangkan suatu pertandingan pas bawah diperlukan untuk
memukul bola rendah dan bola yang datangnya keras dari serangan lawan, hal ini
sangat sulit dilakukan oleh pemain pemula tanpa adanya teknik dan keterampilan
yang mendasar. Untuk menjaga konsistensi dalam melakukan pas bawah dibutuhkan
kekuatan otot tangan. Menurut Baley (1986:33); untuk melakukan lemparan atau
oporan harus memiliki otot-otot lengan bahu yang kuat.

Dalam upaya meningkatkan kekuatan otot lengan dapat dilakukan dengan
beberapa metode antara lain latiban push up, latihan pull up, dan latihan beban tetapi
metode latihan berbeban telah banyak informasi yang kita ketahui. Menurut Suratmin
(2005): Pelatihan berbeban, suatu pelatihan untuk meningkatkan kekuatan dan daya

tahan otot. Untuk itu pula dengan metode ini diharapkan dapat meningkatkan
kemampuan pas bawah.



Untuk melakukan latihan sebaiknya dimulai dari usia muda karena latihan
diusia muda akan lebih mendapat epek atau respon, menurut Yusup Hadi Sasmita
(1996:78) Pembinaan atlet sejak usia muda akan dapat berhasil dibandingkan apabila
mulainya terlambat. Agar kemampuan pas bawah seseorang bisa bagus perlu
diadakan latihan yang rutin, menurut Agefitus Agus Wicak Sono (2005:1); Latiban
rutin merupakan hal yang penting untuk mendapatkan kemampuan dan hasil yang
maksimal. Berkaitan dengan hal tersebut latihan beban pada lengan dengan rutin
. diharapkan dapat membantu dalam peningkatan hasil pas bawah secara baik dan
benar.

.Peneliti mengambil sampel penelitian dari siswa SMP karena siswa usia ini
merupakan usia pertumbuhan dan perkembangan diharapkan dengan latihan beban
pada lengan bisa memberi peningkatan kemampuan pas bawah.

Untuk mengetahui bukti nyata mengenai adanya pengaruh latthan beban pada
lengan terhadap kemampuan pas bawah pada cabang olahraga bola voli di SMP
maka' peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul Pengaruh Latihan
Beban pada Lengan terhadap Kemampuan Pas Bawah pada Cabang Olahraga Bola
Voli Putra di SMP Negeri 6 Talang Ubi Kelas VIII.

1.2 Indetifikasi Masalah
Dari hasil uraian di atas maka peneliti bisa mendapatkan masalah yang dapat
diambil dalam penelitian ini antara lain:
a. Apakah siswa melakukan pas bawah sudah benar.
b. Bagaimana melakukan pas bawah yang benar.
¢. Bagaimana meningkatkan kekuatan otot lengan.
d. Apakah ada pengaruh kekuatan otot lengan dalam melakukan pas bawah.
e. Apakah ada pengaruh latihan beban pada lengan terhadap kemampuan pas bawah.



1.3 Pembatasan Masalah
Berdasarkan indentifikasi masalah di atas maka peneliti perlu memfokuskan

pada masalah mengenai Pengaruh Latihan Beban pada Lengan terhadap Kemampuan
Pas Bawah pada Cabang Olahraga Bola Voli.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan indetifikasi dan pembatasan masalah di atas maka peneliti
memfokuskan masalah yang akan dibahas dalam penelitian yaitu Apakah Ada
Pengaruh Latihan Beban pada Lengan Terhadap Kemampuan Pas Bawah pada
Cabang Olahraga Bola Voli ?

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan latar belakang dan perumusan masalah maka penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui Apakah ada Pengaruh Latihan Beban pada Lengan
Terhadap Kemampuan Pas Bawah pada Cabang Olahraga Bola Voli.

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dalam penelitian ini adalah:
16.1 Manfaat Bagi Peneliti :

a. Sebagai sarat untuk menyelesaikan tugas akhir guna mencapai gelar Serjana
Pendidikan.

b. Sebagai pembelajaran dalam melakukan penulisan karya ilmiah.

1.6.2 Bagi Masyarakat:
a. Dapat dijadikan sebagai bentuk latihan bola voli.

b. Untuk dapat dijadikan teori dalam melakukan penelitian terutama pada
latihan beban pada cabang olahraga bola voli.



1.6.3 Manfaat Bagi Sekolah
Dengan diadakannya penelitian ini diharapkan :
a. Sekolah dapat menjadi wadah bagi pembibitan atlet.
b. Agar guruolahraga terpanggil melatih atlet yang berprestasi.
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