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Abstrak 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan otot lengan terhadap ketepatan servis 

atas bola voli pada ekstrakulikuler SMK Yadika kalijati. Sampel dalam penelitian ini adalah siswi 

ekstrakurikuler bola voli SMK Yadika Kalijati dengan jumlah populasi sebanyak 14 orang, dan 

pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling sehingga diperoleh 14 sampel. Metode 

penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan desain One-Group Pretest-Posttest 

Design. Instrumen yang digunakan yaitu siswi melakukan servis atas. Berdasarkan hasil penelitian 

yang diperoleh, terdapat pengaruh latihan push up yang signifikan terhadap peningkatan servis atas 

siswa pada ekstrakurikuler bola voli SMK Yadika Kalijati. Hal ini dibuktikan secara ilmiah melalui 

hasil analisis yang menunjukkan nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa latihan push up secara nyata memberikan pengaruh yang signifikan terhadap 

servis atas pada siswi. 

Kata Kunci: Kekuatan, Ekstrakulikuler, Bola Voli, Push Up, Servis. 

 
Abstract 

The purpose of this study was to determine the effect of arm muscle training on the accuracy of 

volleyball overhand serves in the extracurricular activities of SMK Yadika Kalijati. The sample in 

this study was female students of SMK Yadika Kalijati volleyball extracurricular with a population 

of 14 people, and sampling used a total sampling technique to obtain 14 samples. The research 

method used was an experimental method with a One-Group Pretest-Posttest Design. The instrument 

used was female students performing overhand serves. Based on the research results obtained, there 

was a significant effect of push-up training on improving students' overhand serves in SMK Yadika 

Kalijati volleyball extracurricular activities. This was scientifically proven through the results of the 

analysis which showed a Sig. (2-tailed) value of 0.000 <0.05, so it can be concluded that push-up 

training significantly influenced overhand serves in female students. 

Keywords: Strength, Extracurricular Activities, Volleyball, Push Up, Overhead Serves.  
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PENDAHULUAN 

Olahraga pada era modern tidak lagi sekadar aktivitas rekreasi, tetapi telah menjadi 

bagian dari gaya hidup dan kebutuhan dasar masyarakat dalam menjaga kesehatan fisik dan 

mental. Individu yang rutin berolahraga cenderung memiliki kondisi jasmani dan psikologis 

yang lebih baik dibandingkan dengan individu yang jarang melakukan aktivitas fisik. Secara 

konseptual, olahraga merupakan rangkaian aktivitas fisik yang dilakukan secara terencana, 

terstruktur, dan berkelanjutan dengan tujuan memelihara kebugaran, meningkatkan 

kemampuan gerak, serta menunjang kualitas hidup individu (Jazuli & Anwar, 2019). 

Salah satu cabang olahraga yang banyak diminati adalah bola voli. Bola voli 

merupakan permainan beregu yang dimainkan oleh dua tim pada lapangan yang dipisahkan 

oleh net, di mana setiap tim berusaha menjatuhkan bola di area lawan dan mempertahankan 

bola agar tidak jatuh di wilayah sendiri (Ridawa, 2019). Permainan bola voli memiliki tempo 

yang cepat sehingga pemain dituntut mampu menguasai teknik dasar secara optimal agar 

dapat mengontrol permainan dan menghasilkan poin bagi tim (Ricky, 2020). Dengan 

demikian, penguasaan teknik dasar merupakan faktor penting dalam menentukan 

keberhasilan permainan bola voli. 

Teknik dasar dalam permainan bola voli meliputi servis, passing, spike, dan block  

(Leo Agus, 2021). Servis merupakan teknik awal yang menandai dimulainya permainan 

sekaligus dapat menjadi bentuk serangan pertama untuk menekan pertahanan lawan (M. 

Yunus, 1992). Dalam perkembangannya, servis tidak hanya berfungsi sebagai pembuka 

permainan, tetapi juga menjadi strategi ofensif yang dapat menghasilkan poin apabila 

dilakukan dengan tepat dan terarah. Oleh karena itu, ketepatan servis atas menjadi salah satu 

indikator penting dalam keberhasilan permainan bola voli. 

Keberhasilan servis atas dipengaruhi oleh penguasaan teknik yang baik dan 

kemampuan fisik yang mendukung. Ketepatan dalam melakukan servis memungkinkan 

pemain mengarahkan bola ke area yang sulit dijangkau oleh lawan sehingga meningkatkan 

peluang memperoleh poin (Leo Agus, 2021). Namun, dalam praktiknya masih banyak 

pemain yang mengalami kesulitan dalam melakukan servis atas secara akurat, baik karena 

kesalahan teknik maupun keterbatasan kemampuan fisik. Berdasarkan hasil observasi pada 

kegiatan ekstrakurikuler bola voli di SMK YADIKA Kalijati, ditemukan beberapa 

permasalahan dalam pelaksanaan servis atas. Permasalahan tersebut antara lain arah pukulan 

servis yang sering keluar lapangan, bola tidak melewati net, serta kurangnya kemampuan 

siswa dalam menempatkan bola pada area yang sulit dijangkau lawan. Dari 14 siswi yang 

mengikuti kegiatan ekstrakurikuler, hanya 3 siswi yang mampu melakukan servis atas 

dengan teknik yang baik dan benar. Kondisi ini menunjukkan bahwa tingkat ketepatan servis 

atas masih tergolong rendah dan perlu ditingkatkan melalui program latihan yang tepat. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang dilakukan adalah penelitian eksperimen. Penelitian eksperimen 

didefinisikan sebagai metode sistematis guna menentukan hubungan sebab akibat, hal ini 

sesuai dengan ungkapan (Mukhlisin, Ma’mun, and Nuryadi 2020) menjelaskan bahwa: 

“Penelitian Eksperimen adalah penelitian yang dilakukan secara ketat untuk mengetahui 

hubungan sebab akibat diantara variabel”. Hal yang sama juga diungkapkan (Leo 2021) 

menjelaskan bahwa: “Metode eksperimen merupakan langkah yang paling baik untuk 

menentukan hubungan sebab akibat diantara variabel penelitian”. Dari ungkapan diatas dapat 

disimpulkan bahwa metode eksperimen merupakan langkah yang kuat guna menentukan 

hubungan sebab akibat diantara variabel. 

Desain penelitian digunakan sebagai acuan pelaksanaan penelitian agar proses berjalan 

terarah dan sistematis. Penelitian ini menggunakan desain one-group pretest-posttest, yaitu 

pengukuran dilakukan sebelum dan sesudah perlakuan diberikan. 
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Pengukuran awal dilakukan melalui pretest untuk mengetahui kondisi awal subjek 

penelitian. Setelah itu diberikan perlakuan berupa latihan push up dalam jangka waktu 

tertentu. Pengukuran akhir dilakukan melalui posttest untuk melihat perubahan yang terjadi 

setelah perlakuan. 

Perbedaan hasil antara pretest dan posttest digunakan sebagai dasar untuk menilai 

pengaruh perlakuan. Perubahan yang muncul diasumsikan berasal dari program latihan yang 

diberikan selama penelitian berlangsung 

 

 

 
Sumber : (Sugiono, 2017) 

Keterangan : 

O1 : Pretest ( Sebelum diberi perlakuan ) 

X : Treatment ( Push Up ) 

O2 : Posttest ( Sesudah diberi perlakuan ) 

Dalam penelitian ini, test dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan sesudah 

treatment atau perlakukan. Perbedaan antara pretest dan posttest diasumsikan merupakan 

efek dari treatment sehingga hasil perlakuan yang diharapkan dapat diketahui lebih akurat. 

Dalam penelitian ini, yang pertama dilakukan yaitu dengan memberikan tes kepada sampel 

yang belum diberikan perlakuan disebut Pre-test, dilakukan treatment dalam jangka 

waktu yang ditentukan. Post-test dilakukan untuk mengetahui data hasil eksperimen dimana 

Latihan push up meningkat atau tidak. Di bandingkan pretest dan posttest untuk menentukan 

seberapa besar perbedaan yang timbul sebagai akibat diberikannya variabel eksperimen. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Otot Lengan terhadap 

Ketepatan Servis Atas pada Siswi Ekstrakurikuler Bola Voli SMK Yadika Kalijati  

Berdasarkan hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat pengaruh latihan otot lengan 

terhadap ketepatan servis atas bola voli ektrakulikuler SMK Yadika Kalijati signifikan 

terhadap servis atas bola voli SMK Yadika Kalijati.  
Tabel Deskriptif Statistik 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

Pretest 14 8 14 10.36 1.906 

Postest 14 14 24 19.36 3.411 

Valid N (listwise) 14     

Berdasarkan tabel di atas menunjuakan bahwa pretest dan posttest pengaruh latihan 

push-up terhadap kemampuan servis atas bola voli pada ekstrakulilkuler SMK Yadika 

Kalijati mempunyai rata-rata sebesar 10,36 kemudian meningkat sebesar 19,36 setelah di 

berikan latihan push-up selama 12 kali pertemuan. 

Uji normalitas yang dimaksud untuk mengetahui apakah variabel-variabel dalam 

penelitian mempunyai sebaran distribusi normal atau tidak. penghitungan uji ormalitas ini 

menggunakan rumus shapiro-wilk. pengambilan keputusan, jika nilai Sig>0,05 maka di 

katakan data normal. 

Uji Homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam atau tidak 

varian sampel yang di ambil dari populasi. kaidah homogenitas jika p>0,05 maka tes 

dinyatakan homogen, jika p<0,05 maka tes dinyatakan tidak homogen.  

Uji hipotesis menggunakan rumus one sampel T-test untuk mengetahui pengaruh 

latihan “adanya pengaruh yang signifikan latihan push-up terhadap ketepatan servis atas bola 

voli SMK Yadika kalijati” kesimpulan penelitian ini dinyatakan dengan nilai Sig lebih kecil 

Tabel 1 Desain Penelitian 

Pretest Treatment Posttest 

O1 X O2 
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dari 0,05 ( sig <0,05 ) 

Untuk melatih kekuatan otot lengan latihannya mengguanakan latihan push-up, push-

up merupakan salah satu bentuk latihan yang digunakan untuk mengetahui kekuatan otot 

lengan” (Bete, 2020). Berdasarkan hal tersebut, jelas bahwa push up melatih kekuatan otot 

lengan mempunyai hubungan yang erat dan mempunyai peranan yang penting dalam 

menunjang keberhasilan pelaksanaan servis atas bola voli. Menurut (Ertanto et al., 2021) 

dalam gerakan servis atas kekuatan otot-otot lengan memegang peranan yang sangat penting 

karena agar mampu melakukan pukulan servis bola voli seperti yang diharapkan yaitu laju 

bola tetap cepat dan keras maka gerakan tersebut membutuhkan kekuatan yang berasal dari 

kumpulan otot-otot lengan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan pembahasan, 

dan dari hasil yang menunjukan nilai sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05. Maka dapat ditarik 

kesimpulan yaitu “pengaruh latihan otot lengan terhadap ketepatan servis atas bola voli pada 

ektrakulikuler SMK Yadika Kalijati” 
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