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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan buat mengetahui imbas.latihan pull-up terhadapihasil ketepatan servis atas pada kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 1 Indralaya . Jenisipenelitian yang dipergunakan merupakan quasy 

eksperimen mengunakan rancangan one group pretest-posttest design. Sampeliyg dipergunakan sebanyak 34 

peserta didik putra. Variabel bebas ialah latihan pull-up, variabel terikat merupakan hasil ketepatan servis atas. 

Instrumen yg dipergunakan artinya tes hasil servis atas. Perlakuan di penelitian ini berupa latihan pull-up, 

selesainya diberikan perlakuan selama 6 minggu menggunakan frekuensi latihan tiga kali dalam satu minggu. 

sesuai hasil penelitian dan  analisisidata mnggunakan statistik uji t dengan taraf signifikan α= 0,05 diidapat thitung 

(20,761) sedangkan ttabel (1,70), maka thitung > ttabel maka Ha diterima serta H0 ditolak. oleh dri itu Ha dapat 

diterima, bahwa latihan pull-up berpengaruh terhadap peningkatan hasil ketepatan servis. Jadi bisa 

disimpulkanibahwa latihan pull-up berpengaruh pada hasil ketepatan servis atas pada aktivitas ekstrakurikuler 

bolaivoli pada SMA Negeri 1 Indralaya . Implementasi dari penelitian iniibahwa latihan pull-up bisa digunakan 

sebagai salahisatu bentuk latihan guna menaikkan hasil ketepatan servis atas di olahraga bola voli. 

Kata kunci: Latihan Pull-Up, Servis Atas, Bola Voli 

 

Abstract 

This observe objectives to determine the effect of pull-up training at the effects of upper serve accuracy in 

volleyball extracurricular sports at Indralaya 1 Public high college. The sort of research used is a quasy test the 

use of a one elegance pretest-posttest layout. The pattern used changed into 34 male college students. The 

unbiased variable is the pull up workout, the dependent variable is the result of the accuracy of the top serve. The 

device used is the carrier end result test. The treatment on this examine was within the form of pull up exercises, 

after which they were given treatment for 6 weeks using a frequency of exercising three instances per week. in 

line with the effects of research and information analysis the use of the t-check statistic with a enormous level α 

= 0.05, it can be tcount (20.761) at the same time as ttable (1.70), then tcount > ttabletthen Ha is well-known and H0 

is rejected. therefore Ha can be typical, that pull up physical games have an effect on increasing the outcomes of 

provider accuracy. So it could be concluded that the pull up exercise has an impact on the consequences of the 

accuracy of the upper serve in volleyball extracurricular sports at Indralaya 1 state Senior excessive faculty. The 

implementation of this study is that pull up sporting activities may be used as a form of exercising to increase the 

accuracy of the top serve in volleyball. 
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Pendahuluan 

Di Indonesia, bola voli adalah olahraga yang sudah disukai dan dimainkan oleh segala 

usia, termasuk anak-anak, remaja, sampai orang dewasa. Ada banyak minat dalam olahraga 

ini, tidak hanya dari kelas bawah tetapi dari semua bidang masyarakat, dari kota -kota besar ke 

kota-kota kecil (Putri et al., 2022). Bola voli, menurut pendapat (Program Pelatihan Permainan 

Bola Voli Siswa Putra Sekolah Menengah Pertama Negeri et al., 2019), adalah "dua kelompok 
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lawan dari enam pemain yang masing -masing berpartisipasi dalam olahraga ini. Terdapat juga 

kombinasi lain permainan bola voli pantai yang setiap tim hanya mempunyai dua orang pemain 

saja”.  Ada banyak lapangan voli yang tersedia karena bola voli adalah permainan yang dapat 

dimainkan di mana -mana dan tidak memerlukan banyak ruang, tetapi memang membutuhkan 

beberapa keterampilan bermain dasar (Pujianto 2019). Karena fakta bahwa bola voli dapat 

dimainkan oleh semua kelas sosial, sebagaimana dibuktikan dengan pertumbuhan banyak klub 

bola voli di daerah perkotaan dan pedesaan dan popularitas turnamen seperti Porseni, Porprov, 

Proliga, dan Pon, bola voli telah menjadi sangat populer Olahraga, terutama di kalangan orang 

Indonesia (Endrawan et al., 2022). Berapa banyak kemampuan mendasar itu antara lain, 

passinggbawah, passingiatas, menghadang bola sendiri atau berpasangan, dan servis yang 

mencakup servis bawah, servis atas, dan servis lompatan, menurut (Destriana et al., 2021).i 

Pemain pemula harus mempelajari keterampilan mendasar ini Di bawah arahan pelatih dan 

pendidik, keterampilan mendasar akan dikuasai seefektif mungkin melalui instruksi dan contoh 

pendekatan yang baik.  (Lestari et al., 2021) 

 (Mardela & Syukri, 2016) servis awalnya hanyalah pukulan pembuka untuk memulai 

permainan sesuai dengan perkembangannya. Namun, dari perspektif taktis, ini adalah serangan 

awal yang dirancang untuk mendapatkan nilai dan memungkinkan tim untuk menang. 

Implementasi servis atas harus digunakan untuk membangun serangan karena servis atas 

biasanya memiliki sifat yang keras atau kuat. Penguasaan layanan yang baik akan membantu 

proses serangan saat bermain bola voli (Jaya et al., 2019), Karena servis dalam cabang olahraga 

bola voli ini diperuntukkan untuk memperoleh poin daripada hanya menyajikan bola ke lawan, 

kemampuan servis atas sanggatlah diperlukan. Jika servis atas ini dapat dilakukan sebaik 

mungkin, maka ada peluang untuk menambahkan lebih banyak lagi.  

di hari Jumat, 4 November 2022, pada SMA Negeri 1 Indralaya, Ogan Ilir, berdasarkan 

temuan pengamatan peneliti, didampingi pelatih ekstrakurikuler bola voli  sekaligus sang 

pengajar pendidikan jasmani. peneliti menemukan bahwa 34 siswa berpartisipasi pada kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli. Selama sesi pelatihan, siswa tak fokus dan  tidak memperhatikan 

instruksi pelatih, jadi apa yang di instruksikan oleh pelatih tidak berjalan sesuai rencana, yg 

menyebabkan bola kehilangan sasaran dan  beberapa kekurangan pada melaksanakan  teknik 

servis atas permainan bola voli , khususnya teknik dasar servis bola voli, seperti bola yang 

diservis namun tak terarahkah, bola keluar dari lapangan permainan, bola tidak melewati jaring 

atau jatuh dalam permainan sendiri. sesudah saya amati ternyata power otot lengan serta bahu 

mereka masih sanggatlah lemah, sehingga saya selaku peneliti mau mengadakan eksperimen 
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degan cara Latihan pull-up tujuannya melatih kekuatan otot lengan serta bahu. saya sebagai 

peneliti ingin menilai apakah menggunakan melakukan Latihan pull-up bisa berpengaruh 

terhadap power otot lengan dan bahu para pemain waktu melakukan servis atas bola voli. Pull-

up ialah latihan yang dapat mempertinggi kekuatan genggaman, meliputi otot-otot di jari 

tangan dan telapak tangan, serta kekuatan otot lengan, kekuatan otot bahu, serta fungsi otot 

perut. Alhasil, bisa berguna buat olahraga yang membutuhkan kekuatan otot lengan, kekuatan 

otot bahu, dan  otot perut. 

Penelitian yang dilakukan oleh (Lestari et al., 2021) yang menjelaskan adanya korelasi 

yang signifikan terhadap latihan pull-up terhadap akibat kemampuan smash bola voli. Dari 

penjelasan diatas, mampu disimpulkan bila latihan pull-up bisa menjadi salah satu latihan 

alternatif  yang mampu dilakukan buat meningkatkan kemampuan servis atas di cabang 

olahraga bola voli selain latihan Push-up, latihan memakai dumbble, dan  latihan lainnya, maka 

dari itu karena masih sedikit orang menggunakan latihan pull-up untuk meningkatkan servis 

atas ,dan juga judul ini belum banyak di teliti orang, saya ingin membuktikan lagi  bahwa ada 

tidaknya pengaruh latihan pull-up terhadap hasil ketepatan servis atas bola voli. Berdasarkan 

dataiserta msalah diatas peneliti berkeinginan menyusun proposal penelitian dengn judul 

“dampak Latihan Pull-Up Terhadap hasil Ketepatan Servis Atas pada kegiatan Ekstrakurikuler 

Bola Voli di SMA Negeri 1 Indralaya ” 

 

Metode  

Penelitian ini merupakan penelitian quasy eksperiment dengan oneggrup pretestaand 

posttestddesign. Populasi yaitu semua peserta didik putra yang ikut dalam kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli di SMAN 1 Indralaya yang berjumlah 34 peserta didik. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan teknik sampling jenuh. Sugiyono (2014) sampling jenuh 

ialah semua anggota populasi dapat dijadikan sampel. Jadi, pada penelitian ini sampelnya 

berjumlah 34 peserta didik dikarenakan populasinya berjumlah 34 peserta didik. Cara 

pengambilan menggunakanptes servis atas, yang terdiri dari tesaawal sebelum diberikan 

perlakuan kemudian diberikan perlakuan latihan pull-up yang dilakukan selama 6 minggu dan 

dilanjutkan degan tes akhir setelah diberikan perlakuan. Setelah data diperoleh, penelitian ini 

menggunakan uji t dalam proses analis data untuk mengetahui ada atau tidak pengaruh latihan 

pull-up terhadap hasil ketepan servis atas.. 

 

Hasil dan Pembahasan 
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Hasil yang diperoleh dari 34 siswa yang mengikutiikegiatan ekstrakurikuler bolaivoli di SMA 

Negeri 1 Indralaya. Perbandinganihasil pretestt dan posttestnbisa diperoleh hasil perbandingan 

yaitu tes awal jumlah servis tertinggi 13 dan servis terendah 3. Data hasillposttest servis 

tertiinggi 16 dan terenda 5, dan mean /dari pretest yakni 7,52 dan posttest bernilai 10,67 maka 

dari itu perbedaanr rta-rata tes awal dan tes akhir sebesar 25,62. 

Tabel 1 : Daftar PerbandinganPHasil Pretest dan Posttest Servis 

Hasil N 
Servis 

Tertinggi 

Servis 

Terendah 
Mean 

Perbedaan Mean 

Pretest dan Posttest 

Pretest 34 13 3 7,52 
3,15 

Posttest 34 16 5 10,67 

aBerdasarkan tabel 1, bisa diketahuiibahwa hasilldata posstest mendapatkaninilai yang 

lebihibaik dari dataipretest. Haliini berdasarkanlnilai tertinggi, nilaitterendah, danirata-rata 

pada hasil tes awal dan tes akhir. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Variabel t-statistik Sig Keterangan 

Pre-test 0,113 0,115 Normal 

Post-test 0,108 0,105 Normal 

Berdasarkanttabel 2 di atas, diketahuiinilai signifikan data tes awal mendapatkaninilai 

sebesarr 0,115 > 0,05 dan nilaiisignifikan data tes akhirrmendapatkan nilaiisebesar 0,105 > 

0,05. Berdasarkan perolehan yang didapatkanimaka bisa disimpulkan bahwaidata pretest dan 

posttest berdistribusiinormal. 

Tabel 3 . Hasil Uji Homogenitas 

Variabel Nilai Signifikan Kesimpulan 

Servis Atas 0,763 Homogen 

Berdasarkan tabel 3 diatas, terdapat hasil nilai signifikan sebesar 0,763 > 0,05 yang 

berarti varian sampel homogen, maka disimpulkan jika varian bersifat homogen. 
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Tabel 4 . Uji Paired Test 

Variabel t-hitung Sig. Level of  Significant 

Pre-test & Post-Test 20,761 0,000 0,05 
A 

informasi berasal dri hsil terukur “uji t” menerima hasillsedangkan T tabel ialah 1,70 yg 

dihsilkan dari tabel dispersi T menggunakan dk = 33 serta taraf kepastian 95% (= 0,05), tercatat 

dalam tabel. standar pengujian spekulasi mengakui H1 Jika Thitung > Ttabel(1-), serta menolak 

H0 Bila thitung < ttabel(1-), karena thitung (20,761) > ttabel (1,70) ada perbedaan besar  antara 

posttest serta pretest. uji, menggunakan cara ini teori H0 ditolak dan  spekulasi H1 diakui, 

artikulasi H1 adalah“ dampak latihan pull-up terhadap ketepatan servis atas atlet bola voli 

ekstrakurikuler Sekolah Menengan Atas Negeri 1 Indralaya“. 

 (Sulastri et al., 2021) Pull-upPadalah bentukJlatihan gunaPuntuk meningkatkanPpower 

otot.lengan hingga bisa bermanfaatiuntuk olahragaFyang memerlukan powerFotot lengan, 

oleh karenaiitu latihan pull-up sangatibaik untukimelatih kekuatanFotot lenganPuntuk 

memberi powerJsupaya lebih kuatImaka latihan ini memiliki kontribusi terhadap hasiljservis 

atas. (Mustaqim, 2018) pull-upPialah suatuflatihan yangFdilakukan menggunakanialat, 

yaituPpalang kayuiatau besi. MenurutPbeberapa pendapatjdiatas disimpulkanPlatihan pull-up 

adalahilatihan yang dilakukanPmenggunakan alat, yaituPpalang atau besi yangfdilakukan 

secaraJteratur sehinggaJdapat meningkatkanJpower otot lenganIdan ototJperut.  

(Pangestu, 2018) Otot lengan terletakPdibagian lengan tubuh manusia yang 

menyelimutiJdan menggerakanftulang seperti pada fungsi lengan pada umumnya. (Nugroho, 

2019) powerJotot lenganEmerupakanFsuatu komponen otot lengan untuk menerima beban 

sewaktu bekerja. (Hamdika Dani et al., 2015) Power ototIlengan memiliki kemampuan 

mengarahkan kekuatan maksimal dengan waktu yang sangat cepat. (Laksana, 2021) otot bahu 

berfungsi mendorong lengan yang melakukan gerakan dan juga menarik kembali secara cepat 

lengan yang melakukan gerakan. (Anwar, 2016) power otot perut merupakan kontraksiEyang 

dihasilkan oleh otot pada bagian perut. Menurut Legeayem, T. R., & Wiriawan (2017) otot 

perut merupakan komponen kekuatan otot lain sehingga dapat mengontrol kekuatan otot yang 

lainJagar aktivitas gerakan yang dilakukan menjadi lebih efesien.  

Jadi beberapa pendapatJdiatas, dapat diketahui bahwaIpower otot lengan adalahPotot 

yang terletak pada lengan tubuh memiliki kemampuan untuk menerimaPbebanPserta 

mengarahkanFkekutan maksimal dengan cepat. Otot bahu berfungsi mendorong lengan yang 

melakukan gerakan dan menarik kembali secara cepat lengan yangJmelakukan gerakan. Otot 

perut Padalah pusat dari komponen otot lain sehingga menghasilkan kontraksi yng maksimal 

pada otot bagian perut. Maka dari itu powerEotot lenga, otot bahu, dan otot perut sangat 



Tiara Valentina. et al. 

74 

 

dibutuhkan pada saat melakukan latihanJpull up. Hasil penelitian menunjukan.bahwa latihan 

pull-up yangJdiberikanFkepada peserta didik SMPFNegeri 1 IndralayaPsiap memberikan 

dampak positif terhadapEpeningkatanJservis atas bola voli . 

Servis adalah tindakan memukul bola oleh seorang pemain belakang yang dilakukan 

didaerahEservis, langsung kelapangan lawan. Servis merupakan awalan dari permainan, dan 

dapatPdimasukan diFdalam kategori serangan yang pertama (Wahyuni & Kurdi 2019). 

SeringkaliEteknik ini dijadikan sebagai ajang untuk memperlihatkan kemampuan bermain 

secara individual dalam hal kemampuan melakukan pukulan. melewati net (Putra et al., 2022). 

 

Simpulan  

 Kesimpulan dari penelitian ini ialah bahwa latihan pull-up meningkatkan ketelitian 

seorang atlet pada saat melakukan servis atas pada kegiatan ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 

Indralaya berdasarkan analisis dan review saya terhadap data yang telah diberikan diatas. Pull-

up dapat dimanfaatkan sebagai salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan akurasi servis 

bola voli, sesuai dengan hasil penelitian ini. 
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