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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul : “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Dambel
Terhadap Kemampuan Servis Bawah Permainan Bola Voli Pada Siswa Putri Ekstra
Kurikuler SMP Negeri 45 Palembang’. Permasalahan dalam penelitian ini adalah
“Adakah pengaruh latihan beban menggunakan dambel terhadap kemampuan servis
bawah permainan bola voli pada siswa putri ekstra kurikuler SMP Negeri 45
Palembang?”. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya
pengaruh latihan beban menggunakan dambel terhadap kemampuan servis bawah
permainan bola voli pada siswa putri ekstra kurikuler SMP Negeri 45 Palembang.

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putri ekstra
kurikuler permainan bola voli. Jumlah sampel penelitian ini berjumlah 60 siswa putri
ekstra kurikuler dengan menggunakan ordinal pairing. Dibagi menjadi dua
kelompok, 30 siswa sebagai kelompok eksperimen dan 30 siswa sebagai kelompok
kontrol. Kelompok eksperimen diberi perlakuan latihan beban menggunakan dambel,
dan kelompok kontrol tidak diberi perlakuan.

Teknik pengumpulan data menggunakan test awal dan test akhir. Statistik
yang digunakan untuk menganalisis data dalam penelitian ini menggunakan Uji “ t «.

Dalam penelitian ini didapat hasil yang menunjukkan bahwa Thjyng lebih besar
dari pada Tiabe. Dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa ”Ada
pengaruh latihan beban menggunakan dambel terhadap kemampuan servis bawah
permainan bola voli pada siswa putri ekstra kurikuler SMP Negeri 45 Palembang”.

Kata Kunci : Latihan Beban menggunakan Dambel, Servis Bawah permainan Bola
Voli.
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1.  Latar Belakang

Pendidikan jasmani merupakan mata pelajaran dengan tujuannya tidak hanya
mengembangkan aspek jasmani. Tetapi, dapat juga mengembangkan potensi siswa
seperti aspek kesehatan, kebugaran jasmani, keterampilan berfikir kritis, stabilitas
emosional, keterampilan sosial, penalaran dan tindakan moral melalui aktifitas
jasmani dan olahraga. Menurut Nikon dan Jewett (dalam Harsuki 2003:27)
pendidikan jasmani adalah satu fase dari proses pendidikan keseluruhannya yang
peduli terhadap perkembangan dan penggunaan kemampuan gerak individu yang
sifatnya sukarela serta bermakna terhadap reaksi yang langsung berhubungan dengan
mental, emosional dan sosial. Dalam pembelajaran pendidikan jasmani, ada bentuk
permainan bola besar dan bola kecil. Kegiatan atau pembelajarannya pun banyak
dilakukan dilapangan dan kebanyakan para siswa menyukai aktifitas yang bersifat
permainan. Salah satunya permainan bola voli.

Permainan bola voli merupakan cabang olahraga yang dimainkan secara
kelompok atau tim. Menurut Muhajir (2007:05), Permainan bola voli cukup dikenal
di Indonesia. Bola voli dimainkan oleh dua regu yang tiap regu terdiri atas enam
pemain. Tiap regu berusaha menempatkan bola di daerah lawan agar mendapat angka
(point). Regu yang pertama mencapai angka 25 adalah regu yang menang. Permainan
bola voli memiliki beberapa teknik dasar, yaitu passing bawah, passing atas, servis,
smash dan block atau bertahan. Untuk menjadi pemain bola voli yang baik maka
harus menguasai seluruh dari teknik dasar tersebut. Diantara teknik dasar yang harus
dikuasai adalah servis.

Servis adalah tindakan memukul bola oleh seorang pemain belakang yang
dilakukan dari daerah servis, langsung kelapangan lawan. Kemudian pemain regu

lawan mencoba memainkan bola sebanyak tiga kali sentuhan (Muhajir, 2007:08).



Pada olahraga permainan bola voli servis merupakan pukulan pertama untuk
memulai permainan. Servis terdiri dari :

1. Servis bawah, yaitu memukul bola dengan salah satu tangan terkuat bisa
tangan kanan atau tangan kiri yang dimulai dari bawah dengan mengayunkan
lengan tersebut dengan keras dan kuat sehingga bola bisa melewati net dan
bisa masuk dalam lapangan.

2. Servis atas, yaitu servis dengan awalan melempar bola ke atas seperlunya.

3. Smash Servis (servis mengapung), yaitu bola dilempar tinggi sesuai dengan
tinggi lompatan dan jangkauan tangan yang melakukan servis, tangan tetap
Jurus untuk memungkinkan kerasnya pukulan.

Servis bawah merupakan servis yang paling popular dan sering dipakai
terutama pada pertandingan-pertandingan tingkat rendah. Hal itu dimungkinkan
karena servis ini memang merupakan servis yang paling mudah (Dieter Beutelstahl,
2007:9). Servis merupakan hal terpenting dalam bermain bola voli karena biasanya
perolehan poin dalam permainan banyak di dapat dari servis sehingga kemampuan
servis yang baik sangat di perlukan.

Untuk melakukan servis bawah dalam permainan bola voli sangat ditentukan
oleh salah satu tangan terkuat, dengan mengayunkan lengan tersebut dengan keras
dan kuat sehingga bola bisa melewati net dan masuk dalam lapangan lawan. Maka
dari itu, menurut peneliti perlu terlebih dahulu diberi latihan beban menggunakan
dambel.

Menurut Harsono (1993:103), latihan adalah proses yang sistematis dari
berlatih yang dilakukan secara berulang-ulang dengan kian bertambah jumlah beban
latihan serta intensitas latihan. Menurut J.Nossek (dalam Maskur Ahmad 2006:130),
bahwa dalam suatu latihan harus dilakukan secara berulang-ulang dengan
meningkatkan tahanan (beban) guna meningkatkan kekuaan dan daya tahan otot yang

diperlukan.

Latihan beban pada lengan dengan menggunakan suatu media  cukup

berkaitan dengan usaha dan upaya dari bagaimana cara meningkatkan kekuafan otot



lengan pemain bola voli dikalangan siswa SMP dalam melakukan teknik servis
bawah, adapun media yang dimaksud adalah dambel.

Pada saat peneliti mengamati kegiatan ekstra kurikuler permainan bola voli di
SMP (Sekolah Menengah Pertama) Negeri 45 Palembang, peneliti mengamati bahwa
siswa putri yang mengikuti ekstra kurikuler belum dapat melakukan servis bawah
permainan bola voli dengan baik, seperti tidak masuknya bola kelapangan lawan saat
melakukan servis. Dari 30 siswa putri yang mengikuti ekstra kurikuler hanya 15
siswa atau 50% siswa yang bisa melakukan servis bawah selama kegiatan ekstra
kurikuler berlangsung, sehingga peneliti menemukan masalah apakah yang
menyebabkan servis bawah siswa tersebut tidak bisa dilakukan dengan baik? Apakah
kekuatan tangan mereka lemah? Maka dari itu peneliti mencoba untuk memberikan
latihan beban menggunakan dambel agar dapat meningkatkan kekuatan tangan siswa.

Dengan adanya teori, kenyataan dilapangan, masalah dan untuk mengetahui
informasi yang jelas tentang apa yang diutarakan diatas maka penulis tertarik
melakukan penelitian. Dalam penelitian ini penulis mengambil sebuah judul tentang,
“Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Dambel Terhadap Kemampuan Servis
Bawah Permainan Bola Voli Pada Siswa Putri Ekstra Kurikuler SMP Negeri 45
Palembang”. Dengan harapan setelah diberikan latihan tersebut siswa putri SMP
Negeri 45 Palembang dapat meningkatkan kemampuan servis bawah pada permainan
bola voli dengan baik.

Latihan yang dipakai untuk meningkatkan kemampuan servis bawah adalah
latihan beban menggunakan dambel, penelitian ini telah dilakukan pada 60 siswa
putri ekstra kurikuler permainan bola voli SMP Negeri 45 Palembang. Sebelum
dikelompokkan seluruh sampel dilakukan tes awal (pretest), kemudian hasilnya
dirangking berdasarkan skor yang tertinggi. Sampel dibagi menjadi 2 kelompok
menggunakan sistem ordinal pairing berdasarkan hasil rangking pretest yakni 30
orang kclompok eksperimen dan 30 orang kelompok kontrol. Kelompok eksperimen

diberi perlakuan berupa latihan beban menggunakan dambel selama 6 minggu dengan



frekuensi latihan 3 kali seminggu. Setelah 6 minggu seluruh sampel penelitian
dilakukan tes akhir (posttest).

Hasil pretest kelompok eksperimen diketahui bahwa siswa putri SMP Negeri
45 Palembang kemampuan melakukan servis bawah pada permainan bola voli dengan
skor tertinggi 17 dan skor terendah 3, serta rata — rata prefest kelompok eksperimen
adalah 8.4, sedangkan pada kelompok kontrol kemampuan melakukan servis bawah
pada permainan bola voli dengan skor tertinggi 17 dan hasil terendah 3, serta rata—
rata pretest kelompok kontrol adalah 8,4. Setelah diberi latihan beban menggunakan
dambel selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu dan intensitas
latihan 50% beban maksimal, sehingga rata — rata posttest servis bawah kelompok
eksperimen menjadi 10,3 ternyata terdapat kenaikan rata-rata sebesar 1,9. Melihat
dari peningkatan hasil rata- rata kemampuan servis bawah kelompok eksperimen
ternyata “Latihan Beban Menggunakan Dambel Berpengaruh Terhadap Kemampuan

Servis Bawah Permainan Bola Voli Pada Siswa Putri Ekstra Kurikuler SMP Negeri
45 Palembang”.

1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat di

identifikasi beberapa masalah sebagai berikut ;

2.1.  Saat siswa putri melakukan servis bawah permainan bola voli, bola tidak
sampai kelapangan lawan atau menyebrangi net?

2.2.  Saat siswa putri melakukan servis bawah permainan bola voli, bola melenceng
dari arah yang diinginkan?

2.3.  Saat siswa putri melakukan servis bawah permainan bola voli, bola terangkat

ke atas atau naik?

24. Seberapa besar pengaruh latihan beban menggunakan dambel terhadap

kemampuan servis bawah permainan bola voli siswa putri ekstra kurikuler
SMP Negeri 45 Palembang?



1.3. Batasan Masalah

Agar penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan maka perlu batasan
masalah. Penelitian ini dibatasi, Adakah pengaruh latihan beban menggunakan
dambel terhadap kemampuan servis bawah permainan bola voli pada siswa putri

ekstra kurikuler SMP Negeri 45 Palembang.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah maka dapat dirumuskan masalah sebagai
berikut: “Adakah pengaruh latihan beban menggunakan dambel terhadap kemampuan
servis bawah permainan bola voli pada siswa putri ekstra kurikuler SMP Negeri 45

Palembang?”

1.5. Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan diatas, maka tujuan dari penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan beban menggunakan
dambel terhadap kemampuan servis bawah permainan bola voli pada siswa putri

ekstra kurikuler SMP Negeri 45 Palembang.

1.6. Manfaat Penelitian

Dalam penelitian ini penulis berharap dapat memberikan manfaat serta
menjadi masukan :

1. Bagi peneliti sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir mendapatkan gelar
strata 1 dan menambah ilmu pengetahuan tentang bagaimana cara untuk
meningkatkan kemampuan servis bawah dalam permainan bola voli.

2. Dapat dijadikan sebagai bahan referensi atau pedoman bagi guru-guru méta

pelajaran PENJASKES khususnya pada permainan bola voli.
Sebagai bahan pertimbangan bagi pelatih dalam menyusun program latihan.

Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian
sejenis.
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