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ABSTRAK

Tujuan: Untuk mengetahui perbedaan perbandingan efektifitas latihan pull up dan latihan
push up untuk meningkatkan kekuatan smash pada kasus shoulder instability pada pemain
voli amatir usia 17-25 tahun. Metode: Penelitian ini bersifat quasi experiment dengan bentuk
2 kelompok, dimana kekuatan smash diukur dengan menggunakan velocity radar gun dan
diukur dengan satuan kecepatan miles per hour (mph). Sampel terdiri dari 20 orang
berdasarkan rumus Pocock. Sampel dikelompokan menjadi 2 kelompok yang mana terdiri
dari 10 orang, kelompok perlakuan | dengan latihan pull up dan kelompok perlakuan 1i
dengan latihan push up. Hasil: Uji normalitas dengan shapiro wilk test didapatkan data
berdistribusi normal sedangkan uji homogenitas dengan Levene’s Test didapatkan data
memiliki varian homogen. Hasil uji hipotesa pada kelompok perlakuan | dengan paired
sample test, didapatkan nilai p=0,000 latihan pull up efektif dalam meningkatkan kekuatan
smash pada kasus shoulder instability. Pada kelompok perlakuan |1, didapatkan nilai p=
0,000 untuk latihan push up efektif dalam meningkatkan kekuatan smash pada kasus shoulder
instability. Pada hasil independen sample t-test menunjukan nilai p=0,043 untuk ada
perbedaan efektivitas antara latihan pull up dengan latihan push up terhadap peningkatan
kekuatan smash pada kasus shoulder instability. Kesimpulan: Ada terdapat perbedaan
efektifitas yang signifikan dengan latihan pull up dengan latihan push push up terhadap
peningkatan kekuatan smash pada kasus shoulder instability.

ABSTRACT

Objective: To determine differences in the effectiveness of pull up exercise and push up
exercise to increase smash strength in shoulder instability case on amateur volley players
ages 17-25 years. Methods: This study is quasi experiment with form 2 groups, forecasting
method using the speed of miles per hour (mph). Example consists of 20 people based on
pocock formula. The samples were grouped into 2 groups of 10 people, the first treatment
group with pull up exercises and the second treatment group with push up exercises. Results:
normality test with shapiro wilk test obtained data distributed normality. Homogeneity test
with levene's test obtained data have homogeneous variant. The result of hypothesis test in
treatment group | with paired sample test, got p value = 0,000 effective drag exercise in
increasing smash strength in case of instability of shoulder. In the second treatment group, p
= 0.000 for effective push up exercises in improving smash strength in case of shoulder
instability. On the results of the t-test independent show p = 0.043 which giving there is
difference efectivity between pull up exercise with push up exercise to increase smash



strength in shoulder instability. Conclusions: There are significant difference effectivity
between pull up exercise with push up exercise to increase smash strength in shoulder

instability
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Pendahuluan

Smash atau spike adalah gerakan
memukul bola yang dilakukan dengan kuat
dan keras serta jalannya bola dengan cepat,
tajam dan menukik serta sulit diterima
lawan. Dalam permainan voli untuk
memenangkan pertandingan, atlet harus
mengumpulkan poin yang lebih banyak
daripada lawan yang bukan saja
membutuhkan teknik bermain yang bagus
tetapi juga kondisi fisik yang optimal.
Smash merupakan senjata mematikan untuk
mendobrak pertahanan lawan sehingga
mendapat poin. Smash yang optimal
dibutuhkan kondisi fisik yang optimal pula.
Smash yang optimal ditandai dengan smash
yang keras, kuat, tajam dan cepat (Yunus
2002: 108). Komponen dasar berupa
kondisi fisik yang optimal dibutuhkan
untuk menghasilkan kecepatan smash yang
lebih baik. serta yang tidak kalah
pentingnya adalah stabilitas dari bahu.

Stabilisasi adalah interaksi antara
mekanisme statis dan dinamis. Pada
individu yang lahir normal tanpa kelainan
kongruensi tulang atau gangguan ligamen,
instabilitas dapat terjadi akibat beberapa
hal. Terjadinya instability dapat terjadi
tanpa inisiasi cidera karena mekanisme
mekanoreseptor dan aktivasi
neuromuscular yang berbeda serta adanya
kecenderungan joint laxity secara normatif
(Budhyanti, 2011).

Muscle imbalance merupakan
penyebabkan terjadinya shoulder instability
dimana ketidakseimbangan kerja dari otot
agonis dan antagonis sehingga membuat
ligamen berperan lebih besar sebagai
stabilisasi pasif yang jika terus dibiarkan
berlangsung lama tanpa adanya koreksi
akan menyebabkan subluksasi karena
ketidakmampuan mempertahankan caput
humerus terhadap glenoid. Pada pemain
voli yang mengalami subluksasi berulang

akan menyebabkan iritasi dan pain yang
dapat menyebabkan impigment dan terus
berlanjut akan menyebabkan rupture pada
rotator cuff muscle dan meningkatkan
resiko dislokasi pada bahu. Jika tidak
ditangani dengan baik instability shoulder
akan menyebabkan penurunan fungsi,
stabilisasi, recuitmen  motor  unit,
proprioseptif, daya ledak, fleksibility,
endurance, kekuatan dan koordinasi yang
bisa menyebabkan penurunan performa
pada atlet.

Maka dalam suatu rangkaian unit latihan
pada permainan voli khususnya pukulan
smash, dilakukan latihan untuk melatih otot
yang bekerja pada saat melakukan pukulan
smash dan stabilisasi bahu dengan latihan
pull up dan latihan push up agar mampu
menghasilkan ~ peningkatan  kekuatan
pukulan smash pada kasus shoulder
instability.

Latihan pull up

Pull up adalah gerakan menggantung
pada palang tunggal dengan kedua tangan
lurus, kemudian kedua lengan ditekuk
sambil diangkat sehingga dagu melewati
palang tunggal. Setelah itu badan di
turunkan kebawah sehingga kedua lengan
lurus  seperti sikap semula. Perlu
diperhatikan bahwa pada saat mengangkat
badan tungkai harus lurus dan tidak
dibenarkan menggunakan gerakan ayun.

Kemampuan ditentukan oleh kekuatan
otot, berat tubuh, dan lingkup gerak sendi.
pull up merupakan salah satu aktifitas yang
dibutunkan karena merupakan bentuk
latihan jasmani dan rangsangan gerak
secara teratur dan berulang-ulang dengan
ukuran meningkat dalam latihan pull up
dapat berguna untuk  meningkatkan
kekuatan otot-otot lengan, bahu, dada,
punggung dan tangan.



Pull up merupakan bagian dari gerak
“closed kinetic chain exercise (CKC) dan
multi-joint upper-body exercise”’
merupakan suatu gerakan yang
menggunakan lebih dari satu sendi yang
bergerak dengan bertumpu pada berat
tubuh untuk memberikan pembebanan pada
lebih dari satu kelompok otot yang bekerja
dalam waktu yang sama baik agonis
maupun antagonis (Karandika et.al, 2011,
Nobre, 2012)

Latihan push up

Kyle Brown (2006: 6) mengatakan
bahwa otot dada adalah penggerak utama
anggota tubuh bagian atas. Otot dada
tersebut bisa dilatih dengan gerakan push
up yakni gerakan yang menjaga posisi
tengkurap dengan tangan di bawah bahu,
kaki di tanah, dan punggung lurus,
mendorong tubuh dan meluruskan lengan
dengan lentur. Bentuk variasi push-up
dapat di lakukan dengan mengubah posisi
tangan, melibatkan banyak anggota tubuh,
serta mengatur kecepatan. Hal pertama
yang harus diperhatikan dalam melakukan
variasi push up adalah tidak
membahayakan punggung atau bahu.

Stacey Penney (2014: 2) push up
merupakan gerakan yang menggabungkan
selurun  tubuh, meskipun gerakannya
dilakukan oleh sendi pergelangan tangan,
siku, dan bahu yang melibatkan anggota
tubuh bagian atas. Tetapi gerakan push up
juga melibatkan otot abdominal yang
mempertahankan kekuatan tulang belakang
serta otot gluteus dan quadriceps yang
menjaga pinggul dan lutut tetap lurus,
bahkan otot betis juga ikut terlibat dalam
gerakan push up. Menurut Suharjana (2012:
78-79) salah satu bentuk latihan dengan
berat badan sendiri adalah push up
(telungkup dorong angkat badan), latihan
ini bertujuan untuk melatih kekuatan dan
daya tahan otot.

Hasil dan Pembahasan

Penelitian dilakukan pada bulan Juli
sampai Agustus 2017 dengan sampel yang
berjenis kelamin laki-laki dan berjumlah 20

orang. Pada penelitian ini sampel yang
diambil peneliti adalah pemain voli di
Universitas Esa Unggul dengan kasus
shoulder instability dan tidak ada riwayat
cidera pada bahu selama 6 bulan terakhir.
Calon sampel bersedia menjadi sampel
penelitian serta memenuhi kriteria inklusif.
Penelitian dilakukan di Universitas Esa
Unggul selama 4 minggu.

Secara keseluruhan sampel didapatkan
dengan menggunakan rumus Pocock,
dengan pertimbangan bahwa sampel yang
diambil akan representatif jika sesuai

dengan  syarat  kriteria  penerimaan
(inclusive criteria) dalam penelitian.
Sampel diperolen melalui  pemberian

kuisioner, kemudian diberikan penjelasan
tentang tujuan serta maksud dari penelitian
tersebut lalu sampel akan diuji tes shoulder
instability dan dilakukan tes kekuatan
smash dengan menggunakan radar gun
untuk menghitung laju kecepatan bola yang
dipukul, lalu sampel menandatangani
lembar  persetujuan  sebagai  bentuk
informed consent untuk menjadi subjek
penelitian. Secara keseluruhan sampel
berjumlah 20 orang yang berjenis kelamin
laki-laki dengan rentang usia 17-25 tahun.
Kemudian sampel dibagi dalam dua
kelompok yaitu kelompok perlakuan | yang
berjumlah 10 orang dan kelompok
perlakuan 1l yang berjumlah 10 orang
dengan teknik matching vyaitu teknik
memilih  kelompok pembanding agar
sebanding dengan kelompok indeks dalam
hal faktor-faktor perancu (Rothman 2002).
Selanjutnya sampel diberikan perlakuan
sebanyak 12 kali dengan frekuansi 3 kali
seminggu. Kemudian pada minggu terakhir
latihan dilakukan evaluasi dengan tes
shoulder instability dan radar gun hal ini
dilakukan untuk menentukan tingkat
keberhasilan dari perlakuan yang telah
diberikan.



Nilai Kekuatan Smash Pada Kelompok I Dan Kelompok II

Kelompok I Kelompok II
Sampel Pengukuran Pengukuran Pengukuran Pengukuran
awal akhir Awal akhir
1 35 41 36 41
2 32 36 31 34
3 36 35 38
4 36 41 30 32
5 32 3% 32 35
6 34 38 34 38
32 37 34 37
8 34 37 36 41
g 31 35 35 38
10 35 40 29
Mean 3340 38.00 33,20 36,70
SD 1,64 2,16 252 312

Berdasarkan data dari tabel di atas, data
yang diperoleh dari nilai kekuatan smash
yang menghitung kecepatan laju bola pada
kasus shoulder instability pada kelompok
perlakuan | diketahui nilai mean sebelum
dilakukan latihan sebesar 33,40+1,64.
Sedangkan nilai mean pada hasil evaluasi
setelah pemberian latihan ke-12 kali
mengalami peningkatan menjadi
38,00+2,16.

Data yang diperoleh dari nilai kekuatan
smash yang menghitung kecepatan laju
bola pada kasus shoulder instability pada
kelompok perlakuan Il diketahui nilai mean
sebelum  dilakukan latihan  sebesar
33,20+2,52. Sedangkan nilai mean pada
hasil evaluasi setelah pemberian latihan ke-
12 kali mengalami peningkatan menjadi
36,70£3,12.

Tabel II Hasil Uji Normalitas

ShapiroWilk
Test
Perlakuan [ 0,532 0393 0445

Sebelum Sesudah Selisih  Ket.

Normal
Perlakuan I 0,242 0,467 0,095
Sumber ; Data Primer
Untuk mengetahui uji pada awal

penelitian antara kelompok perlakuan I dan

kelompok perlakuan 11 beranjak dari
peningkatan kekuatan smash pada kasus
shoulder instability yang sama, maka
peneliti melakukan uji normalitas antara
dua  kelompok  perlakuan  dengan
menggunakan shapiro-wilk test.
Berdasarkan tabel IlI data dikatakan
berdistribusi normal karena semua hasil uji
normalitas mendapatkan hasil p-value >
0,05. Dari hasil yang didapat melalui uji
normalitas di atas maka uji statistik
hipotesis | dan 1l menggunakan paired
sampel test dan uji  hipotesis Il
menggunakan independent sample t-test.

Tabel 111 Uji Homogenitas

Levene's Test Mean =SD Sig Keterangan
Sebelum 3340 =164
Perlakuan I

0.086 Homogen
Sebelum 33,20 2252
Perlakuan II

Sumber : Data Primer

Untuk mengetahui homogenitas varian
dari kelompok perlakuan | dan kelompok
perlakuan 1l maka dilakukan uji
homogenitas dengan menggunakan
levene’s test.

Berdasarkan table Il hasil perhitungan
uji homogenitas dengan menggunakan
Levene’s Test dari data nilai kekuatan
smash pada kasus shoulder instability
kelompok perlakuan 1 dan kelompok
perlakuan Il diperoleh P-value = 0,086
dimana p>o  (0.05), maka dapat
disimpulkan bahwa varian pada kedua
kelompok adalah sama atau homogen.



Tabel IV Uji Hipotests I

Kelompok
Perlakuan ~ Mean =SD Nilait  p-value
I

Sebelum 33,40 =164

-11.500 0,000
Sesudah 38,00 £2,16

Sumber : Data Primer

Untuk menguji signifikan dua sampel
yang saling berpasangan pada kelompok
perlakuan 1. Untuk pengujian hipotesis |
pada kelompok perlakuan | digunakan uji
paired sampel test karena data berdistribusi
normal. Dimana hasil dari hipotesis ini
adalah p<a (0,05) yang berarti Ho ditolak
dan Ha diterima, yaitu latihan pull up
efektif dalam meningkatkan kekuatan
smash pada kasus shoulder instability.

Berdasarkan dari table 1V di atas,
didapatkan hasil uji paired sampel test
menunjukan bahwa p-value =0,000<a
(0,05). Hal ini dapat disimpulkan berarti Ho
ditolak, latihan pull up efektif dalam
meningkatkan kekuatan smash pada kasus
shoulder instability.

Tabel V Uji Hipotesis II

Kelompok
Perlakuan Mean =SD |Nilait
value
11
Sebelum 33,20 =252
0,000

Sesudah 36,70 =3,12 11.389

Sumber : Data Primer

Untuk menguji signifikan dua sampel
yang saling berpasangan pada kelompok
perlakuan Il. Untuk pengujian hipotesis Il
pada kelompok perlakuan Il ini digunakan
uji paired sampel test karena data
berdistribusi normal. Dimana hasil dari
hipotesis ini adalah p<a (0,05) yang berarti
Ho ditolak dan Ha diterima, yaitu latihan

push up efektif dalam meningkatkan
kekuatan smash pada kasus shoulder
instability.

Berdasarkan data dari tabel V di atas,
didapatkan hasil uji paired sampel test
menunjukan bahwa p-value = 0,000 <a
(0,05). Hal ini dapat disimpulkan berarti Ho
ditolak dan Ha diterima, latihan push up
efektif dalam meningkatkan kekuatan
smash pada kasus shoulder instability.

Tabel VI Uji Hipotesis 111

Kelompok Mean  #SD  Nilait p-value

Sesudah Perlakuan 38,00 216
I

Sesudah Perlakuan 36,70 312
II

2181 0,043

Sumber : Data Primer

Untuk menguji  signifikan hipotesis
koperatif dua sampel independent, atau
mencari beda antara dua kelompok
perlakuan | dengan kelompok perlakuan 11
yang menggunakan uji independent sample
t-test karena berdistribusi normal. Dimana
hasil dari hipotesis ini adalah p<a (0,05)
yang berarti Ho ditolak dan Ha diterima,
yaitu ada perbedaan efektivitas antara
latihan pull up dan latihan push up terhadap
peningkatan kekuatan smash pada kasus
shoulder instability.

Berdasarkan tabel VI diatas, dengan
sampel masing-masing kelompok
perlakuan berjumlah 10 orang, pada
kelompok perlakuan I, mean sebesar
38,00£2,16 dan pada kelompok perlakuan
Il mean sebesar 36,70+3,12. Karena p-
value =0,043 (<0,05), maka hasil ini berarti
Ho ditolak dan Ha diterima, sehingga dapat
disimpulkan  bahwa ada  perbedaan
efektivitas antara latihan pull up dan latihan
push up terhadap kekuatan smash pada
kasus shoulder instability.

Kesimpulan

Berdasarkan uraian dari hasil penelitian
dan pembahasan diatas dapat disimpulkan
bahwa:



1. Latihan pull up dapat meningkatkan
kekuatan smash pada kasus shoulder
instability.

2. Latihan push up dapat meningkatkan
kekuatan smash pada kasus shoulder
instability.

3. Ada perbedaan latihan pull up dan
latihan push up dalam meningkatkan
kekuatan smash pada kasus shoulder
instability.
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