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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1. Latar Belakang Masalah 

Olahragamerupakan bagian yang tidak dapat di pisahkan dalam kehidupan 

manusia.Olahraga banyak cara dan ragamnya, mulai dari olahraga ringan sampai 

berat. Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan  merupakanbagian penting dari 

pendidikan disekolah, karena salah satu tujuannya adalah untuk membantu siswa 

dalam meningkatkan kebugaran jasmani pada siswa dan kemampuan serta 

keterampilan gerak dasar. 

Pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan disekolah dapat dilaksanakan 

dengan cara formal maupun non formal melalui jalur intrakulikuler. Power adalah 

gabungan antara kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang dinamis. Hal ini 

sesuai yang di jelaskan oleh Undang-Undang Republik Indonesia (UU) No 3 

Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasioanl Pasal 25 ayat 4 yang 

berbunyi: 

“Pembinaan dan pengembangan olahraga pendidikan dilaksanakan dengan 

memperhatikan potensi, kemampuan, minat, dan bakat peserta didik secara 

menyeluruh, baik melalui kegiatan intrakurikuler maupun ekstrakurikuler”. 

 

Berdasarkan pernyataan tersebut, dapat disimpulkan bahwa power 

merupakan suatu kemampuan dalam mengatasi tahanan beban dengan kontraksi 

yang tinggi dengan demikian menghasilkan power yang baik. 

Dunia pendidikan yang serba modern serta canggih ini, senantiasa 

dihadapkan pada permasalahan yang menuntut untuk memecahkannya sesuai 

dengan bidang tugas dan keahlian masing-masing. Demikian juga dalam bidang 



2 
 

 

olahraga, tidak sedikit permasalahan yang kita jumpai, salah satunya diantaranya 

yang mendapat perhatian besar adalah cabang olahraga bola voli yang akhir-akhir 

ini sangat popule$r baik di kota m$aupun di de$sa.  

Bola voli adalah olahraga yang dim$ainkan ole$h dua tim$ dalam$ satu 

lapangan yang dipisahkan ole$h se$buah ne$t. bola voli m$e$rupakan cabang olahraga 

pe$rm$ainan be$re$gu yang dim$ainkan ole$h dua tim$ atau re$gu se$cara be$rlawanan 

de$ngan jum$lah pe$m$ain untuk m$asing-m$asing re$gu yang be$rtanding adalah e$nam$ 

orang. Pe$rm$ainan bola voli pe$rtam$a kali diciptakan pada tahun 1895 ole$h 

William$ G M$organ, se$orang pe$m$bina pe$ndidikan jasm$ani di YM$CA (Young 

M$e$n's Christian Association) di Holyoke$, M$assachuse$tts, Am$e$rika Se$rikat. 

William$ G M$organ m$e$nciptakan pe$rm$ainan ini se$bagai m$e$nge$m$bangkan 

ke$bugaran jasm$ani pada tubuh, se$lain be$rse$nam$ um$um$. Pada tahun 1896, 

pe$rm$ainan ini dike$nal se$bagai "m$intone$tte$" nam$un ke$m$udian diubah m$e$njadi 

"volle$yball" ole$h Alfre$d T Halste$ad, saat pada de$m$onstrasi pe$rtandingan 

pe$rtam$anya di Inte$rnational YM$CA Training School. 

Pe$rm$ainan bola voli pe$rtam$a kali m$asuk ke$ Indone$sia (saat itu Hindia 

Be$landa) pada zam$an pe$njajahan Be$landa, te$patnya guru-guru pe$ndidikan 

jasm$ani yang didatangkan ole$h Be$landa pada 1928. Ke$m$udian pada 22 Januari 

1955, pe$m$be$ntukan induk organisasi bola voli Indone$sia de$ngan pe$nam$aan 

Pe$rsatuan Bola Voli Indone$sia Se$luruh Indone$sia (PBVSI), Banyak m$anfaat 

yang dipe$role$h de$ngan be$rm$ain bola voli yaitu, dapat m$e$m$be$ntuk sikap tubuh 

yang baik m$e$liputi anatom$is, fisiologis, ke$se$hatan dan ke$m$am$puan jasm$ani. 

M$anfaatnya bagi rohani yaitu ke$jiwaan, ke$pribadian dan karakte$r akan tum$buh 
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ke$ arah yang se$suai de$ngan tuntutan m$asyarakat. M$aksud dan tujuan 

diajarkannya m$acam$-m$acam$ te$knik dasar bola voli yaitu, agar siswa m$e$m$aham$i 

dan m$e$nguasainya se$hingga akan m$e$m$iliki ke$te$ram$pilan be$rm$ain bola voli. 

PBVSI (1995) m$e$nje$laskan, “Salah satu usaha untuk m$e$ningkatkan pre$stasi bola 

voli yaitu m$e$ne$rapkan te$knikte$knik dasar bola voli se$dini m$ungkin ke$pada anak-

anakusia 13-15 tahun m$e$lalui bola voli. Kare$na pada anak-anak akan le$bih 

m$udah dan ce$pat m$e$nye$rap te$knik dasar bola voli dibandingkan de$ngan orang 

de$wasa”. Ole$h kare$na itu pe$rlu dipe$rhatikan cara untuk m$e$ningkatkan se$suai 

de$ngan pe$rke$m$bangan ilm$u pe$nge$tahuan yang ada, kare$na cabang olahraga bola 

voli te$rm$asuk dalam$ dunia pe$ndidikan. Kare$na itu sangat te$pat apabila cabang 

bola voli adalah sarana m$e$m$bina fisik, m$e$ntal dan social se$cara harm$onis. 

Se$tiap cabang olahraga m$e$nuntut adanya karakte$r te$rte$ntu untuk 

m$e$ndapat pre$stasi yang le$bih tinggi se$suai de$ngan apa yang diharapkan. De$ngan 

m$e$nge$tahui adanya tuntutan karakte$ristik yang be$rbe$da dari se$tiap cabang 

olahraga, m$aka para pe$ndidik atau guru olahraga dapat m$e$ngide$ntifikasi siswa 

asuhannya se$suai de$ngan ciri dan fisik yang dim$ilikinya. Be$gitu pula halnya 

de$ngan pe$m$binaan pada cabang olahraga bola voli, untuk m$e$ncapai pre$stasi 

se$suai de$ngan yang diharapkan, pe$nguasaan te$knik-te$knik dasar juga sangat 

diharapkan/dipe$rlukan. Salah satu be$ntuk te$knik pe$rm$ainan bolavoli yang 

pe$nulis m$aksud adalah se$rvis, khususnya floating se$rvis. Kalau dilihat dari 

be$ntuk ge$rak pe$laksanaannya ke$kuatan otot sangatlah m$e$ndukung yakni 

ke$kuatan otot le$ngan. De$ngan m$e$m$iliki ke$kuatan otot te$rse$but se$se$orang dapat 

m$e$lakukan se$rvis le$bih ke$ras dan te$rarah. 
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Be$rdasarkan pe$ngam$atan yang pe$ne$liti lakukan di se$kolah m$e$ne$ngah 

pe$rtam$a ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o, te$rlihat Siswa e$kstrakurikule$r bila voli be$lum$ 

m$e$m$iliki ke$kuatan otot le$ngan yang kuat, dikare$nakan pada saat m$e$lakukan 

floating se$rvis jarang m$e$le$wati ne$t, se$hingga siswa m$e$ngalam$i ke$sulitan pada 

saat m$e$lakukan floating se$rvis, itu se$ring te$rjadi pada pe$m$be$lajaran bola voli 

m$aupun ke$giatan e$kstrakurikule$r bola voli, Hal te$rse$but dikare$nakan m$e$tode$ 

latihan yang kurang e$fe$ktif m$e$rupakan faktor yang dapat m$e$m$pe$ngaruhi 

re$ndahnya ke$m$am$puan floating se$rvis bola voli. Se$lain itu, jarang se$kali guru 

yang m$e$rangkap se$kaligus pe$latih pe$didikan jasm$ani dan ke$se$hatan 

m$e$nciptakan variasi-variasi latihan yang dise$suaikan de$ngan kondisi dan 

ke$m$am$puan siswanya. Hal te$rse$but sangat pe$nting untuk dipe$rhatikan dalam$ 

m$e$latih ke$te$ram$pilan te$rutam$a untuk anak pe$m$ula. Kondisi yang tidak 

m$e$m$ungkinkan untuk m$e$latih siswa de$ngan sarana yang ada, m$e$nuntut guru 

yanng m$e$rangkap se$kaligus pe$latih pe$didikan jasm$ani dan ke$se$hatan 

be$rkre$ativitas agar tujuan m$e$latih dapat te$rcapai de$ngan baik. "Ke$giatan 

e$kstrakurikule$r dapat dijadikan se$bagai te$m$pat untuk m$e$nam$pung dan 

m$e$nge$m$bangkan pote$nsi yang dim$iliki ole$h siswa yang hanya m$e$ngandalkan 

jam$ pe$lajaran olahraga di se$kolah" (Subagio, 2022).  

latihan be$ban m$e$rupakan suatu be$ntuk latiahan yang m$e$nggunakan 

m$e$dia alat be$ban untuk m$e$nunjang prose$s latihan de$ngan tujuan untuk 

m$e$ningkatkan ke$bugaran, ke$kuatan otot, ke$ce$patan, pe$nge$ncangan otot, 

pe$nurunan be$rat badan, dan lain-lainnya. Dari pe$rm$asalahan te$rse$but di atas, 

m$aka pe$ne$litian ini be$rjudul “pengaruh latihan beban dummbel terhadap 
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kemampuan floating servis bola voli pada siswa ekstrakurikuler SMP Negeri 

1 Rambah Samo" 

1.2. Identifikasi Masalah 

Be$rdasarkan dari latar be$lakang yang te$lah diuraikan m$aka m$asalah 

dalam$ pe$ne$litian ini dapat diide$ntifikasi se$bagai be$rikut: 

1. M$asih kurangnya ke$m$am$puan otot le$ngan siswa Sm$p Ne$ge$ri 1 Ram$bah 

Sam$o saat m$e$lakukan floating se$rvis. 

2. M$asih kurangnya sarana dan prasarana dalam$ m$e$nunjang ke$kuatan otot 

le$ngan pada siswa Sm$p Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o. 

3. Be$lum$ m$aksim$alnya ke$m$am$puan otot le$ngan siswa dalam$ m$e$lakukan 

floating se$rvis. 

4. Kurangnya pe$m$binaan dari pihak se$kolah untuk m$e$lakukan latihan be$ban 

dum$m$be$l  te$rhadap ke$kuatan otot  le$ngan siswa saat m$e$lakukan floating 

se$rvis. 

1.3.  Batasan Masalah  

Agar pe$rm$asalahan dalam$ pe$ne$litian ini tidak m$e$njadi luas, dan le$bih 

fokus pada satu pokok pe$m$bahasan saja m$aka pe$rlunya pe$m$batasan m$asalah 

se$hingga ruang lingkup m$e$njadi je$las. Be$rdasarkan ide$ntifikasi m$asalah 

se$be$lum$nya dan m$e$ngingat ke$te$rbatasan te$naga, biaya, pe$ngalam$an dan waktu 

pe$ne$liti, m$aka m$asalah yang akan dibahas pe$ne$liti pada pe$ne$litian ini dibatasi 

m$e$njadi: Latihan be$ban dum$bbe$ll (X) se$bagai variabe$l be$bas dan Ke$m$am$puan 

floating se$rvis bola voli (Y) se$bagai variabe$l te$rikat. 
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1.4. Rumusan Masalah 

             Be$rdasarkan pada uraian pe$m$batasan m$asalah se$be$lum$nya, m$aka 

rum$usan m$asalah yang dapat diam$bil adalah:  

1. Apakah te$rdapat pe$ngaruh latihan be$ban dum$m$be$l te$rhadap  ke$kuatan otot 

le$ngan siswa pada saat m$e$lakukan floating se$rvis". 

2. Apakah ada pe$rbe$daan te$rdapat pe$ngaruh latihan be$ban dum$m$be$l te$rhadap  

ke$kuatan otot le$ngan siswa pada saat m$e$lakukan floating se$rvis". 

1.5. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari pe$ne$litian yang ingin dicapai dalam$ pe$ne$litian ini adalah: 

untuk m$e$nge$tahui: 

1. Untuk m$e$lihat be$sarnya pe$ngaruh latihan be$ban dum$bbe$ll te$rhadap 

ke$m$am$puan floating se$rvis pada siswa SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o. 

2. Untuk m$e$lihat apakah ada pe$rbe$daan antara latihan be$ban dum$bbe$ll dan 

se$be$lum$ latihan be$ban te$rhadap ke$m$am$puan floating se$rvis pada siswa SM$P 

Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o. 

1.6.Manfaat Penelitian 

M$anfaat dari pe$ne$litian ini adalah se$bagai be$rikut:  

1. Manfaat Teoritis  

Se$cara te$oritis, pe$ne$litian ini be$rm$anfaat bagi pe$nge$m$bangan te$ori dalam$ 

m$e$ningkatkan pe$ngaruh latihan be$ban dum$m$be$l te$rhadap ke$m$am$puan 

floating se$rvis. 
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2. Manfaat Praktis  

Se$cara praktis, Skripsi ini diharapkan dapat be$rm$anfaat, khususnya bagi 

pe$ne$liti se$ndiri, guru pjok, fakultas, pe$rpustakaan dan pe$ne$liti lain.  

a. Bagi Pe$ne$liti Se$ndiri, m$e$rupakan salah satu pe$rsyaratan untuk 

m$e$m$pe$role$h Ge$lar Strata Satu (S1) Pe$ndidikan pada Program$ Studi 

Pe$ndidikan Olahraga dan Ke$se$hatan Fakultas Ke$guruan dan Ilm$u 

Pe$ndidikan Unive$rsitas Pasir Pe$ngaraian. 

b. Bagi Siswa, dapat m$e$ningkatkan pre$stasi dalam$ bidang olahraga bola voli 

dalam$ turnam$e$n yang akan dige$lar di m$asa yang akan datang. 

c. Bagi guru pjok, dapat dijadikan re$fe$re$nsi dan tolak ukur ke$te$ram$pilan 

fisik dan pe$nguasaan te$knik khususnya m$e$lakukan floating se$rvis dalam$ 

pe$rm$ainan bola voli agar dapat le$bih ditingkatkan untuk ke$ de$pannya. 

d. Bagi pe$rpustakaan, se$bagai tam$bahan re$fe$re$nsi dibidang olahraga, 

se$higga be$rm$anfaat bagi pe$ne$liti-pe$ne$liti be$rikutnya. 

e. Bagi Pe$ne$liti Lain, dapat m$e$nge$m$bangkan le$bih luas dan le$bih baik lagi 

pe$ne$litian yang se$je$nisnya. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1. Kajian teori 

2.1.1. Pengertian Bola Voli 

Pe$rm$ainan bola voli m$e$njadi salah satu cabang olahraga pe$rm$ainan yang 

dike$nal ole$h se$luruh lapisan m$asyarakat hingga m$e$ndunia, hal ini kare$na bola 

voli te$lah banyak dipe$rtandingkan. Te$rnyata pe$rm$ainan bola voli (volle$yball) ini 

adalah kom$binasi dari be$be$rapa pe$rm$ainan bola be$sar yang dijadikan satu, yaitu: 

bola baske$t, base$ball, dan bola tangan (handball). Tapi olahraga ini awalnya 

bukan dise$but de$ngan nam$a bola voli, m$e$lainkan dibe$ri nam$a olahraga 

M$intone$tte$. Siapa pe$ne$m$unya ? Cabang olahraga ini dite$m$ukan pe$rtam$a kali 

ole$h William$ G. M$organ. Pe$rm$ainan ini diciptakan pe$rtam$a kali ole$h William$ 

G.M$organ pada tahun 1870 dan m$e$njadi salah satu cabang olahraga yang 

dige$m$ari m$asyarakat. Be$liau adalah se$orang instruktur pe$ndidikan jasm$ani atau 

dalam$ Bahasa Inggris dise$but de$ngan Dire$ctor of Phycal E$ducation di YM$CA. 

Ke$m$udian YM$CA itu se$ndiri adalah singkatan dari Young M$e$n’s Cristian 

Association. Yaitu se$buah organisasi yang didirikan untuk m$e$ngajarkan ajaran-

ajaran utam$a um$at Agam$a Kriste$n ke$pada para pe$m$uda. Pe$rm$ainan bola voli 

adalah olahraga yang dapat dim$ainkan ole$h anak-anak sam$pai orang de$wasa 

wanita m$aupun pria. De$ngan be$rm$ain bola voli akan be$rke$m$bang se$cara baik 

unsur-unsur daya pike$r ke$m$am$puan dan pe$rasaan. Disam$ping itu ke$pribadian 

juga dapat be$rke$m$bang de$ngan baik te$rutam$a kontrol pribadi, disiplin, 

ke$rjasam$a dan rasa tanggung jawab apa yang dipe$rbuatnya. 

Olahraga m$e$rupakan ke$giatan yang sudah um$um$ dilakukan ole$h 

m$asyarakat de$ngan be$rbagai tujuan baik untuk ke$se$hatan, pre$stasi m$aupun 
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re$kre$asi. Olahraga sudah be$rke$m$bang ce$pat de$ngan be$rbagai cabang 

olahraganya dan kom$pe$tisi yang banyak dise$le$nggarakan baik dae$rah, Nasional 

m$aupun Inte$rnasional. Salah satu olahraga yang banyak dige$m$ari dan dim$inati 

m$asyarakat Indone$sia adalah olahraga bola voli (Novaldy, 2016). Cara be$rm$ain 

voli adalah ke$dua re$gu yang be$rtanding be$rada dalam$ se$tiap lapangan pe$rm$ainan 

yang di pisahkan ole$h ne$t atau jarring. Hal ini biasanya dapat dicapai le$wat 

kom$binasi tiga se$ntuhan yang te$rdiri dari ope$ran le$ngan de$pan ke$pada 

pe$ngum$pan yang se$lanjutnya dibe$rikan ke$pada pe$nye$rang, dan se$buah spike$ 

yang  diarahkan ke$bidang lapangan lawan. 

Prinsip pe$rm$ainan bola voli adalah m$e$m$ainkan bola de$ngan divoli 

(dipukul de$ngan anggota badan) dan be$rusaha m$e$njatuhkan bola ke$ lapangan 

lawan de$ngan m$e$nye$brangkan bola le$wat atas ne$t se$rta m$e$m$pe$rtahankan agar 

bola tidak jatuh di lapangan se$ndiri. Lapangan pe$rm$ainan bola voli be$rbe$ntuk 

e$m$pat pe$rse$gi panjang de$ngan ukuran 18 m$ x 19 m$, lapangan dibagi m$e$njadi 2 

ukuran yang sam$a ole$h se$buah garis te$ngah yang di atasnya dibe$ntangkan ne$t 

de$ngan ke$tinggian 2.43 untuk pe$m$ain putra dan 2.24 untuk pe$m$ain putri, dan 

te$rdapat dua garis se$rang pada m$asing-m$asing pe$tak yang be$rjarak 3 m$ dari garis 

te$ngah. Jum$lah pe$m$ain dalam$ se$tiap re$gu yang se$dang be$rm$ain adalah 6 orang 

dan 8 orang lagi se$bagai cadangan. Pe$nilainnya re$gu yang gagal 

m$e$nye$be$rangkan bola (m$ati) lawan dapat nilai (rally point), dan se$rvis dilakukan 

bagi re$gu yang m$e$m$pe$role$h nilai se$rta dilakukan di be$lakang garis lapangan 

se$ndiri. Se$tiap re$gu tidak dipe$rke$nankan m$e$m$ainkan bola le$bih dari tiga kali 

se$ntuhan se$be$lum$ bola m$e$le$wati ne$t, ke$cuali be$ndungan atau block.Se$lam$a 
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bola dalam$ pe$rm$ainan se$m$ua pe$m$ain tidak bole$h m$e$nye$ntuh ne$t dan m$e$le$wati 

garis te$ngah m$asuk ke$ dae$rah lawan. Pe$ne$ntuan ke$m$e$nangan pada pe$rm$ainan 

ini dinyatakan bila salah satu re$gu m$e$ndapat nilai 25 pada se$tiap se$tnya adalah 3 

se$t. Pe$rm$ainan bola voli m$e$rupakan salah satu cabang olahraga yang cukup 

banyak pe$ngge$m$arnya dan dari tahun ke$ tahun m$e$ngalam$i pe$rke$m$bangan yang 

pe$sat.  

2.1.2. Teknik Dasar Bolavoli 

Dalam$ pe$rm$ainan bolavoli dike$nal ada dua pola pe$rm$ainan yaitu pola 

pe$nye$rangan dan pola pe$rtahanan. Ke$dua pola te$rse$but dapat dilaksanankan 

de$ngan se$m$purna, jika pe$m$ain be$nar-be$nar dapat m$e$nguasai te$knik dasar 

bolavoli de$ngan baik. Nam$un jika pe$m$ain tidak m$e$nguasai te$knik de$ngan be$nar 

pola te$rse$but tidak dapat te$rlaksana. Adapun te$knik dasar dalam$ pe$rm$ainan 

bolavoli. Olahraga yaitu suatu ke$giatan atau aktivitas yang te$re$ncana, siste$m$atis 

dan te$rstruktur, jika olahraga dilakukan de$ngan rutin m$aka dapat m$e$ningkatkan 

m$assa otot tubuh se$se$orang, kare$na latihan bisa m$e$rangsang se$l-se$l otot untuk 

dapat tum$buh m$e$njadi le$bih be$sar (Ne$sia, 2022). Banyaknya ke$juaraan – 

ke$juaraan yang diadakan dalam$ be$rbagai tingkatan juga m$e$njadi salah satu faktor 

pe$ndukung m$ajunya olahraga bola voli hingga saat ini. Didalam$ pe$rm$ainan bola 

voli ada be$be$rapa unsur yang pe$rlu dike$tahui, diantaranya passing, se$rvis, block, 

dan sm$ash, salah satu unsur yang sangat pe$nting yaitu block (Asota, 2022). 

Passing ialah te$knik m$e$ngope$r atau m$e$m$be$rikan bola ke$pada te$m$an satu tim$ 

de$ngan tujuan untuk m$e$ngatur pola pe$rtahanan. Sm$ash ialah pukulan yang ke$ras 

waktu bola be$rada diatas jaring, untuk dim$asukkan ke$ dae$rah lawan. Untuk 
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m$e$lakukan de$ngan baik pe$rlu m$e$m$pe$rhatikan faktor-faktor be$rikut: awalan, 

tolakan, pukulan, dan pe$ndaratan. Blocking (M$e$m$be$ndung) m$e$rupakan salah 

satu te$knik dasar de$ngan te$knik be$rtahan yang di lakukan di atas ne$t. (Gazali, 

2016). 

 Be$rdasarkan pe$nge$rtian te$knik dasar bola voli yang dike$m$ukakan para 

ahli te$rse$but dapat disim$pulkan bahwa, te$knik dasar bola voli m$e$rupakan suatu 

ge$rakan yang dilakukan se$cara e$fe$ktif dan e$fisie$n untuk m$e$nye$le$saikan tugas 

yang pasti dalam$ pe$rm$ainan bola voli. Te$knik dalam$ pe$rm$ainan bola voli 

m$e$rupakan aktivitas jasm$ani yang m$e$nyangkut cara m$e$m$ainkan bola de$ngan 

e$fe$ktif dan e$fisie$n se$suai pe$raturan pe$rm$ainan yang be$rlaku untuk m$e$ncapai 

suatu hasil yang optim$al. Sasaran dari pe$rm$ainan bola voli adalah 

m$e$m$pe$rtahankan bola agar te$tap be$rge$rak m$e$le$wati ne$t yang tinggi dari satu 

wilayah ke$ wilayah lawan. Pe$rm$ainan bola voli dapat di m$ainkan didalam$ 

m$aupun di luar ruangan. Pe$rm$ainan bola voli m$asuk dalam$ kurikulum$ m$ata 

pe$lajaran pe$ndidikan jasm$ani se$tiap je$njang pe$ndidikan, m$ulai dari tingkat dasar 

sam$pai ke$ tingkat atas. (Suprianto & Sum$antri, 2022)  

Dari te$knik dasar ini tidak diabaikan dan harus dilatih de$ngan baik, 

se$se$orang harus m$e$nge$rti dan be$nar-be$nar dapat m$e$nguasai te$knik pe$nguasaan 

bola de$ngan baik dan te$rus m$e$ne$rus. Be$rdasarkan pe$ndapat para ahli di atas, 

m$aka dapat disim$pulkan bahwa agar dapat be$rm$ain bolavoli de$ngan baik, 

se$se$orang harus m$e$nge$rti dan be$nar-be$nar dapat m$e$nguasai te$knik pe$nguasaan 

bola de$ngan baik. Dalam$ be$rm$ain bolavoli te$rdapat be$be$rapa te$knik dasar yang 

harus dikuasai de$ngan baik dan harus dilatih se$cara te$rus-m$e$ne$rus. 
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a. Service 

Se$rvis m$e$rupakan salah satu te$knik dalam$ pe$rm$ainan bola voli. Pada 

m$ulanya se$rvis m$e$rupakan pukulan awal untuk m$e$m$ulai suatu pe$rm$ainan, te$tapi 

jika ditinjau dari sudut taktik sudah m$e$rupakan suatu se$rangan awal untuk 

m$e$m$pe$role$h nilai agar suatu re$gu be$rhasil m$e$raih ke$m$e$nangan. Kare$na, sangat 

pe$nting te$knik se$rvis dalam$ bola voli m$aka pe$rlu syarat te$rte$ntu se$bagai m$odal 

dalam$ m$e$lakukan se$rvis di antaranya m$e$m$iliki kondisi fisik yang m$e$m$adai 

be$rupa ke$kuatan dan ke$ce$patan. (Khaidir.Fe$tri, 2020). Se$rvis yang baik adalah 

se$rvis yang langsung m$e$nghasilkan angka atau tidak dapat dite$rim$a lawan. 

Se$lain dari te$knik, taktik, strate$gi dan m$e$ntal, ke$be$rhasilan dalam$ m$e$lakukan 

se$rvis juga dite$ntukan ole$h unsur kondisi fisik. (Oktaviani e$t al., 2021) 

b. Passing 

 Salah satu te$knik dasar bola voli yang pe$nting dan wajib dikuasai adalah 

te$knik passing. Passing se$ndiri m$e$rupakan te$knik m$e$ngum$pang bola ke$pada 

kawan. Te$knik passing se$ndiri dibagi m$e$njadi dua je$nis, yaitu passing bawah dan 

passing atas. M$e$nurut (Sistiasih e$t al., 2019) passing bawah adalah te$knik yang 

digunakan untuk m$e$nyusun pola se$rangan ke$ tim$ lawan dan m$e$rupakan dasar 

pola be$rtahan. Se$dangkan passing atas m$e$rupakan te$knik yang dilakukan de$ngan 

pe$rke$naan ujung jari te$ngah Te$knik se$rvice$ adalah te$knik awal dalam$ pe$rm$ainan 

bola voli dim$ana te$knik te$rse$but juga bisa m$e$njadi se$rangan pe$rtam$a ke$ tim$ 

lawan. 
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c. Smash 

Te$knik sm$ash m$e$rupakan te$knik se$rangan yang se$ring digunakan untuk 

m$e$m$pe$role$h poin, ge$rakan bola yang ke$ras dan m$e$nukik tajam$ m$e$njadi 

se$rangan yang m$e$m$atikan (Sistiasih e$t al., 2019). 

d. Block 

Te$knik block m$e$rupakan pe$rtahanan pe$rtam$a dalam$ m$e$nghadapi 

se$rangan dari lawan. 

2.1.3.  Teknik Dasar Floating Servis 

 Floating se$rvice$ adalah se$rvis yang tidak m$e$ngandung spin. Bola se$akan 

akan m$e$layang, tanpa be$rputar sam$a se$kali. Se$rvis ini cukup e$fe$ktif kare$na arah 

lajunya bola tidak m$e$ne$ntu. Bola itu be$rvibrasi dan m$e$layang, kadang-kadang 

be$rubah arah, ve$rtikal m$aupun horizontal. Pada de$finisi horizontal, bola itu 

m$e$layang m$e$nyim$pang dari arah yang se$be$narnya, le$bih ke$ kanan atau le$bih ke$ 

kiri. Pe$nyim$pangan ini dise$babkan ole$h pe$rge$rakan udara dise$ke$liling bola itu, 

se$hingga m$e$m$pe$rsulit pe$ne$rim$aan se$rvis te$rse$but. Pe$ne$rim$a se$rvis harus 

m$e$m$usatkan konse$ntrasi se$baik  m$ungkin. 
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Gambar 2.1. Rangkaian gerakan servis atas 
 

(Amung Ma’mun dan Toto Subroto, 2001: 65) 
 
 

M$e$nurut Vie$ra (2000), cara m$e$lakukan se$rvis atas ada tiga tahapan yaitu:  

• Pe$rsiapan  

 

1) Kaki dalam$ posisi m$e$langkah de$ngan santai  

 

2) Be$rat badan te$rbagi se$im$bang  

 

3) Bahu se$jajar 

 

4) Kaki dan tangan yang tidak m$e$m$ukul be$rada di de$pan  

 

5) Gunakan te$lapak tangan te$rbuka 

 

6) Pandangan ke$ arah bola 

 

•  E$kse$kusi  

 

1) Pukul bola di de$pan bahu le$ngan yang m$e$m$ukul 

 

2) Pukul bola tanpa atau de$ngan se$dikit spin  

 

3) Pukul bola de$ngan satu tangan  

 

4) Pukul bola de$ngan de$ngan tubuh  

 

5) Ayunkan le$ngan ke$ bawah de$ngan siku ke$ atas 

 

6) Le$takkan tangan di de$kat te$linga 

 

7) Pukul bola de$ngan tum$it te$lapak tangan te$rbuka 

 

8) Pe$rtahankan le$ngan de$ngan posisi m$e$njangkau se$jauh  

 

m$ungkin  

 

9) Awasi bola pada saat he$ndak m$e$m$ukul  

 

10) Pindahkan be$rat badan ke$ de$pan  

 

•  Ge$rak lanjutan  
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1) Te$ruskan pe$m$indahan be$rat badan ke$ de$pan  

 

2) Jatuhkan le$ngan de$ngan pe$rlahan se$bagai lanjutan 

 

3) Be$rge$rak m$e$langkah ke$ lapangan  

 

M$e$nurut Am$ung M$a’m$un dan Toto Subroto dkk (2001) be$ntuk-be$ntuk 

pukulan se$rvis atas yaitu topspin atau jalan bola be$rputar ke$de$pan dan floating 

atau jalan bola m$e$ngapung atau m$e$ngam$bang. Jalan bola topspin m$e$nukik dan 

akan ce$pat turun, se$dangkan jalan bola floating akan be$rubah-ubah, tidak datar, 

se$hingga pe$ne$rim$a sulit.  

se$rvis atas atau floating se$rvis adalah Bola se$akan-akan m$e$layang, tanpa 

be$rputar sam$a se$kali. Se$cara um$um$, bola itu be$rvariasi dan m$e$layang, kadang-

kadang be$rubah arah, ve$rtika atau horizontal. 

2.1.4. Hakikat Latihan 

A. Pengertian Latihan 

Latihan adalah m$e$rupakan suatu je$nis aktivitas fisik yang m$e$m$butuhkan 

pe$re$ncanaan, te$rstruktur, dan dilakukan se$cara be$rulang-ulang de$ngan m$aksud 

untuk m$e$ningkatkan atau m$e$m$pe$rtahankan satu atau le$bih kom$pone$n ke$bugaran 

jasm$ani, (We$rne$r, 2011). Sukadiyanto (2009), m$e$ngatakan bahwa latihan adalah 

suatu prose$s pe$nye$m$purnaan ke$m$am$puan be$rolahraga yang be$risikan m$ate$ri 

te$ori dan praktik, m$e$nggunakan m$e$tode$ dan aturan pe$laksanaan de$ngan 

pe$nde$katan ilm$iah, m$e$m$akai prinsip pe$ndidikan yang te$re$ncana dan te$ratur, 

se$hingga tujuan latihan dapat te$rcapai te$pat pada  waktunya. Dari pe$ndapat di 

atas dapat dikatakan bahwa latihan m$e$rupakan suatu prose$s yang siste$m$atis, 

te$re$ncana, te$rprogram$, te$rukur, te$ratur dan dilakukan se$cara be$rulang-ulang, 
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se$rta m$e$m$ilki suatu tujuan untuk m$e$ningkatkan atau m$e$m$pe$rtahankan satu atau 

le$bih dari kom$pone$n ke$bugaran  jasm$ani dalam$ waktu yang te$pat 

Konse$p dari prinsip re$ve$rsibilitas adalah latihan harus be$rke$sinam$bungan 

untuk m$e$m$e$lihara kondisi. Pe$latih harus bisa m$e$ngatur jadwal latihan agar 

ke$m$am$puan atle$t tidak m$e$nurun yang dise$babkan waktu istirahat te$rlalu lam$a. 

Dalam$ m$e$ncapai se$suatu yang e$fe$ktif harus dilakukan latihan agar dapat 

m$e$ngasah ke$m$am$puan se$se$orang se$suai de$ngan porsinya m$asing-m$asing tanpa 

adanya ke$le$bihan be$ban yang akan m$e$njadikan atle$t itu m$e$njadi ce$de$ra dan 

te$rham$batnya pe$rtum$buhan pada atle$t m$uda dikare$nakan te$rlalu ove$r be$ban 

dalam$ latihan. Latihan dalam$ m$e$ningkatkan floating se$rvis adalah latihan Be$ban 

Dum$bbe$ll. 

B.  Prinsip Latihan 

 Program$ latihan yang baik harus dapat m$e$m$be$rikan te$knik-te$knik latihan 

yang se$cara fisiologis dapat m$e$ningkatkan kualitas fisik orang yang m$e$lakukan. 

Program$ latihan harus disusun be$rdasarkan prinsip- prinsip latihan. Prinsip latihan 

yang paling m$e$ndasar adalah ove$r load yaitu pe$m$be$rian be$ban te$rhadap otot 

yang dilatih harus m$e$le$bihi be$ban yang biasa dite$rim$a dalam$ ke$adaan norm$al. 

latihan be$rikutnya harus ditingkatkan de$ngan cara m$e$ngubah faktor- faktor yang 

m$e$m$pe$ngaruhi latihan. 

Prinsip latihan m$e$rupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau 

dihindari agar tujuan latihan dapat te$rcapai se$suai de$ngan yang diharapkan. 

Prinsip-prinsip latihan m$e$m$iliki pe$ranan pe$nting te$rhadap aspe$k fisiologis dan 

psikologis bagi olahragawan (Sukadiyanto, 2005). De$ngan m$e$m$aham$i prinsip-
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prinsip latihan akan m$e$ndukung upaya dalam$ m$e$ningkatkan kualitas suatu 

latihan. Se$lain itu, akan dapat m$e$nghindarkan olahragawan dari rasa sakit dan 

tim$bulnya ce$de$ra se$lam$a dalam$ prose$s latihan. Se$lain itu, akan dapat 

m$e$nghindarkan olahragawan dari rasa sakit atau tim$bulnya cide$ra se$lam$a dalam$ 

prose$s latihan. “Dalam$ satu kali tatap m$uka,se$luruh prinsip latihan dapat 

dite$rapkan se$cara be$rsam$aan dan saling m$e$ndukung. Apabila ada prinsip latihan 

yang tidak dite$rapkan, m$aka akan be$rpe$ngaruh te$rhadap ke$adaan fisik dan psikis 

olahragawan” 

Fre$kue$nsi latihan adalah ukuran yang m$e$nunjukkan jum$lah se$si latihan 

dalam$ se$tiap m$inggu. Banyaknya latihan pe$r m$inggu dibatasi ole$h adanya 

ke$butuhan istirahat agar tubuh m$am$pu m$e$lakukan latihan de$ngan kualitas yang 

sam$a baiknya pada se$si latihan be$rikutnya. Lam$anya waktu istirahat di antara 

pe$m$be$banan kurang le$bih 48 jam$, untuk itu fre$kue$nsi latihan pe$r m$inggu 

se$banyak 3 kali. 

C. Tujuan Dan Sasaran Latihan 

M$e$nurut Sukadiyanto (2005) tujuan latihan se$cara um$um$ adalah 

m$e$m$bantu para Pe$m$bina, pe$latih, guru olahraga dapat m$e$ne$rapkan dan 

m$e$m$iliki ke$m$am$puan konse$ptual se$rta ke$tram$pilan olahragawan dalam$ 

m$e$ncapai puncak pre$stasi. Sukadiyanto (2005) le$bih lanjut m$e$nje$laskan bahwa 

sasaran dan tujuan latihan se$cara garis be$sar antara lain : 

1. M$e$ningkatkan kualitas fisik dasar se$cara um$um$ dan m$e$nye$luruh. 

2. M$e$nge$m$bangkan dan m$e$ningkatkan pote$nsi fisik yang khusus. 

3. M$e$nam$bah dan m$e$nye$m$purnakan te$knik. 
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4. M$e$nge$m$bangkan dan m$e$nye$m$purnakan strate$gi, te$knik, dan pola 

be$rm$ain. 

5. M$e$ningkatkan kualitas dan ke$m$am$puan psikis olahraga dalam$ 

be$rtanding. 

 Be$rdasarkan be$be$rapa pe$ndapat pada pe$nje$lasan se$be$lum$nya, dapat 

disim$pulkan bahwa tujuan dan sasaran latihan dibagi m$e$njadi dua, yaitu tujuan 

dan sasaran te$rse$but, m$e$m$e$rlukan latihan te$knik, fisik, taktik, dan m$e$ntal. 

D. Latihan Beban 

M$e$nurut (Iskandar, 2021) Latihan dum$be$ll adalah be$ntuk ge$rakan kondisi 

fisik yang diarahkan pada ge$rakan ke$kuatan otot le$ngan dan tangan untuk 

dim$anfaatkan dalam$ ke$m$am$puan m$e$lakukan se$rvis atas, dim$ana ge$rakan 

ke$kuatan otot le$ngan cukup be$rvariasi. Ke$kuatan otot adalah ke$m$am$puan otot 

pada bagian anggota tubuh guna m$e$ngatasi be$rbagai te$kanan ataupun untuk 

m$e$lakukan be$rbagai aktivitas ge$rak olahraga (Nopiyanto e$t al., 2022). Latihan 

be$ban adalah latihan m$e$nggunakan be$ban untuk m$e$ningkatkan ke$m$am$puan 

se$se$orang dalam$ m$e$nge$rahkan ke$kuatan de$ngan tujuanm$e$ningkatkan ke$kuatan, 

daya tahan otot, hipe$rtrofi, kine$rja atle$t atau kom$binasi dari tujuan te$rse$but 

(Bae$chle$, 2012). Ave$ry dan Wayne$ (2009) m$e$ngatakan bahwa latihan be$ban 

m$e$rupakan latihan olahraga yang te$re$ncana dante$rstruktur de$ngan m$e$nggunakan 

be$ban yang te$pat dan se$cara be$rtahap de$ngan tujuan agar otot be$rke$m$bang le$bih 

kuat. Se$dangkan Bae$chle$ (2014) m$e$ngatakan bahwa latihan be$ban banyak 

digunakan ole$h para pe$ngge$m$ar ke$bugaran, kare$na latihan be$ban m$e$rupakan 

aktivitas yang dapat dicapai dalam$ waktu singkat, nam$un dapat se$cara dram$atis 
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m$e$ngubah be$ntuk tubuh. Te$tapi dapat m$e$nye$babkan pe$rubahan yang dram$atis 

bagi tubuh. Banyak orang m$e$lakukan latihan be$ban m$e$ngatakan bahwa, de$ngan 

m$e$m$iliki tubuh yang te$gap tidak saja te$rasa bagus, te$tapi juga be$rpe$ngaruh 

te$rhadap cara be$rhubungan atau be$rinte$raksi de$ngan orang lain, m$e$ningkatnya 

ke$kuatan dan daya tahan otot, m$e$ningkatnya koordinasi otot dan syaraf. Latihan 

be$ban m$e$rupakan rangsangan m$otorik (ge$rak) yang dapat diatur dan dikontrol 

untuk m$e$m$pe$rbaiki kualitas fungsional be$rbagai organ tubuh, dan biasanya 

be$rhubungan de$ngan kom$pone$n-kom$pone$n latihan yaitu inte$nsitas, volum$e$, 

re$cove$ry, dan inte$rval  

Latihan be$ban dapat be$rpe$ngaruh te$rhadap siste$m$-siste$m$ dalam$ tubuh. 

M$e$nurut Sukadiyanto (2009), m$e$ngatakan bahwa latihan adalah suatu prose$s 

pe$nye$m$purnaan ke$m$am$puan be$rolahraga yang be$risikan m$ate$ri te$ori dan 

praktik, m$e$nggunakan m$e$tode$ dan aturan pe$laksanaan de$ngan pe$nde$katan 

ilm$iah, m$e$m$akai prinsip pe$ndidikan yang te$re$ncana dan te$ratur, se$hingga tujuan 

latihan dapat te$rcapai te$pat pada waktunya. (Sukadiyanto, 2009). Sasaran dan 

tujuan latihan akan dapat te$rcapai de$ngan baik apabila latihan dilakukan se$suai 

de$ngan prinsip dasar dan kom$pone$n latihan yang te$pat. Untuk m$e$ncapai  tujuan 

latihan se$cara optim$al, m$aka pe$rlu m$e$nge$tahui kom$pone$nkom$pone$n latihan 

yang nantinya akan m$e$ne$ntukan dosis dan be$ban latihan dan m$e$m$iliki pe$ranan 

pe$nting te$rhadap ke$be$rhasilan suatu program$ latihan. Prinsip dasar te$rse$but 

adalah: 

a. Inte$nsitas 
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Inte$nsitas adalah ukuran yang m$e$nunjukan kualitas (m$utu) suatu rangsangan 

atau pe$m$be$banan, atau suatu dosis (jatah) latihan harus  

dilakukan se$orang m$e$nurut program$ yang dite$ntukan. 

b. Volum$e$  

Volum$e$ adalah jum$lah ke$rja yang dilakukan se$lam$a satu kali latihan atau fase$ 

latihan. Volum$e$ adalah ukuran untuk m$e$nunjukan  kuantitas (jum$lah) suatu 

rangsang atau pe$m$be$banan. 

c. Fre$kue$nsi  

Fre$kue$nsi adalah jum$lah latihan yang dilakukan dalam$ pe$riode$ waktu te$rte$ntu. 

Um$um$nya pe$riode$ waktu yang digunakan adalah dalam$ satu m$inggu 

d. Re$cove$ry dan Inte$rval 

Re$cove$ry adalah waktu istirahat dibe$rikan pada saat antar se$t, se$dangkan 

inte$rval adalah waktu istirahat yang dibe$rikan antar pos atau je$nis latihan. 

e$. Re$pe$tisi (ulangan) 

Re$pe$tisi adalah jum$lah ulangan yang dilakukan se$tiap ite$m$ atau pos latihan. 

f. Se$t 

Se$t adalah jum$lah ulangan untuk satu je$nis latihan, jum$lah se$t yang baik untuk 

latihan hipe$rtropi adalah 3-6 se$t. 

g. Durasi 

Durasi adalah ukuran yang m$e$nunjukan lam$anya waktu  pe$rangsangan dalam$ 

satu kali latihan. 

1. Dumbbell Front Raise 
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M$e$nurut (Ahm$ad Nasrulloh, dkk, 2018) tujuan untuk m$e$latih ke$kuatan 

otot le$ngan atau otot bahu. 

 Cara m$e$lakukan : 

1. Sikap awal : Be$rdiri de$ngan posisi kaki dibuka se$le$bar bahu. Pe$gang 

se$pasang dum$bbe$ll te$pat di de$pan paha. Posisi te$lapak tangan 

m$e$nghadap ke$ bawah (ove$rhand grip). Angkat ke$dua dum$bbe$ll 

be$rsam$aan ke$ de$pan dan m$e$njauhi tubuh hingga posisi le$ngan se$jajar 

de$ngan lantai. Pe$rtahankan se$je$nak pada posisi ini se$be$lum$  pe$rlahan-

lahan dum$bbe$ll diturunkan pada posisi se$m$ula. 

2. Pe$rke$naan otot  

Otot utam$a: Ante$rior de$ltoid 

Otot pe$ndukung : M$iddle$ de$ltoid, trape$zius, pe$ctoralis m$ajor (clavicular 

he$ad) 

 

 
Gambar : 2.2. Dumbbell Front Raise 

Sumber : Ahmad Nasrullah, dkk (2018) 

 

2. Hummer Curl 

1. Posisi Awal : Be$rdiri de$ngan kaki se$dikit m$e$m$buka se$le$bar pinggul dan 

lutut se$dikit dite$kuk. Pe$gang se$pasang dum$bbe$ll de$ngan pe$gangan ne$tral 
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(te$lapak tangan m$e$nghadap ke$ dalam$). Posisikan dum$bbe$ll 

m$e$ngge$lantung ke$ bawah te$pat di sam$ping paha. 

2. Pe$rge$rakan : Kunci le$ngan atas agar tidak be$rge$rak ke$tika dum$bbe$ll 

m$ulai dige$rakkan. Angkat ke$dua dum$bbe$ll be$rsam$aan ke$ atas hingga ke$ 

de$pan bahu, pastikan siku m$e$ngalam$i fle$ksi m$aksim$al. Saat dum$bbe$ll 

be$rada di atas, se$je$nak be$rhe$nti se$be$lum$ dum$bbe$ll pe$rlahan-lahan m$ulai 

diturnkan ke$m$bali pada posisi se$m$ula. 

3. Pe$rke$naan otot : Latihan ini sangat bagus untuk m$e$latih otot 

brachioradialis. Latihan ini juga dapat m$e$m$be$ntuk otot bice$ps dan 

brachialis. 

 

 
Gambar : 2.3. Hummer Curl 

Sumber : Ahmad Nasrullah, dkk (2018) 

 

2.1.5. Hakikat Ekstrakurikuler  

E$kstrakurikule$r adalah ke$giatan di luar jam$ pe$lajaran biasa yang 

dilaksanakan di se$kolah atau di luar se$kolah de$ngan tujuan untuk m$e$m$pe$rluas 

pe$ngtahuan siswa, m$e$nge$nai hubungan antara be$rbagai je$nis pe$nge$tahuan, 

m$e$nyalurkan bakat dan m$inat se$rta m$e$le$ngkapi upaya pe$m$binaan m$anusia 

se$utuhnya. "Ke$giatan e$kstrakurikule$r dapat dijadikan se$bagai te$m$pat untuk 
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m$e$nam$pung dan m$e$nge$m$bangkan pote$nsi yang dim$iliki ole$h siswa yang hanya 

m$e$ngandalkan jam$ pe$lajaran olahraga di se$kolah" (Subagio, 2022).  

E$kstrakurikule$r adalah ke$giatan  siswa di se$kolah atau unive$rsitas, di luar 

jam$ be$lajar. Jadi ke$giatan e$kstrakurikule$r ini pe$rlu, supaya siswa tidak stre$s 

dalam$ be$lajar se$tiap m$ata pe$lajaran, se$kaligus untuk m$e$nge$m$bangkan diri 

de$ngan ke$giatan yang positif. 

Dalam$ ke$giatan e$kstrakurikule$r diharapkan siswa m$e$m$pe$role$h m$anfaat 

dan nilai-nilai yang te$rkandung dalam$ ke$giatan yang diikutinya, se$pe$rti 

m$e$num$buh ke$m$bangkan pribadi pe$se$rta didik yang se$hat jasm$ani dan rohani, 

be$rtakwa ke$pada Tuhan Yang M$aha E$sa, m$e$m$iliki ke$pe$dulian dan be$rtanggung 

jawab te$rhadap lingkungan sosial, budaya dan se$kitarnya, se$rta m$e$num$buhkan 

sikap se$bagai warga ne$gara yang baik dan be$rtanggung jawab m$e$lalui be$rbagai 

ke$giatan positif di bawah tanggung jawab se$kolah. E$kstrakurikule$r olahraga di 

sini antara lain se$bagai salah satu carape$m$binaan fisik, m$e$ntal dan sosial yang 

diharapkan dapat tum$buh dan be$rke$m$bang ke$arah yang positif. Se$lanjutnya 

dikatakan bahwa olahraga dapat m$e$num$buhkan disiplin diri, m$e$nge$tahui 

ke$wajiban dalam$ m$e$nghdapi tugas se$hari-hari hal te$rse$but e$rat kaitannya de$ngan 

pe$m$binaan m$e$ntal. 

De$ngan diadakannya ke$giatan e$kstrakurikule$r ini diharapkan para siswa 

dapat m$e$m$otivasi diri m$e$re$ka se$ndiri untuk dapat le$bih be$rke$m$bang  lagi dan 

juga m$e$re$ka dapat m$e$nyalurkan bakat m$e$re$ka. Jadi, de$ngan m$e$lalui ke$giatan 

ini sangat m$e$m$bantu dalam$ m$e$nguasai m$ate$ri-m$ate$ri ataupun te$knik-te$knik 

yang ada di dalam$ se$buah cabang olahraga. Diharapkan ke$m$am$puan siswa akan 
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dapat m$e$ningkat de$ngan be$ntuk-be$ntuk latihan khusus yang se$suai de$ngan 

cabang olahraga yang diikuti dan dim$inati. 

2.2. Penelitian Yang Relevan 

1.  Pe$ne$litian yang dilakukan ole$h ikhsan m$aulana putra (2022) de$ngan judul 

“pe$ngaruh m$e$tode$ latihan floating se$rvice$ te$rhadap ke$te$patan se$rvis atas 

pe$m$ain bola voli putri sm$p”. Tujuan pe$ne$litian ini adalah untuk m$e$nge$tahui 

pe$ngaruh m$e$tode$ latihan floating se$rvice$ te$rhadap ke$te$patan se$rvis atas pe$m$ain 

bola voli putri SM$P Ne$ge$ri 5 Rantau Pandan. M$e$tode$ yang digunakan pada 

pe$ne$litian ini adalah m$e$tode$ e$kspe$rim$e$ntal populasi dalam$ pe$ne$liian ini 64 

siswa, sam$pe$l be$rjum$lah sam$pe$l 12 orang siswi. De$sain yang digunakan dalam$ 

pe$ne$litian ini adalah One$ Group Pre$te$st dan Poste$st. Te$knik analisis data dalam$ 

pe$ne$litian ini m$e$nggunakan uji hipoe$sis (uji-t) de$ngan taraf signifikansi 0,05%. 

2. Pe$ne$litian yang dilakukan ole$h He$ndri Pe$rm$ana, de$ngan judul “Tingkat 

ke$se$nangan atle$t pe$m$ula te$rhadap latihan se$rvis atas dalam$ bolavoli”. Hasil 

pe$ne$litiannya m$e$nunjukkan bahwa tingkat ke$se$nangan atle$t pe$m$ula bolavoli 

te$rhadap latihan se$rvis atas di SE$LABORA FIK UNY te$rm$asuk dalam$ kate$gori 

sangat m$e$nye$nangkan de$ngan pe$rse$ntase$ ke$se$luruhan 78,19 %.19), 

m$e$nyatakan “ se$rvis atas ini biasanya m$e$njadi te$knik pe$rtam$a yang digunakan 

tim$ 

3. Te$guh Andiwibowo pada tahun 2018 m$e$lakukan pe$ne$litian de$ngan judul  

“Pe$ngaruh Latihan Standing Se$rvis Dan Jum$ping Se$rvis Te$rhadap Ke$m$am$puan 

Se$rvis Atas Bola Voli”. Hasil pe$ne$litian m$e$nunjukkan bahwa Ada pe$rbe$daan 

m$e$tode$ latihan standing se$rvis dan jum$ping se$rvis te$rhadap ke$m$am$puan se$rvis 

atas bola voli. Hal ini dibuktikan dari hasil pe$nghitungan te$s akhir m$asing-

m$asing ke$lom$pok yaitu thitung = 0,9835 le$bih ke$cil dari pada ttabe$l = 2,145 

de$ngan taraf signifikasi 5%. Latihan standing se$rvis le$bih baik pe$ngaruhnya dari 

pada jum$pingse$rvis te$rhadap hasil se$rvis atas te$rhadap ke$m$am$puan se$rvis atas 

bola voli. Be$rdasarkan pe$rse$ntase$ pe$ningkatan ke$m$am$puan se$rvis atas 

m$e$nunjukkan bahwa ke$lom$pok 1 adalah 8,318% > ke$lom$pok 2 adalah 7,715% 

 

 

 

2.3. Kerangka Konseptual  

 

X 

 

Gambar 2.4 : kerangka konseptual 

Dalam$ suatu pe$rm$ainan bolavoli yang be$gitu kom$ple$k ge$rakannya 

dibutuhkan se$buah ke$te$patan ge$rak, salah satunya ke$te$patan dalam$ m$e$lakukan 

Kemampuan floating 

servis (0²)  

Latihan beban 

dumbbell (0¹) 
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se$rvis. Pe$se$rta e$kstrakurikule$r di SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o  pada um$um$nya 

yang be$lum$ m$e$nguasai te$knik floating se$rvis se$cara be$nar dan baik, m$e$re$ka 

m$e$rasa be$lum$ siap bahkan be$lum$ m$e$m$iliki ke$kuatan yang m$e$m$adai, se$hingga 

m$e$ngalam$i ke$sulitan untuk m$e$lakukan floating se$rvis. Se$lam$a ini pe$se$rta 

e$sktrakurikule$r bolavoli di SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o dalam$ m$e$lakukan 

floating se$rvis  m$asih be$lum$ baik se$pe$rti m$e$le$nce$ng dari sasaran dan kadang 

tidak sam$pai. De$ngan de$m$ikian dibutuhkan m$e$tode$ latihan yang baik untuk 

m$e$ningkatkan ke$kuatan otot tangan, yang m$ana se$cara tidak langsung akan 

be$rpe$ngaruh pada ke$m$am$puan floating se$rvis  siswa SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah 

Sam$o, salah satunya de$ngan m$e$tode$ latihan be$ban (dum$bbe$ll). Untuk m$e$ngkaji 

se$cara ilm$iah m$aka pe$ne$liti m$e$lakukan pe$ne$litian yang be$rjudul “pe$ngaruh 

latihan be$ban dum$bbe$ll te$rhadap ke$m$am$puan floating se$rvis e$kstrakurikule$r 

bola voli pada siswa SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o”. 

 

 

2.4.  Hipotesis Penelitian 

Be$rdasarkan kajian pustaka dan ke$rangka be$rfikir di atas m$aka hipote$sis 

pe$ne$litianya m$e$nyatakan: 

Ha  : Te$rdapat pe$ngaruh latihan be$ban dum$bbe$ll te$rhadap ke$m$am$puan floating 

se$rvis bola voli pada siswa E$kstrakulile$r SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o 

Ho : Tidak te$rdapat pe$ngaruh latihan be$ban dum$bbe$ll te$rhadap ke$m$am$puan 

floating se$rvis bola voli pada siswa E$kstrakulikule$r SM$P Ne$ge$ri 1 

Ram$bah Sam$o
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BAB III 

METODE PENELTIAN 

 

 

3.1.  Jenis dan Desain Penelitian 

Pe$ne$litian ini m$e$nggunakan je$nis pe$ne$litian e$kspe$rim$e$nt. De$sain yang 

digunakan be$rbe$ntuk one$ group pre$te$st-postte$st de$saign. two group pre$te$st 

postte$st de$saign adalah de$sain pre$ e$kspe$rim$e$ntal yang te$rdapat pre$ te$st (te$s 

se$be$lum$ dibe$ri tre$atm$e$nt) dan post te$st (te$s se$sudah dibe$ri tre$atm$e$nt) dalam$ 

satu ke$lom$pok (Sugiyono, 2015: 107). De$sain ini dapat digam$barkan se$bagai 

be$rikut. 

 

 

Gambar 3.1. One$GroupPre$te$st-Postte$stDe$sign 

Ke$te$rangan : 

O1= Te$s awal/Pre$te$st 

X = Tre$atm$e$nt 

O2 = Te$s akhir/Poste$st 

Pe$ne$liti m$e$lakukan ke$giatan pe$rcobaan untuk m$e$lihat pe$ngaruh antara 

variabe$l-variabe$l yang dite$liti. Adapun variabe$l pe$ne$litian te$rdiri variabe$l be$bas 

dan variabe$l te$rikat. Variabe$l be$bas dalam$  pe$ne$litian ini adalah latihan be$ban 

dum$bbe$ll (se$bagai latihan dan pe$rlakuan), se$dangakan variabe$l te$rikatnya yaitu 

ke$m$am$puan floating se$rvis bola volli se$bagai pre$-te$st dan post-te$st. Dalam$ 

m$e$tode$ E$kspe$rim$e$n harus adanya latihan dalam$  hal ini faktor yang dicobakan 

adalah floating se$rvis. 
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3.2.  Waktu dan Tempat Penelitian 

Pe$ne$litian ini dilakukan pada tanggal 29 April 2025 sam$pai tanggal 06 

Juni 2025, di SM$P Ne$ge$ri 1 Ram$bah Sam$o. 

3.3. Populasi dan Sampel 

3.3.1.  Populasi 

M$e$nurut (Sugiyono 2015) m$e$nyatakan populasi adalah wilayah 

ge$ne$ralisasi yang te$rdiri atas: obje$k/subje$k yang m$e$m$punyai kualitas dan 

karakte$ristik te$rte$ntu yang dite$tapkan ole$h pe$ne$liti untuk dipe$lajari dan 

ke$m$udian  ditarik ke$sim$pulannya. M$aka populasi dalam$ pe$ne$litian ini adalah 

siswa yang m$e$ngikuti e$kstrakulikule$r bola voli yang be$rjum$lah 13 siswa. 

3.3.2.  Sampel 

M$e$nurut Sugiyono, (2015) m$e$nje$laskan Sam$pe$l adalah bagian dari 

jum$lah karakte$ristik yang dim$iliki populasi. Apabila jum$lah populasi re$latif 

ke$cil yang kurang dari 30 orang m$aka se$luruh populasi dijadikan sam$pe$l.  

te$knik pe$ngam$bilan se$m$pe$l yaitu de$ngan te$knik sam$pe$l je$nuh. Dari jum$lah 

populasi te$rse$but, m$aka se$luruh populasi dijadikan sam$pe$l yaitu be$rjum$lah 13 

siswa. 

3.4.  Instrumen Penelitian 

Instrum$e$n yang dibuat se$suai de$ngan variabe$l te$rikat pe$ne$litian. Agar  

instrum$e$n te$rse$but dapat m$e$nce$rm$inkan isi dari ke$se$luruhan dan layak 

digunakan se$bagai alat pe$ngum$pul data m$aka te$rle$bih dahulu diuji cobakan  

ke$pada  populasi yang  sam$a,  Intrum$e$n ini m$e$m$akai pre$ te$st dan post te$st 
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de$ngan m$e$ngukur  kam$am$puan floating se$rvis bola voli, de$ngan te$s latihan yang 

di be$rikan adalah latihan be$ban dum$bbe$l. 

1. Tes Awal (Pre-test) 

Te$s awal be$rtujuan untuk m$e$nge$tahui ke$m$am$puan floating se$rvis  

yang nantinya akan digunakan se$bagai ke$m$am$puan awal se$be$lum$ dibe$ri 

pe$rlakuan. Dalam$ pe$laksanaan  te$s awal adapun langkah-langkahnya se$bagai 

be$rikut:  

a. Warm$ing Up (Pe$m$anasan) 

Pe$m$anasan (Warm$ing Up) se$be$lum$ m$e$njalankan latihan m$aupun 

pe$rtandingan dalam$ olahraga sangatlah be$sar m$anfaatnya te$rhadap hasil 

ke$rja jasm$ani dan rohani atle$t. Pe$latih dan atle$t jangan pe$rnah m$e$lupakan 

atau m$e$ngabaikan pe$laksanaan warm$ing up. Untuk m$e$m$pe$rkuat 

ke$pe$rcayaan pe$latih dan atle$t te$ntang ke$gunaan warm$ing up adalah suatu 

prose$s ge$rakan-ge$rakan yang be$rguna untuk m$e$nyiapkan jasm$ani dan 

rohani atle$t dalam$ m$e$nghadapi aktivitas be$rikutnya yang le$bih be$rat 

se$hingga te$rhindar dari ce$de$ra. 

b. Pe$laksanaan Te$s (Pe$ngam$bilan Data) 

M$e$nurut (Daryono, 2018) Untuk m$e$nge$tahui ke$m$am$puan 

floating se$rvis bola voli digunakan te$s se$bagai be$rikut:  

1. Pe$laksanaan Te$s se$rvis Atas 

a) Tujuan 

Untuk m$e$ngukur ke$te$ram$pilan dalam$ m$e$lakukan se$rvis atas 

  b)   Alat dan perlengkapan  
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1. Lapangan bolavoli ukuran norm$al le$ngkap de$ngan tiang dan ne$t, dibuat 

garis-garis yang m$e$m$batasi sasaran nilai. 

2. Tinggi ne$t 2,30 m$ untuk putra dan 2,15 m$ untuk putri 

3. Bolavoli 

4. Kapur 

c)  Petugas Tes 

Pe$tugas te$rdiri dari 2 orang yang m$asing-m$asing be$rtugas se$bagai 

be$rikut: 

1) Petugas Tes I 

a) Be$rdiri be$bas di de$kat are$a pe$se$rta te$s. 

b) M$e$ngawasi pe$laksanaan te$s. 

2) Petugas Tes II 

a) Be$rdiri tidak jauh dari are$a sasaran. 

b) M$e$nghitung dan m$e$ncatat hasil te$s. 

1. Pe$se$rta be$rdiri di dae$rah se$rvis dan m$e$lakukan se$rvis atas 

se$banyak 6 kali. 

2. Pe$se$rta dianjurkan untuk m$e$ngarahkan bola pada are$a sasaran nilai 

te$rtinggi. 

 
Gambar 3.2. Tes Servis Atas(Daryono, 2018) 

e).  Pencatatan hasil 

 



30 

 

 

1. Nilai dibe$rikan ke$pada pe$laksanaan se$rvis atas yang be$nar. 

2. Be$sarnya nilai se$suai de$ngan jatuhnya bola pada sasaran angka 1, 

2, 3, 4, dan 5. 

3. Bila bola yang jatuh di garis batas akan dibe$rikan nilai pada sasaran 

yang Ie$bih tinggi, m$isalnya antara angka 2 dan 3, m$aka dihitung 

de$ngan nilai 3. 

2. Penerapan Latihan Inti 

Dalam$ pe$m$be$rian program$ latihan ini diharapkan agar pe$m$ain 

dapat m$e$lakukan de$ngan sungguh-sungguh, se$hingga latihan akan dapat 

be$rpe$ngaruh pada ke$m$am$puan floating se$rvis. Se$lanjutnya adapun 

tahapan dalam$ m$e$lakukan latihan be$ban dum$bbe$ll  adalah se$bagai 

be$rikut:  

a. Warm$ing Up (Pe$m$anasan) 

Pada program$ latihan pe$ndahuluan dilakukan ke$giatan pe$m$anasan 

(warm$ing up), agar otot-otot yang se$m$ula te$gang m$e$njadi le$m$as, 

se$hingga dapat m$e$lakukan ge$rakan de$ngan le$luasa dan tidak kaku. 

Pe$m$anasan dilakukan agar se$luruh organ tubuh m$e$ndapat rangsangan, 

se$hingga koordinasi se$cara be$rangsur-angsur dapat m$e$m$ulai fungsinya 

de$ngan baik. Di sam$ping itu untuk m$e$nghindari ke$m$ungkinan cide$ra 

pada waktu latihan inti. lsi pe$m$anasan m$e$liputi pe$re$gangan se$cara statis 

dan dinam$is. 

 

b. Latihan Inti 

Ke$tika m$e$lakukan pe$ne$litian ini latihan inti yang digunakan yaitu 

latihan untuk m$e$ningkatkan ke$m$am$puan floating se$rvis siswa, yaitu 
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m$e$nggunakan m$e$tode$ latihan angkat be$ban dum$bbe$ll de$ngan be$rat 

be$ban adalah 2 (Dua) kilo gram$. Dim$ana dari 13 orang te$rse$but akan 

m$e$lakukan pe$ngulangan se$banyak 8-10 re$pe$tisi dan 3-4 se$t di se$tiap 

latihan angkat be$ban. 

c. Colling Down (Pe$ndinginan) 

Latihan pe$nutup (pe$ndinginan) diisi de$ngan ge$rakan pe$le$m$asan, 

se$rta kore$ksi se$cara ke$se$luruhan (e$valuasi), pe$m$be$rian m$otivasi supaya 

dalam$ latihan-latihan be$rikutnya sam$pe$l dapat m$e$lakukan ge$rakan yang 

le$bih baik lagi dan ditutup de$ngan doa be$rsam$a yang dipim$pin ole$h 

pe$ne$liti. 

3. Tes Akhir (Post-test) 

        Se$te$lah pe$ne$rapan latihan dilaksanakan se$lam$a 16 m$inggu dan 

se$tiap m$inggunya te$rdiri dari 3 kali pe$rte$m$uan dilaksanakan, m$aka Pe$ne$liti 

m$e$lakukan te$s akhir. Te$s akhir pada pe$ne$litian ini sam$a se$pe$rti te$s awal yaitu 

m$e$nggunakan instrum$e$n ke$m$am$puan floating se$rvis. Pe$laksanaan te$s sam$a 

pe$rsis se$pe$rti pe$laksanaan te$s awal yang te$rdiri dari warm$ing-up (pe$m$anasan), 

pe$laksanaan te$s (pe$ngam$bilan data), dan colling down (pe$ndinginan). 

3.5.  Teknik Pengumpulan Data 

Te$knik pe$ngum$pulan data dalam$ pe$ne$litian ini adalah dalam$ be$ntuk te$s 

pe$ngukuran. Te$s pe$ngukuran dilakukan untuk m$e$m$pe$role$h data-data yang 

se$suai, data yang dipe$role$h dalam$ pe$ne$litian ini adalah hasil dari pe$ngukuran 

Latihan be$ban dum$bbe$ll 8-10 re$pe$tisi 3-4 se$t dan te$rhadap ke$m$am$puan floating 

se$rvis bola voli pada siswa e$kstrakurikule$r SM$PN 1 Ram$bah Sam$o. Te$s dan 
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pe$ngukuran yang dilakukan disini adalah m$e$nggunakan te$st ke$m$am$puan floating 

se$rvis, gunanya untuk m$e$ngukur ke$m$am$puan ke$m$am$puan floating se$rvis pada 

siswa, se$tiap siswa m$e$lakukan 6 kali pe$ngulangan se$rvis, dan apabila bola ke$luar 

hitungannya dianggap nol atau tidak m$asuk hitungan. Pe$ne$litian ini m$e$libatkan 

para sam$pe$l pe$ne$litian dan 2 orang yang be$rtugas m$e$m$bantu pe$ne$liti untuk 

m$e$ndam$pingi pe$ne$liti se$lam$a m$e$lakukan te$st dan latihan. 

3.6.  Teknik Analisis Data 

Se$te$lah data te$rkum$pul, data se$lanjutnya adalah m$e$nganalisis data. 

Dalam$ pe$ne$litian ini analisis data yang digunakan  yaitu analisis uji norm$alitas 

de$ngan m$e$tode$ lillie$fors, hom$oge$nitas dan uji hipote$sis de$ngan m$e$nggunakan 

Uji-t. 

1. Uji Normalitas 

Uji ini digunakan untuk m$e$nge$tahui apakah sam$pe$l dalam$ 

pe$ne$litian ini dari populasi distribusi norm$al atau tidak. Untuk m$e$nguji 

norm$alitas ini digunakan m$e$tode$ lillie$fors de$ngan langkah: 

a) M$e$nghitung nilai rata-rata dan sim$pang bakunya. 

b) Susunlah data dari yang te$rke$cil sam$pai data yang te$rbe$sar pada table$. 

c) M$e$ngubah nila x pada nilai z de$ngan rum$us: 

 

 

Ke$te$rangan: 

Xi : Data m$e$ntah 

s

XXi
z

−

−
=
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X : Rata-rata 

S :Standar de$visiasi 

d)   M$e$nghitung luas z de$ngan m$e$nggunakan tabe$l z. 

e$).  M$e$ne$ntukan nilai proporsi data yang le$bih ke$cil atau sam$a-sam$a  

de$ngan data te$rse$but. 

f).    M$e$nghitung se$lisih luas z de$ngan nilai proporsi. 

g).    M$e$ne$ntukan luas m$aksim$um$ (Lm$aks) dari langkah f. 

h).    M$e$ne$ntukan luas tabe$l lilie$fors (Ltabe$l); Ltabe$l = Ln (n-1). 

i).     Krite$ria ke$norm$alan: jika Lm$aks ˂ Ltabe$l m$aka data be$rdistribusi 

norm$al (Sundayana, 2018). 

2. Uji Homogenitas 

Uji hom$oge$nitas be$rtujuan untuk m$e$nguji apakah data yang dipe$role$h 

adalah hom$oge$n atau tidak. Adapun langkah-langkah uji hom$oge$nitas 

m$e$nurut Sundayana (2018) se$bagai be$rikut: 

a) M$e$rum$uskan hipote$sis nol dan hipote$sis alte$rnatifnya: 

Ho : Ke$dua varians hom$oge$n (v1 = v2); 

Ha : Ke$dua varians tidak hom$oge$n (v1 ≠ v2); 

b) M$e$ne$ntukan nilai Fhitung de$ngan rum$us: 

Fhitum$g:
𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛𝑠 𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟

𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙
 

c) M$e$ne$ntukan Ftabe$l de$ngan rum$us: 

Ftabe$l : Fa (dk nvarians be$sar – 1/dk nvarians ke$cil – 1); 

d) Krite$ria uji: jika Fhitung ≤ Ftabe$l m$aka Ho dite$rim$a. 

3. Uji Hipotesis 
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Uji hipote$sis digunakan untuk m$e$nge$tahui ada atau tidaknya pe$ngaruh 

latihan be$ban dum$bbe$ll te$rhadap ke$m$am$puan floating se$rvis bola voli 

e$kstrakurikule$r pada siswa SM$PN 1 Ram$bah Sam$o. Untuk m$e$nilai pe$ngaruh 

m$e$tode$ te$rse$but m$e$nggunakan dari uji-t de$pe$nde$nt m$e$nurut Astuti (2017), 

de$ngan  rum$us se$bagai be$rikut: 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =
|x1 − x̅2|

√∑ D2 −
(∑ D)2

n
n (n − 1)

 

Ke$te$rangan: 

𝑋̅1  = m$e$an sam$pe$l pe$rtam$a 

𝑋̅2  = m$e$an sam$pe$l ke$dua 

D  = be$da antara skor sam$pe$l pe$rtam$a dan ke$dua 

D2  = kuadrat se$m$ua be$da 

ΣD2  = jum$lah se$m$ua be$da yang dikuadratkan 

N  = jum$lah pasangan sam$pe$l 

 

 


