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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan 

memukul bola gantung terhadap peningkatan ketepatan smash pada peserta 

ekstrakurikuler SMA Efata Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan. Penelitian ini 

merupakan bentuk penelitian pra-eksperimen atau eksperimen semu. Desain 

penelitian yang digunakan dalam melakukan penelitian ini adalah One Group 

Pretest dan Posttest. Subjek penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bola voli 

Di SMA Efata Soe Kabupaten Timor Tengan Selatan. Sampel yang digunakan 

dalam penelitian ini berjumlah 20 orang, pengambilan data dilakukan dengan 

metode eksperimen dengan melakukan pretest  atau tes awal setelah itu diberi 

perlakuan dan diakhiri dengan posttest atau test akhir. Hasil pengujian 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh latihan memukul bola gantung terhadap 

ketepatan smash. Uji Normalitas menunjukkan nilai sig dari pretest dan posttest 

adalah 0.061 dan 0.079 > 0,05. Sehingga data dikatakan berdistribusi normal, 

berarti tidak terdapat perbedaan  yang signifikan antara dua data yang diuji dengan 

data normal baku berarti data tersebut normal, uji homogenitas menunjukkan nilai 

sig. 0,291 > 0,05. maka Ho diterima, data bervariansi homogen, hasil nilai sig. (2-

tailed) sebesar 0.000 < 0.05 sehingga hal tersebut menunjukkan Ha diterima dan 

Ho ditolak. Hasil tersebut memberikan bukti dengan peningkatan 67% yang berarti 

bahwa ada perbedaan yang signifikan terhadap peningkatan ketepatan smash 

setelah diberikan perlakuan dengan latihan memukul bola gantung. Berdasarkan 

rata-rata (mean) menunjukkan rerata posttest>pretest. Dari hasil tersebut dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang signifikan dari latihanmemukul bola 

gantung terhadap ketepatan smash Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli Di SMA 

Efata Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan suatu kebutuhan manusia yang merupakan unsur pokok yang sangat 

berpengaruh dalam pembentukan jiwa (rohani) dan jasmani (raga atau tubuh) yang kuat. Sehingga 

setiap manusia yang sering melakukan kegiatan olahraga akan memiliki kesehatan rohani dan jasmani 

yang lebih baik dibanding manusia yang jarang atau tidak pernah melakukan kegiatan olahraga 

Oktoriana &Hardiyono (2020). Olahraga khususnya di negara Indonesia mempunyai peranan yang 

sangat penting dalam kehidupan manusia. Dalam kehidupan moderen sekarang ini manusia tidak bisa 

dipisahkan dari kegiatan olahraga, baik untuk meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam 

menjaga tubuh agar tetap sehat, dan olahraga sangat digemari oleh masyarakat ataupun kalangan 

pelajar. Dalam hal ini kegiatan olahragabisa dilakukan oleh pelajar adalah pada kegiatan 

eksrtrakurikuler.  

Ekstrakulikuler merupakanprogram sekolah, berupa kegiatan siswa yang bertujuan memperdalam dan 

memperluas pengetahuan siswa, danpenerapan nilai-nilai pengetahuan dan kemampuan dalam 

berbagai hal, seperti olahraga serta optimalisasi pelajaran yang terkait, menyalurkan bakat dan minat, 

kemampuan dan keterampilan serta untuk lebih memantapkan kepribadian siswa (Hastuti 2008). 

Salah satu upaya pembinaan yang diselenggarakan di lingkungan sekolah adalah dengan mengadakan 

kegiatan ekstrakurikuler olahraga yang dilaksanakan di SMA Efata Soeyang mempunyai beberapa 

kegiatan olahraga ekstrakurikuler seperti sepak bola, tenis meja, basket, bola voli dan bulutangkis. Hal 

ini sangat penting agar pembibitan dan pembinaan olahraga di kalangan siswauntuk meningkatkan 

bakat dan minat anak terhadap bidang olahraga terutama dalam permain bola voli.  

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang dimainkan oleh dua team, yang masing-masing 

teamterdiri dari enam orang pemain dan dipisahkan olehnet. Tujuan dari permainan bola voli yaitu 

memenangkan permainan dengan cara mematikan bola di daerah lawan dan menjaga bola agar tidak 

mati di wilayah sendiri.Menurut Giartama&Destriani(2020) teknik-teknikdalam permainan bolavoli 

antara lain: Servis, passing atas, passing bawah, smash dan block. Teknik yang paling sulit yaitu 

smash karena disini dibutuhkan koordinasi tubuh yang baik, teknik smash dapat menghibur penonton 

saat pertandingan bolavoli. Teknik smash juga yang digunakan untuk menyerang maupun mematikan 

lawannya. 

Smash merupakan salah satu teknik  dalam permainan bola voli sebagai usaha pemain untuk 

mendapatkan point,dan pukulan bola yang keras yang biasanya mematikan pertahanan lawan karena 

bola sulit diterima maupun di kembalikan oleh lawan Menurut Nurfalah& Satyakarnawijaya 

(2019).Untuk mendapat hasil smash yang baik dan tepat maka dapat digunakan jenis latihan memukul 

bolagantung.Latihan memukul bola gantung merupakan salah satu aktivitas gerak yang membutuhkan 

media yang dapat digunakan sebagai perantara untuk mentransfer dalam menyampaikan pesan dari 

pengirim ke penerima khususnya pada media latihan teknik pukulan smash pada bola 

voli.Berdasarkan hasil observasi yang diamati peneliti pada siswa ekstrakurikuler di SMA Efata Soe 

bahwa kemampuan smash mereka belum optimal. Hal ini terlihat dari beberapa pemain yang kurang 

baikdan tepat dalam melakukan smash, mulai dari bola menyangkut di net dan bola yang di smash 

masih keluar dari sasaran atau keluar dari lapangan permainan bola voli.Di Kabupaten Timor Tengah 

Selatan sendiri setiap tahun diadakan pertandingan bolavoli antar sekolah, danSMA Efata Soe selalu 

ikut serta dalam pertandingan-pertandingan bolavoli. Hal itu tentunya sangat bagus untuk dapat 

meningkatkan dan mengasah kemampuan siswa dan juga mencari bibit olahragawan bolavoli. 
Melihat kondisi yang seperti itu perlu adanya latihan smash atau memukul bola dengan diulang-ulang 

agar memperoleh ketepatan dalam memukul bola. Hal ini perlu dipikirkan oleh pelatih agar 

menciptakan suatu latihan yang lebih efektif dan efisien utuk membentuk smasher yang handal. 

Dengan adanya latihan yang efektif dan efisien diharapkan siswa dapat berkembang lebih cepat dalam 

melakukan smash agar dapat bersaing dengan sekolah lain dalam pertandingan antar sekolah. Salah 

satu latihan smash yang baik adalah dengan latihan memukul bola gantung. Latihan tersebut dapat 

digunakan pelatih untuk melatih atlet bolavoli agar hasil smash dapat dilakukan secara tepat. 
 
METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian pra-eksperimen atau 

eksperimen semu. Metode ini digunakan untuk untuk mencari pengaruh suatau variabel dengan 

variabel yang lain. Penelitian pra eksperimen merupakan pengertian yang dimaksud untuk mengetahui 
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ada tidaknya akibat dari “sesuatu “yang digunakan pada subjek. Desain penelitian yang digunakan 

dalam melakukan penelitian ini adalah One Group Pretest and Posstest Design. Desain penelitian ini 

merupakan kegiatan penelitian yang memberikan test awal sebelum diberikan perlakuan, setelah 

diberikan perlakuan barulah  memberikan tes akhir (Bayumas 2019).Desain ini dapat digambarkan 

sebagai berikut: 

O1  X  O2  

Keterangan: 

O1 : Pretest 

X   : treatment / perlakuan 

O2  : Posstest 

Dalam  penelitian  ini akan dilakukan  tes sebanyak dua kali tes, tes awal pretes dan tes akhir posstest. 

Pada test awal akan diberikan treatment, untuk ditemukan efek dari treatment yang diberikan apakah 

mendapatkan pengaruh atau tidak. Treatment yang diberikan dalam penelitian ini adalah bentuk 

latihan memukul bola gantung terhadap ketepatan smash. Treatment dilaksanakan tiga kali setiap 

minggu selama empat minggu berjalan yaitu pada hari selasa, kamis dan sabtu dengan waktu 90 menit 

secara bergantian. Dalam waktu 90 menit terbagi beberapa tahap latihan ditambah 2 kali pertemuan 

digunakan untuk pelaksanaan pretest dan posttest. Pendahuluan pada setiap pertemuan dilakukan 

pemanasan selama 15 menit, kemudian dilanjutkan dengan latihan inti selama 40 menit dengan 

melakukan treatment smash sendiri dan smash menggunakan bola digantung. Kemudian ditutup 

dengan melakukan pendinginan dengan waktu 5 menit, sekaligus mengevaluasi hasil setiap kali 

pertemuan. 

Populasi adalah kesuluran dari hasil karakteristik atau unit hasil pengukuran yang menjadi objek 

penelitian (Edwan 2017).Populasi juga diartikan sebagai wilayah generalisasi yang terdiri atas 

objek/subjek yang mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya dari pendapat diatas dapat disimpulkan  bahwa 

populasi  adalah  keseluruhan dari subjek atau objek yang akan menjadi sasaran dalam penelitian 

dalam suatu ruang lingkup dengan waktu yang telah ditetapkan.Yang  menjadi populasi dalam 

penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler SMA Efata Soe  dengan jumlah  20 orang. 

Sampel yang di gunakan adalah Stratified Simple Random Sampling yaitu pengambilan sampel 

melalui cara pembagian populasi dikelompokkan pada tingkatan-tingkatan tertentu untuk 

pengambilan sampel dengan tujuan agar pengambilan sampel dapat merata pada seluruh tingkatan dan 

sampel mewakili karakter seluruh elemen populasi yang heterogen. Maka sampel yang digunakan 

dalam penilitian ini adalah 20 orang. 

Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan test, yaitu test Smash bola voli. Menurut 

Nurhasan (2001) test ini bertujuan untuk rnengetahui ketepatan Smash dalam permainan bola voli. 

Alat-alat yang digunakan dalam test  ketepatan smash Volley Ball yaitu: Stopwatch, Bola voli, Peluit, 

Blangko skor tes, Alat tulis, Lapangan, Net. 

Pelaksanaannya:  

1. Testi berada dalam daerah serang dan bebas di dalam lapangan permainan. 

2.  Bola dilambungkan atau diumpan dekat atas jaring ke arah test. 

3.  Dengan awalan atau tanpa awalan, test melompat dan memukul bola melampaui atas jaring ke 

dalam lapangan di seberangnya dimana terdapat sasaran dengan angka-angka. 

4. Testi berusaha mengarahkan bola kesasaran angka yang besar yaitu angka 5 yang telah 

ditentukan untuk mengukur ketepatan smash. 

5. Testi diberikan kesempatan sebanyak 5 kali pukulan. 

6. Cara penilaiannya adalah skor terdiri dari angka sasaran  

7. Skor diberi angka 0 (nol) jika saat memukul tangan menyentuh jaring, bola tidak melewati 

jaring dan  bola jatuh di luar sasaran.  

8. Bola yang jatuh pada garis sasaran, dihitung telah memasuki sasaran  dengan angka yang lebih 

besar. 

9. Skor yang digunakan adalah jumlah angka yang dikumpulkan dari ke 5 kesempatan 

melakukan pukulan smash. 

Berikut gambar lapangan bola voli untuk melakukan tes 
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Gambar 1. Lapangan untuk tes ketepatan smash 

Sumber : Nurhasan (2001) 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan peneliti pada peserta ekstrakurikuler bola voli Di 

SMA Efata Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan, maka data yang dikumpulkan melalui instrument 

test sehingga dapat diketahui kemampuan ketepatan smash peserta ekstrakurikuler bola voli Di SMA 

Efata Soe Kabupaten Timor tengan selatan dapat diketahui sebagai berikut :  

Tabel 1. Data  test awal (pretest) dan test akhir (postest) 

No Nama 

Sampel 

Hasil 

pretest 

(tesawal) 

Hasil 

Postest 

(tes akhir) 

1 TN 9 14 

2 PA 9 13 

3 DT 10 15 

4 MS 10 16 

5 AB 8 13 

6 AN 7 12 

7 JB 9 15 

8 BL 9 15 

9 RS 8 13 

10 LT 6 12 

11 JB 10 16 

12 RN 7 13 

13 MT 8 14 

14 YT 7 12 

15 HN 8 14 

16 JL 7 13 

17 KA 8 14 

18 MT 9 14 

19 DB 8 13 

20 KT 8 14 

 

Berikut ini merupakan hasil deskriptif yang berisi karakteristik sampel penelitian berupa jumlah nilai 

mean, median, modus dan std deviation:  

   Tabel 2. Hasil  Statistik  deskriptif 

Statistics 

 Pretest  

Eksperimen 

Posttest 

 Eksperimen 

N Valid  20 20 
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Missing 0 0 

Mean  8.25 13.75 

Median  8.00 14.00 

Mode 8 13 

Std. 

Deviation  

1.118 1.209 

Minimum 6 12 

Maximum 10 16 

 

Berdasarkan tabel 4.2 dari 20 orang yang menjadi sampel, hasil dari perhitunganStatistik deskriptif 

dengan melihat nilai pretest eksperimen diperoleh mean = 8,25 median = 8.00, mode = 8, standar 

deviation = 1.118, minimum = 6, maksimum = 10. Selanjutnya nilai posttest eksperimen diperoleh 

mean = 13.75, median = 14.00, mode = 13, standar deviation = 1.209, minimum = 12, maksimum = 

13.  

Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang digunakan berupa ada tidaknya suatu 

pengaruh latihan memukul bola gantung terhadap ketepatan smash Di SMA Efata Soe Kabupaten 

Timor Tengah Selatan, sebelum melakukan analisis data, maka perlu dilakukan uji prasyaratan 

analisis yaitu uji normalitas dan uji homogenitas. Hasil uji prasyarat dapat dilihat sebagai berikut: 

Tabel 3.Uji Normalitas test 

  

Kolmogorov-SmirnovTest 

Statistic Df Sig. 

Ketepatan 

smash 

Pretest 0.188 20 0.061 

Posttest 0.183 20 0.079 

Berdasarkan tabel 2 diatas diketahui bahwa nilai sig. dari pretest dan posttest adalah 0,061 dan 0,079. 

Nilai ini akan dibandingkan dengan kriteria pengambilan keputusan sebagai berikut : 

1. jika nilai Sig. > 0,05 maka data berdistribusi normal 

2. Jika nilai Sig. < 0,05 maka data berdistribusi tidak normal.  

Uji homogenitas berguna untuk meyakinkan bahwa kelompok data memang berasal dari populasi 

yang memiliki varians yang sama (homogen). Uji homogenitas ini menggunakan uji levene statistic. 

Kriteria pengambilan keputusan uji homogenitas: 

1. jika nilai sig. > 0,05 maka Ho diterima, dan data bervariansi homogen 

2. Jika nilai sig. < 0,05 maka Ha ditolak, dan data bervariansi tidak homogen. 

Tabel 4. Uji Homogenitas test 

 

Test of Homogeneity of Variances 

levene statistic df1 df2 Sig. 

1,370 4 15 0,291 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pada tabel di atas yang menggunakan levene statistic nilai sig 

0,291> 0,05 maka Ho diterima, data bervariansi homogen. Setelah pengujian data normalitas dan 

homogenitas diperoleh bahwa data uji hipotesis berdistribusi normal dan bervariansi homogen. jadi 

analisis bisa dilanjutkan pada tahap terakhir yaitu uji hipotesis menggunakan Paired sample T-Test. 
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Tabel 5. Uji T-test 

 

Paired Samples Test 

  

  

  

Paired Differences 

Mean 
Std. 

Deviation 
Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  

  

  

    Lower Upper T df 
Sig. (2-

tailed) 

pre test - 

post test 
-5,500 0,607 0,136 -5,784 -5,216 -40,523 19 0,000 

Berdasarkan hasil output spss pada tabel diatas hasil uji t-test diatas menunjukkan bahwa nilai sig. (2-

tailed) sebesar 0.000 < 0.05 maka dapat disimpulkan bahwa Ha diterima, yang artinya ada pengaruh 

antara latihan memukul bola gantung terhadap ketepatan smash peserta ekstrakurikuler Di SMA Efata 

Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan.  

Tabel 6.Kenaikan persentase 

Kelompok Rata- Rata Perbedaan 

Rata-Rata 

Kenaikan persentase 

Pretest 8.25 5,5 67% 

Posttest 13,75 

Berdasarkan tabel diatas, selisih rerata pretest dan posttest adalah 5,5. Dari selisih rearata tersebut 

dapat diketahui kenaikan persentase 67% maka data tersebut dinyatakan signifikan dan ada pengaruh 

antara memukul bola gantung terhadap ketepatan smash peserta ekstrakurikuler bola voli Di SMA 

Efata Soe.  

.  

 Gambar 2. Grafiik presentase peningkatan nilai 

    pretest dan posttest 

 

 
Pembahasan 
Permainan bola voli adalah memperagakan teknik dan taktik memainkan bola dilapangan untuk 

meraihkemenangan dalam setiap pertandingan.Dari pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa bola 

voli merupakan permainan olahraga yang masing – masing terdiri dari 6 orang dan memainkan bola 

dengancara menyebrangkan bola melewati atas net menggunakan teknik dan taktik untukmeraih 

kemenangan. Dalam permainan bola voli teknik yang muncul adalah servis, pasing,smash, bloking. 

Tidak akan mudah memainkan bola voli tanpa adakerja sama tim karna didalam permainan bola voli 

dituntut untuk bekerja sama antara pemainsatu dengan pemain lain. 

Smash merupakan salah satu teknik yang sering digunakan oleh pemainbola voli untuk melakukan 

serangan terhadap lawan dan mendapatkan poin gunamemenangkan suatu pertandingan. Dalam 

pembelajaran disekolah masih banyakpeserta didik yang belum bisa menguasai teknik smash karena 
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disebabkankurangnya pemahaman dan intesitas tatap muka yang terbatas. Menurut Pakarindo (2006) 

pada saat melakukan smash ada beberapatahapan yang harus dilakukan diantaranya adalah teknik 

awalan,tolakan, memukul dan mendarat.  

Hasil dari perhitungan uji -t paired t- test pada pemberian latihan memukul bola gantung dengan 

melihat nilai Sig. (2-tailed) 0.000, maka dapat disimpulkan bahwa Ho di tolak dan Ha diterima karena 

nilai Sig. 0.000 < nilai = 0,05. dan dapat dilihat pada tes awal memiliki nilai rata-rata 8,25 dan nilai 

rata- rata  tes akhir smash 13,75. Hasil tersebut memberikan bukti dengan peningkatan  67% Dengan 

kata lain terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan memukul bola gantung terhadap ketepatan 

smash Di SMA Efata Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan. 

Latihan memukul bola gantung dapat meningkatkan kemampuan ketepatan smashsaat melakukan 

latihan tersebut. Dengan demikian latihan menggunakan memukul bola gantungdituntut untuk 

digunakan agar kemampuan peningkatan ketepatan smashbertambah, dan latihan ini harus  

berkelanjutan. Dengan adanya peningkatan serta bertambahnya postest (tes akhir pukulan)  setiap satu 

minggu tiga kali pertemuan  sehingga membuat kemampuan meningkat. Selain itu dalam program 

latihan memukul bola gantung repitisinya  sebanyak 8 – 11 pengulangan dan pada penelitian ini 

menggunakan 4 set dengan  repitisi yang bertamba sampai 11 kali dalam melakukan memukul bola 

gantung gerakan dapat dilakukan dengan maksimal.  

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa latihan memukul bola gantung merupakan latihan yang 

efektif untuk meningkatkan kemampuan ketepatan smash sehingga dapat dijadikan sebagai satu acuan 

pada latihan-latihan untuk meningkatkan kemampuan ketepatan smash Di SMA Efata Soe Kabupaten 

Timor Tengah Selatan. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Simpulan 
Berdasarkan hasil dan pembahasan pada bab sebelumnya yang menganalisis data menggunakan 

program versi SPSS 25 menunjukan hasil uji normalitas menunjukan nilai sig (2 tailed) dari pretest 

dan posttest = 0,061 dan 0,079 > 0.05 yang berarti data dikatakan normal, hasil uji homogenitas 

menunjukkan menggunakan levene statistic nilai(sig) 0.291 > 0.05 yang berarti data bervariansi 

homogen dan juga berdasarkan hasil uji t-tes menunjukkan nilai sig (2-tailed) sebesar 0.000 < 0.05 

berarti Ha diterima, dan dapat dilihat pada tes awal memiliki nilai rata-rata 8,25 dan nilai rata - rata  

tes akhir smash 13,75. Hasil tersebut memberikan bukti dengan peningkatan  67% yang artinya 

terdapat pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan smash peserta ekstrakurikuler Di SMA Efata 

Soe Kabupaten Timor Tengah Selatan.  

Saran 
1. Bagi pelatih atau guru disekolah  yaitu  hasil  penelitian ini dapat dijadikan  sebagai  salah  satu 

bahan untuk  menyusun program latihan terutama untuk peserta ekstrakurikuler bola voli  untuk 

memperoleh tehnik ketepatan smash yang baik. 

2. Bisa menjadi bukti secara ilmiah tentang pengaruh latihan memukul bola  gantung terhadap 

ketepatan smash pada peserta ekstrakurikuler bola voli Di SMA Efata Soe Kabupaten Timor 

Tengah Selatan. Metode latihan memukul bola  gantung terhadap ketepatn smash dapat 

direkomendasikan dan diterapkan dalam program latihan untuk  meningkatkan ketepatan 

smash. 

3. Kepada pembaca yang berminat dengan penelitian ini dan ingin meneliti kembali agar kiranya 

dilaksanakan dalam ruang ringkup yang lebih besar, progam yang lebih baik serta dengan waktu 

yang lebih lama dan dapak kiranya melihat beberapa faktor lain yang belum diperhatikan.  

4. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan agar  hasil penelitian ini dapatdijadikan  acuan untuk  

meneliti yang berhubungan dengan tehnik ketepatan smash bola voli. Dan hendaknya 

melanjutkan penelitiaan ini dengan sampel yang lain dan bentuk latihan lebih bervariasi agar 

mendapatkan hasil sebagai pembanding hasil penelitian ini. 

5. Bagi masyarakat luas, penelitian ini dapat dijadikan bahan untuk membuat bentuk latihan dalam 

meningkatkan teknik dasar permainan bola voli khususnya ketepatan samsh. 
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