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Abstrak 

 
Anggi Marsanda Putri. Pengaruh Latihan Finger Push-Up dan Bench Press 

terhadap Kemampuan Passing Atas setter Bola Voli pada Club Mitra Utama 

Kabupaten Kediri. Skripsi, Program Studi Pendidikan Jasmani Kesehatan dan 

Rekreasi, FIKS UN PGRI Kediri, 2026. 

 

Kata Kunci: finger push-up, bench press, passing atas, bola voli, latihan kekuatan. 

 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya kemampuan passing atas pada 

permainan bola voli yang dipengaruhi oleh kekuatan pada otot jari, lengan, bahu, 

dan dada. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 

latihan finger push-up dan bench press terhadap kemampuan passing atas serta 

membandingkan efektivitas kedua metode latihan tersebut. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan rancangan eksperimen 

semu, menerapkan desain pretest-posttest control group design. Sampel penelitian 

berjumlah 12 atlet putri Club Mitra Utama Kabupaten Kediri yang dipilih 

menggunakan teknik purposive sampling dan dibagi menjadi tiga kelompok: 

kelompok finger push-up, kelompok bench press, dan kelompok kontrol. Program 

latihan dilaksanakan selama 6 minggu dengan frekuensi 5 kali per minggu. Alat 

ukur yang digunakan adalah tes kemampuan passing atas bola voli. Analisis data 

dilakukan melalui uji normalitas, uji homogenitas, uji t berpasangan (paired sample 

t-test), uji One-Way ANOVA, dan uji lanjut Tukey HSD. 

Hasil pengujian menunjukkan bahwa latihan finger push-up memberikan pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan passing atas bola voli dengan 

nilai signifikansi 0,002 (p < 0,05). Latihan bench press juga memberikan pengaruh 

yang signifikan dengan nilai signifikansi 0,001 (p < 0,05). Kelompok kontrol tidak 

menunjukkan peningkatan yang signifikan dengan nilai signifikansi 0,058 (p > 

0,05). Hasil uji One-Way ANOVA menunjukkan adanya perbedaan peningkatan 

kemampuan passing atas yang signifikan antara ketiga kelompok dengan nilai 

Fhitung = 37,421 dan signifikansi 0,000 (p < 0,05). Uji lanjut Tukey HSD 

menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kelompok 

finger push-up dan bench press, namun kedua kelompok tersebut memiliki 

peningkatan yang lebih baik dibandingkan kelompok kontrol. 

Kesimpulan penelitian ini adalah latihan finger push-up dan bench press sama-sama 

efektif untuk meningkatkan kemampuan melakukan passing atas dalam permainan 

bola voli. Kedua metode latihan dapat dijadikan alternatif yang baik untuk 

dimasukkan ke dalam program latihan guna mengembangkan keterampilan teknik 

dasar pada atlet bola voli. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Pendidikan jasmani adalah salah satu bagian yang tidak dapat dipisahkan 

dari kehidupan manusia, karena melalui aktivitas ini seseorang dapat 

mengembangkan wawasan, sikap, serta keterampilan gerak yang mendukung 

kualitas hidup secara menyeluruh (Acep Noval Mulzaman et al., 2024). Bidang 

ini dipahami sebagai serangkaian aktivitas fisik yang bertujuan mengasah 

kemampuan gerak dalam proses pembelajaran (Alek Susanto, Galih Dwi 

Pradipta, 2021). Selain itu, pendidikan jasmani, olahraga, dan kesehatan 

merupakan salah satu mata pelajaran yang memiliki daya tarik tersendiri, 

karena di dalamnya siswa dapat belajar, bermain, serta bekerja sama dalam tim. 

Proses pembelajarannya ini lebih di tekankan pada aktivitas fisik dan 

pembentukan kebiasaan hidup sehat, untuk menunjang perkembangan jasmani, 

kematangan pikiran dan emosi, serta keharmonisan hubungan sosial secara 

optimal (Merta, 2022). Olahraga memiliki peran yang sangat besar bagi 

kehidupan manusia, salah satunya adalah memelihara kesehatan fisik dan 

kejiwaan, membentuk karakter, serta meningkatkan potensi prestasi yang 

dimiliki (Rifka, I Made Suraharta, 2024). Dalam dunia pendidikan, olahraga 

tidak hanya dipandang sebagai aktivitas fisik belaka, melainkan juga menjadi 

sarana untuk menumbuhkan sikap disiplin, kemampuan bekerja sama, rasa 

tanggung jawab, serta jiwa sportivitas. Di antara berbagai jenis olahraga, bola 

voli menjadi salah satu cabang yang cukup populer dan sering diajarkan baik 

di lingkungan sekolah maupun lembaga pembinaan olahraga lainnya. 

Berdasarkan ketentuan yang tertera dalam Undang-Undang Republik 

Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 tentang Keolahragaan Pasal 1, dirumuskan 

pengertian bahwa “olahraga mencakup seluruh aktivitas yang melibatkan 

pikiran, tubuh, dan jiwa secara terpadu serta teratur, guna mendorong, 

membina, dan mengembangkan potensi fisik, batin, sosial, maupun budaya”. 

Bola voli merupakan jenis olahraga beregu yang dipertandingkan oleh dua 
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kelompok, di mana setiap tim berjumlah enam orang pemain (Bumburo et al., 

2023).  

Seorang setter dituntut memiliki kemampuan passing atas yang baik, 

akurat, dan konsisten. Pelaksanaan passing atas membutuhkan koordinasi 

gerak, kelentukan, keseimbangan, kecepatan reaksi, serta kekuatan otot, 

terutama kekuatan jari-jari tangan, pergelangan tangan, lengan, dan bahu. 

Kekuatan tersebut diperlukan agar setter mampu mengontrol bola dengan baik 

dan menghasilkan dorongan yang optimal ketika melakukan passing atas. 

Apabila kekuatan otot pendukung tidak memadai, maka bola yang dihasilkan 

dapat kurang bertenaga, tidak tepat sasaran, serta sulit dikontrol oleh pemain 

penyerang (Yuliawan & Indrayana, 2019).  

Menurut (Ekxael Bondar, 2025) setter adalah pemain yang paling sering 

berinteraksi dengan bola dan menjadi penentu arah serangan dalam 

pertandingan, sehingga perannya sangat vital dalam jalannya permainan. Lebih 

lanjut dijelaskan bahwa tugas utama setter adalah mengoper bola kepada rekan 

yang akan menyerang agar menyulitkan pertahanan lawan, bahkan terkadang 

harus mampu mengatur strategi hingga tiga kali sentuhan bola dalam satu 

rangkaian serangan (Irwanto & Nuriawan, 2021). Keberhasilan tim sangat 

bergantung pada kecepatan dan kualitas umpan yang diberikan, serta 

kemampuan setter membaca situasi pertandingan untuk menentukan jenis 

umpan yang paling tepat. 

Berdasarkan hasil observasi awal yang dilakukan pada atlet bola voli di 

Club Mitra Utama Kabupaten Kediri, ditemukan adanya permasalahan pada 

kemampuan melakukan passing atas, khususnya yang berkaitan dengan 

kekuatan dalam mendorong dan mengarahkan bola. Beberapa atlet setter masih 

terlihat mengalami kesulitan dalam menghasilkan passing atas yang kuat dan 

konsisten. Meskipun terlihat sederhana, penguasaan teknik passing atas tidak 

dapat dianggap remeh. Teknik ini memerlukan kekuatan otot jari, pergelangan 

tangan, lengan, bahu, serta koordinasi seluruh bagian tubuh yang baik. Hal 

tersebut terlihat dari bola yang terkadang tidak mencapai target secara optimal, 

arah bola kurang akurat, serta kurangnya tenaga saat melakukan passing atas. 
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Kondisi ini menunjukkan bahwa kekuatan otot yang berperan dalam 

pelaksanaan passing atas masih perlu mendapatkan perhatian dan peningkatan 

melalui latihan yang terarah.  

Club Mitra Utama Kabupaten Kediri memiliki populasi atlet sebanyak 

48 atlet. Berdasarkan hasil observasi dan identifikasi awal terhadap 

kemampuan atlet, ditemukan adanya atlet yang mengalami kekurangan dalam 

aspek kekuatan saat melakukan passing atas. Dari keseluruhan populasi 

tersebut, peneliti menentukan 12 atlet sebagai sampel penelitian, khususnya 

atlet yang sesuai dengan kriteria penelitian dan mengalami permasalahan pada 

kekuatan dalam melakukan passing atas. Dengan demikian, sampel penelitian 

berjumlah 12 atlet atau sebesar 25% dari total populasi 48 atlet. Pemilihan 

sampel tersebut dilakukan untuk memperoleh subjek yang sesuai dengan tujuan 

penelitian, yaitu mengetahui pengaruh latihan kekuatan terhadap kemampuan 

melakukan passing atas pada setter bola voli. 

Latihan tersebut tidak hanya menitikberatkan pada aspek teknis semata, 

melainkan juga harus mencakup penguatan kondisi fisik sebagai landasan, 

sehingga teknik dapat diterapkan dengan lebih baik dan efektif. Di antara 

berbagai jenis latihan yang dapat digunakan adalah latihan penguatan 

kekuatan, seperti dorong tubuh bertumpu ujung jari (finger push-up) dan 

angkat beban berbaring (bench press). Salah satu bentuk latihan yang dapat 

digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot pendukung passing atas adalah 

finger push-up. Finger push-up merupakan latihan yang memberikan beban 

pada jari-jari tangan, telapak tangan, pergelangan tangan, serta otot lengan 

(Artanayasa et al., 2023). Latihan ini juga melatih kestabilan dan daya tahan 

otot tangan terhadap tekanan beban, yang sangat dibutuhkan saat menerima 

dan mengarahkan bola dalam gerakan passing atas. Jika dilakukan secara 

teratur, latihan ini dapat membuat otot-otot kecil dan besar di sekitar tangan 

menjadi lebih kuat dan mampu menahan tekanan bola dengan baik. Latihan ini 

diharapkan dapat meningkatkan kekuatan jari dan pergelangan tangan yang 

berperan penting dalam mengontrol serta mendorong bola ketika melakukan 

passing atas. Kekuatan jari yang baik dapat membantu atlet dalam memberikan 
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dorongan dan kontrol yang lebih optimal terhadap bola (Irwanto & Nuriawan, 

2021).  

Selain finger push-up, latihan bench press juga dapat digunakan sebagai 

bentuk latihan untuk meningkatkan kekuatan otot tubuh bagian atas. Bench 

press melibatkan otot dada, bahu, dan triceps yang memiliki peranan dalam 

gerakan mendorong (Rodríguez-Ridao et al., 2020). Peningkatan kekuatan 

otot-otot tersebut diharapkan dapat mendukung kemampuan atlet dalam 

menghasilkan dorongan yang lebih kuat ketika melakukan passing atas. 

Dengan demikian, latihan finger push-up dan bench press memiliki 

karakteristik latihan yang berbeda, tetapi keduanya dapat memberikan 

kontribusi terhadap peningkatan kekuatan otot bagian tubuh yang mendukung 

pelaksanaan passing atas (Retno Farhana Nurulita, 2020). Selain itu, latihan ini 

juga membantu menjaga kestabilan sendi bahu yang sering digunakan saat 

mengangkat dan mengontrol bola di atas kepala. 

Permasalahan yang ditemukan di Club Mitra Utama Kabupaten Kediri 

menjadi dasar penting bagi peneliti untuk melakukan penelitian mengenai 

latihan yang dapat meningkatkan kekuatan dalam melakukan passing atas. 

Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui apakah latihan finger push-up dan 

bench press dapat memberikan pengaruh terhadap kekuatan melakukan 

passing atas pada setter bola voli. Pemilihan metode latihan yang tepat sangat 

penting agar program pelatihan yang disusun oleh pelatih atau guru olahraga 

dapat memberikan hasil yang optimal dalam jangka waktu yang efektif. Hasil 

penelitian diharapkan dapat memberikan informasi bagi pelatih dalam 

menentukan bentuk latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan fisik 

dan keterampilan teknik atlet, khususnya pada posisi setter. Berdasarkan 

berbagai permasalahan dan pertimbangan tersebut, penulis tertarik untuk 

melaksanakan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Finger Push-Up dan 

Bench Press Terhadap Kekuatan Melakukan Passing Atas Setter Bola Voli 

Pada Club Mitra Utama Kabupaten Kediri”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui seberapa besar dampak yang diberikan oleh masing–masing jenis 
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latihan tersebut terhadap peningkatan kemampuan melakukan passing atas, 

serta membandingkan efektivitas keduanya. 

B. Rumusan Masalah 

Mengacu pada uraian latar belakang yang disampaikan sebelumnya, 

permasalahan yang akan dikaji dalam penelitian ini dirumuskan sebagai 

berikut: 

1. Apakah terdapat pengaruh latihan finger push-up terhadap kekuatan 

melakukan passing atas dalam permainan bola voli? 

2. Apakah terdapat pengaruh latihan bench press terhadap kekuatan 

melakukan passing atas dalam permainan bola voli? 

3. Apakah terdapat perbedaan pengaruh antara latihan finger push-up dan 

latihan bench press terhadap kekuatan melakukan passing atas dalam 

permainan bola voli? 

4. Apakah terdapat pengaruh latihan finger push-up dan latihan bench press 

terhadap kekuatan melakukan passing atas dalam permainan bola voli? 

C. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk: 

1. Mengetahui pengaruh latihan finger push-up terhadap kekuatan 

melakukan passing atas dalam permainan bola voli. 

2. Mengetahui pengaruh latihan bench press terhadap kekuatan melakukan 

passing atas dalam permainan bola voli. 

3. Mengetahui perbandingan efektivitas antara finger push-up dan bench 

press dalam meningkatkan kekuatan melakukan passing atas dalam 

permainan bola voli 

4. Mengetahui pengaruh latihan finger push-up dan bench press dalam 

meningkatkan kekuatan melakukan passing atas dalam permainan bola 

voli. 
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D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya bahan acuan ilmiah di 

bidang pendidikan jasmani dan olahraga, khususnya terkait penyusunan 

program latihan kekuatan otot bagian atas tubuh yang sesuai untuk 

meningkatkan penguasaan teknik dasar permainan bola voli. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi pelatih dan guru pendidikan jasmani: Memberikan pilihan cara 

latihan yang bervariasi untuk mengembangkan keterampilan 

melakukan passing atas bagi siswa atau pemain yang dibimbing. 

b. Bagi pemain atau atlet bola voli: Menyampaikan informasi 

mengenai jenis latihan yang efektif untuk mengembangkan kekuatan 

otot tangan dan lengan, yang sangat dibutuhkan saat melaksanakan 

teknik passing atas. 

c. Bagi peneliti selanjutnya: Dapat dijadikan sebagai bahan acuan 

dalam melakukan kajian lanjutan yang membahas pengaruh latihan 

fisik terhadap penguasaan teknik dalam permainan bola voli maupun 

cabang olahraga lainnya. 
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