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ABSTRACT

This study aims to determine the effect of push-up and clap push-up exercises on the smash accuracy of Rizsport Volleyball Club athletes in Kuningan Regency. The research method used was an experimental approach with a One Group Pretest-Posttest Design. The population consisted of 18 athletes, with 15 athletes selected as samples using purposive sampling, specifically those playing as spikers. The research instrument was a smash accuracy test conducted before (pretest) and after (posttest) the treatment. The treatment, consisting of push-up and clap push-up exercises, was carried out in 16 sessions over four weeks with a frequency of four training sessions per week. Data analysis using the paired sample t-test showed a significant difference between the pretest and posttest results, with a Sig. (2-tailed) value of 0.000 < 0.05. Therefore, it can be concluded that push-up and clap push-up exercises have a positive and significant effect on improving smash accuracy of Rizsport Volleyball Club athletes in Kuningan Regency.
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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up dan clap push up terhadap akurasi smash atlet bola voli Klub Rizsport di Kabupaten Kuningan. Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen dengan desain One Group Pretest-Posttest Design. Populasi penelitian berjumlah 18 atlet, dengan sampel 15 atlet yang dipilih melalui purposive sampling, khususnya mereka yang berposisi sebagai spiker. Instrumen penelitian berupa tes akurasi smash yang dilakukan sebelum (pretest) dan sesudah perlakuan (posttest). Perlakuan berupa latihan push up dan clap push up dilaksanakan selama 16 kali pertemuan dalam kurun waktu empat minggu dengan frekuensi empat kali latihan per minggu. Hasil analisis data menggunakan uji paired sample t-test menunjukkan adanya perbedaan signifikan antara hasil pretest dan posttest dengan nilai Sig. (2-tailed) = 0,000 < 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan push up dan clap push up berpengaruh positif dan signifikan dalam meningkatkan akurasi smash atlet bola voli Klub Rizsport Kabupaten Kuningan.
Kata Kunci: push up, clap push up, akurasi smash, bola voli

A.
Pendahuluan 
Pendidikan jasmani adalah kegiatan olahraga dan kesehatan yang diajarkan di sekolah, mulai dari tingkat sekolah dasar hingga sekolah menengah atas. Pendidikan jasmani memiliki peran yang sangat penting, yaitu memberikan kesempatan kepada siswa untuk berpartisipasi langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui aktivitas fisik dan olahraga yang harus dilaksanakan secara sistematis, dengan tujuan untuk mendukung pertumbuhan fisik serta pengembangan psikis yang lebih baik (Sudarta, 2022).

Olahraga adalah suatu bentuk aktivitas fisik yang terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani. Kesehatan olahraga adalah upaya kesehatan yang memanfaatkan olahraga untuk meningkatkan derajat kesehatan. Olahraga merupakan sebagian kebutuhan pokok dalam kehidupan sehari-hari karena dapat meningkatkan kebugaran yang diperlukan dalam melakukan tugasnya. Olahraga dapat dimulai sejak usia muda hingga usia lanjut dan dapat dilakukan setiap hari (Khairudin, 2017).

Melakukan olahraga memiliki berbagai manfaat, seperti meningkatkan kesehatan metabolik, kesehatan mental, kekuatan otot, dan mencegah penyakit jantung. Olahraga dapat meningkatkan sensitivitas insulin melalui peningkatan produksi IL-10 yang dihasilkan saat kontraksi otot. Selain itu, olahraga juga sangat berpengaruh terhadap kesehatan mental karena dapat merangsang produksi hormon kebahagiaan seperti endorfin, serotonin, dan dopamin yang dihasilkan oleh sistem saraf pusat dan kelenjar hipofisis. Berolahraga selama 20-30 menit dapat memberikan efek anti-kecemasan yang mendukung peningkatan kesehatan mental (Apituley et al., 2021).

Permainan bola voli diciptakan pada tahun 1885 oleh William G. Morgan, seorang pengembang pendidikan jasmani di asosiasi pemuda Young Men's Christian Association (YMCA) di kota Holyoke, Massachusetts, Amerika Serikat. Awalnya, permainan ini bernama "Minotte," yang mirip dengan permainan bulu tangkis dan dimainkan oleh banyak orang tanpa batasan, sesuai dengan tujuan awalnya untuk meningkatkan kebugaran fisik para buruh di samping aktivitas senam massal. William G. Morgan kemudian mengembangkan permainan tersebut untuk menjadi cabang olahraga yang dipertandingkan, dan nama permainan ini berubah menjadi "volley ball," yang mengacu pada aksi mem-voli bola secara bergantian. Permainan bola voli berkembang pesat di Amerika Serikat, dipelopori oleh William G. Morgan, sehingga YMCA mampu menyelenggarakan kejuaraan nasional bola voli di Amerika Serikat pada tahun 1922. Selama Perang Dunia I, tentara Sekutu menyebarkan permainan ini ke berbagai negara, termasuk Asia dan Eropa, terutama Jepang, China, India, Filipina, Prancis, Rusia, Estonia, Latvia, Ceko-Slovakia, Rumania, Yugoslavia, dan Jerman. Pada Perang Dunia II, permainan bola voli menyebar dan berkembang hampir di seluruh dunia, terutama di negara-negara Asia dan Eropa. Setelah Perang Dunia II, meskipun prestasi dan popularitas bola voli di Amerika Serikat menurun, olahraga ini berkembang sangat pesat di negara-negara Eropa Timur dan Asia (Irwanto, 2021).

Persatuan Bola Voli Seluruh Indonesia (PBVSI) merupakan organisasi yang bertanggung jawab atas pengelolaan cabang olahraga bola voli di Indonesia. Organisasi ini mengatur kepengurusan bola voli mulai dari tingkat nasional hingga tingkat yang lebih rendah. Pengurus PBVSI ada di berbagai wilayah di Indonesia, mulai dari tingkat kecamatan, kabupaten, hingga provinsi. Klub-klub bola voli yang aktif di wilayah-wilayah tersebut berada di bawah pengawasan PBVSI, baik di tingkat pusat maupun daerah (Penjakora et al., 2024).

Bola voli merupakan salah satu olahraga yang sangat populer di kalangan pria maupun wanita, tua maupun muda. Olahraga ini telah menjadi bagian dari pendidikan dan juga dimain-kan dalam klub-klub profesional. Perkembangan olahraga di Indonesia dapat dikatakan sangat pesat di berbagai cabang olahraga. Hal ini terlihat dari pencapaian beberapa cabang olahraga Indonesia yang telah diakui di tingkat Asia maupun internasional, seperti bulu tangkis, panahan, bowling, pencak silat, sepaktakraw, dan bola voli pantai, yang juga sangat digemari di seluruh dunia (Suryana Nasution, 2015). Dalam permainan bola voli, terdapat beberapa teknik dasar yang perlu dikuasai oleh setiap pemain, seperti servis, passing, smash, dan block. Keempat teknik dasar ini merupakan hal yang harus dipelajari sebelum bermain bola voli jika ingin mencapai prestasi. Banyak atlet yang sering mengabaikan teknik-teknik dasar ini, padahal setiap teknik dalam bola voli saling terkait satu sama lain. Akibatnya, seorang atlet tidak dapat tampil maksimal dalam menerapkan teknik dasar saat bermain atau bertanding, yang pada akhirnya dapat menghambat perkembangan prestasinya (Keswando et al., 2022).

Push-up adalah salah satu jenis latihan kekuatan yang berfungsi untuk memperkuat otot bisep dan trisep, serta untuk meningkatkan daya tahan otot secara sederhana. Latihan ini dapat dilakukan tanpa memerlukan alat bantu. Clap push-up merupakan latihan pliometrik yang menggunakan beban tubuh sendiri untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Clap push-up, yang juga dikenal dengan istilah Push-up with Clap, merupakan variasi lanjutan dari latihan plyometric push-up. Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot (explosive power), yang berarti kekuatan lengan akan meningkat jika dilakukan secara teratur dan konsisten (Payoga et al., 2019).

Pembinaan prestasi olahraga dapat terlihat dari klub-klub yang menjadi tempat bagi atlet untuk melatih Teknik dalam permainan bola voli. Di Kuningan, terdapat satu klub yang melatih bola voli putra, yaitu klub Rizsport. Satu klub ini sering mengirimkan untuk berpartisipasi dalam berbagai kompetisi atau kejuaraan yang yang ada di kabupaten kuningan maupun dari luar kabupaten kuningan. Sebagai peneliti, saya ingin mengetahui keterampilan teknik atlet putra di Kabupaten Kuningan yang berlatih di klub Rizsport. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan pengaruh latihan push up dan clap push up mengenai keterampilan smash atlet di Kabupaten Kuningan. Latar belakang masalah yang telah dijelaskan di atas menjadi dasar bagi saya untuk melakukan penelitian dengan judul "Pengaruh Latihan Push Up Dan Clap Push Up Terhadap Akurasi Smash Atlet Bola Voli Klub Rizsport Di Kabupaten Kuningan".

B. Metode Penelitian 
Metode penelitian adalah suatu pendekatan ilmiah untuk memperoleh data dengan tujuan dan manfaat yang jelas. Istilah "cara ilmiah" mengandung pengertian bahwa kegiatan penelitian berlandaskan pada prinsip-prinsip keilmuan, yaitu rasional, empiris, dan sistematis. Rasional dalam konteks penelitian berarti bahwa proses penelitian dilakukan dengan cara yang logis dan masuk akal, bukan berdasarkan pemikiran atau intuisi semata. Sementara itu, empiris menunjukkan bahwa kegiatan penelitian dapat diamati melalui panca indera manusia, sehingga orang lain juga dapat menyaksikan dan memahami metode yang digunakan. Sistematis merujuk pada proses penelitian yang mengikuti langkah-langkah yang teratur dan logis (Sugiyono, 2000).

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif yang bertujuan untuk menguji hipotesa berdasarkan data-data yang telah dikumpulkan, yang kemudian dianalisis sesuai dengan teori dan konsep yang telah ada sebelumnya. Penelitian eksperimen merupakan metode penelitian yang digunakan untuk mengidentifikasi pengaruh suatu perlakuan tertentu terhadap variabel lain dalam kondisi yang terkontrol (Santoso, 2021). Dengan demikian, metode eksperimen merupakan kegiatan percobaan dengan tujuan menyelidiki suatu masalah sehingga di peroleh hasil. Oleh sebab itu dalam metode eksperimen harus ada factor percobaan yang merupakan variable bebas adalah pengaruh latihan push up dan clap push up terhadap daya ledak otot lengan pada akurasi smash atlet bola voli klub rizsport di kabupaten kuningan.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 
Berdasarkan dari hasil uji t yang dilakukan maka disimpulkan ada pengaruh yang signifikan dari metode latihan bermain terhadap kemampuan akurasi spike, yang mana dapat dilihat dari nilai signifikan hitung pada uji t sebesar 0.000 atau bisa juga diartikan (0.000<0.05)

Setelah diketahui hasil keterampilan akurasi spike melalui tes awal kemudian sampel di treatment. Yang dimana sampel melakukan latihan push up dan clap push up selama 16 kali pertemuan terdiri dari 4 kali dalam seminggu dan di adakan tes akhir. Dalam tes akhir setiap sampel Melakukan spike selama 5 kali percobaan, dan hasil diambil adalah dari banyaknya jumlah spike dari 5 kali kesempatan. Hasil posttest akurasi spike dalam permainan bola voli setelah melakukan latihan push up dan clap push up menunjukan adanya peningkatan kemampuan akurasi spike yang cukup signifikan dibanding dari hasil pretest. Hal ini menyatakan bahwa dalam latihan push up dan clap push up itu bisa dijadikan metode latihan untuk meningkatkan akurasi spike.

Tabel 1. Pretes, Postes dan Hasil Uji T-Test
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Berdasarkan hasil tersebut didapatkan nilai Sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. sesuai dengan dasar pengambilan keputusan dalam uji paired sample t-test, Maka Ha diterima dan Ho ditolak, yang artinya terdapat peningkatan yang signifikan dan juga efektif dalam meningakatkan kemampuan akurasi smash pada atlet klub rizsport di kabupaten kuningan. menggunakan metode latihan push up dan clap push up.

Tabel 2. Uji Normalitas 
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Pretest | 132 15 2000 | 941 15 400
Postiest| 105 15 2000 | 957 15 641
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Dengan menggunakan program SPSS 26, uji Saphiro Wilk signifikan berdasarkan hasil uji normalitas pada Tabel 4.2 dengan memusatkan perhatian pada kondisi pengajuan yang telah disebutkan di atas. Bahwa baik data hasil tes akhir (posttest) maupun data dari hasil tes pertama (pretest) memiliki nilai signifikansi yang lebih besar dari 0,05, yaitu masing-masing sebesar 0,641 dari 0,400. Dengan demikian, dapat disimpulkan data tersebut berdistribusi normal. Dengan menggunakan metode dasar untuk penilaian Shapiro-Wilk, hal tersebut dapat menentukan bahwa suatu makna ditolak jika nilai p-value (sig) lebih kecil dari 0,05 dan diterima jika nilai p-value (sig) lebih besar dari 0,05.
Tabel 3 Uji Homogenitas
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Mengacu pada hasil uji homogenitas menunjukan nilai sig. Sebesar 0,247 lebih besar dari 0,05, pada tabel diatas maka dapat disimpulkan bahwa varian dua kelompok (pretest dan posttest) adalah homogen atau sama. Karena semua data bersifat homogen maka penelitian ini dapat dilanjutkan.
E. Kesimpulan

Dari penelitian yang dilakukan dapat ditarik kesimpulan bahwa dengan metode latihan push up dan clap push up dapat diterapkan pada proses ekstrakulikuler, berdasarkan hasil analisis uji t yang dilakukan dapat diketahui bahwa ada pengaruh dari metode latihan kekuatan lengan terhadap akurasi spike pada Klub Rizsport Kabupaten Kuningan.

Yang mana dapat dilihat dari hasil perhitungan uji t nilai sig sebesar 0,000 atau bisa diartikan (0,000 < 0,05) maka Ha diterima dan Ho ditolak dan t hitung 18,903 lebih besar dari t tabel 1,833. Yaitu terdapat pengaruh dari metode latihan yang diberikan. Dari metode latihan kekuatan lengan terhadap akurasi spike dapat diterapkan di latihan klub-klub maupun di atlet tingkat SLTA sederajat.
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