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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Karet Terhadap 
Kemampuan Servis Bawah Pada Permainan Bola Voli Siswa Putri Kelas VII SMP 
Negeri 1 Merapi Barat (Lahat)”. Permasalahan penelitian ini adalah “Adakah 
pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap kemampuan servis bawah 
permainan bola voli pada siswa putri kelas VII SMP Negeri 1 Merapi Barat (Lahat)?” 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan 
beban menggunakan karet terhadap kemampuan servis bawah pada permainan bola 
voli siswa putri kelas VII SMP Negeri 1 Merapi Barat (Lahat).

Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putri kelas VII SMP 
Negeri 1 Merapi Barat (Lahat). Jumlah sample penelitian ini adalah 60 siswa putri 
dengan menggunaka teknik Ordinal Pairing. Dibagi menjadi dua kelompok, 30 siswa 
menjadi kelas eksperimen dan 30 siswa menjadi kelas kontrol. Sebagai kelas 
eksperimen yang diberi perlakuan latihan beban menggunakan karet dan kelas kontrol 
tidak diberi perlakuan.

Teknik pengumpulan data menggunakan test awal dan test akhir. Statistik yang 
digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan “Uji t”

Dalam penelitian ini didapat hasil yang menunjukan bahwa T hitung lebih besar 
daripada T tabel, dengan demikian hipotesis penelitian yang menyatakan bahwa “Ada 
pengaruh yang signifikan dari latihan beban menggunakan karet terhadap 
kemampuan servis bawah pada permainan bola voli siswa putri SMP kelas VII”, 
Dapat diterima.

Latihan ini dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan kemampuan servis bawah 
padai permainan bola voli Siswa Putri kelas VII dan hasil penelitian ini dapat 
digunakan sebagai tambahan bentuk latihan agar mempermudah siswa melakukan 
servis bawah.

Kata kunci: Latihan Beban Menggunakan Karet, Servis Bawah permainan Bola Voli.

xi



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Pada saat ini Olahraga sangat digemari oleh masyarakat Indonesia, baik 

olahraga yang sifatnya perorangan (Individu) maupun kelompok (Tim), terbukti 
dengan semakin ramainya tempat-tempat olahraga seperti, jitnes centre, sanggar 

dan lapangan-lapangan olahraga diantaranya, lapangan sepak bola, voli, tenis 

lapangan, dan tempat-tempat lapangan olahraga lainnya.
Olahraga terbagi menjadi olahraga secara individu dan olahraga secara 

kelompok atau tim. Salah satu contoh olahraga tim adalah permainan bola voli. 
Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan beregu, yang 

dimainkan dua regu dan masing-masing regu terdiri dari enam pemain. Olahraga 

permainan bola voli di indonesia merupakan olahraga rakyat sehingga pertandingan- 

pertandingan sering diadakan baik antar desa, kecamatan, kabupaten dan daerah. 
Pertandingan antar pelajar dan mahasiswapun sering dilakukan, sehingga persaingan 

untuk menjadi pemain yang terbaik teijadi. Bagi pelajar untuk menjadi pemain bola 

voli, mereka harus latihan dengan keras dan siap bersaing dengan teman-teman yang 

lain.

senam

Didalam permainan bola voli keijasama antar pemain harus saling mendukung 

agar menjadi regu yang kompak dan tangguh. Untuk menjadi pemain bola voli yang 

baik harus menguasai teknik dasar dalam permainan bola voli di antaranya, passing 

bawah, passing atas, servis, smash dan blok (bertahan). Dengan demikian penguasaan 

teknik dasar permainan bola voli secara individual sangat diperlukan bagi seorang 

pemain bola voli.

Service merupakan aksi melambungkan bola kelapangan permainan lawan. 
Keberhasilan suatu Service tergantung pada kecepatan bola, ketepatan memukul dan
perputaran bola serta penempatan bola ketempat kosong pada lapangan permainan 

tawan. r . , U? 't
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Pada olahraga permainan bola voli servis merupakan pukulan pertama untuk 

memulai permainan. Servis terdiri dari:
• Servis atas, servis dengan awalan melemparkan bola ke atas seperlunya.
• Servis bawah, servis dengan awalan bola berada ditangan yang tidak memukul 

bola. Tangan yang memukul bola bersiap dari belakang dan untuk memukul 
bola dengan ayunan tangan dari bawah.

• Servis mengapung, servis dengan awalan melempar bola keatas namun tidak 

terlalu tinggi (tidak terlalu tinggi dari kepala) dan cara memukul bola , tangan 

yang akan memukul bola bersiap di dekat bola dengan ayunan yang sangat 
pendek.

Service bawah merupakan servis dengan awalan bola berada ditangan yang 

tidak memukul bola. Tangan yang memukul bola bersiap dari belakang dan untuk 

memukul bola dengan ayunan tangan dari bawah. Service adalah sentuhan pertama 

dengan bola ( Dieter Beutelstahl, 2009;8 ). Service bawah merupakan Service yang 

paling populer dan paling sering dipakai terutama pada pertandingan-pertandingan 

tingkat rendah. Hal ini dimungkinkan karena Service ini memang merupakan Service 

yang paling mudah. Terutama bagi pemain wanita. Dengan service bawah, mereka 

dapat menguasai dan mengontrol bola dengan teliti. Service merupakan hal terpenting 

dalam bermain bola voli karena biasanya perolehan poin dalam permainan banyak di 
dapat dari Service sehingga kemampuan service yang baik sangat di perlukan.

Pada pelajar tingkat SMP ( Sekolah Menengah Pertama ) tehnik dasar dalam 

permainan bola voli belum sepenuhnya di kuasai dengan baik termasuk melakukan 

service, sehingga di butuhkan latihan — latihan untuk menunjang kemampuan siswa 

dalam melakukan service. Kesempurnaan dalam melaksanakan tehnik-tehnik dasar 

hanya dapat dikuasai dengan baik jika melakukan latihan yang teratur dan terprogram 

secara tepat.
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Metode-metode latihan yang tepat dan terprogram akan dapat mengurangi 

kesalahan-kesalahan yang dilakukan oleh pemain. Latihan merupakan suatu upaya 

peningkatan keterampilan yang dilakukan secara berulang-ulang dan terus menerus 

serta adanya peningkatan beban (Zulhimi, 2009:9), menurut Kosasih (1984:46) 

mengemukakan bahwa “latihan ialah proses keija secara sistematis, berulang-ulang 

dan jumlah beban yang diberikan semakin hari semakin bertambah” salah satu ciri 

latihan, baik yang berasal dari kata “practice” axercise maupun training adanya 

latihan beban.
Menurut Harsono (1988:185) Latihan beban adalah latihan-latihan sistematis 

dengan menggunakan beban berupa alat yang digunakan sebagai tahanan terhadap 

kontraksi otot untuk mencapai tujuan tertentu. Sedangkan menurut Iyne Brick dalam 

Zulhimi (2009:9) latihan beban adalah berlatih dengan menggunakan alat bantu yang 

berguna melatih fisik pada daerah atau kelompok otot tertentu.

Kekuatan otot sangat diperlukan dalam cabang olahraga permainan bola voli. 

Dalam permainan bola voli ada beberapa tehnik dasar yang memerlukan kekuatan 

salah satunya servis bawah. Servis adalah suatu pukulan awal dimulainya 

pertandingan, oleh karena itu servis harus dapat dilakukan oleh setiap pemain dengan 

baik. Dalam sebuah pertandingan untuk tingkat SMP, servis sangat menentukan 

sekali perolehan angka atau poin, apalagi pada pemain pomula.

Menurut Harsono (1986:15) kekuatan sangat penting karena didasarkan dari 
beberapa hal, yaitu:

1. Kekuatan merupakan daya penggerak aktivitas fisik.

2. Kekuatan memegang peranan yang sangat penting dalam melindungi otot dari 
kemungkinan cedera.

3. Dengan kekuatan atlit akan dapat lebih cepat melempar atau menendang lebih

jauh, efisien, memukul lebih keras dan dapat membantu memperkuat stabilitas 

sendi.
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dan kesehatanDidalam belajar dan pembelajaran pendidikan jasmani 

khususnya permainan bola voli di SMP Negeri 1 merapi Barat (Lahat), kemampuan 

melakukan Service sangat diperlukan agar belajar dan pembelajaran pendidikan 

jasmani dan kesehatan khususnya permainan bola voli berjalan dengan baik 

dengan tujuan pembelajaran di sekolah, jika siswa tidak mampu melakukan Service 

maka belajar dan pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan khususnya 

permainan bola voli tidak akan berjalan dengan baik sesuai dengan tujuan belajar dan 

pembelajaran di SMP (Sekolah Menengah Pertama) Negeri 1 Merapi Barat.

sesuai

Pada observasi awal, saat peneliti mengamati belajar dan pembelajaran 

pendidikan jasmani dan kesehatan di SMP (Sekolah Menengah Pertama) Negeri 1 

Merapi Barat (Lahat), peneliti mengamati bahwa rata-rata siswa kelas VII belum 

dapat melakukan Service bawah dengan baik, seperti tidak masuknya bola kelapangan 

lawan saat melakukan servis. Sehingga peneliti menemukan masalah apakah yang 

menyebabkan Service bawah siswa tersebut tidak dapat dilakukan dengan baik? 

Apakah kekuatan tangan mereka lemah? peneliti mencoba untuk memberikan latihan 

beban menggunakan karet agar dapat meningkatkan kekuatan tangan siswa.

Setelah melakukan penelitian ini, penulis berharap agar belajar dan 

pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan khususnya permainan bola voli di 

SMP Negeri 1 Merapi Barat (lahat) beijalan dengan baik sesuai dengan tujuan belajar 

dan pembelajaran yang telah ditentukan.

Dengan adanya teori, kenyataan dilapangan,masalah dan untuk mengetahui 

informasi yang jelas tentang apa yang telah diutarakan diatas maka perlu adanya 

suatu pembuktian lalu penulis tertarik melakukan penelitian ini. Dalam penelitian ini 

penulis mengambil sebuah judul tentang, ‘Tengaruh Latihan Beban Menggunakan 

Karet Terhadap Kemampuan Service Bawah Pada Permainan Bola Voli Siswa Putri 

Kelas VII SMP Negeri 1 Merapi Barat (Lahat)”. Dengan harapan siswa putri SMP 

Negeri 1 Merapi Barat (Lahat) dapat melakukan Service bawah dengan baik 

dapat menuntaskan belajar dan pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan
agar
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khususnya permainan bola voli sesuai dengan standar yang telah ditetapkan oleh 

pemerintah maupun sekolah.

1. 2 Batasan Masalah
Agar penelitian ini tidak menyimpang dari tujuan makd perlu batasan mdsalah. 

Penelitinan ini dibatasi, Adakah pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap 

kemampuan Service bawah pada permainan bola voli siswa putri kelas VII SMP 

Negeri 1 Merapi Barat (Lahat).

V

1.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 

“Adakah pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap kemampuan servis 

bawah permainan bola voli pada siswa putri kelas VII SMP Negeri 1 Merapi Barat 

(Lahat)?”

1. 4 Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian masalah, Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

seberapa besar pengaruh latihan beban menggunakan karet terhadap kemampuan 

servis bawah permainan bola voli pada siswa putri kelas VII SMP Negeri 1 Merapi 
Barat (Lahat).

I. 5 Manfaat Penelitian

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

1. Sebagai bahan masukan bagi para pendidik (guru) olahraga dalam melatih dan 

mengajar.

2. Bagi para peneliti lain dapat dijadikan sebagai bahan 

melakukan penelitian yang sejenis.
acuan apabila
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3. Sebagai pengalaman dalam melakukan penelitian sekaligus uji kemampuan 

dalam melakukan kajian ilmu.

4. Dapat mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban menggunakan karet 

terhadap kemampuan servis bawah siswa putri SMP kelas VII.
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