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Abstrak  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plank untuk meningkatkan kekuatan setter di UKM bola voli 

Universitas Muhammadiyah Jember. Jenis penelitian yang digunakan penelitian ini adalah kuantitatif dengan menggunakan 

desain penelitian eksperimental dengan latian plank yang mencakup ujian awal dan akhir. Populasi penelitian sebanyak 8 

peserta, 6 peserta laki-laki dan 2 peserta Perempuan, dan yang digunakan sebagai sample penelitian ialah 8 orang. Teknik 

pengambilan data yang digunakan ialah tes menggunakan passing atas selama 60 detik dengan ketinggian 2.30 m untuk 

putra, dan 2.15 m untuk putri bola voli. Dari data yang diperoleh nilai rata-rata pre-test sebesar 22,88 dan nilai rata-rata post-

test sebesar 35,13 dengan selisih 12,25. Maka dapat diketahui hasil uji beda dengan uji statistik wilcoxon didapatkan ouput 

nilai p=0,012 < 0,05 yang artinya adanya perbedaan antara sebelum diberikan perlakuan dan setelah diberikan perlakuan 

berupa gerakan plank serta hipotesis penelitiaan diterima, karena terdapat pengaruh yang signifikan pada latihan plank 

tehadap kekuatan setter di UKM bola voli Universitas Muhammadiyah Jember.  

Kata kunci: Passing Atas, Bola Voli, Kekuatan otot lengan, Latihan Plank. 

Abstrack 

This study aims to determine the effect of plank training to increase setter strength in volleyball UKM Muhammadiyah 

University of Jember. The type of research used in this study is quantitative using an experimental research design with 

plank training which includes initial and final tests. The research population was 8 participants, 6 male participants and 2 

female participants, and those used as research samples were 8 people. The data collection technique used was a test using 

upper passing for 60 seconds with a height of 2.30 m for men, and 2.15 m for volleyball girls. From the data obtained, the 

average pre-test value is 22.88 and the average post-test value is 35.13 with a difference of 12.25. So it can be seen that the 

results of the difference test with the Wilcoxon statistical test obtained p value = 0.012 <0.05, which means that there is a 

difference between before treatment and after treatment in the form of plank movements and the research hypothesis is 

accepted, because there is a significant effect on plank training on the strength of setters in volleyball UKM Muhammadiyah 

University of Jember. 
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Pendahuluan 

Olahraga pada dasarnya adalah aktivitas fisik yang berfungsi sebagai sarana untuk 

mencapai pertumbuhan pribadi di semua lini (Pd et al., 2020). Olahraga merupakan suatu 

aktivitas fisik yang tersusun dengan melibatkan gerakan tubuh sehingga dapat meningkatkan 

kesehatan tubuh dan keterampilan gerak (Vinsensius et al., 2022). Olahraga adalah kegiatan 

yang bermanfaat untuk meningkatkan kesegaran jasmani, di samping itu olahraga juga dapat 

memupuk watak, kepribadian, disipilin, spostivitas, dan kemampuan daya fikir serta 
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pengembangan prestasi dalam olahraga prestasi (Tifali & Padli, 2020). Olahraga itu terdiri 

dari berbagai  kecabangan,  misalnya beladiri, senam, atletik, serta olahraga permainan (Anes 

et al., 2021). Sedangkan untuk lapangan bola voli berukuran 18 meter kali 9 meter, dibagi 

menjadi dua bagian dengan  jaring berukuran tinggi 2,43 meter untuk beregu putra dan 2,24 

meter untuk beregu putri (Septiana et al., 2024). Menurut Suharno dalam  Fahmi Firdaus et 

al., (2021) Passing bawah, passing atas, servis bawah, blok, dan smash adalah beberapa 

gerakan teknik dasar dalam bola voli (Yono & Sodikin, 2020). Dalam bola voli, ada empat 

posisi: libero/defender, server, spiker/smasher, dan setter/tosser (Adrian, 2022). Dari 

beberapa posisi tersebut setter adalah posisi yang paling penting untuk kesuksesan tim dari 

semua peran pemain dalam pertandingan bola voli karena membutuhkan kemampuan passing 

yang kuat. Seorang setter harus memiliki kemampuan untuk memberikan atau 

mendistribusikan umpan yang memungkinkan pemain lain untuk melakukan smash. Pada 

umumnya setter akan memberikan umpan kepada smash dengan berbagai variasi umpan, 

sehingga smasher bisa melakukan serangan yang mematikan buat lawan (Kusumaningrum, 

2020). Latihan yang digunakan untuk setter lebih ke kekuatan otot tangan dan kekuatan jari–

jari tangan, karena kekuatan jari–jari tangan berpengaruh untuk stabilnya bola pada saat akan 

melambungkan bola dan menentukan arah laju bola ketika mengumpan ke smasher (Amalia 

et al., 2023). 

Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) menyediakan wadah bagi seluruh mahasiswa untuk 

mengembangkan minat, keterampilan, dan bidang kompetensi mereka. Ada beberapa UKM 

yang ditawarkan oleh kampus Universitas Muhammadiyah Jember bagi mahasiswa yang 

ingin mengembangkan bakatnya, salah satunya adalah UKM bola voli. UKM bola voli 

Universitas Muhammadiyah Jember diikuti oleh mahasiswa dan mahasiswi yang dijadwalkan 

tiga kali dalam seminggu. Tempat latihan yang dimiliki masih dalam kategori 

sederhana/cukup, sehingga latihan belum begitu efektif. UKM bola voli Universitas 

Muhammadiyah Jember merupakan salah satu UKM bola voli yang mana belum terdapat 

data mengenai pengaruh Latihan plank untuk meningkatkan kekuatan setter bola voli dan 

Latihan plank memiliki pengaruh terhadap kemampuan dalam bermain bola voli atau tidak. 

Diharapkan kemampuan setter dapat meningkat dari sebelim sebelumnya. Dalam bola voli, 

sarana dan prasarana yang memadai dan program latihan yang dirancang dengan baik 

sangatlah penting. Tanpa sarana dan prasarana yang memadai, latihan tidak dapat dilakukan 

secara maksimal, yang dapat menyebabkan performa di bawah standar dalam pertandingan.  

Berdasarkan pengamatan peneliti, hasil observasi menunjukkan bahwa kurangnya kekuatan 

otot tangan seorang setter pada saat melakukan passing kepada smasher menyebabkan bola 

yang dioper kurang baik, memantul di daerah lawan, dan membuat bola kurang stabil bagi 

smasher. Misalnya, bola kurang stabil bagi smasher dan memantul di daerah lawan. Umpan 

bola oleh setter yang kurang pas untuk dipukul keras oleh smasher akan mengakibatkan 

gagal menyerang ke daerah lawan  (Priambodo et al., 2020). Salah satu indicator sederhana 

untuk meningkatkan kemampuan setter dalam permainan bola voli adalah dengan 

menggunakan Latihan plank. Tujuan dari latihan plank adalah untuk menguji jumlah waktu 

maksimum setiap kelompok otot dalam tubuh yang dapat mempertahankan posisi push-up. 

Memperkuat otot-otot di lengan, bahu, dan paha dengan latihan plank membantu 

meningkatkan kebugaran fisik. Selain itu, latihan ini juga bertujuan untuk membangun daya 

tahan otot (Sujarwo, 2023). Hasil dari pengamatan di Unit Kegiatan Mahasiswa (UKM) bola 

voli Universitas Muhammadiyah Jember didapatkan bahwa seorang pemain yang berposisi 

sebagai setter belum memiliki kekuatan otot tangan yang kuat pada saat mengumpan ke 

smasher yang mengakibatkat bola yang di umpan kurang baik seperti bola melambung di 

daerah lawan, dan bola kurang stabil untuk smasher. 

Dari uraian latar belakang diatas peneliti tertarik melakukan dengan judul pengaruh 
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latihan plank untuk meningkatkan kekuatan setter di UKM bola voli Universitas 

Muhammadiyah Jember 

 

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain 

penelitian eksperimental dengan latian plank yang mencakup ujian awal dan akhir. Metode 

eksperimen adalah metode sistematis guna membangun hubungan yang mengandung 

fenomena sebab akibat. Peneliti dalam penelitian eksperimen dapat melakukan pengawasan 

(control) terhadap variabel bebas baik sebelum penelitian maupun selama penelitian (Akbar 

et al., 2023). Tujuan penelitian eksperimental untuk menentukan hubungan sebab akibat 

antara dua fenomena. Peneliti berkeinginan untuk menemukan bahwa satu variabel bebas 

dapat menyebabkan perubahan pada variabel terikat. Desain yang di pakai dalam penelitian 

ini adalah eksperimen dengan metode “The one group Pretest Posttest”. 

Sampel dalam penelitian ini adalah 8 setter, 6 setter laki laki, dan 2 setter Perempuan. 

Pengambilan sampel menggunakan total sampling Dimana semua populasi/setter UKM bola 

voli Universitas Muhammadiyah Jember di ambil semua sebagai sampel. Teknik 

pengumpulan data yang digunakan pada penelitian ini dengan cara tes pasing atas selama 60 

detik dengan ketinggian 2.30 m untuk putra dan 2.15 m untuk putri. Data yang didapat pada 

penelitian in ialah data pre-test kemampuan pasing atas selama 60 detik sebelum menerima 

perlakuan, sedangkan data post-test setelah sampel diberikan perlakuan dan digunakannya 

metode latihan plank untuk meningkatkan kemampuan pasing atas pada setter UKM bola voli 

Universitas Muhammadiyah Jember. Prosedur yang digunakan untuk menguji hipotesis yang 

diberikan adalah metode analisis data. Untuk mengukur perbedaan antara dua kumpulan data 

berpasangan berskala ordinal yang tidak terdistribusi normal, uji Wilcoxon digunakan 

bersama dengan program SPSS sebagai bagian dari proses pengujian hipotesis. Uji prasyarat 

meliputi uji normalitas dan uji Wilcoxon. Terdapat pengaruh jika nilai probabilitas Asym sig 

kurang dari 0,05. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Untuk mencapai tujuan dan pembahasan yang berjudul Pengaruh Latihan plank untuk 

meningkatkan kekuatan setter Bola Voli Universitas Muhammadiyah Jember, Penulis 

mengumpulkan data dengan mengunakan pre-test, yaitu kemampuan passing atas kemudian 

memberikan suatu perlakuan berupa latihan gerakan plank selama 16 kali pertemuan dengan 

2 kali/minggu yaitu selasa, kamis dan melakukan post-test kemampuan passing atas. Data 

yang sudah diperoleh dianalisis agar diketahuinya ada atau tidaknya Pengaruh Latihan Plank 

Untuk meningkatkan Kekuatan Setter Bola Voli Universitas Muhammadiyah Jember. 

Berdasarkan hasil pre-test yang sudah dilakukan 8 sampel, setiap sampel melakukan 

passing atas selama 60 detik, maka didapatkan hasil dibawah ini: 

Tabel 1. Komposisi unsur lokasi pengambilan sampel 
No Responden Hasil Pre Test Kategori  

1. Responden 1 29 Kurang 

2. Responden 2 32 Sedang  

3. Responden 3 19 Kurang sekali 

4. Responden 4 27 Kurang 

5. Responden 5 25 Kurang 

6. Responden 6 17 Kurang  

7. Responden 7 14 Kurang sekali 

8. Responden 8 20 Sedang  
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Tabel 1 merupakan tabel nilai pretest yang di dapatkan dari melakukan passing atas 

selama 60 detik dengan melewati tali rafia ketingiian 2,30 meter untuk putra dan 2,15 meter 

untuk putri. Hasil tabel diketahui bahwa kategori kurang sekali sebanyak 2 responden, kurang 

4 responden, dan sedang sebanyak 2 responden.  Setelah dilakukannya pretest responden 

diberikan perlakuan atau pelatihan dengan menggunakan gerakan plank yang dilakukan 

selama 16 kali pertemuan. Setelah diberikan perlakuan, maka dilakukan test ulang yaitu post 

test. 

Tabel 2 Deskripsi statistik pre-test passing atas 
No Nama Nilai post test Kategori 

1 Responden 1 33 Sedang 

2 Responden 2 44 Baik 

3 Responden 3 32 Sedang 

4 Responden 4  40 Sedang 

5 Responden 5 42 Sedang 

6 Responden 6 27 Sedang 

7 Responden 7 25 Kurang 

8 Responden 8 38 Baik 

 

Tabel 2 Merupakan data post test di dapatkan setelah dilakukannya perlakuan plank 

selama 16 kali pertemuan. Diketahui bahwa didapatkan kategori kurang 1 responden, sedang 

5 responden, dan kategori baik 2 responden. Perbandingan hasil pretest dan post test 

diketahui terdapat perbedaan hasil atau kenaikan dalam melakukan passing atas yang dapat 

dilihat dari grafik 1 berikut:  

 

 
Gambar  1  Grafik perbandingan nilai pretest dan post test 

Perbedaan antara skor sebelum dan sesudah tes setiap responden dapat diketahui 

dengan melihat Gambar 1. Latihan plank yang sistematis, berkesinambungan, dan teratur 

meningkatkan daya tahan otot, memperkuat lengan, bahu, dan paha, serta dapat 

meningkatkan kemampuan fisik. kebugaran. Hal ini juga berdampak pada kelenturan 

koordinasi dan otot (Sujarwo, 2023).  

Temuan uji Wilcoxon menunjukkan nilai signifikan sebesar 0,012 yang menunjukkan 

bahwa hipotesis diterima dan latihan plank berpengaruh terhadap kekuatan setter pada unit 

kegiatan mahasiswa bola voli Universitas Muhammadiyah Jember. 

 

Pembahasan  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada tim UKM bola voli Universitas 

Muhammadiyah Jember, hasil tes menunjukkan nilai yang bervariasi, seperti tersaji pada 



First Author et al. 

38 

 

Tabel 1 dan 2. Hasil klasifikasi data buku Depdiknas tahun 1999 menunjukkan bahwa hasil 

post-test mengalami peningkatan, seiring dengan peningkatan terlihat pada Gambar 1 dimana 

1 responden (12,5%) masuk dalam kategori buruk, 5 responden (62,5%) masuk dalam 

kategori sedang, dan 2 responden (25%) masuk dalam kategori baik. Pemberian perlakuan 

plank dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan dengan tujuan meningkatkan kekuatan otot 

lengan pada setter. Dapat dibuktikan dalam jurnal bahwa latihan plank dapat berpengaruh 

secara signifikan terhadap kekuatan otot (Guarango, 2022). 

Hasil analisis data didapatkan nilai signifikasi 0.012 (<0.05) artinya terdapat pengaruh 

latihan plank dalam meningkatkan kekuatan setter bola voli UKM di Universitas 

Muhammadiyah Jember. Khusus bagi setter, latihan plank merupakan cara terbaik untuk 

memperkuat otot lengan. Latihan yang menggunakan plank sangat bermanfaat bagi tubuh 

karena tidak hanya memperkuat dan mengencangkan perut tetapi juga lengan, bahu, dan paha 

depan (Guarango, 2022) Seorang setter harus mampu melakukan passing atas dengan baik 

dengan tujuan memberikan umpan kepada smasher agar dapat mendapatkan poin dan 

menyerang pertahanan lawan. Tahapan pertama dalam menentukan kemampuan suatu tim 

dalam menyerang dan bertahan adalah penguasaan elite passing. Menyiapkan latihan passing 

overhead yang solid akan memudahkan setter untuk mengubah tinggi dan arah bola yang 

diumpankan (Yulia et al., 2020). 

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada tim UKM bola voli Universitas 

Muhammadiyah Jember, Tergambarkan dari kekuatan otot setter yang diukur dengan jumlah 

hasil passing atas bola voli sebelum mendapatkan perlakuan gerakan plank dengan jumlah 

tertinggi 32 kali passing atas, dan terendah 14 kali passing atas. Sedangkan kekuatan otot 

setter yang diukur dengan jumlah hasil passing atas bola voli setelah mendapatkan perlakuan 

gerakan plank dengan jumlah tertinggi 44 kali melakukan passing atas dan terendah 25 kali 

passing atas. Maka dapat diketahui hasil uji beda dengan uji statistik wilcoxon didapatkan 

ouput nilai p=0,012 < 0,05 yang artinya adanya perbedaan antara sebelum diberikan 

perlakuan berupa gerakan plank dan setelah diberikan perlakuan berupa gerakan plank dan 

hipotesis penelitiaan diterima. 

Penelitian yang dipaparkan di atas dapat di tarik kesimpulan bahwa latihan plank 

berpengaruh terhadap kekuatan setter pada unit kegiatan mahasiswa bola voli Universitas 

Muhammadiyah Jember. 
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