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Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan kemampuan smash bola 

volly putra club Universitas Muhammadiyah Palopo, pada penelitian ini 

terdapat 20 anggota club yang menjadi sampel penelitian, Hasil penelitian 

ini adalah pengaruh latihan box jump diterapkan kepada anggota club dapat 

meningkatkatkan hasil teknik smash bola volly putra club Universitas 

Muhammadiyah Palopo. Hal ini ditujukan dengan hasil penerapan latihan 

box jump  dengan rata-rata sebesar, nilai mean Pretestt 6,05 dan nilai 

Posttestt 10,10.  Hal ini menunjukkan bahwa metode latihan box jump ini 

dapat meningkatkan kemampuan smash bola volly. 

Kata Kunci : Box Jump, Smash Bola Voli 

ABSTRACT 

 

This study aimed to determine whether there was an effect of box jump 

exercise on smash ability of men's volleyball club at Muhammadiyah 

University of Palopo. 

The method used in this research was descriptive 

quantitative/experimental method with one group pre-test and post-test 

research design. This study used a saturated total sampling technique where 

the entire population became sample. The number of samples was 20 people 

who were members of Men's Volleyball Club, Muhammadiyah University of 

Palopo. Data were obtained through a pre-test before being given treatment 

and a final test (Post-test) after being given treatment. 

The results of this study indicate that there is difference in the test 

scores of members of men's volleyball club at Muhammadiyah University of 

Palopobetween the pre-test and post-test. It can be seen from the value 

Mean (6,05) that there is an improvement after using the box jump exercise. 
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It can be concluded that the box jump exercise has an effect or results in 

improving volleyball smash techniques ofmen's volleyball club at 

Muhammadiyah University of Palopo. 
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PENDAHULUAN 

 

Kesempurnaan Olahraga  merupakan  salah  satu  wadah  untuk  

meningkatkan sumber  daya  manusia. Olahraga  merupakan  salah  satu  

wadah  untuk  meningkatkan sumber  daya  manusia untuk melatih tubuh 

seseorang tidak hanya secara jasmani tetapi secara rohani, dengan  

berolahraga  secara  teratur  dapat  meningkatkan kualitas  fisik  

seseorang.Peranan  olahraga  dalam  kehidupan  manusia  sangat penting  

karena  melalui  olahraga  dapat  dibentuk  manusia  yang  sehat  jasmani 

dan rohani. 

Secara  umum  kegiatan pembinaan olahraga memiliki  macam  

tujuan,  tergantung  dari  keinginan  pelakunya,  jika seseorang  ingin  

berprestasi  pada  suatu  cabang  olahraga,  maka  orang  tersebut harus 

melakukan kegiatan pembinaan olahraga prestasi sesuai dengan olahraga 

yang  diminati,  yaitu  kegiatan  pembinaan  olahraga  untuk  mencapai  

prestasi tertentu.  

Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang dilakukan dan 

dikelola secara profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi 

optimal pada cabang-cabang olahraga. Atlet yang menekuni salahsatu 

cabang olahraga tertentu untuk meraih prestasi, dari mulai tingkat daerah, 

nasional, internasional, mempunyai syarat memiliki tingkat kebugaran dan 

harus memiliki keterampilan pada salah satu cabang olahraga yang 

ditekuninya tentunya diatas rata-rata non atlet. Untuk mencapai prestasi 

tentunya harus tetap berlatih.  

Olahraga bola voli merupakan suatu permainan yang di lakukan antar 

dua regu dengan menggunakan tangan dan tanpa harus menyentuh 

tanah.Adapun pengertian menurut( Ikbar, Saifuddin, 2017) Bola voli adalah 

suatu permainan yang kompleks yang tidak mudah untuk dilakukan oleh 

setiap orang. Permainan bola dimain oleh dua regu yang saling berlawanan, 

yang mana setiap regunya berjumlah 6(orang).  



Latihan merupakan suau proses yang dilakukan secara berulang 

sehingga mendapat perubahan dan perkembangan dalam mencapai suatu 

tujuan. Menurut Sukirno dalam jurnal (Hartati et al., 2019)  latihan 

merupakan suatu proses sistematis secara berulang yang menghasilkan 

perkembangan secara progresif di setiap harinya dan jumlah beban latihan 

yang diberikan bertambah dalam bentuk kuantitas. 

Box jump yaitu suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan cara 

meloncat untuk meningkatkan kemampuan daya ledak tungkai. Menurut 

Hasanah dalam jurnal (Utamayasa, 2020) Box jump yaitu dapat 

meningkatkan kemampuan vertical jump. latihan box jump adalah latihan 

sangat efektif sekali untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

 

METODE 

Jenis penelitian yang di gunakan dalam penelitian ini adalah penelitian 

kualitatif, penelitian kualitatif merupakan penelitian yang bersifat deskriptif 

dan cenderung cenderung menggunakan analisis. Menurut Sugiyono ( 2017 

: 9 ) bahwa metode penelitian kualitatif adalah metode penelitian yang 

berlandaskan pada filsafat postpositivisme, digunakan untuk menelititi pada 

kondisi yang alamiah. Dimana peneliti merupakan instrument kunci, teknik 

pengumpulan data dilakukan dengan triangulasi (gabungan). Dalam 

penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif, dimana penelitian 

merupakan penelitian ilmiah yang sistematis terhadap bagian-bagian dan 

fenomena serta kualitas hubungan-hubungannya. Data ini dapat diukur 

dengan teknik statistik. Metode penelitian ini adalah metode eksperimen 

dengan desain penelitian one group pretes/posttest. Penelitian eksperimen 

merupakan suatu penelitian yang bertujuan untuk meramalkan hal-hal yang 

akan terjadi diantara variabel-variabel tertentu melalui upaya manipulasi 

atau pengontrolan variabel-variabel atau hubungan diantara mereka. 

 



Pendapat diatas, maka metode penelitian kualitatif cocok untuk digunakan 

dalam melakukan  penelitian eksperimen karena metode penelitian kuliatatif 

akan mengkaji tentang bagaimana latihan berlangsung dengan 

memperlihatkan interaksi seorang pelatih dengan anggota club pada saat 

proses latihan dilapangan. Populasi dalam penelitian ini adalah semua 

anggota Club bola voli Univeritas Muhammadiyah Palopo yang berjumlah 

20 orang. Peneliti memilih anggota club Universitas Muhammadiyah 

Palopo sebagai subjek penelitian berdasarkan pada bola voli dan 

pengamatan yang dilakukan menunjukkan bahwa teknik smash bola voli 

yang dilakukan oleh para anggota club kurang begitu baik. Data yang 

dikumpulkan  ada setiap  kegiatan observasi dari  pelaksanaan penelitian 

Pretestt. Data yang dikumpulkan  pada setiap  kegiatan  penelitian dengan 

program latihan hingga 16 kali pertemuan dianalisis dengan menggunakan  

latihan box jump untuk melihat  peningkatan teknik smash bola  volly 

melalui latihan box jump pada permainan bola voli dalam kegiatan  latihan.  

PEMBAHASAN 

Penelitian Eksperimen ini menggunakan penerapan latihan box jump  dalam 

proses latihan bola voli pada anggota club Universitas Muhammadiyah 

palopo ternyata menunjukkan peningkatan. Peningkatan tersebut dapat 

dilihat dari hasil Mean Pretes dan Mean  Posttest. Menurut (Lesmana, 2019) 

Latihan merupakan suatu proses yang sistematis atau pekerjaan yang 

dilakukan berulang-ulang dalam jangka waktu yang cukup lama dengan 

meningkatkan beban latihan secara bertahap dan memiliki sifat individu. 

Dengan demikian latihan box jump memberikan pengaruh yang singnifikan 

terhada peningkatan teknik smash bola voli club Universitas 

Muhammadiyah palopo. 

Selanjutnya, dapat pula dilihat peningkatan aktivitas latihan yang telah 

diamati selama proses latihan, hasil pengamatan tersebut menunjukkan 

peningkatan yaitu anggota club Universitas Muhammadiyah Palopo 



berjumlah 20 orang dalam proses latihan selama 16 kali pertemuan dan 

menggunakan program latihan. Pada pertemuan awal atau pretestt peneliti 

melakukan pengambilan data awal tanpa menggunakan alat yang akan di 

gunakan dalam latihan. Pada minggu awal latihan yang tanpa menggunakan 

box jump anggota club tanpaknya belum maksimal dalam lompatan teknik 

smash bola voli. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa data 

diatas menunjukkan hasil dari penelitian, dimana hasil penelitiannya 

terdapat pengaruh latihan box jump terhadap kemampuan smash bola voli 

putra club Universitas Muhammadiyah Palopo. Anggota club mengalami 

peningkatan pada teknik smash bola voli setelah diberikan treatment dengan 

melalui proses penerapan latihan box jump dengan rata-rata  peningkatan 

sebesar, nilai mean Prtetestt 6,05 dan nilai mean Posttestt 10,10. 
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