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ABSTRACT
Background: To be able to see the effect of training to increase the accuracy of the upper serve with the AHHPER Accuracy
Service Test method for male volleyball athletes at Malang State University in 2022.
Methods: The sample in this study was 20 male athletes. This exercise is carried out within 6 weeks, namely three days a
week (Tuesday, Thursday, Sunday). The upper serve skills test is carried out before being given practice (pretest) and after
being given practice (posttest)
Results: Provision of accuracy (variation of service distance) and flexibility (back up) training is effedglje and has an effect on
improving upper service skills in Men's Volleyball UKM Athletes, State University of Malang in 2022. The results of the
calculation of the hypothesis te@sing the repeated observation t-test (paired samples t-test) obtained that the EFlice test
above has a significance result of 0.000 <0.05 which means that the exercise that has been given has an effect. From these
results it can be seen that the experimental p <0.05, which means that HO is rejected and H1 is accepted. So, it was found
that after being given a top service accuracy test with the AAHPER Service Arcuracy Test on the top service accuracy
(significant).
Conclusions: That flexibility training and accuracy training have an effect on upper serve skills in men's volleyball UKM
athletes at State University of Malang in 2022.

Keywords: serve; flexibility; accuracy; volleyball

ABSTRAK

Latar Belakang: Untuk da elihat pengaruh latihan peningkatan ketepatan servis atas dengan metode AHHPER
Accuracy Service Test pada @¥et bola voli putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022.

Metode: Sample pada penelitian ini berjumlah 20 atlet laki-laki. Latihan ini dilakukan dalam waktu 6 minggu yaitu tiga hari
dalam seminggu (selasa, kamis, minggu). Tes keterampilan servis atas dilakukan sebelum diberikan latihan (pretest) dan
setelah diberikan latihan (posttest).

Hasil: Pemberian latihan ketepatan (variasi jarak servisfffilan kelentukan (back up) efektif dan berpengaruh terhadap
peningkatan keterampilan service ataggada Atlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022. Hasil
perhifungan uji hipotesis menarapkan uji-t amatan ulangan (paired samples t-test) diperoleh test service atas mempurfEhi
hasil signifikansi yaitu 0,000 < 0,05 yang mempunyai makna dari latihan yang sudah diberikan mempunyai pengaruh. Dari
hasil tersebut dapat diketahui p eksperimen < 0,05 yang berarti HO ditolak dan H1 diterima. Jadi, ditemukan pengaruh setelah
diberikan tes ketepatan service atas dengan AAHPER Service Arcuraccy Test terhafBip ketepatan service atas (signifikan).
Kesimpulan: Bahwasannya latihan kelentukan dan latihan ketepatan berpengaruh tehadap keterampilan servis atas pada
atlet UKM bola voli putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022.

Kata kunci: servis; kelentukan; ketepatan; bola voli
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1. Latar belakang

Bola voli adalah permainan yang termasuk dalam jenis permainan bola besar yang banyak disukai oleh berbagai
kalangan masyarakat setelah cabang olahraga basket dan sepak bola, sebab olahraga ini dapat dimainkan oleh
berbagai kalangan baik masyarakat desa maupun masyarakat kota. Berdasar pendapat (Aguss et al., 2021)
permainan bola besar merupakan permainan yang banyak digemari yang dimainkan secara kompetisi, selain
untuk mengembangkan kegiatan siswa atau atlet dalam permainan bola besar ini juha terapat nilai-nilai untuk
meningkatkan kepribadian. Menurut Winarno 2011 dalam (Ardiansyah et al., 2020) yaitu jenis olahraga bola voli
termasuk ke dalam olahraga beregu dengan setiap tim terdiri dari enam orang untuk memainkannya. Menurut
pendapat (Kuncoro, 2021) bahwa “Permainan bola voli ialah suatu jenis permainan bola besar dengan cara
memainkannya dengan mengarahkan bola pada daerah tim lawan dengan dipukul menggunakan tangan”. Pada
permainan ini juga mempunyai tujuan yang beragam, di samping bertujuan untuk sarana pendidikan atau
olahraga prestasi, permainan bola voli juga sebagai olahraga hiburan atau biasa dikenal dengan istilah olahraga
rekreasi.

Keterampilan motorik adalah suatu keterampilan seseorang dalam mengembangkan keterampilan gerak
menggunakan oftot-otot besar. Menurut pendapat (Alawiyah, 2014) kemampuan untuk menggunakan otot-otot
besar melakukan gerak dasar seperti halnya gerak manipulatif, gerak lokomotor maupun non lokomotor
merupakan definisi dari keterampilan motorik kasar. Kemampuan motorik adalah kualitas dari keterampilan
individu yang dapat melakukan suatu keterampilan gerak dengan mudah (Yuliani & Irawadi, 2018). Kemampuan
motorik pada setiap individu berkembang secara otomatis sesuai tingkat fase perkembangan, pertumbuhan,
dan kematangan. Kemampuan motorik akan berkembang dengan baik jika seseorang memiliki pengalaman
gerak yang banyak. Dengan kemampuan motorik yang bagus akan mempermudah melakukan akfivitas
olahraga mauw aktivitas bukan olahraga.

Teknik servis adalah teknik awal dalam permainan bola voli yang mana teknik tersebut juga dapat menjadi
serangan pertama ke tim lawan. Servis atas atau servis tangan atas menurut (Rahasia et al., 2021)
pelaksanaannya yaitu “Saat bola dilempar ke atas, pemukul akan melakukan gerakan tangan secara naik dan
ke arah belakang hingga menyebabkan siku berada pada dekat telinga dan terangkat, yang selanjutnya bahu
kembali berotasi ke arah tangan yang melakukan pukulan yaitu siku menuju arah belakang.

Latihan ialah proses yang harus dijalani oleh atlet untuk menjadi sempurna dengan kesadaran yang bertujuan
menggapai prestasi yang semaksimal mungkin dengan dibekali 4 komponen penting yaitu teknik, taktik, mental,
dan fisik yang stabil, meningkat, bertahap, serta waktu yang berulang-ulang. Fleksibilitas merupakan suatu
kemampuan gerak sendi seluas luasnya. Fleksibilitas juga merupakan faktor penting dalam kemampuan fisik
bola voli karena kelentukan menunjukkan suatu kualitas yang memungkinkan persendian bergerak semaksimal
mungkin (Sahabuddin, 2020). Dengan bertambahnya luas ruang gerak pada sendi bahu, togok, dan panggul
pada seseorang maka akan bertambah baik, bahkan dampaknya hingga terjadinya penghematan penggunaan
energi, dan atlet pun dapat bekerja secara lebih lama dan keras. Latihan back up yaitu termasuk dalam jenis
latihan isotonik yang pada khususnya untuk melatih kekuatan otot perut dan otot punggung, Menurut pendapat
Budiwanto yaitu “terdapat dua cara untuk gerakan saat melakukan back up yaitu dapat dilaksanakan dengan
mengangkat tungkai kaki ataupun mengan%at togok (Reval, 2013).

Servis atas atau floating servis mempunyai ketepatan yang lebih baik daripada jump service karena servis atas
lebih mempunyai timing dan feeling yang baik dibandingkan dengan jump service. Menurut Winarno yang dikutip
(Ningsih et al., 2020) menyatakan bahwa “Latihan service mengapung dengan jarak yang berbeda atau
bervariasi dapat dimulai dengan jarak 3 meter dari net, kemudian bertahap menjadi 4 meter, 5 meter, dan
selanjutnya menjadi 6 meter dari net dan seterusnya’. Latihan dengan jarak yang meningkat secara step by
step dapat dijadikan sebuah solusi ketika latihan servis atas dari jarak yang termudah karena jika langsung
dilaksanakan dengan jarak sebenarnya maka kemungkinan besar atlet akan

Indonesian Journal of Kinanthropology (IJOK) | Volume 3 | Nomor 2 | 2023 | 1-10 2




Pengaruh Latihan Kelentukan Dan Ketepatan Tethadap Keterampilan Servis Atas Pada Atlet
UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022 J  miossin juma

of Kinanthropalogy

an Hardiyansyah, Mahmud Yunus, Dinta Sugiarto ./))
1JOK

kesulitan saat menepatkan bola ke daerah lawan. Dengan dilakukannya variasi jarak servis meningkat secara
by step, pada atlet diharapkan mempunyai kecakapan untuk adaptasi dengan service atas pada jarak
sebenamya.

(Roziandy & Budiwanto, 2020) menjelaskan bahwasanya latihan merupakan suatu proses berolahraga dengan
berlandasan program latihan yang telah secara sistematis dibuat serta mempunyai tujuan untuk meningkatkan
atlet dalam mencapai suatu prestasi secara maksimal, khususnya dilakukan sebagai persiapan menghadapi
pertandingan. (Roziandy & Budiwanto, 2020) menjelaskan bahwasanya dalam perancangan dan
pelaksanaannya program latihan harus mencermati komponen-komponen latihannya seperti halnya intesitas,
densitas, volume, frekuensi, durasi, irama, serta model latihan.

Penelitian sebelumnya, hasil terakhir dari penelitian peningkatan variasi latihan service atas bola voli tersebut
efektif untuk menyelesaikan masalah yang didapatkan dari hasil analisis kebutuhan, sehingga hasil peningkatan
variasi ini valid untuk digunakan karena sudah dievaluasi oleh ahli dan praktis diaplikasikan karena sudah diuiji
coba. Dalam (Mustafa et al., 2016) pada latihan variasi jarak service atas, dengan jarak (x 3, £ 6, > 9) meter
dari net, lebih baik dilaksanakan sampai jarak 6 meter karena untuk lebih hemat waktu dan atlet lebih mudah
memahami. Terdapat beberapa atlet bola voli putra Universitas Negeri Malang yang belum begitu menguasai
servis atas atau dalam kata lain belum memenuhi sasaran yang ditentukan, hal ini dikarenakan kurang lentuknya
punggung sehingga masih kaku saat melakukan gerak servis atas kemudian perkenaan bola dengan tangan
juga dinilai kurang tepat. Padahal servis atas ini dapat dijadikan serangan awal saat permg@an baru dimulai
oleh setiap tim. Melihat dari hasil tersebut, sehingga peneliti mengambil tema peneliian “Pengaruh Latihan
Kelentukan dan Ketepatan Terhadap Keterampilan Servis Atas Atlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri
Malang Tahun 2022.

2. Metode

Metode yang peneliti gunakan yaitu diskriptif kuantitatif yang sesuai dengan tujuan penelitian yang dipilih oleh
peneliti. Sehingga peneliti akan mengutamakan pada pembongkaran data berdasar fakta atau bukti yang akan
didapatkan dari hasil test di tempat penelitian. Adapun jenis penelitian ini ialah pre eksperimen yang
mengunakan one group pretest dan postfest untuk proses mengumpulkan data dari subjek penelitian. Dalam
penelitian ini dijalankan dalam jangka waktu 6 minggu, dan jumlah frekuensinya dalam satu minggu yaitu tiga
kali pertemuan (selasa, kamis, minggu).

Metode variasi jarak pada latihan servis atas merupakan jenis latihan yang dilaksanakan secara lebih mudah
dahulu lalu dapat ditingkatkan ke tahap berikutnya secara bertahap. Dengan cara yang lebih sederhana ini
berarti jaraknya lebih pendek@ibandingkan dengan jarak sebenarnya, maka by step hendak berdampak yang
lebih baik. Menurut pendapat Winarno, dkk (2013) menyatakan bahwa “latihan servis atas mengapung atau float
dengan jarak yang bervariasi dapat dimulai dengan jarak 3 meter, kemudian jaraknya ditingkatkan menjadi 4
meter, lalu menjadi jarak 5 meter dan dilanjutkan meningkat pada 6 meter dan seterusnya”. Komponen latihan
untuk meningkatkan kemamp@gl servis atas yaitu kelentukan atau fleksibilitas yang merupakan kemampuan
gerak sendi seluas luasnya. Latihan back up termasuk dalam latihan isotonic untuk melatih kekuatan otot
punggung dan togok pada khususnya. Menurut pendapat Budiwanto yaitu ada dua cara untuk melakukan
gerakan latihan back up yaitu dapat dilaksanakan secara mengangkat atau menaikkan tungkai kaki maupun
togok (Reval, 2013). Pada penelitian ini uji normalitas yang dipergunakarfgjaitu penelitian ini teknik Saphiro-
Wilk. Sedangkan untuk uji nomalitas dalam perhitungannya menerapkan aplikasi SPSS statistic for windows
versi 25. Sedangkan untuk uji homogenitas dalam penelitian ini menggunakan teknik Levene Statistic. Dan pada
uji hipotesis uiji t-Paired Sample Test untuk dapat mengetahui apakah eksperimen perlakuan atau latihan yang
diberikan pada sampel mempunyai dampak atau pengaruh.
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3. Hasil

AAHPER Service Accuracy Test merupakan test untuk servis atas yaitu dengan cara atlet melakukan servis
atas ke arah seberang net yang sebelumnya sudah diberi nomer sebagai sasarannya, test ini mempunyai
validitas 0,92 dan reliabilitas 0,69 (Hidayat, 2013). Tes AAHPER ini mempunyai tujuan yaitu untuk nfhgukur
keterampilan melakukan servis atas. Berikut merupakan data hasil tes service atas pada atlet UKM bola voli
putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022. Pada penelitian ini mempergunakan metode pre eksperimen yang
menerapkan rancangan one group test prefest dan postest design untuk dapat mengetahui adanya pengaruh
dariperlakuan yang diterapakan pada subjek. Perlakuan yang diberikan yaitu berupa latihan kelentukan dengan
back up dan latihan ketepatan dengan variasi jarak servis. Berikut merupakan penjelasan data hasil prestest
posttest yang telah disajikan dalam bentuk tabel dengan menggunakan instrument AAHPER Accuracy Service
Test.

Tabel 1. Hasil deskripsi data

Jenis data Jumlah Range Minimum _ Maximum Mean SD
Pretest 20 7 23 30 26,65 1,981
Posttest 20 6 28 34 30,85 1,531

Berdasarkan Tabel 1. dapat diamati yaitu hasil deskripsi data pretest service atas dengan jumlah 20 pemain.
Pada data pretest didapatkan range atau rentang skor minimum dengan skor maximum sebesar 7, yaitu rentang
skor minimum 23 dan rentang skor maximumnya sebesar 30, sedangkan rata-rata dihitung sebesar 26,65 dan
untuk SD (simpangan baku) sebesar 1,981

Pada data posttest service atas didapatkan range atau rentang skor antara skor minimum 28 dengan skor
maximum 34 yaitu sebesar 6, untuk data hasil rata-rata hitung sebesar 30,85. Dan untuk hasil simpangan baku
D) yaitu sebesar 1,531.

Tabel 2. Data Hasil Uji Normalitas Tes Ketepatan Servis Atas

Statistic df Sig.
Pretest .923 20 115
Postest ) .964 ] 20 . .618

Berdasar tabel 2 tersebut dapat diamati hasil uji nomalitas Senvis Atas menerapkan teknik Shapiro-Wilk
diperoleh data pretest posttest Servis Atas yang normal. Hal ini karena signifikansi dari tes Servis Atas 0,115
pretest dan 0,618 posttest > 0,05 yang mempunyai makna data tersebut normal distribusinya.

Tabel 3. Data hasil uji homogenitas tes ketepatan servis atas

) Levene Statistic df1 df2 Sig.

Based on Mean 940 1 38 338

Based on Median 575 1 38 453

Based on Median and with adjusted df 575 1 33.283 454
Based on trimmed mean 936 1 38 339

Berdasar tabel 3 tersebut menunjukkan hasil uji homogenitas service atas pretest dan posttest menggunakan
teknik Levene Statistic diperoleh data variabel vyaitu servis atas mempunyai varian homogen. Hal ini
menunjukkan dari hasil tes service atas yaitu nilai signifikansi sebesar 0,338 > 0,05 yang mempunyai makna
data di atas memiliki varian homogen dan dapat dilanjutkan pada uji t-test.
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Tabel 4. Data hasil uji hipotesis, uji-t amatan ulang (paired sample t-test) servis atas
Paired Sample T-test Df Sig.
Servis Atas 19 0,000

Berdasarkan data tabel 4 tersebut didapatkan hasil dari analisis paired sample t-test dari tes tersebut yaitu
sebesar 0,000 < 0,05 yang perhitungannya sudah diurlkan didapatkan nilai uji yang derajatnya 20-1 = 19. Pada
uji hipotesis, interpretasi perkembangan service atas dilihat dari sig. (2-tailed) yaitu 0,000. Sehingga, dari hasil
uji t-amatan ulangan didapatkan sig. (2-tailed) lebih kecil dari 0,05. Jadi, dapat ditarik kesimpulan dari hasil
analisa data tersebut bahwa terdapat perbedaan yang signifikansi antara (pretest) dengan (posttest). Yang
berarti, pemberian latihan ketepatan (variasi jarak servis) dan kelghtukan (back up) efektif dan berpengaruh
terhadap peningkatan keterampilan service atas pada Atlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri Malang
Tahun 2022.

4. Diskusi

Pengaruh latihan ketepatan (variasi jarak servis) pada atlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri
Malang Tahun 2022

Service atas merupakan awal dari permainan bola voli atau dapat dikatakan sebagai serangan pertama dalam
sebuah permainan karena digunakan untuk memberi serangan dan harus dikuasai oleh masing-masing pemain
bola voli. Menurut pendapat (llyas & Mappanyukki, 2021) servis atas merupakan servis yang awalannya
melempar bola dengan ayunan tangan dari atas kepala. Tujuan servis sekarang ini menurut (Clemens &
McDowell, 2012) yaitu service tidak cukup dijadikan teknik untuk mengawali sebuah game, tetapi service sudah
menjadi serangan awal untuk menperoleh pain.

Pada tahap awal latihan, servis tidak perlu dilaksanakan secara keras, yang berarti servis lebih baik
dilaksanakan perlahan dahulu dan dengan ketepatan yang baik. Budiwanto (2012: 47) mengatakan bahwa cara
meningkatkan ketepatan atau akurasi yaitu dengan cara mengembangkan ketepatan dengan mengulangi
gerakan dengan frekuensi yang lebih banyak, menambah atau mengurangi jarak target. Metode variasi jarak
pada latihan servis atas merupakan jenis latihan yang dilaksanakan secara lebih mudah dahulu lalu dapat
ditingkatkan ke tahap berikutnya secara bertahap. Dengan cara yang lebih sederhana ini berarti jaraknya lebih
pendek difandingkan dengan jarak sebenamya, maka by step hendak berdampak yang lebih baik. Menurut
pendapat Winarno, dkk (2013) menyatakan bahwa “latihan servis atas mengapung atau floaf dengan jarak yang
bervariasi dapat dimulai dengan jarak 3 meter, kemudian jaraknya ditingkatkan menjadi 4 meter, lalu menjadi
jarak 5 meter dan dilanjutkan meningkat pada 6 meter danﬁeterusnya".

Pengaruh latihan kelentukan (back up) pada atlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri Malang Tahun
2022.

Komponen latihan untuk meningkatkan kemampuan servis atas yaitu kelentukan atau fleksibilitas yang
merupakan kemampuan gerak sendi seluas luasnya. Kelentukan sangat dominan dalam kebutuhan berbagai
macam olahraga khususnya kelentukan pada sendi tangan yang merupakan faktor penunjang saat
melaksanakan service atas dengan tujuan supaya bola dapat ditujukan dengan tepat ke area musuh secara
melesat tajam ya@gJmana nantinya lawan akan mengalami kesulitan saat menerima bola (Kristiyanto, A.,
Sugiyanto, 2015). Latihan back up termasuk dalam latihan isotonic untuk melatih kekuatan otot punggung dan
togok pada khususnya. Menurut pendapat Budiwanto yaitu ada dua cara untuk melakukan gerakan latihan back
up yaitu dapat dilaksanakan secara mengangkat atau menaikkan tungkai kaki maupun togok (Reval, 2013).

Dari hasil uji asumsi statistik, uji Shapiro-wilk, dapat diketahui bahwa nilai P-value pretest yaitu 0,115 > 0,05 dan
P-valie posttest 0,618 > 0,05 maka data tersebut distribusinya normal baik untuk data pretest maupun posttest.
Dari hasil uji test of homogeneity of variance atau uji homaogenitas diketahui bahwa nilai P-value untuk data hasil
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ukur sebesar 0,338 > 0,05 yang artinya varian data atau sebaran data homogen. Sehingga, asumsi uji statistik
terpenuhi dan dapat dilanjutkan ke uiji paired t-fest.

1
Berdasar hasil tes service atas yang telah dilaksankan olefgtlet UKM Bola Voli Putra Universitas Negeri Malang
Tahun 2022. Hasil perhitungan uji hipotesis menerapkan uji-t amatan ulangan (paired samples {-test) diperoleh
test service atas mempunyai hasil sigrflkansi yaitu 0,000 < 0,05 yang mempunyai makna dari lathan yang
sudah diberikan mempunyai pengaruh. Dari hasil tersebut dapat diketahui p eksperimen < 0,05 yang berarti Ho
ditolak dan H1 diterima. Jadi, ditemukan pengaruh setelah diberikan tes ketepatan service atas dengan AAHPER
Service Arcuraccy Test terhadap ketepatan service atas (signifikan).

5. Kesimpulan dan Saran

Berdasarkan hasil hipotesis yang diperoleh oleh peneliti, maka hasil yang telah dikumpulkan dapat disimpulkan
bahwa menunjukkan adanya pefflijaruh dari pemberian perlakuan atau latihan kelentukkan dan ketepatan pada
keterampilan service atas pada Atlet Bala Voli Putra Universitas Negeri Malang Tahun 2022.

6. Ucapan Terima kasih

Penulis menyampaikan banyak terima kasih kepada segenap pimpinan, dosen, dan mahasiswa Universitas
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