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PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP HASIL SERVIS ATAS  

PADA KEGIATAN EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI  

Oleh : 

Bartha, Hartati 

Pendidikan Jasmani dan Kesehatan FKIP Universitas Sriwijaya 

barthaandespen@gmail.com, tatiunsri@rocketmail.com  

Abstrak : Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up 

terhadap hasil servis atas pada kegiataan ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Tanjung 

Sakti Pumi.Metode yang digunakan pre-experiment dengan menggunakan one group 

pretest posttest design. Populasi penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler 

SMA Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi yang berjumlah 47 Siswa, sampel yang 

digunakan berjumlah 30 siswa. Hasil pretest didapati servis atas tertinggi 45 dan 

servis atas terendah 25 dengan rata-rata 33 sedangkan hasil posttest servis atas 

tertinggi 75 dan servis atas terendah 50 dengan rata-rata  67,6. Penelitian ini 

menunjukkan bahwa latihan push up berpengaruh terhadap servis atas yang 

ditunjukkan dengan peningkatan rata-rata pretest-posttest sejauh 30. Teknik analisis 

data yang digunakan adalah uji normalitas dan uji hipotesis dengan menggunakan uji 

t berpasangan. Hasil uji t berpasangan menunjukkan thitung 35.537 ≥  ttabel 2.04523 atau 

nilai sig. (p) 0,000 < dari 0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan dari latihan push up terhadap hasil servis atas dengan 

demikian hipotesis alternative (Ha) diterima ada pengaruh latihan push up terhadap 

servis atas siswa SMA Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi. Temuan dalam penelitian ini 

adalah setelah diberi perlakuan yaitu latihan push up selama 6 minggu dengan 

frekuensi latihan 3 kali seminggu, lalu pada pertemuan terakhir dilakukan posttest 

servis atas dan setelah data diperoleh ternyata mengalami peningkatan dari pretest ke 

posttest sebesar 30, implikasi dalam penelitian ini yaitu dapat digunakan sebagai 

salah satu latihan push up untuk meningkatkan hasil servis atas. 

Kata-kata kunci : latihan push up, servis atas, bola voli 
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Abstract : This study aims to determine the effect of push-up training on the results 

of service on extracurricular activities at Tanjung Sakti Pumi 1 Public High School. 

The method used was pre-experiment using one group pretest posttest design. The 

population of this study was all extracurricular students of Tanjung Sakti Pumi 1 

Public High School totaling 47 students, the sample used was 30 students. The pretest 

results were found to be servicing the highest 45 and servicing the lowest 25 with an 

average of 33 while the results of the posttest service were above the highest 75 and 

the service was the lowest 50 with an average of 67.6. This study shows that push up 

exercises affect the top service as indicated by an increase in the average pretest-

posttest as far as 30. The data analysis technique used is the normality test and 

hypothesis testing using paired t test. The results of paired t test show tcount 35,537 

abel ttable 2,04523 or sig value. (p) 0,000 <of 0.05. The results of this study indicate 

that there is a significant effect of push up training on the results of the top service, so 

the alternative hypothesis (Ha) is accepted, there is the influence of push up exercises 

on the services of Tanjung Sakti Pumi 1 High School students. The findings in this 

study were after being treated with 6 weeks of push-up exercises with a frequency of 

exercise 3 times a week, then at the last meeting the service posttest was conducted 

and after the data was obtained it turned out to increase from pretest to posttest by 30, 

the implications of this study were used as one of the push up exercises to improve 

top service results. 

Keywords : push up exercise, overhand service,volleyball
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     BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan beregu 

yang digemari setiap orang, karena permainan bola voli termasuk olahraga yang 

menarik, menyenangkan dan tidak membutuhkan biaya yang besar sehingga bisa 

dilakukan dengan mudah. Cukup membutuhkan beberapa teman, net, bola, dan 

lahan kosong yang bisa dijadikan lapangan maka permainan bola voli bisa 

dilakukan. Inilah yang menjadi salah satu penyebab permainan bola voli semakin 

populer dan semakin digemari dikalangan masyarakat di seluruh Indonesia.      

Permainan bola voli memiliki beberapa teknik dasar yang perlu dikuasai oleh 

seorang pemain yaitu servis, passing bawah, passing atas, block, dan smash”.   

Menurut Engkos (dalam Sukirno & Waluyo, 2012:15) “atlet yang menguasai 

teknik dalam permainan, maka akan lebih mantap dan optimis dalam memasuki 

arena pertandingan”.Menurut Muhajir (2004: 34) servis adalah tindakan memukul 

bola oleh pemain belakang  yang dilakukan dari daerah servis,langsung ke 

lapangan lawan. 

Permainan bola voli di tingkat SMA (Sekolah Menengah Atas) merupakan 

salah satu  materi  pembelajaran yang masuk ke dalam  mata pelajaran pendidikan 

jasmani dan dengan adanya pendidikan jasmani ini diharapkan siswa mampu 

mengembangkan keterampilan gerak, wawasan dan membentuk kepribadian yang 

baik. Tehnik servis dibagi menjadi dua, yaitu servis tangan bawah dan servis 

tangan atas. Servis tangan atas dibedakan lagi menjadi tehnik servis floating dan 

cekis. Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:22-23) ”servis atas dilakukan dengan 

awalan melempar bola ke atas seperlunya, kemudian server melompat untuk 

memukul bola dengan ayunan tangan dari atas”. Proses kegiatan ekstrakurikuler 

bola voli di SMA Negeri Tanjung Sakti yang telah dilaksanakan belum 

menunjukan  hasil  yang  maksimal, terlihat dengan adanya peserta 

ekstrakurikuler putra yang belum mampu melakukan teknik dasar bola voli 

denganbaikterutamaservisatas
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Permasalahan yang terjadi saat pelaksanaan ekstrakurikuler, seringkali peserta 

putra melakukan servis atas bola tidak mampu  melewati net, dan tidak sampai ke 

setter. Mengamati dari cara peserta putra melakukan servis atas peneliti 

menyimpulkan peserta putra hanya melakukan servis atas tanpa memperhatikan 

kekuatan otot lengan dan panjang tungkai yang dimiliki, sehingga bola sering 

tidak melewati net dan tidak sampai ke setter. Teknik servis adalah langkah awal 

serangan pertama. Servis yang baik bukanlah servis yang hanya mampu melalui 

net agar tidak jatuh atau menyentuh area timnya, tetapi juga harus mematikan dan 

mendapatkan poin dengan arah yang tepat, serta dengan gerakan dan kecepatan 

yang stabil. Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:29) “servis atas bukan 

merupakan awalan dari suatu permainan bola voli atau sekedar menyajikan bola 

kearah lawan tetapi sebagai suatu serangan utama bagi regu yang melakukan 

servis”. Apalagi jika dilakukan secara bervariasi, maka seluruh potensi 

penyerangan regu dapat dimanfaatkan”. 

 Kekuatan otot lengan adalah kemampuan dari sekelompok otot lengan dan 

bahu dalam melakukan kontraksi maksimal untuk mengatasi atau melawan beban 

Pyke dalam Sukirno, (2012:155). Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang 

dicapai dalam sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh otot 

atau sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan (Ismaryati, 2011:111). 

Tinggi badan yang dimiliki oleh seseorang biasa dihubungkan dengan 

kemampuan atau kekuatan fisik yang dimiliki. Tinggi badan merupakan salah satu 

faktor penentu dalam keterampilan atau kemampuan gerak seseorang. Seseorang 

yang memiliki tungkai yang panjang diidentifikasikan pasti memiliki badan yang 

tinggi. Menurut Sudarminto (1992: 93) “kerangka tubuh manusia tersusun atas 

sistem pengungkit. Pengungkit adalah suatu batang yang kaku bergerak dalam 

suatu busur lingkaran mengitari sumbunya, maka geraknya disebut gerak rotasi 

atau angular.  

Pada waktu objek bergerak dalam lintasan busur maka jarak yang ditempuh 

oleh tiap titik yang ada disepanjang batang pengungkit akan berbeda-beda. 

Artinya makin dekat letaknya titik itu dari sumbu geraknya makin kecil geraknya, 

makin jauh letaknya titik itu dari sumbu geraknya makin besar jaraknya”. 
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Menurut Ismaryati (2008:100) “panjang tungkai diukur dari tulang belakang 

terbawah atau dapat juga dari trochanter sampai ke lantai”. 

Dari beberapa pendapat di atas, penulis menyimpulkan bahwa teknik servis 

dalam permainan bola voli itu penting dikuasai bagi setiap pemain bola voli. 

Menurut Beutelstahl Dieter (2007: 8) mengatakan bahwa servis adalah setuhan 

pertama dengan bola. Sedangkan menurut M Yunus (1992: 67) servis adalah 

tindakan dalam permainan yang dilakukan oleh pemain belakang, yang memukul 

bola dengan tangannya (terbuka atau tertutup), untuk ditujukan kedalam peta 

lawan melalui atas net. Dalam perkembanganya servis menjadi pertama yang 

sangat penting dalam permainan bola voli. Menurut sutikno (2015:22) agar servis 

yang dilakukan menghasilkan poin servis tersebut harus mengunakan tehnik 

tinggi, biasanya servis yang digunakan adalah servis atas. Servis atas yang baik 

harus mampu mencapai ke setter, untuk itu membutuhkan kekuatan otot lengan 

sebagai pendorong dari bagian tubuh atas dan menambahkan panjang tungkai 

sebagai kekuatan mendorong. Di provinsi Sumatera Selatan khususnya kecamatan 

Tanjung Sakti, voli adalah salah satu cabang olahraga yang disukai terutama 

dilingkungan sekolah. Hal ini dapat dilihat dari banyaknya sekolah-sekolah yang 

mengadakan ekstrakurikuler bola voli, serta diadakan kejuaraan bola voli di 

tingkat kota maupun provinsi seperti turnamen antar sekolah. 

Siswa SMA merupakan usia yang produktif untuk dibina dan 

mengembangkan suatu cabang olahraga sedini mungkin. Cabang olahraga bola 

voli SMA Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi adalah salah satu sekolah yang 

mengadakan ekstrakurikuler bola voli, berdasarkan hasil pengamatan peneliti 

masih banyak siswa yang belum melakukan servis dengan baik, hal ini dapat 

dilihat dari prestasi yang belum bisa menyaingi SMA lain. Menurut keterangan 

wawancara dengan guru olahraga ada 60 peserta yang belum bisa melakukan 

servis yang baik. Padahal ditinjau dari segi sarana dan prasarananya sudah sangat 

mendukung siswa tersebut untuk dapat berprestasi lebih baik pada cabang 

olahraga bola voli.  
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Berdasarkan uraian di atas dan pengamatan penulis pada bola voli SMA 

Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi, menuntun peneliti untuk mengetahui kemampuan 

servis dengan melihat Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Servis Atas  

Pada Kegiatan Ektrakurikuler Bola Voli Pada Siswa SMA Negeri 1 Tanjung Sakti 

Pumi.  

1.2 Indentifikasi Masalah 

      Dilihat dari latar belakang masalah yang ada dapat diidentifikasi beberapa 

masalah yang ada, yaitu :  

1. Tidak ada catatan prestasi bola voli.  

2. Servis atas siswa tidak melewati net 

3. Power servis siswa rendah sehingga saat melakukan servis atas hasilnya 

tidak memuaskan.  

4.servis siswabanyak tidak mengarah 

1.3 Batasan Masalah 

  Agar permasalah pada penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan yang 

diharapkan, maka penelitian ini perlu dibatasi pada : 

1. Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up 

terhadap kemampuan servis pada bola voli 

2. Siswa belum bisa melakukan gerakan servis. 

1.4  Rumusan Masalah 

       Berdasarkan masalah yang telah dikemukaan di atas, peneliti membatasi 

masalah agar tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda dan gambaran 

penelitian ini lebih jelas maka ditetapkan batasan, apakah ada pengaruh latihan 

push up terhadap hasil servis atas pada kegiatan ekstrakurikuler  bola voli siswa 

SMA Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi. 

1.5 Tujuan Penelitian 

      Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui, apakah ada pengaruh latihan 

push up terhadap hasil servis atas pada kegiatan ekstrakurikuler bola voli  siswa 

SMA Negeri 1 Tanjug Sakti Pumi. 
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1.6  Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah : 

 

1. Hasil penelitian ini diharapkan bisa bermanfaat secara teoritis maupun 

praktis.  

2.  Bagi pelatih diharapkan agar dapat menjadi bahan evaluasi dalam 

melaksanakan program pelatihan agar menjadi lebih baik 

3. Bagi club diharapkan bisa sebagai informasi tentang hasil penelitian yang 

nantinya dapat menjadi bahan pertimbangan untuk memperbaiki prestasi 

siswa dalam bermain bola voli 

 

1.6.1 Secara Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dalam dunia pendidikan 

dan bisa dijadikan sebagai refrensi dalam pembelajaran Penjaskes dengan 

menggunakan latihan push up di SMA Negeri 1 Tanjung Sakti Pumi. 

1.6.2 Secara Praktis 

1.6.2.1 Bagi Guru 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai pedoman 

untuk para pendidik dan pelatih sebagai dasar bagi proses penetapan program 

untuk mengajar dan melatih. 

1.6.2.2 Bagi Siswa 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pengetahuan 

siswa tentang latihan push up terhadap kemampuan servis atas pada bola voli. 

1.6.2.3 Bagi Sekolah  

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan masukan atau 

informasi di dalam melatih siswa servis pada bola voli melalui latihan push 

up,dan diharapkan bisa sebagai informasi tentang hasil penelitian yang 

nantinya dapat menjadi pertimbangan untuk memperbaiki prestasi siswa 

didalam bidang olahraga khususnya olahraga bola voli 
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