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Abstract. Arm muscle strength is an important part of the body in daily activities. This
research was motivated by the unknown nature of push up exercises to increase arm muscle
strength in volleyball extracurricular participants in elementary schools. This study aims to find
out how strong the arm muscle strength of volleyball extracurricular participants at Masaran 1
Elementary School, both boys and girls, has. This research is a descriptive research. The
method used is a survey. The population in this study were volleyball extracurricular
participants in elementary schools, totaling 24 boys and 17 girls who were taken using total
sampling techniques. The instrument for measuring arm muscle strength is using
measurements in the form of a push up physical test. The data analysis technique uses
quantitative descriptive analysis presented in percentage form. The research results showed that
the push up physical test for male participants was in the "Very Good" category at 4.17% (1
student), "good" at 95.83% (23 students), "medium" at 0% (0 students), “less” at 0% (0
students), and “very less” at 0% (0 students). Meanwhile, the results of the female push up
physical test were in the "Very Good" category at 11.77% (2 students), "good" at 88.23% (15
students), "medium" at 0% (0 students), "poor ” by 0% (0 students), and “very little” by 0% (0
students). This is a main concern for trainers by creating physical training patterns and creating
programs that have the aim of developing the physical condition of arm muscle strength in
addition to push up exercises.

Kata kunci: training, arm muscle strength, extracurricular, elementary school

1. Pendahuluan

Siswa Sekolah Dasar saat ini membutuhkan tekad untuk membentuk dirinya sebagai manusia yang
bermanfaat. Berpartisipasi dalam olahraga adalah salah satu cara untuk melatih sumber daya manusia.
Banyak orangtua tidak menyadari bahwa pentingnya meningkatkan keterampilan terhadap siswa
Sekolah Dasar, sehingga hal itu berdampak ke siswa yang berhubungan dengan keterampilan motorik
siswa [1]. Keterampilan adalah kegiatan yang melibatkan aktivitas fisik seperti olahraga. Meskipun
keterampilan motorik membutuhkan koordinasi dan kesadaran yang baik, siswa yang melakukan
gerakan motorik dengan koordinasi yang buruk dianggap tidak terampil [2]. Terlepas dari kenyataan
bahwa keterampilan siswa sangat penting untuk perkembangan pertumbuhan mereka. Terutama pada
siswa Sekolah Dasar untuk mengembangkan keterampilan yang ditanamkan dalam pendidikan jasmani
dengan mengikuti ekstrakurikuler. [3] berpendapat bahwa sekolah dapat menumbuhkan keterampilan
melalui ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler merupakan komponen penting dari pengalaman siswa di
sekolah karena membantu setiap siswa tumbuh secara keseluruhan yang dilakukan diluar program
sekolah reguler dan wajib [4,5]. Kegiatan ekstrakurikuler memfasilitasi minat dan kegemaran siswa
dari berbagai bidang dan membantu mengembangkan kemampuan sehingga rasa ketertarikan terhadap
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sesuatu, minat seseorang bisa menjadi suatu motivasi sehingga memiliki bakat. [6] berpendapat bahwa
ekstrakurikuler diharapkan dapat mengolah bakat dan minat dari masing-masing siswa.

Bola voli adalah permainan yang dinamis [7]. Dikatakan permainan dinamis karena dalam olahraga
ini mengharuskan adanya komunikasi dan kesepakatan antar pemain. Ekstrakurikuler bola voli cukup
diminati oleh siswa di SD Negeri Masaran 1, tercatat ada 41 siswa yang mengikuti, terdiri atas 24
siswa putra dan 17 siswa putri. Ekstrakurikuler bola voli dilaksanakan dua kali seminggu, yaitu hari
Selasa dan Kamis pukul 15.30-17.00 WIB. Prestasi bola voli di SD Masaran 1 mengalami penurunan.
Beberapa prestasi yang pernah didapat yaitu Juara I POPDA Tingkat Kabupaten tahun 2016 sampai
tahun 2022.

Berdasarkan hasil observasi, permasalahan yang terlihat bahwa kondisi fisik pada peserta
ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri Masaran 1 masih kurang. Oleh karena itu, penting untuk
mengembangkan program latihan yang dirancang dengan baik dan berkelanjutan untuk meningkatkan
aspek fisik yang diperlukan [8]. Selama ini, pelatih hanya lebih menekankan pada latihan yang bersifat
teknik, seperti smash, passing bawah. Bentuk latihan bola voli tidak hanya melatih teknik dasar yang
baik, tetapi juga kondisi fisik yang menjadi dasar atau landasan sebelum melangkah ke latihan teknik.
Penguasaan teknik dasar sebagai penunjang keberhasilan permainan bola voli sangat dipengaruhi oleh
unsur-unsur lain, yaitu unsur kondisi fisik. Komponen komponen fisik memiliki peranan yang berbeda,
sesuai karakteristik yang dimiliki dari masing-masing teknik tersebut. Komponen fisik lain yang
dibutuhkan dalam olahraga bola voli yaitu kekuatan otot lengan [9,10]. Aspek fisik yang perlu
ditingkatkan untuk mendukung penampilan peserta yang mengikuti olahraga adalah kekuatan otot
lengan karena akan selalu dibutuhkan dalam semua jenis olahraga dan menjadi aspek penentu dalam
penampilan peserta salah satunya voli [11].

Program latihan yang dirancang dengan baik dan bervariasi akan mengatasi masalah
ketidakseimbangan dan porsi latihan yang tidak sesuai untuk kondisi fisik tertentu. Jenis latihan yang
disebutkan di atas adalah jenis latihan yang cocok untuk meningkatkan kekuatan otot lengan melalui
latihan push up. Dalam penelitian terdahulu oleh [8] dengan judul “Efektivitas Latihan Push Up untuk
meningkatkan Kekuatan Otot Lengan pada Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler Olahraga” didapatkan
hasil bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari penerapan latihan wall push up dan floor push up
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan. Penelitian sejenis belum ada yang berfokus pada peserta
Sekolah Dasar, sehingga penelitian ini ditujukan untuk Sekolah Dasar. Kekuatan otot lengan yang
dimiliki peserta ekstrakurikuler belum maksimal, terlihat ketika melakukan teknik dasar bola voli,
sehingga perlu latihan otot lengan melalui latihan push up. Dari uraian pentingnya kekuatan otot
lengan dalam melakukan olahraga bola voli, maka diperlukan latihan push up pada peserta
ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri Masaran 1.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan metode survei yang dipadukan dengan pendekatan deskriptif kuantitatif.
Sampel yang digunakan berjumlah 41 peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli dipilih secara
total sampling. Penelitian ini terlaksana di SD Negeri Masaran 1 dari 5 bulan dimulai September 2023
hingga Januari 2024. Pengumpulan data menggunakan alat tes dan pengukuran. Analisis data
menggunakan persentase. Instrumen tes kekuatan otot lengan menggunakan tes push up. Langkah-
langkah yang dilakukan dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 1) melakukan persiapan tes atau
persiapan pengumpulan data; 2) pelaksanaan tes; 3) pencatatan data tes.

3. Hasil dan Pembahasan

Tabel 1. Hasil Analisis Statistik Deskriptif Kekuatan Otot Lengan Putra

N Minimum  Maksimum Mean  Std. Dev

Kekuatan Otot Lengan 41 26 37 30,54 2,359
Putra
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Hasil kekuatan otot lengan peserta putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli SD Negeri Masaran
1 yaitu nilai minimum = 26, nilai maksimum = 37, mean = 30,54, dan standar deviasi = 2,359. Tabel 1
menunjukkan data distribusi frekuensi kekuatan otot lengan peserta putra yang ditemukan dari hasil
penelitian. Pada hasil penelitian, diperoleh data distribusi frekuensi kekuatan otot lengan putra
menggunakan tes pengukuran fisik push up selama 30 detik dilakukan sebanyak 2 kali dapat dilihat
pada tabel 2.

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan Putra

No Interval Kategori Frekuensi  Persentase
1 > 40 Baik Sekali 1 4,17%
2 21-35 Baik 23 95,83%
3 10-20 Sedang 0 0%
4 5-10 Kurang 0 0 %
5 1-5 Kurang Sekali 0 0%
Jumlah = 24 100%

Tabel 2 di atas, kekuatan otot lengan peserta putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SD
Negeri Masaran 1 berada dalam kategori baik sekali sebanyak 1 siswa atau 4,17%; kategori baik
sebanyak 23 siswa atau 95,83%; kategori sedang sebanyak 0O siswa, atau 0%; kategori kurang
sebanyak 0 siswa, atau 0%; dan kategori kurang sekali sebanyak 0 siswa, atau 0%.

Tabel 3. Hasil Analisis Statistik Deskriptif Kekuatan Otot Lengan Putri

N Minimum  Maksimum Mean  Std. Dev

Kekuatan Otot Lengan Putri 41 26 32 28,94 1,560

Hasil kekuatan otot lengan peserta putri yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli SD Negeri Masaran
1 yaitu nilai minimum = 26, nilai maksimum = 32, mean = 28,94, dan standar deviasi = 1,560. Tabel 3
menunjukkan data distribusi frekuensi kekuatan otot lengan peserta putri yang ditemukan dari hasil
penelitian. Pada hasil penelitian, diperoleh data distribusi frekuensi kekuatan otot lengan putri
menggunakan tes pengukuran fisik push up selama 30 detik dilakukan sebanyak 2 kali dapat dilihat
pada tabel 4.

Tabel 4. Distribusi Frekuensi Kekuatan Otot Lengan Putri

No Interval Kategori Frekuensi Persentase
1 >35 Baik Sekali 2 11,77%
2 11-30 Baik 15 88,23%

3 6-10 Sedang 0 0 %

4 2-5 Kurang 0 0%

5 0-1 Kurang Sekali 0 0 %
Jumlah = 17 100%

Tabel 4 di atas, kekuatan otot lengan putri berada dalam kategori baik sekali sebanyak 2 siswa atau
11,77%; kategori baik sebanyak 15 siswa atau 88,23%; kategori sedang sebanyak 0 siswa, atau 0%;
kategori kurang sebanyak 0 siswa, atau 0%; dan kategori kurang sekali sebanyak 0 siswa, atau 0%.
Data tabel analisis deskriptif menyajikan hasil pengolahan data penelitian mengenai kekuatan otot
lengan peserta yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri 1 Masaran baik putra dan putri.
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Hasil penelitian menunjukkan rata-rata 30,54 untuk kekuatan otot lengan putra dan rata-rata kekuatan
otot lengan putri 28,94. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui seberapa kuat kekuatan otot
lengan yang diukur menggunakan tes push up yang dilakukan selama 30 detik sebanyak 2 kali. Dalam
tes push up tersebut, peserta putra berada dalam kategori baik sekali sebanyak 1 siswa atau 4,17%;
kategori baik sebanyak 23 siswa atau 95,83% sedangkan peserta putri berada dalam kategori baik
sekali sebanyak 2 siswa atau 11,77%; kategori baik sebanyak 15 siswa atau 88,23%.

Hasil penelitian ini sesuai dengan penelitian [11] bahwa push up dapat meningkatkan otot lengan
dengan persentase 75,62%. Penelitian [12] bahwa penambahan latihan push up yang dirancang dan
dilakukan secara terprogram oleh guru pendidikan jasmani berhasil meningkatkan hasil dari 14,28%
menjadi 71,42%. Penelitian [13] bahwa dengan latihan push up dapat meningkatkan kekuatan otot
lengan termasuk ke dalam kategori sangat baik dengan persentase 100% (14 atlet).

Hasil penelitian ini dikarenakan pada saat latihan, guru pendamping ekstrakurikuler lebih
mengutamakan latihan teknik dan game, sehingga kondisi fisik yang dimiliki siswa putra dan putri
peserta ekstrakurikuler bola voli di SD Negeri Masaran 1 mendominasi kategori baik. Berdasarkan
hasil wawancara dengan pelatih, menyatakan bahwa masalah yang sering dihadapi siswa pada saat
latihan sering mengalami kelelahan, sehingga teknik yang dimiliki siswa tidak dapat dikeluarkan
secara maksimal. Bagi peserta yang memiliki kondisi fisik kurang diharapkan untuk menambah
latihan di luar jadwal latihan ekstrakurikuler [14,15].

Kekuatan otot lengan adalah kapasitas otot lengan untuk mengembangkan kekuatan maksimum
untuk mengoptimalkan kontraksi untuk mengatasi beban. Otot manusia memiliki fungsi berbeda-beda.
Seperti otot lengan yang sangat penting dan krusial ketika melakukan teknik bola voli. Sudah jelas
bahwa kekuatan diperlukan untuk semua gerakan dasar bola voli. Kekuatan yang melatarbelakangi
gerakan lengan yang terus menerus dan hasil pukulan yang lebih besar pada bola adalah kekuatan otot
lengan. Kekuatan otot lengan yang baik dapat menghasilkan kekuatan yang maksimal. Aktivitas yang
membutuhkan energi yang bersifat mendasar dan harus dikuasai oleh siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola voli yaitu kekuatan otot lengan. Oleh karena itu, untuk memastikan bahwa peserta
yang bermain bola voli di ekstrakurikuler menyimpan kekuatan otot lengan yang baik.

Berdasarkan pelaksanaan dan hasil yang diperoleh dari tes push up baik putra dan putri, saat
melakukan gerakan push up masih terdapat kesalahan. Kesalahan siswa ketika gerakan berulang-ulang
dengan tinggi rendah lekukan tangan dengan jarak dada menyentuh lantai. Hal tersebut sesuai dengan
hasil penelitian dari [16] menemukan bahwa ada beberapa kesalahan dalam gerakan push up termasuk
tinggi rendahnya lekukan lengan dan jarak dada ke lantai. Kesalahan yang dilakukan tidak akan
memperoleh hasil yang sesuai dalam meningkatkan kekuatan tarik dan mendorong yang baik pada otot
lengan siswa.

Perkembangan otot antara siswa Sekolah Dasar putri dan putra mengalami perkembangan yang
cepat ketika meningkat. Akan tetapi, perkembangan otot siswa putra lebih cepat, dan mereka memiliki
lebih banyak jaringan otot, sehingga siswa putra lebih kuat daripada siswa putri [17]. Pada usia 6 — 10
tahun, fungsi jaringan penghubung saraf semakin baik sehingga gerakan otot semakin terkontrol dan
koordinasi bertambah sempurna. Pada usia ini siswa dapat dilatih kekuatan dan daya tahan otot
melalui permainan beregu yang menyenangkan dan mempunyai gerak lanjutan [18]. Pada usia 10 — 12
tahun, untuk putri dan putra terjadi pertumbuhan dan perkembangan yang dramatis, kenaikan sekresi
hormon testosteron untuk siswa putra dan progesteron untuk siswa putri. Pada puncak pertumbuhan
otot dan tulang, terjadi gangguan keseimbangan. Pada siswa sekolah dasar, otot-otot tubuh berfungsi
sebagai pengontrol dari gerakan tubuh [19].

Proses dalam penyampaian pengetahuan tidak hanya dilakukan di kelas, melainkan juga di luar
kelas, seperti halnya pelajaran umum yang lebih memfokuskan kognitif daripada fisik. Selain itu,
proses penyampaian pengetahuan dapat dilakukan diluar kelas, seperti melalui pendidikan jasmani.
Hal tersebut bertujuan untuk merevitalisasi otak siswa setelah belajar di kelas. Teori dan praktik untuk
meningkatkan keterampilan, sikap dan meningkatkan pengetahuan siswa berkaitan erat dengan
pendidikan. Meningkatnya pengetahuan siswa juga dipengaruhi oleh perubahan tingkah laku. Tidak
akan ada perubahan tingkah laku tanpa upaya seseorang yang bersangkutan untuk meningkatkan
kemampuan, kreativitas, sikap, dan perilakunya sendiri [20].
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Hal tersebut sesuai dengan teori belajar behavioristik menurut John Broades Watson. Konsep
dasar dari teori belajar behavioristik adalah proses interaksi antara stimulus dan respons, namun
stimulus dan respons yang dimaksud harus berbentuk tingkah laku yang dapat diamati dan dapat
diukur [20]. Teori yang beranggapan bahwa perubahan perilaku pada seorang pembelajar hanya
difokuskan pada aspek jasmaniah atau yang nampak, bukan yang bersifat perubahan mental yang
muncul dari efek stimulus dan respon [21]. Stimulus adalah segala sesuatu yang dapat merangsang
atau memotivasi guru untuk membentuk tingkah laku siswa. Respon adalah reaksi yang timbul berupa
pikiran, perasaan, dan tindakan yang ditunjukkan oleh siswa setelah guru memberikan stimulus. Teori
ini merupakan salah satu bidang obyektif yang mencoba mengatur tingkah laku. Teori ini cocok untuk
memperoleh kemampuan yang membutuhkan praktek dan pembiasaan yang mengandung unsur-unsur
kecepatan, spontanitas, dan daya tahan [22]. Melalui pengulangan dan pelatihan yang
berkesinambungan, dapat mengoptimalkan bakat dan kecerdasan siswa yang sudah terbentuk
sebelumnya, jika anak sudah mahir dalam satu bidang tertentu, akan lebih dapat dikuatkan lagi dengan
pembiasaan dan pengulangan yang berkesinambungan tersebut dan lebih optimal [23]. Teori ini
mengutamakan proses mengubah perilaku dengan cara yang dapat diukur, diamati, dan dinilai secara
konkret. Teori ini berfokus pada pengukuran karena pengukuran merupakan langkah penting untuk
mengetahui apakah perubahan tingkah laku tersebut terjadi atau tidak.

4. Kesimpulan

Berdasarkan uraian hasil penelitian dan pembahasan yang telah disajikan pada bab sebelumnya,
diketahui jika latihan push up dapat meningkatkan kekuatan otot lengan pada peserta ekstrakurikuler
bola voli di SD Negeri Masaran 1. Hal ini dibuktikan dengan hasil persentase dengan rincian kekuatan
otot lengan putra berada pada kategori baik dengan persentase 95,83% (23 siswa). Sedangkan,
kekuatan otot lengan putri berada pada kategori baik dengan persentase 88,23% (15 siswa). Hasil ini
menjadikan guru pendamping ekstrakurikuler harus menciptakan dan merencanakan program dan pola
latihan khusus yang sifatnya membangun untuk lebih bekerja keras memberikan pengajaran yang
terbaik dan bertujuan meningkatkan prestasi belajar bagi siswa.

Hasil penelitian ini memberikan implikasi teoritis dari penelitian ini adalah dapat menambah
wawasan olahraga terhadap kondisi fisik dengan latihan push up untuk meningkatkan kekuatan otot
lengan dan penelitian sejenis. Penelitian ini juga memberikan implikasi praktisnya dalam berkontribusi
memberikan wawasan kepada guru pendamping ekstrakurikuler dalam meningkatkan kekuatan otot
lengan dengan cara latihan push up. Penerapannya dapat membantu siswa dalam mengembangkan
kemampuan bola voli serta membantu siswa untuk mencapai prestasi non akademik. Latihan push up
tersebut efektif dan efisien untuk meningkatkan permasalahan sejenis, bahkan latihan tersebut juga
dapat diterapkan dengan baik terhadap permasalahan ini.
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