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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbadingan latihan knee tuck jump dan latihan hurdle jump 

terhadap kemampuan smash atlet UKM bolavoli Unimerz. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen. 

Populasi penelitian ini adalah  berjumlah 25 atlet UKM bolavoli Unimerz. Sampel penelitian 14 atlet UKM 

bolavoli Unimerz. Teknik analisis data yang digunakan uji inferensial pada statistic uji-t 

Hasil penelitian menunjukkan, bahwa 1) ada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kemampuan 

smash atlet UKM bolavoli Unimerz. Hal itu dapat diketahui dari hasil analisis diperoleh nilai t- sebesar -19.902 

dengan probilitas (sig) = 0,000 lebih kecil dari 0.05. 2) ada pengaruh latihan hurdle jump terhadap kemampuan 

smash atlet UKM bolavoli Unimerz.  Hal itu dapat diketahui dari hasil analisis diperoleh nilai t- sebesar -10.429 

dengan probilitas (sig) = 0,000 lebih kecil dari 0.05. 3) Tidak ada perbedaan pengaruh latihan knee tuck dan 

latihan hurdle jump terhadap kemampuan smash atlet UKM bolavoli Unimerz. Hal itu dapat diketahui dari hasil 

analisis diperoleh t-sebesar -.722 dengan probilitas (sig) = 0,484 l ebih besar dari 0.05. 
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PENDAHULUAN  
 

Bolavoli adalah olahraga permainan, dimainkan oleh dua grup berlawanan. Masing-

masing grup memiliki enam orang pemain (Riezky & Yusmawati, 2016). Latihan adalah 

aktivitas olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan 

individual yang mengarah kepada ciri-ciri fungsi psikologis dan fisiologis manusia untuk 

mencapai sasaran yang ditentukan (Marzuki & Soemardiawan, 2019). Pentingnya smash 

dalam permainan Bolavoli, maka perlu dilakukan berbagai usaha untuk menguasai teknik 

smash dengan baik. Usaha-usaha tersebut antara lain adalah menggunakan metode latihan 

yang tepat maupun mengembangkan unsur-unsur yang menunjang pelaksanaan teknik 

tersebut. Unsur-unsur yang menunjang pelaksanaan teknik smash adalah unsur-unsur fisik 

yang meliputi unsur kekuatan, kecepatan, daya ledak dan kelentukan. Untuk mengembangkan 

unsur fisik tersebut adalah melalui latihan fisik. Istilah latihan fisik mengacu pada program 

latihan yang dilakukan secara sistematis, berencana dan progresif yang tujuannya untuk 

mengembangkan kemampuan fungsional dari sistem tubuh agar dengan kondisi fisik tersebut 

prestasi atlet semakin meningkat. Bentuk latihan fisik beranekaragam, diantaranya latihan 

plyometrics. 

Dari hasil pengamatan yang dilakukkan oleh peneliti saat pertandingan berlangsung 

lompatan beberapa atlet ketika melakukan smash menjadi permasalahan utama penyebab tim 

mendapatkan kekalahan, lompatan yang di lakukan belum maksimal di lihat dari lompatan 

yang di hasilkan saat melakukan smash masih kalah tinggi dengan lompatan yang di lakukan 

lawan sehingga smash yang di hasilkan kurang efektif menghasilkan point, permasalahan ini 

sejalan dengan wawancara peneliti dengan wakil rektor III UNIMERZ selaku penanggung 

jawab olahraga prestasi di UNIMERZ, dan sekaligus pemantau latihan, peneliti memperoleh 

informasi bahwa tim ini memiliki banyak metode latihan smash seperti lompat tali, lari 

tangga, dan squad jump akan tetapi belum ada yang signifikan dari metode latihan tersebut. 

Smash adalah suatu pukulan yang kuat dimana tangan kontak dengan bola secara 

penuh pada bagian atas, sehingga jalannya bola terjal dengan kecepatan yang tinggi, apabila 

pukulan bola lebih tinggi berada diatas net, maka bola dapat dipukul ke bawah. Biasanya 
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pukulan ini mematikan karena bola sulit diterima atau dikembalikan. Dengan membentuk 

serangan pukulan yang keras waktu bola berada di atas jaring untuk dimasukkan ke daerah 

lawan (Achmad et al., 2019). Tahap memukul; Pada saat smasher sampai pada titik tertinggi 

pukulan segera dilakukan. Perkenaan telapak tangan dengan bola diikuti lecutan pergelangan 

tangan dan lecutan badan. Pada saat telapak tangan ada kontak dengan bola usahakan lengan 

dalam posisi sepanjang mungkin (Sahabuddin, 2019). 

Dilihat dari permasalahan yang ada perlu latihan smash yang lebih efektif sehingga 

dapat meningkatkan kemampuan smash para atlet. Dalam penelitian ini penulis ingin 

mencoba mencari bentuk latihan yang paling baik untuk meningkatkan kemampuan smash 

atlet. Adapun latihan yang akan terapkan oleh peneliti adalah latihan knee tuck  jump dan 

Hurdle jump,  dimana dengan menggunakan latihan ini diyakini dapat meningkatkan 

kemampuan smash para atlet. pendapat ini juga didukung oleh penelitian terdahulu yang 

dilakukan oleh (Kusuma, 2018) tentang pengaruh latihan knee tuck jump terhadap 

kemampuan smash menunjukkan bahwa dengan latihan knee tuck jump yang sistematis dan 

terprogram dapat meningkatkan kemampuan smash dalam permainan bolavoli. Penelitian lain 

juga dilakukan oleh (Sulanda, 2022). Penelitian yang dilakukan menunjukkan terdapat 

pengaruh latihan Hurdle jump terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai. 

Adapun latihan knee tuck jump yang digunakan dalam penelitian ini bertujuan untuk 

meningkatkan otot tungkai dengan menggunakan latihan yang tepat dan terencana dapat 

menghasilkan lompatan yang tinggi adapun cara melakukan latihan ini dengan meloncat ke 

atas dengan kedua kaki diangkat tinggi di depan dada (Indrayana, 2018), sedangkan latihan 

Hurdle jump dalam penelitian ini  memfokuskan kontraksi otot dengan tubuh sendiri sebagai 

bebannya yang mempadukan antara gerakan tolakan kaki yang cepat, ayunan tangan dan 

sikap kaki saat mendarat dan langsung bersiap untuk monolak kembali yang dapat 

meningkatkan eksplosif power atlet Sehingga dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Seorang pemain voli akan mudah melakukan smash apabila memiliki tinggi lompatan 

yang maksimal dan daya ledak otot tungkai yang baik. dengan di terapkannya bentuk latihan 

knee tuck jump dan Hurdle jump ini diyakini mampu meningkatkan kemampuan smash atlet 

UKM Bolavoli UNIMERZ.  

Dari hal-hal yang di kemukakan di atas menjadi dasar pemikiran dan landasan penulis 

untuk melakukan penelitian tentang: “perbandingan latihan knee tuck jump dan Hurdle jump 

terhadap peningkatan kemampuan smash atlet UKM Bolavoli UNIMERZ” 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu (Quasi eksperiment) Penelitian 

eksperimen semu merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada tidaknya 

akibat dari sesuatu yang dikenakan pada subjek selidik atau dengan kata lain mencoba 

meneliti ada tidaknya hubungan sebab akibat (Arikunto, 2003: 272). Sesuai dengan judul 

penelitian, maka rancangan penelitian yang digunakan two group pretest postest design yaitu 

eksperimen yang dilaksanakan pada satu kelompok dengan perlakukan beban latihan lain dan 

kelompok pembanding dengan beban latihan yang berbeda pembagian kelompok pada 

penelitian ini menggunakan match ordinal pairing dimana kelompok dipisahkan berdasarkan 

peringkat. Penelitian ini dilaksanakan pada 28 april 2023 Lokasi penelitian bertempat di 

lapangan Bolavoli UNIMERZ, Jln. Antang Raya No. 43. Kelurahan Antang, Kecamatan 

Manggala, Kota Makassar, Sulawesi selatan. 

Teknik pengumpulan data pada Penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran, 

dengan penggunaan jenis instrumen smash untuk mengukur kemampuan smash atlet. 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet UKM Bolavoli UNIMERZ Dalam 

penelitian ini peneliti menggunakan teknik sampling jenuh. Sampling       jenuh adalah teknik 

penentuan sampel bila semua anggota populasi digunakan  sebagai sampel. Hal ini sering 

dilakukan bila jumlah kurang dari 30 orang, atau penelitian yang ingin membuat 
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generalisasi dengan kesalahan yang  sangat kecil. Dengan demikian pertimbangan yang 

dilakukan dalam teknik  sampling jenuh ini bisa beragam dan bergantung pada kebutuhan 

penelitian yang akan dilakukan. Dengan pertimbangan seperti itu peneliti menetapkan 14 

atlet UKM Bolavoli UNIMERZ yang aktif latihan sebagai sampel dalam penelitian ini. 

Variabel ini menggunakan variabel independen (knee tuck jump dan hurdle jump) dan 

dependen (smash). Penelitian ini menggunakan tes smash (tujuan test ini untuk mengukur 

tingkat kemampuan smash atlet) Untuk melakukan penilaian smash maka dibutuhkan untuk 

melakukan tes ini antara lain lapangan bolavoli, bolavoli, net dan tiang net, stopwatch, 

lakban, formulir tes, sempritan, pembantu peneliti 

A. Tahap Tes 

1. Petugas Tes 

a. Petugas Tes I (Berdiri bebas didekat peserta untuk mengawasi pelaksanaan tes) 

b. Petugas Tes II (Berdiri tidak jauh dari area sasaran, menghitung dan mencatat hasil 

tes.) 

2. Langkah awal: 

a. Sebelum melakukan tes, atlet di persilahkan untuk melakukan percobaan smash 

sebanyak 2 kali 

b. Atlet melakukan smash sebanyak 10 kali 

c. Atlet melakukan smash dengan cara melempar bola sendiri 

d. Posisi atlet berada di tengah (posisi 3) 

3. Penilaian:  

a. Penilaian sesuai jatuhnya bola di daerah sasaran. 

b. Bola menyangkut di net dan keluar lapangan (out) diberikan nilai 0 

c. Nilai yang di peroleh adalah skor total dari 10 kali smash yang di lakuka 

 
Gambar 3. Lapangan Tes Smash 

 
 

Uji Reliabilitas 

Uji reliabilitas akan tergantung pada seberapa ketat tes dilakukan dan tingkat motivasi 

individu siswa untuk melakukan tes. 

Uji Validitas 

Tabel yang diterbitkan untuk menghubungkan hasil dengan tingkat kebugaran potensial 

dan korelasinya tinggi. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunnakan tes dan pengukuran. Tes 

yang digunakan dalam pengambilan data yaitu tes dari segi produk. Pengumpulan data 

dilakukan dua kali, yaitu pre-test dan post-test. Sebuah pretest diberikan sebelum pendaftaran 

dalam terapi untuk menentukan kemampuan awal. Kemudian dilakukan post test untuk 

melihat perbandingan dari perlakuan yang dilakukan. 
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Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji hipotesis dengan uji t 

sampel berkorelasi.Sebelum dilakukan uji hipotesis terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat 

yang meliputi uji normalitas dan homogenitas data. Keputusan menerima atau menolak 

hipotesis pada taraf signifikansi 5 %, untuk menganalisis data digunakan bantuan program 

SPSS 22.0 for Windows. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 Data hasil penelitian yang diperoleh yaitu data tes awal (pretest) dan data tes akhir 

(posttest) kemampuan smash kelompok latihan knee tuck jump dan kelompok latihan  hurdle 

jump atlet UKM bolavoli Unimerz, sebagaimana dalam rangkuman tabel 1 Rangkuman hasil 

analisis deskriptif data kemampuan smash knee tuck jump atlet UKM bolavoli Unimerz. 

 

Statistik Sampel (n) 
Rata-

Rata 
Median 

Simpanga

n Baku  

(s) 

Varians Rentang Min Max 

 Knee tuck jump T. Awal 7 26.57 27.00 2.50 6.28 7 22 29 

T. akhir 7 26.29 27.00 2.49 6.23 7 22 29 

Hurdle jump T. Awal 7 36.14 36.00 1.57 2.47 4 34 38 

T. akhir 7 36.71 37.00 1.38 1.90 3 35 38 

 

a. Tes awal ( preetest )  

1. Data tes awal kemampuan smash kelompok latihan knee tuck jump dengan jumlah 7 

sampel, diperoleh nilai rata-rata sebesar 26.57 skor dengan hasil simpangan baku 

2.50 skor dan nilai median 27.00 skor, serta nilai varians 6.28 skor. Untuk  nilai 

rentang diperoleh 7 skor dari selisih data minimal 22 skor dan maksimal 29 skor. 

2.  Data tes awal kemampuan smash kelompok latihan  hurdle jump dengan jumlah 7 

sampel, diperoleh nilai rata-rata sebesar 26.29 skor dengan hasil simpangan baku 

2.49 skor dan nilai median 27.00 skor, serta nilai varians 6.23 skor. Untuk  nilai 

rentang diperoleh 7 skor dari selisih data minimal 22 skor dan maksimal 29 skor. 

b.   Tes akhir ( Posttest ) 

1. Data tes akhir kemampuan smash kelompok latihan knee tuck jump dengan jumlah 7 

sampel, diperoleh nilai rata-rata sebesar 36.14 skor dengan hasil simpangan baku 

1.57 skor dan nilai median 36.00 skor, serta nilai varians 2.47 skor. Untuk  nilai 

rentang diperoleh 4 skor dari selisih data minimal 34 skor dan maksimal 38 skor. 

Data tes akhir  kemampuan smash kelompok latihan  hurdle jump dengan jumlah 7 sampel, 

diperoleh nilai rata-rata sebesar 36.71 skor dengan hasil simpangan baku  1.38 skor dan nilai 

median  37.00 skor, serta nilai varians 1.90 skor. Untuk  nilai rentang diperoleh 3 skor dari 

selisih data minimal 35 skor dan maksimal 38 skor. 

Dengan bentuk latihan knee tuck jump dalam mencapai peningkatan kemampuan smash 

akan mempunyai dampak dalam proses latihan yang dapat menempatkan atlet UKM bolavoli 

Unimerz menjadi fokus dari bentuk latihan knee tuck jump sebagai pola gerak dalam 

melakukan smash agar dapat meningkatkan kemampuan smash atlet UKM bolavoli Unimerz.

  

KESIMPULAN  

Hasil analisis statistik inferensial  dalam pengujian hipotesis, maka disimpulkan 

sebagai bahwa ada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kemampuan smash atlet UKM 

bola voli Unimerz. ada pengaruh latihan hurdle jump terhadap kemampuan  smash atlet 

UKM bola voli Unimerz. tidak ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara kelompok 
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latihan knee tuck jump dibandingkan dengan kelompok latihan hurdle jump terhadap 

kemampuan smash atlet UKM bolavoli Unimerz. 

Kepada pelatih UKM bolavoli Unimerz agar dalam proses latihan meningkatkan 

kemampuan smash menggunakan latihan knee tuck jump dan hurdle jump. Kepada peneliti 

selanjutnya untuk memperbanyak variabel dan jumlah sampel yang diinginkan. Hasil 

penelitian ini selaras dengan penelitian yang dilakukan Kusuma (2018) tentang pengaruh 

latihan knee tuck jump terhadap kemampuan smash menunjukkan bahwa dengan latihan knee 

tuck jump yang sistematis dan terprogram dapat meningkatkan kemampuan smash dalam 

permainan bolavoli 
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