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ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effect of arm muscle
strength training on the service ability of extracurricular student volleyball games
at SMA Negeri 09 Bombana. The population in this study were all male students
of SMA Negeri 09 Bombana who participated in volleyball extracurricular
activities, totaling 30 students. The sampling technique was carried out by total
sampling technique, namely the population sampled, amounting to 30 students.
The instrument used in this study was a test of the ability to serve up with the
target. The research data were analyzed using descriptive statistical analysis
techniques, to calculate the average achieved from the pee test and post test and
hypothesis testing with the t-test statistical test (Sugiyono: 2008) with a significant
level of 0.05. Based on the results of data analysis using the t-test at a significant
level of a 0.05, this study concluded that there was an effect of arm muscle
strength training on the service ability of extracurricular student volleyball games
at SMA Negeri 09 Bombana, where tcount = 5.40 and ttable at the time of value
distribution, namely at the level of confidence 0.05 = 2.042. It is proven that there
IS an increase percentage of 32.93% in pre-test and post-test after doing arm
muscle strength training.
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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan
otot lengan terhadap kemampuan servis atas permainan bola voli siswa
ekstrakurikuler SMA Negeri 09 Bombana. Populasi dalam penelitian ini adalah
seluruh siswa putra SMA Negeri 09 Bombana yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler bola voli yang berjumlah 30 orang siswa. Teknik pengambilan
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sampel dilakukan dengan teknik total sampling yaitu populasi yang dijadikan
sampel yang berjumlah 30 orang siswa. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini adalah tes kemampuan melakukan servis atas dengan sasaran. Data
penelitian dianalisis dengan teknik statistik analisis deskriptif, untuk menghitung
rata-rata yang dicapai dari pee test dan post test dan pengujian hipotesis dengan
uji statistika uji-t (Sugiyono: 2008) dengan taraf signifikan 0,05. Berdasarkan
hasil analisis data dengan menggunakan uji-t pada taraf signifikan a 0,05 maka
penelitian ini dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot
lengan terhadap kemampuan servis atas permainan bola voli siswa ekstrakurikuler
SMA Negeri 09 Bombana, dimana thiung = 5,40 dan tiane pada saat distribusi nilai,
yaitu pada taraf kepercayaan 0,05 = 2,042. Terbukti bahwa terdapat presentase
peningkatan sebesar 32,93% pre-test dan post-test setelah melakukan latihan
kekuatan otot lengan.

Kata Kunci: Kekuatan, Otot Lengan, Servis Atas, Bola Voli.

PENDAHULUAN

Permainan bolavoli sudah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari
masyarakat (life style) bukan hanya untuk memperoleh prestasi, menjadi atlet,
tetapi sebagai hiburan (sporttainment) yang menarik bagi seseorang, keluarga, dan
masyarakat. Permainan bolavoli merupakan media yang baik untuk terus
dipertahankan karena menjadi salah satu cara dari setiap anggota masyarakat
untuk sehat, bugar, cerdas, dan tangguh guna mengurangi kejenuhan dan stress
(Abdillah, dkk. 2017:97).

Bola voli menjadi cabang olahraga permainan yang menyenangkan karena
dapat beradaptasi dengan berbagai kondisi yang mungkin timbul di dalamnya,
dapat dimainkan dengan jumlah pemain bervariasi seperti voli pantai dengan
jumlah pemain 2 orang, dan permainan dengan jumlah 6 orang yang biasa
digunakan. Alasan lain yang menyenangkan adalah dapat dimainkan dan
dinikmati berbagai usia dan tingkat kemampuan, dapat dimainkan di segala jenis
lapangan seperti rumput, kayu, pasir, ataupun permukaan lantai buatan, dapat
dilakukan di dalam ataupun di luar gedung (Viera dalam Agus Fahrian, 2017:67).
Menurut Nuril Ahmadi (2007:19), Bola voli adalah merupakan suatu permainan
yang kompleks yang tidak mudah untuk dilakukan oleh setiap orang. Diperlukan
pengetahuan tentang teknik-teknik dasar dan teknik-teknik lanjutan untuk dapat
bermain bolavoli secara efektif. Teknik-teknik tersebut meliputi service, passing,
smash, dan sebagainya.

Permainan bola voli terdapat beberapa teknik yang mendukung jalannya
suatu pertandingan salah satu teknik yang sangat mendukung adalah servis. Servis
adalah satu-satunya teknik yang digunakan untuk memulai permainan. Servis
merupakan langkah dasar awal yang harus dikuasai dalam bermain bola voli. Pada
saat bermain bola voli, pemain hanya akan mendapatkan angka apabila pemain
memegang servis (kecuali saat penentuan di set kelima), karena itulah dalam suatu
pertandingan sangat penting bagi pemain untuk melakukan servis dengan
konsisten, yaitu paling tidak 90% dari servis pemain dapat melewati net ke daerah
lawan. Pada masa kini, servis bukan sekedar tanda dimulai permainan atau



sekedar menyajikan bola, tetapi lebih dari itu servis berarti sebagai serangan
pertama bagi regu yang melakukan servis. Ada beberapa jenis servis dalam
olahraga bola voli antara lain servis bawah dan servis atas. Salah satunya yang
harus dapat dikuasai adalah servis atas (top spin). Servis atas (upperhand service)
adalah servis dengan awalan melemparkan bola ke atas kemudian dipukul dengan
mengayunkan tangan dari atas. Servis atas sangat baik digunakan sebagai
serangan pertama, karena bola yang dihasilkan dari servis atas tidak mudah
diterima oleh pemain lawan, sehingga menjadi sebuah keuntungan yang sangat
besar jika menguasai servis atas dengan baik (Yohana, 2017).

Upaya untuk meningkatkan kemampuan servis atas dalam permainan bola
voli didukung dengan latihan yang terstruktur yaitu latihan kekuatan otot lengan
menggunakan dumbbell, dengan melakukan latihan tersebut secara teratur dapat
meningkatkan kemampuan daya otot lengannya, sehingga servis atas dapat
dilakukan dengan pukulan keras, dan ditunjang oleh faktor gizi yang meliputi
jumlah makanan yang cukup, nilai makanan yang memenuhi kebutuhan, variasi
makanan.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen lapangan yang ingin
mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan servis
atas permainan bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 09 Bombana.
Sesuai dengan judul penelitian, maka rancangan penelitian yang digunakan one
group pretest postest design yaitu eksperimen yang dilaksanakan pada satu
kelompok saja tanpa kelompok pembanding,penelitian dalam bentuk gambar
adalah sebagai berikut:
01 X 02

Keterangan:

O1 = Tes awal/Pretest
X = Treatment
02 = Tes akhir/Postest

Gambar di atas dapat dijelaskan, bahwa seluruh orang diberikan tes
awal selanjutnya diberikan perlakuan (treatment) yaitu kekuatan otot lengan
menggunakan latihan dumbbell secara rutin dilakukan tiga kali dalame
seminggu sebanyak 18 kali pertemuan, kemudian diadakan tes akhir untuk
melihat pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan servis atas
permainan bola voli. Variable bebas (variabel pengubah) adalah latihan
kekuatan otot lengan dan variabel terikat (variabel yang diubah) adalah
kemampuan servis atas, sedngkan variabel kendali adalah jenis kelamin putra.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra SMA Negeri
09 Bombana yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola voli yang berjumlah
30 orang siswa. Teknik pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total
sampling yaitu populasi yang dijadikan sampel yang berjumlah 30 orang siswa.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan
melakukan servis atas. Adapun alat yang digunakan adalah lapangan bola voli,
bola voli, net, peluit, tali dan formulir test untut mencatat hasil.




Petunjuk Pelaksanaan: testee berdiri di dalam daerah servis dan
melakukan servis yang sah, sesuai dengan peraturan main yang berlaku, bentuk
pukulan servis adalah servis atas, kesempatan melakukan servis diberikan
sebanyak 6 kali. Nilai setiap servis ditentukan oleh tingginya bola waktu
melampaui jaring dan angka sasaran dimana bola jatuh, bola yang melampaui
jaring diantara batas atas jaring dan tali yang direntangkan 50 cm dari padanya,
mendapat nilai angka sasaran dikalikan tiga. bola yang melampaui jaring
diantara kedua tali yang direntangkan, mendapat nilai angka sasaran dikalikan
dua, bola yang melampaui jaring lebih tinggi dari tali yang tertinggi, mendapat
nilai sama dengan angka sasaran, bola yang menyentuh tali batas di atas jaring,
dihitung telah melampaui ruang, mendapat nilai angka perkalian yang lebih
besar, bola yang dimainkan dengan cara tidak sah, misalnya bola menyentuh
jaring atau bola jatuh diluar sasaran, mendapat nilai nol, hasil yang dicatat
adalah jumlah angka dari empat nilai hasil perkalian terbaik.
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Gambar 1 Lapangan Bola Voli untuk Pelaksanaan Tes Servis Atas
(Nurhasan, 1986)

Teknik analisis deskriptif, untuk menghitung rata-rata yang dicapai dari
pee test dan post test. Pengujian hipotesis dengan uji statistika uji-t (Sugiyono:
2008) dengan taraf signifikan 0,05.

HASIL PENELITIAN
Hasil Deskriptif Pree Test Kemampuan Servis Atas Permainan Bola Voli
dengan Latihan Kekuatan Otot Lengan

Hasil analisis statistik deskripsi yang dimaksud adalah rata-rata, deviasi
standar, maksimum dan minimum dari variabel penelitian. Adapun hasil statistik
deskriptif variabel penelitian dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1: Deskriptif Kemampuan Servis Atas Permainan Bola Voli (Pree Test)
atau sebelum diberikan Latihan Kekuatan Otot Lengan

N Rata-rata Standar Maksimum Minimum
Deviasi
Pree Test 30 13,27 7,93 45 14

Berdasarkan tabel 1 di atas maka dapat diketahui bahwa: Hasil penelitian
tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik deskriptif sebagai berikut:
rata-rata = 13,72, standar deviasi = 7,93, nilai maksimum = 45, nilai minimum 14.



Berikut tabel distribusi frekuensi yang diperoleh dari variabel hasil pree test
kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan kekuatan otot lengan.

Tabel 2: Distribusi Frekuensi Kemampuan Servis Atas Permainan Bola Voli Pree

Test atau sebelum diberikan Latihan Kekuatan Otot Lengan

No Kelas Interval Frekuensi Persentase %
1 14 -19 2 7%
2 20 - 25 6 20%
3 26 - 31 8 27%
4 32-37 9 30%
5 38 - 43 4 13%
6 44 - 49 1 3%
Jumlah 30 100%

Berdasarkan tabel 2 distribusi frekuensi kemampuan servis atas permainan

bola voli sebelum diberikan latihan kekuatan otot lengan dapat diketahui bahwa:

a.

b.

Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 14 — 19 sebanyak 2 orang (7%).
Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 20 — 25 sebanyak 6 orang (20%).
Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 26 — 31 sebanyak 8 orang (27%).
Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 32 — 37 sebanyak 9 orang (30%).
Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 38 — 43 sebanyak 4 orang (13%).
Data pree test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 44 — 49 sebanyak 1 orang (3%).

Sebaran distribusi frekuensi dalam deskripsi data melalui histogram untuk

kemampuan servis atas permainan bola voli sebelum diberikan latihan kekuatan
otot lengan sebagai berikut:
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Gambar 2: Histogram Pree Test Kemampuan Servis Atas Permainan Bola
Voli dengan Perlakuan latihan Kekuatan Otot Lengan



Hasil Deskriptif Post Test Kemampuan Servis Atas Permainan Bola Voli
dengan Latihan Kekuatan Otot Lengan

Tabel 3: Deskriptif Kemampuan Servis Atas Permainan Bola VVoli Hasil Post Test

sesudah diberikan Latihan Kekuatan Otot Lengan

N Rata-rata Standar Maksimum Minimum
Deviasi
Post Test 30 40,23 6,55 65 32

Berdasarkan tabel 3 di atas maka dapat diketahui bahwa: Hasil
penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik deskriptif
sebagai berikut: rata-rata = 40,23, standar deviasi = 6,55, nilai maksimum = 65,
nilai minimum 32. Berikut tabel distribusi frekuensi yang diperoleh dari
variabel hasil post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan
latihan kekuatan otot lengan.

Tabel 4: Distribusi Frekuensi Kemampuan Servis Atas Permainan Bola Voli
Hasil Post Test sesudah diberikan Latihan Kekuatan Otot Lengan

No Kelas Interval Frekuensi Persentase %
1 32 - 37 11 37%
2 38 - 43 13 43%
3 44 - 49 3 10%
4 50 - 55 2 7%
5 56 - 61 0 0%
6 62 - 67 1 3%
Jumlah 30 100%

Berdasarkan tabel 4 distribusi frekuensi post test kemampuan servis atas

permainan bola voli dengan latihan kekuatan otot lengan dapat diketahui bahwa:

a.

b.

Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 32 — 37 sebanyak 11 orang (37%).
Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 38 — 43 sebanyak 13 orang (43%).
Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 44 — 49 sebanyak 3 orang (10%).
Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 50 — 55 sebanyak 2 orang (7%).
Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 56 — 61 sebanyak 0 orang (0%).
Data post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan
kekuatan otot lengan rentang nilai 62 — 67 sebanyak 1 orang (3%).

Sebaran distribusi frekuensi dalam deskripsi data melalui histogram untuk

post test kemampuan servis atas permainan bola voli dengan latihan kekuatan otot
lengan sebagai berikut:
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Gambar 3: Histogram Post Test Kemampuan Servis Atas Permainan Bola
Voli dengan Latihan Kekuatan Otot Lengan

Efektifitas Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan terhadap Kemampuan

Servis Atas Permainan Bola Voli

Dari hasil statistik hasil penelitian di atas pengaruh latihan kekuatan otot
lengan terhadap kemampuan servis atas permainan bola voli diperoleh nilai mean
(rata-rata) pre test = 30,27 dan mean (rata-rata) post test = 40,23. cara sebagai

berikut:

Uji Prasyarat

62 -67

Uji Homogen

Tabel 5 Uji Homogenitas
Hasil Statistik S S? t-hitung
Pre-test (X1) 7,93 62,89 147
Post-test (X2) 6,55 42,87 '

Varians Terbasar

varians Terkecil
_ 62,89

42,87
F=1,47
F tabel (16:16) = 1,47

Kriteria pengujian homogenitas yaitu:
a) Data berdistribusi normal jika signifikansi > 0,05

b) Data berdistribusi tidak normal jika signifikansi < 0,05

Berdasarkan hasil uji statistik pada tabel 5, diketahui bahwa nilai
signifikasi pree test dan post test kemampuan servis atas permainan bola voli
dengan latihan kekuatan otot lengan sebesar 1,47. Oleh karena nilai signifikansi
20,02 > 0,05 maka data pree test dan post test kemampuan servis atas permainan
bola voli dengan latihan kekuatagn otot lengan bersifat homogen. Sehingga

memenuhi syarat untuk dilanjutkan pada uji-t.



Hasil Uji-t
Tabel 6: Uji-t Pree-Test dan Post-Test
Hasil Uji Post test

Variabel t
dan pree test table
Pree Test dan Post Test 5,40 2,042
_ X1-X2
~ [s12_s2° s1 4/ 52
- (2)E)
Y nl+ nz 2 ni/\nz
_ 30,27— 40,23
l'az.sq 4287 _ (793 )( 5.55)
Yy 30 ' 30 30 30
t= 9.97
J210+ 143— 2 (026 ) (0.22)
t= 3,97
=
\353—2(0,06)
0,97
J3,53-0,12
9,97
V3,41
_ 987
1,85
t=5,40

Berdasarkan tabel 6 di atas, diketahui bahwa: Jika = thitung < ttanel, maka Ho diterima
dan Hs ditolak, jika = thitung > tranel, maka Ho ditolak Hy diterima. Tampak bahwa
thitung = 5,40 dan twner pada saat distribusi nilai, yaitu pada taraf kepercayaan 0,05 =
2,042. Terbukti bahwa terdapat perbedaan rata-rata yang signifikan antara pree-
test dan post-test setelah melakukan latihan kekuatan otot lengan.

PEMBAHASAN

Program latihan yang baik harus dapat memberikan teknik-teknik latihan
yang secara fisiologis dapat meningkatkan kualitas fisik orang yang melakukan.
Program latihan harus disusun berdasarkan prinsip-prinsip latihan. peningkatan
dalam hal pemberian beban latihan harus disesuaikan dengan tingkat kemampuan
anak dan dilakukan bertahap. Jika tidak disesuaikan dengan kemampuan anak
maka akan memberikan akibat yang negatif dan dapat menghambat pertumbuhan
dan perkembangan anak. Prinsip beban berlebihan dan frekuensi latihan
merupakan elemen-elemen yang sangat dibutuhkan dalam menentukan intensitas
yang tepat dalam programprogram yang berhasil. Agar efektif, latihan harus
dilakukan atas dasar keteraturan. Latihan yang berlebihan tanpa adanya waktu



istirahat atau pemulihan dapat menyebabkan kerusakan pada kemampuan tubuh
untuk menyesuaikan diri. Sangat diperlukan waktu istirahat antara hari-hari
latihan sama pentingnya seperti latihan sebenarnya, tubuh membutuhkan waktu
pemulihan kembali untuk membuang hasil sampah latihan dari otot dan
mengambil zat-zat makan yang sangat penting untuk kelanjutan pertumbuhan otot
(Abdillah, dkk. 2017:102).

Servis atas merupakan bentuk servis yang dilakukan pukulannya di atas
bahu, tujuannya adalah untuk melambungkan bola menuju lapangan lawan
melintasi jaring. Untuk memperoleh kemampuan servis atas yang baik seorang
pemain harus di dukung oleh latihan agar servisnya sampai pada daerah lawan dan
mematikan, kelemahan dari servis atas biasanya seorang pemain yang tidak tidak
mempunyai kekuatan otot lengan tidak akan sampai dalam melintasi net dan
bahkan mudah diterima oleh lawan. Untuk meningkatkan kekuatan otot lengan
tersebut maka dapat dilakukan dengan metode latihan yang efektif salah satunya
dengan metode latihan beban.

Metode latihan beban merupakan salah satu cara pemantapan kondisi yang
melibatkan gerakan yang berulang-ulang dengan beban yang submaksimal. Dalam
penelitian ini latihan beben berfungsi untuk menguatkan otot lengan
menggunakan latihan dumbbell. Berdasarkan hasil penelitian di atas diperoleh
nilai thiwng 5,40 dengan presentase peningkatan sebesar 32,93%. Hasil tersebut
diartikan latihan kekuatan otot lengan memberi pengaruh terhadap kemampuan
servis atas siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 09 Bombana. Peningkatkan bernilai
positif yang artinya hasil servis setelah diberi metode latihan beban menjadi lebih
baik.

Latihan kekuatan otot lengan dengan latihan dumbbell dilakukan secara
kontinyu berfungsi meningkatkan kinerja otot lengan, yang mana penambahan
kinerja tersebut dapat menambah kekuatan otot lengan, sehingga dengan
bertambahnya kekuatan otot lengan maka secara tidak langsung kemampuan
siswa dalam melakukan servis atas dapat bertambah. Kekuatan pada lengan
sangatlah penting dikarenakan meningkatnya kekuatan dalam memukul bola akan
memberikan jauhnya servis sehingga dapat melampaui net, dengan demikian
siswa dapat mengarahkan bola lebih tepat sasaran, sesuai yang dinginkan.

Ketepatan dalam penempatan bola menjadikan pemain mampu melakukan
servis dengan menempatkan bola pada daerah yang sulit dijangkau lawan. Selain
itu untuk meningkatkan kemampuan servis ataas harus ditunjang dengan dengan
frekuensi latihan yang terus menerus dan tetap melakukan pembelajaran servis
atas dalam permainan bola voli. Pembelajaran yang kontinyu secara otomatis akan
meningkatkan intensitas latihan, yang mana dengan intensitas latihan banyak
membiasakan siswa dalam melakukan servis. Latihan yang terus menerus
menjadikan pemain mampu mengetahui kesalahan-kesalahan yang dibuat dalam
servis, sehingga dengan demikian dapat diperbaiki yang mana menjadikan servis
akan semakin baik.

Hasil penelitian yang mendukung yaitu Agus Fahian, dkk. (2017) yang
menyatakan bahwa tanpa memiliki kekuatan otot lengan yang baik, jangan
mengharapkan atlet dapat melakukan servis dengan baik. Kekuatan otot lengan
yang baik memberikan dampak positif berkaitan dengan penggunaan daya dalam



melakukan suatu pukulan. Dengan memiliki daya yang lebih besar, akan lebih
menguntungkan pada saat akan memukul bola.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil analisis data maka penelitian ini dapat disimpulkan
bahwa terdapat pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan servis
atas permainan bola voli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 09 Bombana.

SARAN

Berdasarkan kesimpulan di atas maka implikasi dalam penelitian ini
adalah sebagai berikut: 1) setiap metode pembelajaran memiliki efektivitas yang
berbeda dalam meningkatkan kemampuan servis atas bola voli. Oleh karena itu,
dalam memberikan pembelajaran yang bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan servis atas bola voli menerapkan metode pembelajaran yang tepat.
Hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar pertimbangan untuk memilih metode
pembelajaran yang tepat, khususnya untuk meningkatkan kemampuan servis atas
bola voli. 2) sebagai kajian pengembangan ilmu keolahragaan kedepannya sesuai
dengan hasil penelitian yang diperoleh. 3) diperoleh data mengenai kemampuan
servis atas pada peserta ekstrakurikuler SMA Negeri 9 Bombana.
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