Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Jasmani dan Keolahragaan
http://ejurnal.budiutomomalang.ac.id/index.php/prosiding_penjas
DOI : 10.33503/prosiding_penjas_pjkribu.v1i1.2325

Efforts to Improve Lower Passing Results in Volleyball
Through Push-Up Practices and Lower Passing Practices

Benedikta Hari Werang?, Ary Artanty?, Dimas Arif Prasetya®,

Alfian Yahya?
1234program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan Dan Rekreasi, Fakultas Pendidikan
Ilmu Eksakta Dan Keolahragaan, IKIP Budi Utomo

ABSTRACT

Underpassing is a way for volleyball players to pass the ball to a partner by hitting or
taking the hand down. The importance of deep underpassing Volleyball game requires
every player to be able to master it well, including students who study it. Therefore, the
teacher must design a good training program, which can make students feel happy and
not bored in practicing. One way is to apply push-up physical exercises and lower
passing technigue exercises. This study aims to: (1) describe efforts to improve the
results of underhand passing in volleyball through push-up exercises and underhand
passing exercises for class VIl students at SMPN Satap Watanhura, (2) find out whether
or not push-up exercises and underhand passing exercises can improve volleyball
underpassing results in class VIII students at SMPN Satap Watanhura.
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Upaya Meningkatkan Hasil Passing Bawah Bola Voli Melalui
Latihan Push-Up dan Latihan Passing Bawah

ABSTRAK
Passing bawah merupakan cara pemain bola voli dalam mengoper bola ke rekan dengan
pukulan atau pengambilan tangan ke bawah. Pentingnya passing bawah dalam
permainan bola voli menuntut setiap pemain mampu menguasainya dengan baik, tidak
terkecuali bagi siswa yang mempelajarinya. Oleh karena itu, maka guru harus merancang
program latihan yang baik, yang bisa membuat siswa merasa senang dan tidak bosan
dalam berlatih. Salah satu caranya adalah dengan menerapkan latihan fisik push-up dan
latihan teknik passing bawah. Penelitian ini bertujuan untuk: (1) mendeskripsikan upaya
meningkatkan hasil passing bawah bola voli melalui latihan push-up dan latihan passing
bawah pada siswa kelas VIII di SMPN Satap Watanhura, (2) mengetahui dapat tidaknya
latihan push-up dan latihan passing bawah meningkatkan hasil passing bawah bola voli
pada siswa kelas VIl di SMPN Satap Watanhura.

Kata Kunci : Passing Bawah, Bola Voli, Push-Up.

Correspondence author: Ary Artanti, IKIP Budi Utomo, Indonesia.
Email: arryartanty@gmail.com

©00]

Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Kepelatihan Olahraga is licensed under a Creative
Commons Attribution-ShareAlike 4.0 International License



http://ejurnal.budiutomomalang.ac.id/index.php/prosiding_penjas
mailto:arryartanty@gmail.com
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/

Benedikta Hari Werang?, Ary Artanty?, Dimas Arif Prasetya®, Alfian Yahya® 271
Efforts to Improve Lower Passing Results in Volleyball Through Push-Up Practices and Lower

Passing Practices

Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Jasmani dan Keolahragaan

E-ISSN : 2964-8076

PENDAHULUAN

Pendidikan adalah bagian dari upaya dalam meningkatkan
kemampuan dalam berfikir dan meningkatkan keterampilan pada peserta
didik dalam kegiatan belajar, agar para peserta didik mempunyai skill
dalam kehidupan bersosialisasi dan bermasyarakat (Atsani, 2020).

Pendidikan juga bertujuan dalam mewujudkan keinginan dan
harapan manusia secara mutlak dengan memiliki kehidupan yang sesuai
dengan kodratnya. Kehidupan yang sesuai dengan kodratnya melalui
aspek, duniawi, akhirat, bersosial, beramal, beriman, berilmu dalam
mencukupi kebahagiaan dunia akhirat. (Firman, 2018).

Tujuan ini harmonis dengan fungsi dan tujuan Pendidikan Nasional.
UU Sistem Nasional Pendidikan No 20 tahun 2003 menerangkan bahwa
pembukaan Undang- Undang Dasar Negara Republik Indonesia tahun
1945 mengamantkan Pemerintah mengusahakan dan menyelenggarakan
satu system Pendidikan Nasional yang meningkatkan keimanan dan
ketakwaan kepada Tuhan Yang Maha Esa serta akhlak mulia dalam
rangka mencerdaskan kehidupan bangsa yang diatur dengan Undang —
Undang”. (Habe & Ahiruddin, 2017).

Proses Pendidikan di dalam ruang lingkup sekolah selalu ada Mata
Pelajaran wajib untuk Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan,
dalam Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan memanfaatkan
kegiatan jasmani secara sistematis, yang bertujuan dalam meningkatkan
masing-masing siswa secara aktif dalam berpikir, afektif, kognitif, social
dan emosional (Habe & Ahiruddin, 2017).

Dalam (Sriyatin et al., 2018) menurut Seaton “Pendidikan Jasmani
adalah suatu jenis Pendidikan yang memberikan perhatian pada
pengajaran pengetahuan, sikap dan keterampilan gerak manusia”.
Pendidikan jasmani mempunyai keunikan dibandingkan dengan
Pendidikan yang lainnya, yang mengembangkan bakat kemampuan da
potensi siswa dalam aktifitas fisik.

Pendidikan jasmani merupakan kegiatan dalam meningkatkan

kebugaran jasmani, akan tetapi juga meningkatkan aktifitas dalam gerak
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yang berarti bagi para siswa.(F. N. Hidayah & Alsaudi, 2021). Pendidikan
jasmani dalam permainan bola besar seperti hal nya permainan bola voli,
maka para peserta didik diberikan materi dan praktek tentang cara
melakukan Teknik dasar dalam permainan bola voly, sehingga peserta
didik mampu dalam melakukan game.

Permainan bola voly yang biasa pada umumnya dilakukan dalam
permainan beregu, 1 regu terdapat 6 orang pemain, di dalam permainan
bola voly Teknik passing, Service, smash, block sangatlah di perlukan dan
wajib dikuasai oleh setiap pemain. (Saputra & Gusniar, 2019). Teknik
passing bawah bola voli disini sangat diperlukan, karena dari Teknik
passing dapat menentukan perolehan gol atau poin, mengingat kami
peneliti akan meneliti untuk meningkatkan passing bawah dengan Latihan
push — up pada pemain bola voli, maka kami memberikan latihan push-up
untuk hasil kemampuan passing bawah yang lebih meningkat.

Latihan kekuatan otot lengan melalui push-up sangat penting bagi
para siswa yang mempelajari permainan bola voli, karena keterampilan
siswa memperagakan teknik passing bawah bola voli salah satunya
ditentukan oleh kekuatan otot-otot lengannya. Hal itu menjelaskan betapa
pentingnya kekuatan otot-otot lengan yang dimiliki oleh siswa, karena
dapat menunjang kualitas dan keberhasilannya mempraktikkan passing
bawah dalam permainan bola voli (J et al., 2022).

Latihan adalah suatu bentuk kegiatan yang dilakuakan secara terus
menerus dan berulang dengan sesuai jadwal yang ditentukan setiap
minggunya, agar mendapatkan hasil yang baik dan hasil yang maksimal
dalam sebuah latihan tersebut (Bete, 2020).

Latihan push-up ialah suatu bentuk Gerakan dengan melakukan
posisi tengkurap dengan posisi kaki lurus, telapak tangan dan ujung jari
kaki sebagai tumpuan menempel kelantai, dengan posisi siku tangan
ditekuk, pandangan mata kedepan dan kemudian melakukan Gerakan
pengulangan naik turun secara bersamaan posisi badan tidak boleh
melengkung saat dinaikkan maupun di turunkan dalam posisi

pengulangan. (Saputra & Gusniar, 2019).
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Dampak yang dihasilkan dari Latihan push-up secara rutin disiplin
dan terprogram, maka akan membentuk otot bagian atas lengan menjadi
lebih kuat dan menambah endurance (Rustiawan & Rohendi, 2021).

Meningkatkan hasil kemampuan passing tidak hanyak dibutuhkan
pada Latihan push-up dan Latihan passing, akan tetapi motivasi sangat
diperlukan dalam suatu latihan, dalam Latihan mereka harus mempunyai
target agar lebih termotivasi. Motivasi ialah suatu bentuk pressure
terhadap kemampuan fisik, dan mental, sehingga akan terbentuk motivasi
bagi pemain untuk mengupayakan kemampuannya dalam berlatih dan
bermain agar mendapatkan hasil yang maksimal di pertandingan (Sukardi,
2022).

METODE

Penelitian ini dilakukan menggunakan rancangan Penelitian
Tindakan Kelas (PTK). Hal ini dikarenakan peneliti berupaya
meningkatkan hasil passing bawah bola voli melalui latihan push-up dan
latihan passing bawah pada siswa kelas VIII di SMPN Satap Watanhura
Tahun Pelajaran 2021/2022, (F. N. Hidayah & Alsaudi, 2021).menyatakan
bahwa “Penelitian Tindakan Kelas (PTK) termasuk jenis penelitian
kualitatif, sehingga analisis datanya bersifat siklus” (A. A. F. Hidayah et al.,
2020).

PERENCANAAN
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Gambar 1. Penelitian Tindakan Kelas (PTK) model Hopkins
(Detik.Pendidikan)
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HASIL

Hasil penelitian ini memaparkan data hasil tes passing bawah bola
voli siswa pada setiap siklus, yang dievaluasi melalui tes praktik passing
bawah secara berpasangan di setiap akhir siklus. Hasil penelitian ini juga
memaparkan proses pembelajaran passing bawah dalam permainan bola
voli melalui latihan push-up dan latihan passing bawah, baik di siklus 1
maupun siklus 2.

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan hasil belajar passing
bawah bola voli siswa melalui latihan push-up dan latihan passing bawah.
Peneliti berupaya mencapai target penelitian itu dengan cara menerapkan
pembelajaran melalui model siklus belajar. Pada siklus 1, peneliti
menerapkan latihan fisik push-up kepada siswa, tujuannya yaitu untuk
melatih kekuatan otot-otot lengan dan bahu siswa sehingga bisa
berkontribusi dalam meningkatkan hasil belajar passing bawah mereka.

Latihan push-up diberikan dengan memperhatikan porsi atau beban
latihan yakni bebannya semakin ditingkatkan. Tahap awal latihan push-up
dilakukan 5 set, waktu latihan untuk setiap setnya adalah 30 detik tanpa
henti, sedangkan waktu istirahat diberikan di antara set selama 1 menit.
Tahap berikutnya, push-up dilakukan sebanyak 7 set, waktu latihan untuk
setiap setnya adalah 60 detik tanpa henti. Adapun waktu istirahat
diberikan di antara set selama 2 menit.

Pada siklus 2, peneliti merubah variasi latihan menjadi variasi
latihan teknik yakni latihan teknik passing bawah berpasangan dan latihan
teknik passing bawah ke dinding. Kedua variasi latihan itu merupakan
bentuk-bentuk latihan teknik passing bawah, tujuannya yaitu untuk melatih
penguasaan atau keterampilan passing bawah serta melatih akurasi/
ketepatan passing bawah siswa. Selain itu, variasi latihan itu bertujuan
untuk menghindari sesuatu yang monoton agar siswa tidak cepat bosan
atau jenuh saat berlatih.

Uraian di atas menjelaskan bahwa salah satu penekanan penelitian
tindakan kelas ini adalah adanya variasi dari model latihan yang

diterapkan kepada siswa. Variasi latihan ini sangat penting dengan tujuan
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untuk mengurangi kejenuhan siswa sehingga dengan adanya variasi
latihan tersebut maka mereka akan semakin bersemangat saat berlatih,
yang akhirnya akan mempengaruhi hasil belajarnya menjadi semakin baik.

Pemberian variasi dalam program latihan pada penelitian ini tampak
dalam pelaksanaan latihan teknik passing bawah. Variasi latihan teknik
passing bawah berpasangan dapat melatih akurasi operan bola dan
kekuatan otot lengan secara bersamaan. Variasi latihan yang kedua yaitu
variasi latihan teknik passing bawah ke dinding juga dapat melatih akurasi
operan bola dan kekuatan otot lengan secara bersamaan.

Berdasarkan uraian di atas, maka dapat dikemukakan bahwa ada
dua aspek yang dilatih dari siswa yaitu aspek fisik kekuatan otot lengan
(melalui latihan push-up) dan aspek akurasi passing (melalui latihan
passing bawah berpasangan dan passing bawah ke dinding). Kedua
variasi latihan itu sangat membantu siswa dalam mencapai keberhasilan
saat melakukan passing bawah bola voli, karena mereka terlatih secara
fisik dan tekniknya.

Berdasarkan hasil penelitian tindakan kelas berupa kegiatan
pembelajaran PJOK pada materi permainan bola voli (teknik dasar
passing bawah) melalui latihan fisik push-up dan latihan teknik passing
bawah pada siswa kelas VIII di SMPN Satap Watanhura seperti yang
diuraikan di atas, maka peneliti dapat merefleksi bahwa kegiatan
pembelajaran tersebut telah dapat dilakukan dengan baik, yang terbukti
mampu meningkatkan hasil belajar passing bawah bola voli siswa kelas
VIII SMPN Satap Watanhura. Selengkapnya, Gambar di bawah ini dapat
menjelaskan perbandingan persentase ketuntasan klasikal kelas VIl
SMPN Satap Watanhura ditinjau dari hasil belajar passing bawah bola voli

siswa, baik pada siklus 1 maupun siklus 2.



Benedikta Hari Werang?, Ary Artanty?, Dimas Arif Prasetya®, Alfian Yahya® 276
Efforts to Improve Lower Passing Results in Volleyball Through Push-Up Practices and Lower

Passing Practices

Prosiding Seminar Nasional Pendidikan Jasmani dan Keolahragaan

E-ISSN : 2964-8076

100%

80%

60%

4%

2%

0%

Siklus | Siklu 1

Gambar 2.Perbandingan persentase ketuntasan klasikal (siklus 1 dan
siklus 2)
(Sumber: Data diolah, 2022)

PEMBAHASAN

Persentase siswa kelas VIII di SMPN Satap Watanhura yang tuntas
(nilai tes passing bawah secara berpasangan = 75) pada siklus 1 hanya
62%. Namun demikian, persentase tersebut mengalami peningkatan
menjadi 85% pada siklus 2. Hal ini menjelaskan bahwa persentase siswa
kelas VIl di SMPN Satap Watanhura yang tuntas semakin meningkat dari
siklus 1 ke siklus 2 setelah siswa diberi tindakan berupa kegiatan
pembelajaran permainan bola voli (teknik dasar passing bawah) melalui
latihan fisik push-up dan latihan teknik passing bawah selama dua siklus.

Latihan fisik push-up tidak begitu signifikan dalam hasil kemampuan
teknik passing bawah menurut (Kurniawan et al., 2022). Pada uraian hasil
penelitian di atas, dapat disimpulkan bahwa latihan fisik push- up dan
latihan teknik merupakan dua jenis latihan yang memiliki kontribusi besar
bagi perkembangan hasil belajar passing bawah bola voli siswa. Latihan
teknik menentukan keberhasilan pemain bola voli saat melakukan passing
bawah. Latihan passing bawah berpasangan merupakan model latihan
keterampilan passing bawah bola voli yang dilakukan dengan cara
berpasangan dengan teman (Rahmat & Wahidi, 2018). Latihan passing
bawah dipantulkan ke dinding atau tembok dapat mensiasati saat latihan
dirumah tanpa adanya teman, dengan memberikan garis lurus di dinding
atau kotak , dan diarahkan tepat pada sasaran kotak atau atas garis
(Pelamonia et al., 2021). Kedua variasi latihan teknik passing bawah
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bertujuan untuk melatih keterampilan dan ketepatan melakukan passing
bawah bola voli (Muhaimin & Yusuf, 2018). Selain itu, variasi latihan teknik
passing bawah itu dapat menghindarkan siswa dari perasaan jenuh atau
bosan sehingga tetap antusias dalam mempelajari materi teknik passing
bawah bola voli. Melalui penerapan latihan fisik push-up dan latihan teknik
passing bawah maka hasil belajar passing bawah bola voli siswa
mengalami peningkatan. Berdasarkan wuraian di atas, maka dapat
disimpulkan bahwa penerapan latihan push-up dan latihan passing bawah
dapat meningkatkan hasil passing bawah bola voli pada siswa kelas VIIi
SMPN Satap Watanhura Tahun Pelajaran 2021/2022.

SIMPULAN

Hasil analisis data dan upaya yang dilakukan untuk meningkatkan
hasil passing bawah bola voli melalui latihan push-up dan latihan passing
bawah pada siswa kelas VIIl di SMPN Satap Watanhura Tahun Pelajaran
2021/2022 dengan cara menerapkan pembelajaran dalam dua siklus.
Siklus 1 menerapkan latihan push-up untuk melatih kekuatan otot-otot
lengan siswa agar pukulan passing bawah mereka semakin bertenaga.
Siklus 2 menerapkan latihan teknik passing bawah dengan variasi passing
bawah berpasangan dan passing bawah ke dinding guna melatih akurasi
passing bawah siswa. Dengan demikian, maka ada dua aspek yang dilatih
dari siswa yaitu aspek fisik kekuatan otot lengan (melalui latihan push-up)
dan aspek akurasi passing (melalui latihan passing bawah berpasangan
dan passing bawah ke dinding). Persentase siswa kelas VIII di SMPN
Satap Watanhura Tahun Pelajaran 2021/2022 yang tuntas belajar (nilai
akhir tes passing bawah = 75) pada siklus 1 hanya 62%. Namun,
persentase ketuntasan belajar siswa meningkat menjadi 85% pada siklus
2. Hal ini menjelaskan bahwa persentase siswa yang tuntas semakin
meningkat setelah mereka diberi tindakan berupa pembelajaran passing
bawah melalui latihan push-up dan latihan teknik passing bawah. Dengan
demikian, maka dapat disimpulkan penerapan latihan push-up dan latihan
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passing bawah dapat meningkatkan hasil passing bawah bola voli pada
siswa kelas VIII SMPN Satap Watanhura Tahun Pelajaran 2021/2022.
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