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PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP PASSING ATAS DALAM 

PERMAINAN BOLA VOLI PADA SISWA PUTRA EKSTRAKURIKULER 

SMA PATRA MANDIRI 1 PALEMBANG 

ABSTRAK 

 

Permainan bola voli memiliki beberapa bentuk teknik dasar yang perlu 

dikuasai oleh seorang pemain. Dalam melatihkan bola voli ada beberapa cara 

melatihkan passing atas yang efektif, baik yang menggunakan alat atau yang tanpa 

alat, yaitu dengan latihan power otot lengan seperti: push up dan pull-up. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap passing 

atas dalam permainan bola voli ada siswa putra ekstrakurikuler SMA Patra 

Mandiri 1 Palembang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa yang 

mengikuti ektrakulikuler di SMA Patra Mandiri 1 Palembang berjumlah  60 

orang.  Sampel dalam penelitian ini berjumlah 60 orang.  

Hasil penelitian ini Ketrampilan Tehnik Passing Atas  sebelum diberikan 

latihan push up yaitu rata-rata 0,52. Ketrampilan Tehnik Passing Atas  sesudah 

diberikan latihan push up yaitu rata-rata 0,85.Terdapat pengaruh antara pengaruh 

latihan Push Up terhadap Passing Atas dalam permaninan bolavoli pada 

ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 Plaju dengan nilai  t hitung .=  14,04 dari 

tabel nilai pada alfa a = 0.05 diperoleh harga t tabel  = 2,000.  

Kata kunci   : Latihan Push Up, Permainan Bola Voli  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1  Latar Belakang  

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan 

beregu yang disukai dan 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, bola, net dan lahan kosong yang bisa dijadikan lapangan maka 

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

semakin populer dan semakin digemarinya permainan bola voli di kalangan 

masyarakat di seluruh Indonesia.  

Permainan bola voli memiliki beberapa bentuk teknik dasar yang perlu 

dikuasai oleh seorang pemain. Menurut Nuril Ahmadi (2007: 20) “dalam 

permainan bola voli ada beberapa teknik dasar yang harus dikuasai. Teknik dasar 

dalam permainan bola voli terdiri atas servis, passing bawah, passing atas, block, 

dan smash”. Penguasaan teknik dasar sangat penting agar bisa bermain bola voli 

dengan baik. Menguasai teknik-teknik dasar tersebut diperlukan latihan-latihan 

teknik dasar secara terus menerus dan sunggung-sungguh supaya dapat menguasai 

teknik bola voli itu dengan mudah. Selain itu, semakin marak pula dengan adanya 

pembinaan olahraga bola voli seperti di instansi-instansi perusahaan, pemerintah 

dan juga di lembaga-lembga pendidikan baik di Sekolah Dasar (SD), Sekolah 

Menengah Pertama (SMP), Sekolah Menengah Atas (SMA) maupun di Perguruan 

Tinggi. 

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, mengembangkan wawasan dan membentuk 

kepribadian yang baik. Menurut Agus Mahendra (2003: 12) menjelaskan bahwa 

Pendidikan Jasmani merupakan proses pendidikan melalui aktivitas jasmani, 

1 
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permainan atau olahraga yang terpilih untuk mencapai tujuan pendidikan. Agus 

Mahendra (2003: 13) menjelaskan bahwa tujuan pembelajaran pendidikan jasmani 

itu harus mencakup tujuan dalam domain psikomotorik, domain kognitif, dan tak 

kalah pentingnya dalam domain afektif. Tujuan pendidikan jasmani di atas akan 

memerlukan waktu yang cukup banyak untuk mempelajari dan menguasainya. 

Pendidikan Jasmani diadakan untuk memberikan kesempatan mempelajari 

berbagai kegiatan yang membina aspek mental, sosial, emosional dan fisik 

sekaligus mengembangkan potensi siswa. Pendidikan Jasmani yang hanya 

diberikan selama 2 jam pelajaran atau satu 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 tiga kali tiap semester, dirasa sangat 

kurang untuk mengembangkan keterampilan gerak siswa dalam suatu cabang 

olahraga. Perlu adanya tambahan waktu khusus untuk membantu siswa agar dapat 

mengembangkan potensi dan keterampilan gerak yang dimilikinya.  

Nuril Ahmadi (2007:25) menyatakan bahwa untuk melakukan lambungan 

bola jari-jari harus dibuka lebar memposisikan tepat ditengah bola. Sehingga 

untuk mengasilkan lambungan yang baik seorang pengumpan harus memiliki 

kekuatan otot tangan yang baik pula. Kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

tangan  diperlukan untuk melakukan passing atas permainan bola voli. Jika 

seorang tosser (pengumpan) memiliki kekuatan otot lengan dan kekuatan otot 

tangan yang baik, maka akan menghasilkan lambungan bola yang baik pula. 

kekuatan otot lengan dalam permainan bola voli sangat diperlukan terutama oleh 

pengumpan (tosser). Kekuatan otot lengan merupakan kekuatan otot lokal untuk 

menerima beban secara maksimal saat bekerja. Kemampuan dari otot bisep dan 

trisep yang secara bergantian untuk berkontraksi menekuk dan meluruskan 

lengan.  

Usaha pemain untuk mencapai prestasi maksimal bermain bola voli, 

persiapan pemain bukan hanya ditekankan kepada penguasaan teknik dan taktik 

saja, tetapi kondisi fisik yang sempurna berkat latihan, merupakan syarat penting 

bagi pemain bola voli. Kondisi fisik pemain perlu penjagaan dan peningkatan 
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secara berkelanjutan untuk menghadapi latihan dan pertandingan. Diharapkan 

pemain selalu dalam kondisi sempurna dalam menghadapi pertandingan agar tidak 

mengurangi prestasi individu dan regu. Apabila seorang pemain atau lebih 

memiliki kondisi fisik jelek pada saat pertandingan, akan mengakibatkan prestasi 

regu tersebut menurun secara keseluruhan. 

Kekuatan maksimal adalah salah satu komponen yang sangat penting dan 

diperlukan dalam berbagai cabang olahraga, dan diperlukan bagi keberhasilan 

melakukan passing atas. Kekuatan dan kecepatan tinggi dalam suatu gerakan yang 

utuh dimungkinkan pemain dapat melakukan passing atas yang baik (Suharno HP, 

2004 : 11 ).  Ada beberapa cara melatihkan passing atas yang efektif, baik yang 

menggunakan alat atau yang tanpa alat, yaitu dengan latihan power otot lengan 

seperti: push up dan pull-up.  

Urain di atas penulis bermaksud mengadakan penelitian dengan judul 

Pengaruh latihan push up terhadap Passing Atas dalam permaninan bola voli pada 

ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 Palembang 

 

1.2 Identifikasi masalah 

1. Kurangnya sarana dan prasarana di sekolah tersebut 

2. Mengapa siswa SMA Patra Mandiri 1 Palembang terlihat kurang terampil 

melakukan passing atas? 

3. Apakah dengan latihan push up dapat meningkatkan keterampilan passing 

atas ekstrakurikuler SMA Patra Mandiri 1 Palembang 

 

1.3 Batasan masalah 

agar penelitian ini tidak menyimpang, maka peneliti membatisinya dengan 

masalah “pengaruh latihan push up terhadap passing atas dalam permainan bola 

voli ada siswa putra ekstrakurikuler SMA Patra Mandiri 1 Palembang 

1.4  Rumusan masalah  

Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dirumuskan permasalahan 

penelitian sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh latihan push up terhadap 
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passing atas dalam permaninan bola voli pada ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 

1 Palembang tahun 2015? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

1.5.1 Tujuan Umum  

Untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap passing Atas 

dalam permaninan bola voli pada ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 

Palembang tahun 2015 

1.5.2 Tujuan Khusus 

1. Untuk mengetahui latihan push up dalam permaninan bolavoli pada 

ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 Palembang tahun 2015 

2. Untuk mengetahui passing Atas dalam permaninan bolavoli pada 

ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 Palembang tahun 2015 

3. Untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap passing Atas 

dalam permaninan bola voli pada ektrakulikuler SMA Patra Mandiri 1 

Palembang tahun 2015 

 

1.6   Manfaat Penelitian 

Harapan peneliti hasil penelitian ini berguna untuk hal-hal sebagai 

berikut : 

1. Siswa, untuk menambah pengalaman dalam latihan, sehingga latihan 

handgrip dapat dijadikan media latihan untuk meningkatkan 

kemampuan passing atas pada permainan bola voli. 

2. Guru penjas, untuk menambah wawasan dan informasi serta sebagai 

acuan atau pedoman dalam melatih kekuatan jari-jari tangan agar dapat 

melakukan passing atas permain bola voli secara optimal melalui media 

latihan push up 

3. Sekolah, sebagai bahan masukan untuk mengetahui perkembangan 

kemampuan fisik atau prestasi olahraga siswa dalam rangka 

meningkatkan prestasi siswa dan menunjang prestise sekolah. 

 



17 
 

 
 

1.7 Ruang Lingkup Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini menggunakan 

penelitian kuantitatif dengan pra eksperimen mengenai pengaruh latihan push up 

terhadap keterampilan passing atas, dengan subjek penelitian adalah siswa. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


