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ABSTRAK

Abdul Latif Ulinuha. 2018. “PENGARUH LATIHAN PUSH-UP DAN
LATIHAN OVERHEAD TRICEPS DUMBBELL TERHADAP HASIL SERVIS
ATAS PADA BOLA VOLI PUTRA EKSTRAKURIKULER SMP N 1
MRANGGEN TAHUN PELAJARAN 2017/2018” Skripsi. Jurusan Pendidikan
Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan
Universitas Wahid Hasyim Semarang. Pembimbing | :Dr. Soekardi,M.Pd, 1l :
Lusiana, M.Pd.

Kata kunci :Latihan, Push-up, Overhead Triceps Dumbbell, ServisAtas.

Permasalahan dalam penelitian ini adalah kurang adanya kekuatan otot
lengan sehingga siswa tidak mampu melakukan servis atas bola voli dengan tehnik
yang benar, sebagian besar siswa kurang dapat melakukan servis atas melampaui
net. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui pengaruh latihan beban push-up dan
metode latihan overead triceps Dumbbell terhadap hasil servis atas pada
ekstrakurikuler bola voli putra.

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen pre-post test design,
populasi yang digunakan adalah siswa ekstrakurikuler bola voli SMP N 1 Mranggen
berjumlah 20 siswa dan sampel 20 siswa jumlah populasi dengan menggunakan total
sampling. Desain penelitian dalam penelitian ini terdapat kelompok sampel yang
dijadikan subjek eksperimen dan kelompok kontrol Variabel dalam penelitian ini
terdiri dari varibel bebas yaitu latihan push-up dan metode latihan overhead triceps
Dumbbell, sedangkan varibel terikatnya yaitu hasil servis atas bola voli. Teknik
analisa data menggunakan uji t-hitung pre-test dan post-test dan Uji normalitas.

Berdasarkan hasil analisis uji statistik menggunakan t-tes dengan taraf
signifikan 5% dan derajat kebebasan 9.Hasil analisis data ada perbandingan yang
signifikan dari latihan push-up dan metode latihan overead triceps Dumbbell
terhadap hasil servis atas pada bola voli. Menurut perhitungan t-test hasil prestasi
latihan push-up adalah t-test 3.22 > 2.262 dan latihan overhead triceps Dumbbell
adalah t-test 3.89 > 2.262 t-test daerah hipotesa, sedangkan metode latihan yang
lebih memberikan pengaruh terhadap hasil servis atas adalah latihan Overhead
triceps Dumbbell.

Simpulan hasil penelitian ini adalah ada perbandingan yang signifikan antara
latihan push-up dan latihan overead triceps Dumbbell terhadap hasil servis atas bola
voli, dan latihan Overhead triceps Dumbbell lebih baik dibandingkan latihan push-
up terhadap hasil servis atas bola voli putra ekstrakurikuler SMP N 1 Mranggen.
Saran yang dapat diberikan adalah: 1) Sebaiknya para atlet senantiasa meningkatkan
latihan agar lebih meningkatkan hasil prestasi. 2) Sebaiknya para atlet juga
memperhatikan kondisi fisik dan latihan agar mampu meningkatkan hasil latihan. 3)
Sebagai seorang guru atau pelatih juga harus menemukan dan menentukan latihan —
latihan lain yang lebih variatif agar latihan menjadi lebih meningkatkan prestasi.
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ABSTRACK

Abdul Latif Ulinuha, 2018."The Effect of the push-up Training and Exercise
Overhead Triceps Dumbell on Overhead Serves results in students Extra Curricular
Volleyball Ball SMPN 1 Mranggen Lessons 2017/2018" Scription. Department of
Physical Education Health and Recreation. Faculty of Teacher Training and
Education Universitas Wahid Hasyim Semarang. Dr. Soekardi, M.Pd, Lusiana,
M.Pd.

Keywords: Training, Push-up, Overhead Triceps Dumbbell, Overhead
Service Results.

The problem in this study are the lack of arm muscle strength so that
student are not able to serve the volley ball with the correct technique, most student
are less able to serve above the net. The purpose of this study was to examine the
effect of push-up training and overhead triceps Dumbbell training on the overhead
serving results on the extracurricular volley of the students.

This type of research is a pre-post test design experiment. The population
used is student extracurricular volleyball SMPN 1 Mranggen to 20 student and 20
samples of student, the sample used was all of total population by using total
sampling. Research design in this research there are group of sample which become
subject of experiment and control group Variable in this research consist of free
variables that is push-up exercises and training method overhead triceps Dumbbell,
while the dependent variable is the result of the service of volleyball. The research
instrument in this research is with top service test. The data analysis technique used
pre-test and post-test t-test and normality test.

Based on the results of statistical test analysis using t-test with a significant
level of 5% and degrees of freedom 9. The results of data analysis there is a
significant comparison of push-up exercises and Dumbbell triceps overhead training
methods on the results of the overhead serve volleyball. According to t-test
calculation the result of push-up practice achievement is t-test 3.22> 2.262 and
Dumbbell triceps overhead training is t-test 3.89> 2.262 t-test hypothesized area,
while the more exercise method gives effect to the top service result is the Overhead
triceps Dumbbell.

The conclusion of this study is that there is a significant comparison
between push-up exercises and Dumbbell's overhead triceps training methods on
volleyball results, and Dumbbell's overhead triceps training is better than the push-
up exercise on the results of extra-curricular students volleyball SMPN1 Mranggen.
Suggestions that can be given are: 1) We recommend that athletes always improve
the exercise to further improve the results of achievement. 2) Athletes should also
pay attention to the physical condition and of the exercise in order to improve the
results of the exercise. 3) As a teacher or coach must also find and determine other
exercises that are more varied in order to exercise to improve performance.
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