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Abstract
Technique in volleyball is the ability to execute movements quickly, precisely, and harmoniously. Smash is

one of the most effective attacking techniques in volleyball. This study aims to determine the effect of box drill
and box jump training on smash accuracy and to determine more effective training for students of SMP
Negeri 1 Kedu.

The research method used was a quasi-experiment with a population of students of SMP Negeri 1 Kedu. The
sample consisted of 14 students who were divided into two treatment groups, namely box drill training and
box jump training. Data were collected through pretest and posttest, then analyzed using normality tests,
homogeneity tests, and hypothesis tests.

The results showed that the group that received box drill training experienced a significant increase in smash
accuracy, with a score increase of 5.429, while the box jump training group only experienced an increase of
2.571. Based on these results, it can be concluded that box drill training is more effective in improving smash
accuracy compared to box jump training..

Keywords: Box Drill Training, Box Jump Training, Volleyball Smash

Abstrak
Teknik dalam bola voli merupakan kemampuan untuk melaksanakan gerakan secara cepat, tepat, dan

harmonis. Smash adalah salah satu teknik menyerang paling efektif dalam permainan bola voli. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan box drill dan box jump terhadap akurasi smash serta
menentukan latihan yang lebih efektif bagi peserta didik SMP Negeri 1 Kedu.

Metode penelitian yang digunakan adalah eksperimen semu dengan populasi siswa SMP Negeri 1 Kedu.
Sampel terdiri dari 14 siswa yang dibagi ke dalam dua kelompok perlakuan, yaitu latihan box drill dan
latihan box jump. Data dikumpulkan melalui pretest dan posttest, kemudian dianalisis dengan uji normalitas,
uji homogenitas, serta uji hipotesis.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelompok yang mendapatkan latihan box drill mengalami peningkatan
signifikan dalam akurasi smash, dengan kenaikan skor sebesar 5,429, sementara kelompok latihan box jump
hanya mengalami kenaikan sebesar 2,571. Berdasarkan hasil ini, dapat disimpulkan bahwa latihan box drill
lebih efektif dalam meningkatkan akurasi smash dibandingkan dengan latihan box jump.

Kata kunci: Latihan Box Drill, Latihan Box Jump, Smash Bola Voli

PENDAHULUAN

Olahraga merupakan aktivitas untuk melatih tubuh, tidak hanya fisik tetapi juga secara
mental. Ensiklopedia Indonesia menyebutkan bahwa olahraga adalah gerakan tubuh yang
dilakukan oleh satu orang atau lebih yang merupakan suatu tim atau kelompok. Sedangkan
dalam rumusan pembinaan olahraga yang disusun oleh Menpora disebutkan bahwa olahraga
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adalah suatu bentuk latihan yang meliputi permainan, perlombaan atau pertandingan

kemenangan, dan prestasi yang optimal.

Dalam UU RI No. 3 Tahun 2005 pada pasal 4, tentang “Sistem Keolahragaan Nasional”
dengan tujuan untuk menjaga dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, dan
kualitas. Manusia, menanamkan nilai moral, dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin,
mempererat dan meningkatkan persatuan dan kesatuan bangsa, memperkuat ketahanan

nasional, dan mengangkat harkat, martabat, bangsa.

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga prestasi yang popular dan yang paling
diminati oleh semua lapisan masyarakat Indonesia. Olahraga ini bisa dinikmati oleh anak-
anak hingga orang dewasa, baik laki-laki maupun perempuan (Putra dkk, dalam Rifki 2020).
Bola voli adalah olahraga tim, dalam sebuah tim, pemain harus membentuk tim yang
kompak. Dalam permainan bola voli kita perlu menguasai teknik dasar yang meliputi servis,
passing, smash, dan block. Salah satu kesulitan yang dialami oleh siswa adalah penguasaan
teknik dasar smash. Smash adalah taktik menyerang yang paling terkuat atau efektif karena
dapat mematahkan perlawanan dan pertahanan lawan (Noprian, dkk dalam Candra &
Henjilito, 2018). Oleh karena itu, teknik smash sangatlah penting untuk dikuasai oleh
pemain karena pemain dengan skill smash yang tinggi memiliki peluang yang tinggi untuk
memenangkan sebuah pertandingan. Tidak hanya teknik dasar saja melainkan dibantu
dengan kematangan mental atlet, kedisiplinan atlet, kondisi fisik atlet, dan faktor-faktor lain
yang dapat mendukung peningkatan prestasi atlet untuk mencapai prestasi yang lebih tinggi
(Noprian, dkk dalam Maifa, 2019).

SMP Negeri 1 Kedu Kabupaten Temanggung mengembangkan kegiatan ekstrakurikuler
termasuk olahraga seperti bola voli, futsal, dan lain sebagainya. Dengan kegiatan
ekstrakurikuler ini dapat mengetahui kemampuan atau bakat yang ada pada seorang anak.
Banyak dari anak-anak yang ingin belajar atau berlatih olahraga seperti bola voli ini, akan
tetapi belum mengerti teknik dasar dari permainan bola voli ini, karena banyak anak-anak
yang tidak dibimbing ketika mereka duduk di bangku Sekolah Dasar (SD) sampai dengan
Sekolah Menengah Pertama(SMP).

SMP Negeri 1 Kedu Kabupaten Temanggung merupakan sekolah yang membina
kegiatan olahraga bola voli dengan harapan dapat menghasilkan atau mencetak pemain yang
dapat berbicara banyak pada ajang bergengsi yaitu POPDA, PORPROV, PON, bahkan

mencapai kompetisi tertinggi di Indonesia maupun luar negeri, dimana prestasi para siswa
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membuat harum nama sekolah dan daerah. Untuk meraih pencapaian atau prestasi ini
membutuhkan keseriusan dari siswa sampai dengan pihak sekolah. Semua itu tidak mungkin
tercapai apabila tidak dipadukan dengan latihan yang serius untuk mencapai keterampilan
yang diinginkan yaitu skill dalam permainan bola voli (Ricky dalam Radzliffe, 2013).

Dalam latihan, pelatih harus mengetahui komponen-komponen kebugaran jasmani atau
kondisi fisik yang harus dilatih yaitu; kekuatan, kecepatan, dan daya tahan. Hal ini menjadi
acuan atau referensi yang bisa digunakan untuk meningkatkan kondisi fisik, terutama dalam
berbagai olahraga khususnya olahraga prestasi. Berdasarkan beberapa faktor kondisi fisik ,
otot tungkai merupakan salah satu komponen terpenting dari banyak olahraga dinamis.
Contohnya cabang olahraga atletik, futsal, dan bola voli. Dalam hal ini, diketahui bahwa

beberapa cabang olahraga dinamis membutuhkan banyak peran otot tungkai atau kaki.

Berdasarkan hasil pengamatan yang dilakukan oleh observer bahwa untuk tinggi
loncatan smash pada siswa SMP Negeri 01 Kedu Kabupaten Temanggung masih kurang.
Hal ini karena pada saat melakukan pelatihan lebih banyak melakukan latihan yang bersifat
teknik. Sehingga untuk tinggi loncatan smash para siswa masih kurang yang membuat
kemempuan smash kurang maksimal. Berikut hasil pengamatan data awal di SMP Negeri 01

Kedu Kabupaten Temanggung :

Table 1.1 Data Hasil Observasi

No Nama Kemampuan Smash
1 Caca 17
2 Adira 17
3 Aya 17
4 Azizah 16
5 Gebby 16
6 Floren 14
7 Lussi 14
8 Icha 12
9 Dinda 11

10 Fania 11
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11 Keysha 10
12 Dita 7
13 Mayia 3
14 Bella 3

(Sumber: Data Hasil Observasi 2022)

Berdasarkan hasil observasi awal digunakan sampel sebanyak 14 siswa SMP Negeri 01
Kedu Kabupaten Temanggung. Dan untuk nilai terendah hasil smash siswa SMP Negeri 01
Kedu Kabupaten Temanggung berada diangka 8 poin dan untuk nilai tertinggi berada
diangka 23 poin. Dari data observasi diatas maka observer tertarik memberikan sebuah
treatment latihan untuk mengembangkan kondisi fisik dengan sasaran utama adalah latihan

power tungkai.

Latihan ini ditujukan kepada latihan yang menggunakan pergerakan otot-otot untuk
menahan beban ke atas dan menghasilkan power atau kekuatan eksplosif. Contoh
latihannya adalah dengan metode Box Drill dan Box Jump. Dalam olahraga bola voli,
power tungkai sangat berperan sekali di dalam jumping (loncat). Dengan memiliki power
tungkai yang baik diharapkan dapat melakukan smash dengan baik.

METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini termasuk eksperimen. Metode eksperimen didefinisikan sebagai
metode sistematis guna membangun hubungan yang mengandung fenomena sebab akibat
(Causal-effect relationship) (Sukardi, 2015: 178). Desain yang digunakan dalam penelitian
ini adalah “Two Groups PretestPosttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat
pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan, dengan demikian
dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi

perlakuan.

Gambar 3,2 Instrumen Tes Kemampuan Akurasi Smash
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Beberapa pengujian yang dilakukan pada penelitian dimulai dari uji normalitas, uji
homogenitas dan uji hipotesis. Uji normalitas di gunakan untuk memastikan data yang
digunakan memiliki sebaran yang normal. Uji homogenitas adalah pengujian yang di
gunakan untuk mendapatkan pengetahuan apakah data yang di gunakan tersebut dari sampel
yang homogen. Uji hipotesis yang di gunakan adalah dengan membandingan rata rata data

kedua kelompok, pengujian hipotesis di terima manakala nilai signifikansi di bawah 0,05.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini dilakukan di SMP N 1 Kedu, yang merupakan sebuah ekskul yang berada

di SMP N 1

Nilai Kategori Frekuensi

Kedu
Kabupaten Temanggung. Populasi dari penelitian ini merupakan siswa SMP N 1 Kedu yang
mengikuti ekskul, yang berjumlah 14 orang. Pada penelitian kali ini dilaksanakan pada
tanggal 22 November 2023 hingga 26 Desember di Lapangan bolavoli SMP N 1 Kedu.
Peneliti mengambil data pretest pada 20 November 2023, dan pada data postest pada 26
Desember 2023. Perlakuan yang diberikan dalam penelitian ini sebanyak 12 kali pada hari
Selasa, Kamis, dan Jumat. Perlakuan atau treatment yang diberikan berupa Latihan box drill

dan box jump
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Table 4.1 1. >21 Baik Sekali 0
Penilaian : Pretes
Akurasi 2. 16-20 Baik 3 Smash
Kelompok
Latihan 3. 10-15 Sedang 2 Box
Drill 4, 79 Kurang 1
5. <6 Kurang Sekali 1
Nilai Kategori Frekuensi

Berdasarkan data di atas, diketahui masih ada siswa SMP N 1 KEDU yang
mendapatkan skor berkategori kurang sekali, begitupula tidak ada peserta didik yang
mendapatkan skor sangat baik. Sebanyak 3 peserta didik mendapatkan skor Baik, sebanyak
2 peserta didik mendapatkan sedang, sebanyak 1 peserta didik mendaoat Kurang, dan
sebanyak 1 peserta didik mendapat kurang sekali. Adapun rata-rata nilai darri ke 7 siswa
tersebut dengan nilai tengah 11,71. Rata-rata nilai ini menunjukkan kemampuan akurasi
smash peserta didik kelompok yang akan mendapatkan latihan box drill masuk pada

kategori sedang.

Table 4.2 Penilaian Pretes Akurasi Smash Kelompok Latihan Box Jump
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1. >21 Baik Sekali 0
2. 16-20 Baik 2
3. 10-15 Sedang 4
Nikhi 7-9 KGaibegpri OFrekuensi
5 <6 Kurang Sekali 1
i >21 Baik Sekali 1
2. 16-20 Baik 5
3. 10-15 Sedang 0
4, 7-9 Kurang 1

Berdasarkan data di atas, diketahui masih ada siswa SMP N 1 KEDU yang
mendapatkan skor berkategori kurang sekali, begitupula tidak ada peserta didik yang
mendapatkan skor sangat baik. Sebanyak 2 peserta didik mendapatkan skor Baik, sebanyak
4 peserta didik mendapatkan sedang, dan sebanyak 1 peserta didik mendapat kurang sekali.
Adapun rata-rata nilai dari ke 7 siswa tersebut dengan nilai tengah 12,29. Rata-rata nilai ini
menunjukkan kemampuan akurasi smash peserta didik kelompok yang akan mendapatkan

latihan box jump masuk pada kategori sedang.

Table 4.3 Penilaian Posttest Akurasi Smash Kelompok Latihan Box Drill
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5. <6 Kurang Sekali 0

Berdasarkan data di atas, diketahui siswa SMP N 1 KEDU yang mendapatkan latihan
box drill mengalamp peningkatani, adapun 1 peserta didik yang mendapatkan skor sangat
baik. Sebanyak 5 peserta didik mendapatkan skor Baik, dan sebanyak 1 peserta didik
mendapat kurang. Adapun rata-rata nilai dari ke 7 siswa tersebut dengan nilai tengah 17,14.
Rata-rata nilai ini menunjukkan kemampuan akurasi smash peserta didik kelompok yang

telah mendapatkan latihan box drill masuk pada kategori Baik.

Table 4.4 Penilaian Posttest Akurasi Smash Kelompok Latihan Box Jump

Nilai Kategori Frekuensi
1. >21 Baik Sekali 0
2. 16-20 Baik 5
3. 10-15 Sedang 1
4, 7-9 Kurang 0
5. <6 Kurang Sekali 1
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Berdasarkan data di atas, diketahui siswa SMP N 1 KEDU yang mendapatkan latihan
box jump mengalamp peningkatani, adapun 5 peserta didik mendapatkan skor Baik,
sebanyak 1 peserta didik mendapat sedang, dan sebanyak 1 peserta didik mendapat skor
Kurang Sekali. Adapun rata-rata nilai dari ke 7 siswa tersebut dengan nilai tengah 14,86.
Rata-rata nilai ini menunjukkan kemampuan akurasi smash peserta didik kelompok yang

telah mendapatkan latihan box drill masuk pada kategori Sedang.

Table 4.9 Hasil Pengujian Normalitas Kolmogorov-Smirnov

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

PRETEST BOX  POSTTEST BOX PRETEST BOX  POSTTEST BOX

DRILL DRILL JUMP JUMP
N 7 7 7 7
Normal Parameters®® Mean 11.71 17.14 12.29 14.86
Std. Deviation 5.219 4.562 4.889 6.122
Most Extreme Differences Absolute .223 .258 .208 351
Positive .156 .140 .167 .200
Negative -.223 -.258 -.208 -.351
Test Statistic .223 .258 .208 351
Asymp. Sig. (2-tailed) .200%¢ .174¢ .200%¢ .009¢

a. Test distribution is Normal.
b. Calculated from data.
c. Lilliefors Significance Correction.

d. This is a lower bound of the true significance.

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai sig Kolmogorov-Smirnov data skor pretest dan
posttest kelompok yang memperoleh treatment box drill, dan data skor pretest dan posttest

kelompok yang memperoleh treatment bok jump menunjukkan angka di atas 0,05. Maka
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dapat disimpulkan data yang digunakan pada penelitian telah memenuhi asumsi normalitas

atau data telah berdistribusi normal.

Table 4.10 Hasil Pengujian Homogenitas

Test of Homogeneity of Variances

Levene Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Data Based on Mean 402 3 24 .753
Based on Median .078 3 24 971
Based on Median and with .078 3 17.765 971
adjusted df
Based on trimmed mean .310 3 24 .818

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai sig based on mean 0,. Angka ini lebih besar

dibandingkan 0,05 maka dapat diketahui data yang digunakan pada penelitian telah

memenuhi asumsi homogenitas, dengan kata lain data yang digunakan pada penelitian ini

memiliki himpunan data yang sedang diteliti memiliki karakteristik yang sama.

Table 4.11 Hasil Pengujian Hipotesis

Paired Samples Test

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the

DRILL - POSTTEST
BOX DRILL

Difference
Std. Std. Error Sig. (2-
Mean [Deviation |Mean Lower Upper it df tailed)
Pair 1PRETEST BOX -5.429 (3.047 1.152 -8.247 -2.610 -4.713 16 .003
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Pair 2IPRETEST BOX -2.571 3.047 1.152 -5.390 .247 -2.233 6 .067
JUMP - POSTTEST
BOX JUMP

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai mean pretest dan postest kelompok yang
mendapatkan latihan box drill -5,429. Artinya terdapat kenaikan skor sebesar 5,429 dari
skor peserta didik sebelum diberikan pelatihan. Perubahan ini masuk pada kategori
signifikan. Hal ini didasarkan pada nilai sig yang didapatkan 0,000 (<0,05).

Adapun mean pretest dan posttest kelompok yang mendapatkan latihan box jump -
2,571. Artinya terdapat kenaikan skor sebesar 2,571 dari skor peserta didik sebelum
diberikan pelatihan. Perubahan ini masuk pada kategori signifikan. Hal ini didasarkan pada
nilai sig yang didapatkan 0,000 (<0,05).

Model latihan box drill dan latihan box jump memberikan dampak kenaikan
kemampuan akurasi smash. Namun berdasarkan nilai mean yang ada, diketahui kenaikan
kemampuan akurasi smash peserta didik yang mendapatkan latihan box drill lebih besar
2,858 (5,429 — 2,571) dibandingkan peserta didik yang mendapatkan latihan box jump.
Maka dapat disimpulkan latihan box drill lebih efektif dalam meningkatkan kemampuan

akurasi smash peserta didik ekstrakurikuler voli di SMP N 1 Kedu.

SIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan pembahasan di atas dapat ditarik beberapa simpulan sebagai berikut:
Terdapat pengaruh signifikan seteleh mendapatkan latihan box drill terhadap akurasi smash
pemain SMP N 1 KEDU dengan presentase kenaikan sebesar 5,429%, Terdapat pengaruh

signifikan setelah mendapatkan latihan box jump terhadap akurasi smash pemain SMP N 1
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KEDU dengan presentase kenaikan sebesar 2,571%, Latihan bok drill memberikan hasil
yang lebih baik pada keterampilan akurasi smash pemain SMP N 1 KEDU dibandingkan

latihan box jump dengan selisih presentase sebesar 2,858%
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