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Abstract

Overhead serving ability in volleyball is influenced by arm muscle strength and power. However,
extracurricular volleyball students at MTS Istiqomah Salumakarra still experience limitations in
mastering this technique. This study aims to analyze the effect of Resistance Band and Medicine Ball
exercises on overhead serving ability, as well as to compare the effectiveness of these two exercise
methods. The method used was an experiment with a two-group pretest-posttest design. The sample
consisted of 20 male students who were divided into two groups randomly. The research instrument
was an overhand serve test that had been tested for validity and reliability. The data were analyzed
using a paired sample t-test and an independent sample t-test with a significance level of a = 0.05. The
results showed that: (1) Resistance Band training had a significant effect on improving overhead
serves (t = 18.974; p = 0.000), (2) Medicine Ball training also had a significant effect (t=11.781; p =
0.000), and (3) There is a significant difference between the two methods, where Medicine Ball is
more effective than Resistance Band (p = 0.031). The conclusion of this study is that although both
exercises improve overhead serve ability, Medicine Ball exercises provide a more optimal impact on
the development of serve power and accuracy.

Keyword: Resistance band; medicine ball; overhead serve; volleyball; strength training; experimental
method; extracurricular activities

Abstrak

Kemampuan servis atas dalam bola voli dipengaruhi oleh kekuatan dan power otot lengan. Namun,
siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS Istiqgomah Salumakarra masih mengalami keterbatasan dalam
penguasaan teknik tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh latihan Resistance
Band dan Medicine Ball terhadap kemampuan servis atas, serta membandingkan efektivitas kedua
metode latihan tersebut. Metode yang digunakan adalah eksperimen dengan desain two group pretest-
posttest. Sampel terdiri dari 20 siswa laki-laki yang dibagi menjadi dua kelompok secara acak.
Instrumen penelitian berupa tes servis atas yang telah teruji validitas dan reliabilitasnya. Data
dianalisis menggunakan uji paired sample t-test dan independent sample t-test dengan taraf
signifikansi o = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) Latihan Resistance Band berpengaruh
signifikan terhadap peningkatan servis atas (t = 18,974; p = 0,000), (2) Latihan Medicine Ball juga
berpengaruh signifikan (t = 11,781; p = 0,000), dan (3) Terdapat perbedaan signifikan antara kedua
metode, di mana Medicine Ball lebih efektif dibandingkan Resistance Band (p = 0,031). Simpulan
penelitian ini adalah bahwa meskipun kedua latthan meningkatkan kemampuan servis atas,
latihan Medicine Ball memberikan dampak yang lebih optimal dalam pengembangan power dan
akurasi servis.

Kata kunci: Resistance band; medicine ball; servis atas; bola voli; latihan kekuatan; metode
eksperimen; ekstrakurikuler
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Pendahuluan

Olahraga memiliki peran penting dalam menjaga kebugaran tubuh seseorang. Salah
satu cabang olahraga yang sangat populer adalah bola voli (Deviani, 2013). Banyak jenis
olahraga yang dapat dipilih masyarakat untuk menjaga kebugaran tubuh, seperti jalan kaki,
jogging, lari, basket, bola voli, bulutangkis, dan lain-lain. Seperti yang dikemukakan oleh
(Keswando et al., 2022) “olahraga adalah salah satu aktivitas-aktivitas yang dilakukan oleh
kelompok orang dengan tujuan untuk mencapai kebugaran fisik”. Olahraga berkembang
dalam berbagai bentuk, cara pelaksanaan, organisasi, dan tujuan yang disesuaikan dengan
fokus masing-masing (Aguss et al., 2022).

Bola voli merupakan cabang olahraga permainan beregu yang dimainkan oleh dua tim,
masing-masing terdiri atas enam orang pemain (Keswando et al., 2022; Iksal et al., 2023).
Permainan bola voli dilakukan dengan cara memukul bola agar melewati net secara bolak-
balik dengan ketinggian net yang telah ditentukan (Nugroho et al., 2021; Rachmalia et al.,
2022). Olahraga ini dapat dimainkan di dalam maupun di luar ruangan serta mudah dilakukan
oleh berbagai kalangan, baik anak-anak hingga orang dewasa, laki-laki maupun perempuan
(Keswando et al., 2022; Nugroho et al., 2021). Bola voli juga merupakan olahraga yang
mengombinasikan berbagai komponen kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, daya tahan,
dan ketepatan (Azahrah et al., 2021).

Dalam permainan bola voli digunakan beberapa teknik dasar untuk menunjang
kelancaran permainan (Rifaldi et al., 2023). Seiring perkembangan zaman, tujuan permainan
bola voli tidak hanya bersifat rekreatif, tetapi juga berorientasi pada prestasi, pemeliharaan
kebugaran jasmani (Nugroho et al., 2021). Servis atas bola voli adalah salah satu teknik dasar
dalam permainan bola voli yang digunakan untuk memulai permainan dengan cara memukul
bola dari belakang garis lapangan menggunakan satu tangan dari posisi di atas kepala. Dalam
servis ini, pemain melempar bola ke atas terlebih dahulu, kemudian memukulnya dengan
telapak tangan agar bola melambung melewati net menuju area lawan (Kurniawan et al.
2024).

Servis atas adalah servis yang dilakukan dengan cara memukul bola dengan jari-jari
tangan yang terbuka dan rapat, serta bola dipukul menggunakan telapak tangan. Bola yang
dipukul pun harus dilambungankan dengan tinggi diatas kepala dan dipukul sebelum
melewati kepala (Yolanda et al., 2023). servis atas menjadi teknik pembuka permainan yang
sangat menentukan jalannya pertandingan (Romadhon et al., 2022). Latihan servis atas
dilakukan dengan jarak bertahap dimana dilakukan dari cara termudah ke cara yang lebih
sulit (Silitonga et al. 2022). Khususnya pada di Sekolah MTS Istigmah Salumakarra, yang
merupakan salah satu sekolah islami terbaik yang berada di Luwu lebih tepatnya pada dusun
Salumakarra Keluran Noling, dimana sekolah tersebut memiliki beberapa ekskul salah
satunya yaitu esktrakurikuler bola voli.

Setelah saya melakukan observasi pada sekolah tersebut ada beberapa faktor yang
menjadi fokus dari latar belakang yang di jelaskan yang dimana atlet disekolah tersebut
memiliki masalah atau kurangnya pengesuaan teknik dasar yaitu sevis atas. Pelatih atau guru
pembina bapak Iskandar J S.Pd juga menceritakan masalah yang ada pada siswa yang masih
kurang dalam melakukan teknik pukulan servis atas. Latihan menggunakan resistance band
itu akurat dalam permainan bola voli terutama pada lengan karna alat resistance band itu
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terbuat dari karet elastis yang mudah digunakan dan ringan sehinggah mudah untuk dibawah
kemana-mana (Jannah & Purnomo, 2014).

Sedangkan latihan Medicine Ball merupakan salah satu bentuk latihan plyometric yang
bertujuan untuk meningkatkan power otot lengan. Latihan medicine ball menggunakan
seluruh tangan dalam pelaksanaannya, sehingga sangat mendukung dalam usaha
meningkatkan power otot lengan tangan yang berpengaruh pada peningkatan hasil servis atas
dalam bola voli (Amalia et al., 2023). Resistance band training merupakan suatu alat olah
raga yang digunakan untuk melatih kekuatan lengan yang bersifat elastis dan dapat
meningkatkan power dengan pendekatan teknik yang sangat penting (Pokhrel & Sharma,
2024). Latihan resistance band adalah jenis alat latihan fitnes yang efisien dan mudah dibawa
yang terbuat dari bahan karet.

Resistance band adalah alat olahraga yang berfungsi untuk melatih kekuatan lengan
melalui sifatnya yang elastis, serta mampu meningkatkan power dengan pendekatan teknik
yang sangat krusial. Penggunaan alat ini sangat mendukung variasi latihan yang efektif dalam
meningkatkan kekuatan lengan. Resistance band adalah pita elastis yang terbuat dari karet
atau lateks yang dapat digunakan untuk memperkuat otot (Alfarizi & Firdaus, 2025).).
Latihan dengan menggunakan resistance band merupakan latihan yang sangat efektif untuk
meningkatkan kekuatan otot yang akan dilatih. Resistance band adalah bagian dari peralatan
latihan ketahanan dengan menggunakan karet elastis dengan pegangan sebagai penopang.
Tiap karet tentu memiliki tingkat elastisitas yang berbeda (Wahono et al., 2022).

Bukan hanya itu resistance band merupakan alat olahraga fitness yang efisien dan
mudah dibawa-bawa terbuat yang terbuat dari karet. Karet resistance band mempunyai
elastisitas yang bermacam-macam, pada resistance band berukuran medium dapat digunakan
untuk latithan meningkatkan kondisi fisik. Pada dasarnya alat ini digunakan untuk latihan
untuk meningkatkan kekuatan otot, selain itu juga dapat meningkatkan fungsi resistance band
untuk latihan kekuatan otot yang tentunya sangat berguna bagi setiap atlet sepak bola voli
(Firansyah, 2023). Latihan medicine ball merupakan salah bentuk latihan plyometrics yang
bertujuan untuk meningkatkan power otot lengan dan jari-jari. Latihan dengan medicinel ball
yang melibatkan penggunaan seluruh tangan saat melempar dapat membantu meningkatkan
kekuatan otot lengan (Hidayat et al., 2024).

Pelatihan medicine ball merupakan jenis pelatihan plyometrik yang bertujuan untuk
meningkatkan daya ledak otot, sehingga gerakan menjadi lebih otomatis dengan bantuan alat
berupa bola. Dengan demikian, latihan ini ditujukan untuk meningkatkan kekuatan atau
power pada otot lengan dan bahu. Medicine ball merupakan salah satu latihan plyometric
dengan alat bentuk bola yang digunakan untuk latihan kekuatan otot lengan dan power
(Amalia et al., 2023). Medicine ball sebagai suatu alat semacam bola yang dapat membantu
meningkatkan kekuatan lengan (Abdurrochim, 2022). Pada dasarnya alat ini digunakan untuk
latihan untuk meningkatkan kekuatan otot, selain itu juga dapat meningkatkan fungsi
resistance band untuk latihan kekuatan otot yang tentunya sangat berguna bagi setiap atlet
sepak bola (Firansyah, 2023).

Latihan medicine ball ini memiliki kelebihan mampu melatih otot lengan menjadi kuat,
beban yang beda di rasakan saat menggunakan medicine ball mengakibatkan atlet saat
melakukan servis atas menggunakan bola voli biasa tidak mengalami keberatan, beban dari
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medicine ball juga melatih lengan untuk sanggup mendorong bola agar bola sampai atau
melewati net, disamping itu juga dapat melatih daya tahan fisik. Penelitian terdahulu (Arif &
Sujarwo, 2022) mengatakan bahwa hasil latihan drill memiliki dampak yang begitu besar
terhadap peningkatan keterampilan servis servis bola voli. Hal ini ditunjukkan dengan skor
rata-rata pada posttest mengikuti penggunaan metode latihan drill lebih besar dari skor top
service skill sebelum penggunaan metode latihan drill (pretest).

Pendekatan komando memiliki dampak yang cukup besar dalam mengembangkan
kemampuan servis pemain bola voli. Jadi yang membedakan penelitian terdahulu dengan
penelitian sekarang ialah yang dimana penelitian sekarang itu menggunakan alat “resistance
band dan medicine ball” sedangkan penelitian terdahulu itu beda dengan penelitian sekarang
di mana penelitian terdahulu itu menggunakan menggunakan “drill dan metode komando”,
dan menggunakan latihan dan koordinasi mata-tangan. Adapun rumusan apakah terdapat
pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan servis atas bola voli. Apakah terdapat
pengaruh latihan medicine ball terhadap kemampuan servis atas bola voli. Manakah yang
lebih efektif antara latihan resistance band dan latihan medicine ball terhadap kemampuan
servis atas bola voli. Tujuan penelitian adalah a.mengetahui pengaruh latihan resistance band
terhadap kemampuan servis atas. Mengetahui pengaruh latihan medicine ball terhadap
kemampuan servis atas. Mengetahui perbedaan efektivitas latihan resistance band dan
medicine ball terhadap kemampuan servis atas.

Metode

Metode eksperimen bertujuan untuk mengetahui hubungan sebab akibat, metode ini
dianggap menjadi satu-satunya metode yang dapat menguji hipotesis hubungan sebab akibat
(Amalia et al., 2023). Dimana menurut (Riani et al., 2022) dengan desain two grup pretest-
posttest. Teknik pengumpulan data yaitu merupakan suatu langkah yang akan paling utama
dalam penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data. Proses
Pengukuran dilakukan dua kali, yaitu sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) intervensi.
Hasilnya untuk melihat pengaruh latihan menggunakan resistance band dan medicine ball
serta dibandingkan untuk melihat pengaruh perlakuan terhadap variabel terikat yaitu servis
atas.

Setelah diberikannya treatment berupa latihan resistance band dan medicine ball,
penulis akan mampu melihat pengaruh dari kedua bentuk latihan tersebut melalui hasil
pengolahan dan analisis data. Pertemuan yang dilakukan sebanyak 18 kali selama kurang
lebih 2 bulan sudah termasuk pretest dan posttest. Populasi adalah keseluruhan subjek
penelitian, populasi adalah seluruh individu yang akan dijadikan subjek penelitian dan
keseluruhan individu itu memiliki kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti (Syahab et al., 2023). Adapun populasi yang digunakan dalam sampel ini adalah
siswa yang ikut ekstrakulikuler di MTS Istigamah Salumakarra.

Menurut (Rohmah, 2018) menyatakan sampel merupakan bagian dari populasi dimana
data dalam penelitian akan dikumpulkan dengan metode tertentu setelah itu diamati dan
dianalisa dengan teknik tertentu . Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik sampling,
dalam pengambilan sampel yang digunakan dan dari hasil observasi yang telah ditemukan
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yang layak atau memenuhi syarat sehingga populasi dijadikan sampel dalam penelitian.
Dengan demikian jumlah sampel dalam penelitian ini sebanyak 20 siswa (laki-laki). Untuk
melakukan pengumpulan data yang akan diteliti maka peneliti membutuhkan instrumen yang
sesuai dengan berbagai karakteristik yang sudah diterangkan diatas.

Keberhasilan dari penelitian ini di tentukan dari instrumen yang akan digunakan.
Instrumen penelitian berupa tes servis atas yang diadaptasi dari (Saputra, 2018) dengan
koefisien validitas sebesar 0,82 dan reliabilitas 0,88 sehingga layak digunakan. Prosedur
latihan dilaksanakan selama 8 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu. Latihan resistance
band dan medicine ball dilakukan dengan intensitas 3 set x 10 repetisi dan progresivitas
beban meningkat setiap dua minggu. Tujuan tes tersebut adalah untuk mengetahui apakah
latihan menggunakan alat resistand band dan medicine ball dapat meningkatkan servis atas
dalam permainan bola voli. Data yang diperoleh dari hasil pretest dan posttest akan dianalisis
menggunakan statistik deskriptif dan statistik inferensial. Analisis data menggunakan uji
normalitas, homogenitas, dan uji t untuk mengetahui perbedaan pengaruh antar kelompok.
Pengolahan data dilakukan menggunakan software SPSS versi 22.

Hasil

Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen. Penelitian ini terdiri dari tes awal dan tes
akhir tentang latihan resistance band dan latihan medicine ball terhadap servis atas pada
siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS Istigomah Salumakarra. Dalam penelitian ini,
penelitan memperoleh data dari hasil prefest dan posttest yang dilakukan pada siswa
ekstrakurikuler bola voli di MTS Istigomah Salumakarra. Prefest merupakan kemampuan
yang belum diberikan perlakuan sedangkan posttest merupakan tes yang sudah diberikan
perlakuan atau treatment. Kedua tes ini berfungsi untuk mengukur sampai mana keefiktifan
program yang diberikan.

Pengambilan data awal/pretest siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS Istiqomah
Salumakarra akan di perintahkan untuk melakukan servis atas sebelum diberikan perlakuan.
Kemudian diberikan perlakuan selama 16 kali pertemuan setelah diberi perlakuan,
selanjutnya akan pengambilan data akhir atau posttest kepada siswa ekstrakurikuler bola voli
di MTS Istiqgomah Salumakarra. Hal ini dilakukan untuk mengetahui servis atas akhir siswa
ekstrakurikuler bola voli di MTS Istigomah Salumakarra setelah diberi perlakuan. Untuk
memberi gambaran data yang lebih jelas dari penelitian ini. Analisis deskriptif data
dimkasudkan untuk mendapatkan gambaran umum data penelitian. Analisis deskriptif
dilakukan terhadap data prefest dan posttest servis atas. Analisis deskriptif meliputi nilai
mean, simpangan baku, rentang, minimum dan maksimun.

Tabel 1. Hasil analisis deskriptif pretest dan posttest servis atas

Variabel N Mean Std. deviation Range Min Max
Pretest Latihan Resistance Band 10 6,90 2,234 7 3 10
Posttest Latihan Resistance Band 10 10,90 2,424 8 7 15
Pretest Latihan Medicine Ball 10 9,20 2,394 8 5 13
Posttest Latihan Medicine Ball 10 13,30 2,163 8 9 17
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Hasil analisis deskriptif dapat diketahui pretest latihan resistance band memiliki N
(sampel) sebesar 10, mean (rata-rata) sebesar 6,90, Std.deviation (simpangan baku) sebesar
2,234, Range (rentang) sebesar 7, Min (nilai terendah) sebesar 3, Max (nilai tertinggi) sebesar
10. Hasil analisis deskriptif dapat diketahui postfest latihan resistance band memiliki N
(sampel) sebesar 10, mean (rata-rata) sebesar 10,90, Std.deviation (simpangan baku) sebesar
2,424, Range (rentang) sebesar 8, Min (nilai terendah) sebesar 7, Max (nilai tertinggi) sebesar
15. Hasil analisis deskriptif dapat diketahui pretest latihan medicine ball memiliki N (sampel)
sebesar 10, mean (rata-rata) sebesar 9,20, Std.deviation (simpangan baku) sebesar 2,394,
Range (rentang) sebesar 8, Min (nilai terendah) sebesar 5, Max (nilai tertinggi) sebesar 13.

Hasil analisis deskriptif dapat diketahui posttest latihan medicine ball memiliki N
(sampel) sebesar 10, mean (rata-rata) sebesar 13,30, Std.deviation (simpangan baku) sebesar
2,163, Range (rentang) sebesar 8, Min (nilai terendah) sebesar 9, Max (nilai tertinggi) sebesar
17. Uji normalitas dilakukan untuk menguji apakah variabel berdistribusi normal atau tidak.
Uji normalitas ini menggunakan SPSS 22. Untuk mengetahui normal tidaknya data adalah
jika sig > 0,05 maka normal dan jika < 0,05 maka dapat dikatakan tidak normal. Hasil
perhitungan yang diperoleh pada tabel berikut ini.

Tabel 2. Hasil uji normalitas data pretest dan posttest servis atas

No Variabel Shariro-Wilk Sig. a  Ket

1 Pretest Latihan Resistance Band 0,931 0,462 0,05 Normal
2 Posttest Latihan Resistance Band 0,970 0,891 0,05 Normal
3 Pretest Latihan Medicine Ball 0,983 0,980 0,05 Normal
4  Posttest Latihan Medicine Ball 0,938 0,527 0,05 Normal

Berdasarkan hasil uji normalitas data diketahui nilai signifikan pretest latihan
resistance band dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,931 dan tingkat signifikan sebesar 0,462
lebih besar dari a 0,05, maka bisa dikatakan mengikuti sebaran normal atau berdistribusi
normal. Sedangkan posttest latihan resistance band dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,970
dan tingkat signifikan sebesar 0,891 lebih besar dari o 0,05, maka bisa dikatakan mengikuti
sebaran normal atau berdistribusi normal. Berdasarkan hasil uji normalitas data diketahui
nilai signifikan pretest latihan medicine ball dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,983 dan
tingkat signifikan sebesar 0,980 lebih besar dari a 0,05, maka bisa dikatakan mengikuti
sebaran normal atau berdistribusi normal.

Sedangkan posttest latihan medicine ball dengan nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,938 dan
tingkat signifikan sebesar 0,527 lebih besar dari a 0,05, maka bisa dikatakan mengikuti
sebaran normal atau berdistribusi normal. Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui
kesamaan variansi atau untuk menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang
homogen. Kriteria pengambilan keputusan diterima apabila nilai signifikan lebih besar dari
0,05.
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Tabel 3. Hasil uji homogenitas data pretest dan posttest servis atas

Lavene Statistic dfl df2  Sig. Ket
0,446 1 18 0,513 Homogen

Berdasarkan hasil uji homogenitas posttest latihan resistance band dan posttest latithan
medicine ball dengan lavene test sebesar 0,446 dengan nilai signifikan sebesar 0,513,
diketahui bahwa nilai signifikan sebesar dari 0,05 maka hipotesis yang menyatakan bahwa
data diperoleh dari sampel yang homogen yang diterima. Kesimpulan yang dapat diambil
yaitu data posttest latihan resistance band dan posttest latihan medicine ball memiliki
populasi yang homogen. Uji T dalam penelitian ini menggunakan paered sample t-test dan
independent sample t-test untuk mengetahui pengaruh latihan resistance band dan latihan
medicine ball terhadap servis atas pada siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS Istiqgomah
Salumakarra. Hasil uji paered sampel T test dapat dilihat sebagai berikut.

Tabel 4. Uji T berpasangan paired sample t-test

Variabel N T-Hitung T-Tabel Sig.(2-tailed)
Pretest latihan Resistance Band 10 18,974 1,812 0,000
Posttest latihan Resistance Band

Pretest latihan Medicine Ball 10 11,781 1,812 0,000
Posttest latthan Medicine Ball

Dilihat dari tabel di atas dapat disimpulkan nilai t niwng Sebesar 18,974 nilai tersebut
lebih besar dari t tabet 1,812 atau t niwng sebesar 18,974 >t wpel 1,812 dan hasil sig. (2-failed)
yaitu 0,000 < 0,05. Berarti ada pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap
servis atas pada siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS Istiqgomah Salumakarra. Dilihat dari
tabel di atas dapat disimpulkan nilai t hitung sebesar 11,781 nilai tersebut lebih besar dari t tabel
1,812 atau t niwung sebesar 11,781 > t wber 1,812 dan hasil sig. (2-failed) yaitu 0,000 < 0,05.
Berarti ada pengaruh yang signifikan latihan medicine ball terhadap servis atas pada siswa
ekstrakurikuler bola voli di MTS Istigomah Salumakarra.

Tabel 5. Uji T tidak berpasangan independent sample t-test

Variabel N Mean Sig.(2-tailed)
Posttest latihan Resistance Band 10 10,90
Posttest latihan Medicine Ball 10 13,30

0,031

Dilihat dari tabel di atas dapat disimpulkan peningkatan metode latihan resistance band
dengan nilai rata-rata sebesar 10,90 dan latihan medicine ball dengan nilai rata-rata sebesar
13,30 dan nilai sig. (2-tailed) yaitu 0,031 < 0,05. Hasil kesimpulan latithan medicine ball
sangat efektif dalam meningkatkan servis atas pada siswa ekstrakurikuler bola voli di MTS
Istigomah Salumakarra. Berarti ada perbedaan pengaruh yang signifikan latihan resistance
band dan latihan medicine ball terhadap servis atas pada siswa ekstrakurikuler bola voli di
MTS Istiqgomah Salumakarra.
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Pembahasan

Penelitian dan ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan resistance
band dan latihan medicine ball terhadap servis atas pada siswa ekstrakurikuler bola voli di
MTS Istiqgomah Salumakarra. Penggunaan resistance band dalam program latihan memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan servis atas pada siswa
ekstrakurikuler bola voli di MTs Istiqomah Salumakarra. Resistance band, sebagai alat bantu
latihan berbasis elastisitas, memungkinkan atlet mengembangkan kekuatan otot secara
fungsional dan spesifik sesuai dengan gerakan olahraga yang dilatih. Latihan menggunakan
resistance band menargetkan kelompok otot utama yang berperan dalam servis atas seperti
deltoid, triceps, latissimus dorsi, dan core muscles, sehingga mendukung performa teknis
siswa dalam melakukan servis atas.

Menurut (Schoenfeld, 2015:118) latihan resistensi elastis, seperti resistance band,
efektif dalam meningkatkan muscle hypertrophy, kekuatan, dan daya tahan otot, karena
memberikan beban variabel yang menstimulasi otot secara maksimal sepanjang rentang gerak
(range of motion). Selain itu, (Suchomel et al., 2018) menjelaskan bahwa penggunaan
resistance band dalam latihan eksplosif dapat meningkatkan power output dan
neuromuscular coordination, dua komponen yang sangat penting dalam keterampilan servis
atas. Penelitian-penelitian terkini juga mendukung bahwa metode resistance band training
memberikan efek positif terhadap performa atletik pelajar.

Resistance band tergolong alat latihan yang murah, mudah digunakan, dan efektif untuk
meningkatkan performa secara progresif, terutama pada kelompok usia remaja yang masih
dalam fase perkembangan fisik. Hal ini menunjukkan bahwa penerapan resistance band
dalam latihan ekstrakurikuler bola voli sangat relevan dan bermanfaat untuk menunjang
peningkatan teknik dasar permainan, khususnya servis atas. Latihan menggunakan medicine
ball memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan servis atas
pada siswa ekstrakurikuler bola voli di MTs Istigomah Salumakarra. Latihan dengan
medicine ball sangat efektif karena melibatkan gerakan balistik dan eksplosif yang meniru
gerakan dalam servis atas, seperti melempar dan mengayunkan bola, yang membantu
meningkatkan kekuatan otot fungsional dan daya ledak (power).

Menurut (Faigenbaum et al., 2016) latthan dengan medicine ball mampu
mengembangkan kekuatan otot tubuh bagian atas dan bawah, meningkatkan kecepatan
gerakan, serta memperbaiki koordinasi neuromuskular pada remaja. Medicine ball juga
berperan dalam peningkatan power dan kontrol tubuh karena memberikan stimulus beban
eksternal yang aman dan sesuai dengan perkembangan fisik siswa usia remaja. Dalam
konteks latihan servis atas, penggunaan medicine ball melatih rotasi tubuh, kekuatan bahu,
dan kestabilan otot core, yang semuanya berkontribusi pada keefektifan pukulan saat servis.
Selain itu, (Behm et al., 2017) menjelaskan bahwa latihan pliometrik dan eksplosif seperti
medicine ball throw dapat meningkatkan performa olahraga yang melibatkan gerakan cepat
dan kuat, seperti servis atas dalam bola voli. Latihan ini juga meningkatkan kesadaran tubuh
terhadap teknik pergerakan yang benar, sehingga siswa tidak hanya lebih kuat, tetapi juga
lebih tepat secara teknis saat melakukan servis.
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Dengan demikian, integrasi latihan medicine ball ke dalam program latihan
ekstrakurikuler bola voli terbukti meningkatkan aspek kekuatan, power, dan teknik siswa
dalam melakukan servis atas. Menurut (Schoenfeld, 2015:89) latihan resistensi elastis efektif
dalam membentuk kekuatan dan hipertrofi otot melalui stimulus tahanan berkelanjutan yang
dapat disesuaikan dengan tingkat kemampuan individu. Di sisi lain, latihan medicine ball
lebih menitikberatkan pada peningkatan power dan eksplosivitas gerakan, karena melibatkan
lemparan atau ayunan cepat dengan beban eksternal. Medicine ball efektif melatih otot bahu,
lengan, dan otot inti secara dinamis, serta mengembangkan koordinasi dan kecepatan gerak.

Berdasarkan kajian oleh (Behm et al., 2017) latihan eksplosif dengan medicine ball
dapat meningkatkan performa olahraga yang melibatkan gerakan cepat dan kuat, seperti
servis atas dalam bola voli. Medicine Ball juga memfasilitasi gerakan fungsional yang meniru
teknik servis sehingga lebih mendekati kondisi permainan sebenarnya. Temuan ini sejalan
dengan hasil penelitian (Jannah & Purnomo, 2014) yang menyatakan bahwa latihan berbasis
beban dinamis dan gerakan eksplosif memberikan kontribusi yang lebih besar terhadap
peningkatan keterampilan servis atas dibandingkan latithan kekuatan statis. Selain itu,
penelitian Amalia et al. (2023) juga melaporkan bahwa latihan yang menekankan pada power
otot lengan mampu meningkatkan kecepatan dan akurasi servis atas secara signifikan pada
pemain bola voli pemula.

Simpulan

Latihan resistance band memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan servis atas bola voli. Hal ini menunjukkan bahwa latihan berbasis resistensi
elastis efektif dalam meningkatkan kekuatan otot lengan yang berperan dalam pelaksanaan
servis atas. Latihan medicine ball juga memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan kemampuan servis atas bola voli. Peningkatan yang dihasilkan lebih besar
dibandingkan latihan resistance band, sehingga latihan ini dinilai lebih efektif dalam
mengembangkan power dan koordinasi gerak yang dibutuhkan dalam servis atas. Terdapat
perbedaan efektivitas antara latihan resistance band dan latithan medicine ball terhadap
kemampuan servis atas bola voli, di mana latihan medicine ball memberikan pengaruh yang
lebih optimal. Temuan ini menegaskan bahwa latihan dengan karakteristik gerakan eksplosif
dan spesifik terhadap pola gerak servis atas memiliki transfer latihan yang lebih baik.
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