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Kata kunci: Abstrak
bola gantung; Tujuan Penelitian ini adalah untuk mengetahui ada pengaruh latihan bola gantung
smash: bola terhadap kemampuan smash pada atlet Club Kapas Pangkal Pinang. Metode

penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan
jenis one group pretest-postest desain. Sampel penelitian berjumlah 20 orang
dengan teknik total populasi. Teknik pengumpulan data dilaksanakan dengan tes
dan pengukuran. Instrument tes menggunakan tes kemampuan smash. Teknik
analisis data penelitian menggunakan uji paired sampelt test. Berdasarkan hasil
penelitian dan analisis data dapat disimpulkan bahwa thitung > ttabel yaitu 2,429 >
1,729 sehingga Hipotesis Nol (Ho) ditolak dan Hipotesis Alternatif (Ha) diterima.
Dengan demikian dinyatakan bahwa terdapat ada pengaruh yang signifikan latihan
bola gantung terhadap kemampuan smash pada atlet club bola voli Kapas Pangkal
Pinang.

voli

The Effect of Hanging Ball Training on Open Smash in Volleyball Games at
Club Kapas Pangkal Pinang

Keywords: Abstract
hanging The problem in this research is that the smash ability of athletes is not maximal due
balls: smash: to the accuracy of the smash. The purpose of this study was to see the effect of

hanging training on the ability of the Pangkal Pinang Cotton Club athletes. The
research method used in this research is an experimental method with a one group
pretest-postest design. The research sample was 20 people with total population
technique. The data technique is carried out by measuring and measuring. The test
instrument uses a smash ability test. The research data analysis technique used
paired sample test. Based on the results of the research and data analysis, it can be
denied that teount > traple IS 2.429> 1.729 so that the Zero Hypothesis (Ho) is rejected
and the Alternative Hypothesis (Ha) is accepted by stating that there is a significant
effect hanging ball training on smash ability in volleyball club athletes Pangkal
Pinang Cotton.

volleyball
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PENDAHULUAN

Permainan bola voli merupakan permainan yang popular dan berkembang di Indonesia.
Permainan bola voli dikenal bangsa Indonesia sejak jaman penjajahan Belanda, sampai
sekarang (Suharno, 1981). Permainan bola voli merupakan olahraga yang dapat dimainkan
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oleh anak-anak sampai orang dewasa baik wanita maupun pria (Hidayatullah & Firdaus,
2022). Permainan bola voli pada dasarnya berpegang pada dua prinsip, yaitu teknik dan
praktis. Prinsip tehnik dimaksudkan permainan memvolley bola dengan bagian badan
pinggang ke atas, hilir mudik di udara lewat di atas net agar dapat menjatuhkan bola di dalam
lapangan lawan secepatnya untuk mencari kemenangan secara sportif. Prinsip praktis adalah
pemain bermain dengan senang dan kerja sama yang baik.

Cabang olahraga bola voli merupakan cabang olahraga beregu yang dimainkan
menggunakan bola besar. Cabang olahraga ini dimainkan oleh dua tim yang masing-masing
terdiri dari 6 pemain dan bersaing untuk mendapatkan poin tertinggi (Salahuddin, Said, &
Juadi, 2022). Permainan bola voli memiliki beberapa teknik dasar yang harus dikuasai
diantaranya servis, passing, smash, dan block. Untuk menjadi pemain bola voli yang baik
harus menguasai seluruh teknik dasar tersebut melalui latihan (Kamad, et al., 2022). Diantara
teknik dasar yang harus dikuasai adalah smash. Smash adalah pukulan bola yang keras dan
menukik ke lapangan lawan. Smash atau spike dalam bola voli merupakan hal yang sangat
digemari oleh setiap pemain. Hal tersebut dikarenakan smash dapat mematikan pergerakan
lawan sehingga banyak menghasilkan poin (angka) (Purnomo & Hariono, 2020). Teknik
dasar dalam melakukan smash antara lain awalan, tolakan, pukulan, pendaratan. Kualitas
lumpatan dan kekuatan saat memukul bola memeiliki peran penting dalam melakukan
serangan (Hidaya, Wahyud, & Rahayu, 2022). Dalam melakukan serangan pada permainan
bola voli teknik smash merupakan serangan yang terpenting di samping itu smash merupakan
modal untuk mendapatkan point atau mematikan ke arah lawan.

Mengembangkan bakat dalam olahraga bola voli dilakukan denga berbagai cara, salah
satunya dengan adanya club. Dengan adanya club pemain akan dilatih teknik, taktik, fisik,
dan mental sesuai dengan tahapan (Wicaksono, et al., 2022). Namun dalam pelaksanaannya
terdapat hambatan, salah staunya melatih teknik dasar smash pada pemainan bola voli
(Ertanto, Putra, & Personi, 2022). Masalah utama terletak pada cara melatih teknik dasar
smash (Abdiliah, et al., 2022). Terdapat beberapa atlet yang belum tepat saat melakukan
teknik dasar smash. Padahal teknik dasar smash merupakan teknik yang penting dalam
permainan bola voli. Untuk itu peneliti mencoba untuk memberikan bentuk latihan
menggunakan bola digantung dengan harapan agar dapat meningkatkan ketepatan smash
atlet.

Latihan (training) adalah persiapan pemain masing-masing secara individual,
membimbing dan membentuk mereka sehingga dapat menampilkan prestasi tertinggi secara
individual maupun beregu (Beutelstal, 2012). Latihan perlu dilakukan dengan terprogram
untuk mendapatkan hasil yang maksimal (Bompa & Haff, 2009). Latihan yang terprogram
akan meningkatkan kemampuan teknik dan fisik (Abdiliah, et al., 2022). Lalihan juga perlu
memperhatikan media atau alat bantu. Hal ini dilakukan untuk mempermudah pemain dalam
mempelajari materi yang diberikan. Bola gantung adalah bola yang digantung dengan seutas
tali dengan tujuan tertentu, pada penelitian ini dimaksudkan untuk melatih ketepatan smash.
Ketepatan adalah kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu gerak kesuatu serangan
sesuai dengan tujuannya (Suharno, 1981).

Club Kapas Pangkal Pinang saat peneliti mengamati kegiatan latihan bola voli yang
dibina oleh seorang pelatih. Dari 40 atlet yang di ambil menjadi 20 atlet hanya ada 5 orang
yang bisa melakukan smash bola dengan tepat. Sedangkan 15 atlet lainnya belum mampu
melakukan smash bola dengan tepat. Pemberian bentuk latihan permainan bola voli dirasa
masih kurang sempurna. Berdasarkan uraian di atas peneliti ingin mengetahui Pengaruh
Latihan Bola Gantung Terhadap Smash Open dalam Permainan Bola Voli Pada Club Kapas
Pangkal Pinang”. Dengan harapan agar atlet Club Kapas Pangkal Pinang dapat melakukan
smash dengan baik.
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METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen. Dasar penggunaan
metode eksperimen adalah kegiatan percobaan dengan pre-test (sebelum diberi perlakuan)
dan post-test (setelah diberi perlakuan) dengan latihan bola gantung. Jadi metode eksperimen
merupakan metode yang paling tepat untuk menyelidiki hubungan sebab akibat. Sesuai
dengan pendapat Arikunto (2006) dan Putra & Guntoro (2016) penelitian eksperimen adalah
suatu cara untuk mencari hubungan sebab akibat antara dua faktor yang sengaja ditimbulkan
oleh peneliti dengan mengurangi atau menyisihkan faktor-faktor lain yang mengganggu.
Dengan demikian hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan
dengan keadaan sebelum diberi perlakuan.

Pola eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah one-group pretest-
posttest design. Alasan pemilihan pola desain eksperimen ini dilakukan karena sangat erat
kaitannya dengan masalah yang diteliti sesuai dengan pendapat dari Sugiyono (2013) pada
desain eksperimen ini terdapat pre-test (tes awal sebelum diberikan perlakuan)-treatment
atau perlakuan yaitu memberikan treatment latihan bola digantung dan melakukan post test
(tes akhir setelah diberikanperlakuan).

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek atau subyek yang mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan
kemudian ditarik kesimpulannya (Sugiyono, 2013; Putra & Guntoro, 2016). Tidak berbeda
jauh, Arikunto (2006) menyebutkan bahwa populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.
Dari pendapat tersebut di atas dapat disimpulkan bahwa populasi adalah seluruh individu
yang akan dijadikan subjek penelitian dan keseluruhan individu itu memiliki kualitas dan
karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti. Adapun yang menjadi populasi dalam
penelitian ini adalah atlet bola voli Club Kapas Pangkal Pinang berjumlah 20 orang atlet
putra.

Menurut Sugiyono (2013) sampel adalah bagian dan jumlah dari karakteristik yang
dimiliki oleh populasi, sedangkan menurut Arikunto (2006) apabila subyek yang diteliti
jumlahnya kurang dari 100, maka akan lebih baik diambil semua sebagai sampel sehingga
penelitiannya merupakan penelitian populasi. Oleh karena jumlah seluruh populasi di bawah
100 yaitu 20 orang putra, maka sampel penelitian ini dinamakan penelitian populasi. Dari
penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa jumlah sampel pada penelitian ini adalah
20 orang atlet putra.

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu rubrik penilaian dengan 5 standar skala
penilaian pada masing-masing tahapan, yaitu awalan, tolakan, pukulan dan pendaratan.

Perlakuan diberikan selama 16 kali pertemuan dengan jadwal latihan 3 kali dalam seminggu
yaitu pada hari senin, selasa dan rabu tepatnya pukul 15.00 sampai dengan 17.00 Wib.
Sebelum pelaksanaan atlet melakukan pre-test untuk mengetahui data awal dan setelah
diberikan perlakuan dilakukan post-test untuk mengetahui pengaruh latihan yang diberikan.
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Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji t dependent. Menurut Putra
(2021; 2023) analisis tersebut juga disebut dengan uji t berpasangan karena data yang
dianalisis berasal dari subjek yang sama. Semua analisis dalam penelitian ini akan dibantu
dengan program SPSS.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah dilakukannya penelitian di Club Kapas Pangkal Pinang peneliti menganalisis data
yang di peroleh dari serangkaian tes berupa tes awal dan tes akhir, kemudian hasil dari uji
persyaratan analisis yaitu uji normalitas data dengan menggunakan statistik kolomogrov
smirnov menunjukan bahwa hasil pre-tes nilai Sig 0,959 > 0,05 dan post-tes nilai Sig 0,503 >
0,05. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data menggunakan SPSS versi 20 dapat
disimpulkan bahwa thitung> ttaber yaitu (2,429 > 1,729) sehingga Hipotesis Nol (Ho) ditolak dan
Hipotesis Alternatif (Ha) diterima dengan demikian dinyatakan bahwa ada pengaruh yang
signifikan latihan bola gantungn terhadap kemampuan smash pada atlet Club Kapas Pangkal
Pinang.

Smash merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan bola voli, bentuk serangan dalam
permainan bola voli (Hasugian & Siregar, 2022). Karateristik bola hasil smash adalah
menukik, tajam, dan cepat (Amung, 2001). Dari pendapat di atas maka dapat dikatakan
bahwa smash adalah suatu serangan yang diarahkan ke lawan dengan bertujuan untuk
menghasilkan poin sebanyak-banyaknya. Karena itu penguasaan teknik smash sangat
diperlukan dalam permainan ini (Abdiliah, et al., 2022). berbagai metode latihan banyak
digunakan untuk meningkatkan kemampuan smash, salah satunya yaitu latihan dengan media
bola gantung.

Berdasarkan hasil penelitian di atas diketahui latihan menggunakan bol gantung dapat
meningkatkan kemampuan smash pada atlet bola voli Club Kapas Pangkal Pinang. Hal
tersebut disebabkan beberapa faktor, pertama penggunaan media bola gantung. Latihan bola
gantung adalah bola yang digantung dengan seutas tali yang diikat pada ujung tiang yang
berporos dengan ketinggian bola sesuai dengan jangkauan pemain (Utari, 2013). Latihan
smash menggunakan bola gantung merupakan salah satu bentuk latihan untuk melatih
ketepatan. Ketepatan (accuracy) ialah kemampuan seseorang untuk mengarahkan sesuatu
gerak ke suatu sasaran sesuai dengan tujuannya. Kegunaan ketepatan diantaranya
meningkatkan prestasi atlit, gerakan anak yang dilatih dapat efisien dan efektif, mencegah
terjadinya cedera, mempermudah menguasi teknik dan taktik.

Faktor yang kedua yaitu banyaknya pengulangan yang dilakukan untuk mendapatkan
ketepatan. Hal tersebut dikarenakan cara pengembangan ketepatan yaitu dengna melakukan
pengulangan gerak dan jarak sasaran di perlebar secara perlahan (Suharno, 1981). Berkaitan
dengan ketepatan yang semakin baik dimiliki oleh atlet dengan latihan bola gantung, ternyata
hal tersebut membuat pemain dengan sangat mudah melakukan smash. Smash adalah pukulan
yang utama dalam penyerangan dalam usaha untuk mencapai kemenangan. Untuk mencapali
keberhasilan yang gemilang dalam melakukan smash ini diperlukan raihan yang tinggi dan
ketepatan smash. Ketepatan smash seseorang saat melakukan smash harus menjangkau tinggi
net. Orang yang tidak memiliki ketepatan smash, maka cenderung lebih sulit mengatur ritme
bola atau awalan agar bola pada saat dipukul tepat sasaran. Sementara dengan memiliki
ketepatan smash secara otomatis pemain dengan sangat mudah menjangkau bola ketika
dipukul.

Untuk menjangkau bola sehingga tapau dipukul, tentunya membutuhkan kondisi fisik
yang baik (Salahuddin, Said, & Juadi, 2022). Kondisi fisik yang dimiliki atlet bola voli Club
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Kapas Pangkal Pinang juga menjdai faktor penentu keberhasilan dalam latihan smash.
Adapun kondisi fisik yang harus dimiliki untuk menunjang teknin smash yaitu kekuatan otot,
kecepatan, daya ledak, dan keseimbangan (Hidaya, Wahyud, & Rahayu, 2022). Kekuatan
adalah kemampuan otot dalam menahan beban tubuh (Bompa & Carrera, 2015). Kecepatan
adalah kemampuan tubuh untuk berpindah dari satu tempat ke tempat yang lain dengan
waktu sesingkat-singkatnya (Bompa & Haff, 2009). Daya ledak merupakan kemampuan
tubuh untuk melakukan gerakan yang kuat dan cepat, sehingga kekuatan otot dan kecepatan
diperlukan dalam komponen ini (Novita, et al., 2022). Keseimbangan merupakan kemampuan
tubuh untuk dapat menyeimbangkan tubuh karena adanya gaya dari luar. Selain itu
koordinasi mata dan tangan juga memegang peran penting dalam melakukan teknik smash
(Ertanto, Putra, & Personi, 2022). Komponen tersebut perlu dijaga dan ditingkatkan untuk
menunjang gerakan teknik dasar smash smash yang lebih maksimal.

Selain kondisi fisik yang baik pemahaman teknik juga diperlukan untuk menunjang
keberhasilan latihan (Wicaksono, et al., 2022). Teknik dasar dalam melakukan smash terdiri
atas tiga tahapan, yaitu awalan, tolakan, pukulan, dan pendaratan. Keempat teknik ini perlu
dipahami oleh sietiap atlet untuk mendapatkan gerakan yang baik. Keempat gerakan ini juga
ditunjang dengan konsidi fisik yang baik, yaitu baiknya daya ledak otot tungkai dalam
melakukan lompatan, daya ledak otot lengan dalam melakukan pukulan serta fleksibilitas
tubuh yang baik (Kamad, et al., 2022; Colak & Guizel, 2022). Ketika gerakan dasar tersebut
dipahami dengan baik dan ditunjang dengan kondisi fisik yang baik, maka hasil latihan akan
lebih maksimal dan resiko cedera akan menurun.

Selain itu motivasi dan sarana prasarana juga mengambil peran penting dalam proses
latihan (Hussain & Fadhil, 2022; Ayuningtyas, Rustiad, & Pramono, 2022). Motivasi dibagi
menjadi dua, yaitu motivasi intrinsik dan motivasi ekstrinsik. Motivasi intrinsik merupakan
motivasi yang berasal dari diri sendiri. Motivasi ini membuat seseorang memiliki pengaturan
diri yang baik. Pengaturan diri yang baik berguna bagi seseorang dalam menentukan tindakan
yang akana dilakukan (Hidayatullah & Firdaus, 2022). Dalam hal ini yaitu latihan, seseorang
yang memiliki pengaturan diri yang baik akan mengikuti proses latihan dengan baik dan
serius. Sedangkan motivasi ektrinsik merupakan motovasi yang berasal dari luar, dalam hal
ini bisa dari pelatih, keluarda atau adanya hadiah. Motivasi ektrinsik ini memberi pengaruh
yang kuat bagi seseorang untuk melakukan tindakan. Sehingga kedua motivasi ini dangat
penting dalam menentukan keberhasilan latihan. Selain itu kepercayaan diri pemain dalam
melakukan smash juga menjadi faktor penentu teknik tersebut dapat dilakukan dengan baik
(Purnomo & Hariono, 2020).

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data menggunakan SPSS versi 20 dapat disimpulkan
bahwa thitung™> trael Yaitu (2,429 > 1,729) sehingga Hipotesis Nol (Ho) ditolak dan Hipotesis
Alternatif (Ha) diterima dengan demikian dinyatakan bahwa ada pengaruh yang signifikan
latihan bola gantung terhadap kemampuan smash pada atlet Club Kapas Pangkal Pinang.
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