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MOTTO 

 

“ Sukses itu butuh proses dan proses situ biasanya sangat  

menyakitkan dan melelahkan  

Tetap semangat, terus berjuang dan jangan pernah menyerah 

Menghadapi masalah jika ingin menikmati indahnya 

Kesuksesan... 

”Jadilah manusia paling baik disisi Allah, jadilah manusia paling buruk dalam 

pandangan  dirimu, dan jadilah manusia biasa dihadapkan orang lain” (Ali bin 

Abi Tholib)... 

 

“Berpikir positif akan mendatangkan hasil yang positif.... 

“Ya Allah…, selama perjalanan hidupku tak jarang aku menjauh dari apa yang 

Engkau perintahkan. Satu yang hamba mohon, jangan pernah tinggalkan 

aku.... 

“ Sukses = Belajar + Bekerja + Impian + Do’a... 
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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui mana yang lebih efektif antara  

pengaruh latihan push up dan pull-up terhadap peningkatan ketepatan servis atlet 

bola voli remaja putra klub Yuso Sleman.  

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan teknik pengumpulan 

data menggunakan pretest dan postest. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet bola voli remaja putra klub Yuso Sleman yang berjumlah 20 atlet. 

Jumlah populasi 20 atlet tersebut, semuanya digunakan sebagai sampel, dan 

disebut total sampling. Instrumen yang digunakan untuk tes ketepatan servis bola 

voli adalah tes ketepatan servis dari Laveage yang telah dimodifikasi. Analisis 

data menggunakan uji t. 

Hasil pengujian menunjukkan: Ada perbedaan yang signifikan pada 

kelompok eksperimen pull up, dengan t hitung 6.714 > t tabel 2.26 dan nilai 

signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 16.49%. Ada 

perbedaan yang signifikan pada kelompok eksperimen push up, dengan t hitung 

5.622 > t tabel 2.26 dan nilai signifikansi p 0.000 < 0.05, kenaikan persentase 

sebesar 8.45%. Kelompok eksperimen pull up lebih baik daripada kelompok 

eksperimen push up terhadap peningkatan ketepatan servis bola voli, yang 

ditunjukkan dengan selisih nilai posttest sebesar 2.4, artinya mean kelompok 

eksperimen pull-up lebih teruji dari kelompok eksperimen push-up. 

 

Kata kunci: latihan pull up dan push up, ketepatan servis bola voli 
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