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Abstrak 

Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui pengaruh latihan bola gantung 
terhadap akurasi smash atlet sepak takraw Bua Raga Fc. Metode yang digunakan 
adalah Pretest-Posttest Design yaitu memberikan pretest sebelum perlakuan, dan 
posttest sesudahnya pada kelompok eksperimen. Subjek adalah  seluruh atlet 
sepak takraw Bua Raga Fc sebanyak 10 orang. Instrumen penelitian 
menggunakan tes smash sepak takraw. Teknik analisis data menggunakan 
analisis deskriptif, uji normalitas data, homogenitas, dan uji paired sample t-test 
sesuai taraf signifikan α = 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat 
pengaruh yang signifikan latihan bola gantung terhadap akurasi smash atlet sepak 
takraw Bua Raga Fc, dengan nilai  t= hitung sebesar 11,769 > t=tabel 2,228 dan 
hasil sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. Nilai rata-rata pretest akurasi smash atlet 
sepak takraw Bua Raga Fc sebesar 9,30 dan nilai rata-rata posttest akurasi smash 
atlet sepak takraw Bua Raga Fc sebesar 14,40, terdapat selisih antara kelompok 
sebesar 5,1. Kesimpulan adalah ada pengaruh yang signifikan latihan bola 
gantung terhadap akurasi smash atlet sepak takraw Bua Raga Fc. 

Kata Kunci: Bola Gantung, Akurasi Smash, Sepak Takraw 

 
Abstract 

 
The aim of the research is to determine the effect of hanging ball exercises on the 
smash accuracy of Bua Raga Fc sepak takraw athletes. The method used is a 
Pretest-Posttest Design, which involves giving a pretest before the treatment and 
a posttest afterward to the experimental group. The subjects are all Bua Raga Fc 
sepak takraw athletes, totaling 10 people. The research instrument used is a sepak 
takraw smash test. The data analysis technique includes descriptive analysis, data 
normality test, homogeneity test, and paired sample t-test at a significance level of 
α = 0.05. The results of the study indicate that there is a significant effect of hanging 
ball exercises on the smash accuracy of Bua Raga Fc sepak takraw athletes, with 
a calculated t-value of 11.769 > table t-value of 2.228 and a sig. (2-tailed) result of 
0.000 < 0.05. The average pretest smash accuracy score of Bua Raga Fc sepak 
takraw athletes is 9.30, and the average posttest smash accuracy score is 14.40, 
with a difference of 5.1 between the groups. The conclusion is that there is a 
significant effect of hanging ball exercises on the smash accuracy of Bua Raga Fc 

sepak takraw athletes. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga berfungsi sebagai alat pembentuk karakter bangsa yang 

harus diperjuangkan (Kharisma & Sudarmono, 2021). Olahraga merupakan 

aktivitas fisik yang dilakukan untuk menjaga kondisi tubuh serta 

meningkatkan kesehatan dan fungsi tubuh bagi pelakunya (R. S. Pratama 

et al., 2022). Olahraga telah menjadi bagian penting dalam kehidupan 

sehari-hari manusia; melalui olahraga, seseorang dapat merasakan 

kebahagiaan, kepuasan, dan mendapatkan tubuh yang sehat (Purwanto & 

Rifandy, 2022). Olahraga juga bertujuan untuk memperkaya dan 

mengembangkan kapasitas serta keterampilan dasar individu (Jamudin et 

al., 2021).  

Olahraga adalah sarana penting untuk perkembangan fisik dan 

mental suatu bangsa; dengan berolahraga secara rutin, aktivitas sehari-hari 

akan menjadi lebih mudah (Andres et al., 2023). Olahraga merupakan salah 

satu cara untuk meningkatkan kualitas manusia, yang bertujuan 

membentuk karakter dan kepribadian (Arsin et al., 2020). Olahraga adalah 

aktivitas yang diperlukan setiap orang untuk menjaga tubuh tetap sehat, 

berenergi, dan bugar dalam menjalani kegiatan sehari-hari (Baso W et al., 

2023). Olahraga adalah aktivitas fisik yang dilakukan dengan tujuan 

menjaga kondisi tubuh, meningkatkan kualitas kesehatan, serta 

meningkatkan kemampuan fungsional individu secara sadar sesuai dengan 

tujuan yang ingin dicapai (N. R. Pratama & Pratama, 2022). 

 Bua Raga FC adalah salah satu klub sepak takraw yang berada di 

Kabupaten Luwu. Klub ini awalnya bernama Klub Karucu dengan 10 

pemain, didirikan oleh pelatih Taslim pada tahun 2007. Seiring waktu, Bua 

Raga FC terus berkembang dan menarik lebih banyak pemain, tidak hanya 

dari Desa Pammesakang, tetapi juga dari beberapa desa lain di Kecamatan 

Bua yang ikut bergabung dan berlatih bersama. Bua Raga FC telah 

mengikuti berbagai turnamen yang diselenggarakan di Luwu Raya, 

khususnya di Kabupaten Luwu. 

Sepak takraw adalah salah satu olahraga tradisional yang 

berkembang dengan baik di Indonesia, ditemukan di berbagai daerah dan 
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kota besar (Hanafi, 2020). Permainan ini adalah olahraga beregu yang 

dimainkan oleh tiga orang pemain, dikembangkan dan diperkenalkan oleh 

masyarakat Indonesia (Agung & Sulendro, 2021). Sebagai salah satu 

cabang olahraga, sepak takraw termasuk dalam kategori permainan dan 

memiliki banyak penggemar yang antusias berpartisipasi dalam latihan 

(Sahabuddin & Fadillah, 2022). Sepak takraw berawal dari permainan 

tradisional (Awaluddin & Janwar, 2019) dan memainkan peran penting 

dalam mempromosikan olahraga di kalangan masyarakat secara tradisional 

sesuai dengan daerah masing-masing (Hakim et al., 2022). Permainan ini 

juga mampu menjembatani berbagai bidang seperti politik, ekonomi, sosial, 

dan agama (Aji, 2014). Sepak takraw dimainkan dengan kaki di lapangan 

seluas lapangan bulutangkis, dipertandingkan antara dua regu yang 

masing-masing terdiri dari tiga pemain (Suprayitno, 2018). 

Sepak takraw adalah permainan sederhana yang memerlukan 

keterampilan khusus. Keterampilan ini bisa diperoleh jika seseorang 

memahami dan berlatih sepak takraw (Artyhadewa, 2017). Sepak takraw 

dimainkan di lapangan persegi panjang yang datar, baik di dalam ruangan 

maupun di luar ruangan, yang bebas dari rintangan dan dibatasi oleh net 

(Azim et al., 2023). Sepak takraw adalah olahraga beregu yang dimainkan 

di lapangan persegi panjang dengan net di tengah lapangan (R. S. Pratama 

et al., 2022). Permainan ini dilakukan di lapangan berbentuk persegi 

panjang (Mamu et al., 2022). Sepak takraw adalah olahraga kompetitif yang 

dimainkan oleh tiga pemain di lapangan berukuran 13,40 meter x 6,10 

meter dengan net setinggi 145-155 cm (Kahar et al., 2022).  

Akurasi smash adalah ketika pemain meloncat setinggi mungkin dan 

menyepak bola dengan punggung kaki (Junaidi et al., 2021). Smash adalah 

teknik penting dalam sepak takraw karena dapat membangun strategi 

penyerangan yang efektif, sehingga kualitas smash harus bagus (Kharisma 

& Sudarmono, 2021). Smash terdiri dari rangkaian gerakan dinamis dan 

kompleks yang bertujuan mencetak poin dalam pertandingan sepak takraw 

(Ruskin, 2021). Sebagai bagian terakhir dari serangan, smash harus 

dipelajari dan dilatih secara rutin (Rahmad, 2020). Smash yang baik dapat 
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membuat bola jatuh di area lawan dan menyulitkan lawan untuk 

mempertahankan diri (Jufrianis, 2020). Sebagai gerakan terakhir dalam 

serangan sepak takraw, seorang smasher harus mampu bergerak dengan 

cepat untuk menentukan posisi tubuh yang tepat saat melompat dan 

menyepak bola di atas net (Ikhwan, 2015). 

Latihan adalah suatu prosedur yang dilakukan secara sistematis dan 

berulang dalam jangka waktu lama dengan beban latihan yang terus 

meningkat, bertujuan untuk meningkatkan rangsangan gerak tubuh secara 

keseluruhan (Hidayat et al., 2021). Latihan bola gantung bertujuan untuk 

mempermudah pemain melakukan smash, karena bola yang digantung 

dapat disesuaikan tingginya dengan kemampuan pemain sehingga dapat 

meningkatkan keterampilan smash (Pernandes & Sutisyana, 2018). Dalam 

latihan smash bola gantung, bola diikat dengan seutas tali dan digantung 

pada tali yang direntangkan. Hal ini dilakukan agar bola lebih mudah 

dikontrol saat melakukan smash (Sahabuddin, 2020).  

Latihan bola gantung adalah bentuk latihan yang dimodifikasi untuk 

memberikan variasi dalam teknik smash (Mahandra & Ridwan, 2019). 

Latihan ini melibatkan lompatan untuk mencapai bola dengan cara 

menaikkan ketinggian bola yang digantung secara bertahap (Arrazi & 

Hakim, 2021). Latihan bola gantung digunakan untuk mengukur seberapa 

tinggi lompatan saat melakukan smash (Wiyaka, 2017). Latihan ini 

dilakukan dengan menggantung bola takraw menggunakan tali yang diikat 

pada ujung tiang dari alat yang dapat disesuaikan tingginya dan ditarik ulur 

menggunakan tali (Bastia & Atiq, 2020). 

 Berdasarkan observasi dengan Pelatih Bua Raga FC, Taslim, 

terdapat beberapa masalah yang dihadapi pemain sepak takraw saat 

latihan dan pertandingan. Masalah-masalah tersebut termasuk bola yang 

ditendang saat smash tidak melewati net dan bola yang di-smash keluar 

dari area permainan lawan. Permasalahan lainnya adalah pemain sering 

salah perhitungan, melompat lebih dulu sebelum bola tiba, dan sering 

melakukan kesalahan dalam gerakan smash. Akibatnya, tendangan 

dilakukan setelah bola jatuh terlebih dahulu, serta perkenaan bola pada kaki 
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O1           X        O2 

saat melakukan smash tidak tepat, menyebabkan pemain kehilangan 

kendali atas bola atau bola tersangkut di net. 

 Didukung oleh penelitian terdahulu (Arfan & Asmi, 2019) 

menunjukkan bahwa kemampuan atlet sepaktakraw club Cassanova dalam 

teknik smash rata-rata dikategorikan cukup. Solusi pada penelitian ini 

adalah menerapkan latihan bola gantung sebagai salah satu alternatif untuk 

meningkatkan akurasi smash sepak takraw. Novellty penelitian yaitu 

menambahkan variasi latihan bola gantung. 

METODE 

Dalam penelitian ini, digunakan desain Pretest-Posttest untuk 

mengevaluasi efektivitas latihan bola gantung dalam meningkatkan akurasi 

smash pemain sepak takraw di Bua Raga FC. Desain ini melibatkan 

pengukuran kinerja peserta sebelum dan setelah intervensi latihan. 

Langkah pertama adalah melakukan pretest untuk menilai tingkat awal 

akurasi smash. Selanjutnya, para peserta mengikuti program latihan bola 

gantung selama periode tertentu. Setelah program latihan selesai, posttest 

dilakukan untuk mengukur perubahan dalam akurasi smash. Perbandingan 

antara hasil pretest dan posttest memungkinkan peneliti untuk menilai 

sejauh mana latihan bola gantung berkontribusi terhadap peningkatan 

kinerja smash pemain sepak takraw (Sugiyono, 2018).  

 

 

 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Teknik sampling yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

purposive sampling, di mana seluruh pemain sepak takraw dari Bua Raga 

FC, yang berjumlah 10 orang, dipilih sebagai sampel penelitian. Pemilihan 

ini didasarkan pada pertimbangan bahwa para pemain ini merupakan 

subjek yang paling relevan untuk mengevaluasi efektivitas latihan bola 

gantung terhadap peningkatan akurasi smash. Sebagai anggota tim yang 

rutin berlatih dan bermain, mereka memiliki pengalaman dan keterampilan 

dasar yang seragam, memudahkan penilaian dampak latihan secara 
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konsisten. Dengan memilih seluruh pemain sebagai sampel, penelitian ini 

dapat mencerminkan kondisi nyata dalam konteks tim Bua Raga FC tanpa 

bias dari faktor eksternal. Instrumen penelitian menggunakan tes smash 

sepak takraw untuk mengukur akurasi pemain. Tes ini dilakukan dengan 

memberikan sejumlah bola yang harus di-smash ke target yang ditentukan. 

Setiap pemain dievaluasi berdasarkan jumlah smash yang berhasil 

mengenai target, sehingga peneliti dapat mengukur peningkatan akurasi 

sebelum dan sesudah intervensi latihan. (Dahlan et al., 2021). Kemudian 

diberikan perlakuan (treatment) untuk latihan bola gantung (Bastia & Atiq, 

2020). Tes pretest dan posttest dilakukan dilapangan rajawali  Desa 

Pammesakang. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif, uji 

normalitas data, homogenitas, dan uji paired sample t-test sesuai taraf 

signifikan α = 0,05.  

HASIL 

Pengambilan data awal/pretest pada atlet sepak takraw Bua Raga 

Fc, yakni variabel akurasi smash dengan pemberian treatmen 

menggunakan latihan bola gantung. Kemudian akan dilaksanakan 

pengambilan data awal (pretest) dan data akhir (post test) kepada atlet 

sepak takraw Bua Raga Fc. Hal ini dilakukan dengan tujuan untuk 

mengetahui akurasi smash sepak tarkaw atlet Bua Raga Fc setelah diberi 

perlakuan. Adapun Teknik analisis yang digunakan sebagai berikut; 

 Analisis deskriptif data dimakasudkan untuk mendapatkan 

gambaran umum data penelitian. Analisis deskriptif dilakukan kepada atlet 

sepak takraw Bua Raga Fc diperoleh  data pretest dan posttest sebagai 

berikut. Analisis deskriptif meliputi nilai mean, simpangan baku, rentang, 

minimum dan maksimun.   

Tabel 1. Analisis Deskriptif 

 
Variabel 

 
Pretest 
Akurasi 
Smash 

 
Posttest 
Akurasi 
Smash 

N 10 10 
Mean 9,30 14,40 
Median 9,00 14,00 
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Std. 
Deviasi 

2,406 3,534 

Min 6 10 
Max 14 21 

 

Hasil analisis deskriptif dapat diketahui pretest akurasi smash sepak 

takraw Bua Raga Fc memiliki N (sampel)  sebesar 10, mean (rata-rata) 

sebesar 9,30, Median (nilai tengah) sebesar 9,00, Std.deviation (simpangan 

baku) sebesar 2,406, Min (nilai terendah) sebesar 6, Max  (nilai tertinggi) 

sebesar 14. Hasil analisis deskriptif dapat diketahui posttest akurasi smash 

sepak takraw Bua Raga Fc memiliki N (sampel)  sebesar 10, mean (rata-

rata) sebesar 14,40, Median (nilai tengah) sebesar 14,00, Std.deviation 

(simpangan baku) sebesar 3,534, Min (nilai terendah) sebesar 10, Max  

(nilai tertinggi) sebesar 21. 

Uji Normalitas dilakukan untuk menguji apakah variabel berdistribusi 

normal atau tidak. Uji normalitas ini menggunakan SPSS 23. Untuk 

mengetahui normal tidaknya data adalah jika sig > 0,05 maka normal dan 

jika < 0,05 maka dapat dikatakan tidak normal. Hasil perhitungan yang 

diperoleh pada tabel berikut ini: 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

Variabel Shariro-
Wilk 

Sig. 
 

α Ket 

Pretest 
Akurasi 
Smash 

0,941 0,560 0,05 Normal 

Posttest 
Akurasi 
Smash 

0,937 0,515 0,05 Normal 

 

Berdasarkan hasil uji normalitas data diketahui nilai signifikan pretest 

akurasi smash sepak takraw Bua Raga Fc dengan nilai Shapiro-Wilk 

sebesar 0,941 dan tingkat signifikan sebesar 0,560 lebih besar dari α 0,05, 

maka bisa dikatakan distribusi pretest akurasi smash sepak takraw Bua 

Raga Fc adalah mengikuti sebaran normal atau berdistribusi normal. 

Sedangkan posttest akurasi smash sepak takraw Bua Raga Fc dengan nilai 

Shapiro-Wilk sebesar 0,937 dan tingkat signifikan sebesar 0,515 lebih besar 

dari α 0,05, maka bisa dikatakan distribusi posttest akurasi smash sepak 
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takraw Bua Raga Fc adalah mengikuti sebaran normal atau berdistribusi 

normal. 

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan variansi 

atau untuk menguji bahwa data yang diperoleh berasal dari populasi yang 

homogen. Kriteria pengambilan keputusan diterima apabila nilai signifikan 

lebih besar dari 0,05. 

Tabel 3. Hasil Uji Homogenitas 

Lavene 
Statistic 

df1 df2 Sig. Ket 

1,118 1 18 0,304 Homogen 

 

Berdasarkan hasil uji homogenitas pretest dan posttest akurasi 

smash sepak takraw Bua Raga Fc dengan levane test sebesar 1,118 

dengan nilai signifikan sebesar 0,304, diketahui bahwa nilai signifikan 

sebesar dari 0,05 maka hipotesis yang menyatakan bahwa data diperoleh 

dari sampel yang homogen yang diterima. Kesimpulan yang dapat diambil 

yaitu data pretest dan posttest memiliki populasi yang homogen. 

Uji T dalam penelitian ini menggunakan paered sampel T test untuk 

mengetahui pengaruh latihan bola gantung terhadap akurasi smash atlet 

sepak takraw Bua Raga Fc. Hasil uji paered sampel T test dapat dilihat 

sebagai berikut: 

Tabel 4. Hasil Uji T Berpasangan 

Variabel N T-
Hitung 

T-
Tabel 

Sig.(2-
tailed) 
 

Pretest 
Akurasi 
Smash  
 
Posttest 
Akurasi 
Smash 

 
 
10 

 
 
11,769 

 
 
2,228 

 
 
0,000 

 

Dilihat dari tabel di atas dapat disimpulkan nilai  t= hitung sebesar 

11,769 nilai tersebut lebih besar dari t=tabel 2,228 atau t= hitung sebesar 

11,769 > t=tabel 2,228 dan hasil sig. (2-tailed) yaitu 0,000 < 0,05. Nilai rata-
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rata pretest akurasi smash atlet sepak takraw Bua Raga Fc sebesar 9,30 

dan nilai rata-rata posttest akurasi smash atlet sepak takraw Bua Raga Fc 

sebesar 14,40, terdapat selisih antara kelompok sebesar 5,1. Berarti ada 

pengaruh yang signifikan latihan bola gantung terhadap akurasi smash atlet 

sepak takraw Bua Raga Fc. 

PEMBAHASAN 

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh latihan bola gantung 

terhadap akurasi smash atlet sepak takraw di Bua Raga FC. Sampel 

penelitian terdiri dari 10 atlet yang secara acak dibagi menjadi dua 

kelompok: kelompok pretest dan posttest yang menerima latihan bola 

gantung selama 8 minggu. Pengukuran akurasi smash dilakukan sebelum 

dan sesudah periode latihan menggunakan metode uji lapangan yang telah 

terstandarisasi. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan bola gantung secara 

signifikan meningkatkan akurasi smash para atlet. Sebelum latihan, rata-

rata akurasi smash berada pada 9,30, sementara setelah delapan minggu 

latihan intensif, akurasi meningkat menjadi 14,40. Peningkatan akurasi 

smash pada kelompok eksperimen dapat diatribusikan kepada beberapa 

faktor, termasuk peningkatan fokus, koordinasi mata-tangan, dan 

keterampilan teknis yang lebih baik dalam mengarahkan bola. Latihan bola 

gantung memberikan simulasi yang lebih realistis terhadap kondisi 

pertandingan sesungguhnya, sehingga para atlet lebih siap dalam 

menghadapi situasi nyata. Berdasarkan hasil ini, dapat disarankan bahwa 

metode latihan bola gantung dapat diadopsi sebagai bagian dari program 

pelatihan rutin untuk meningkatkan performa smash atlet sepak takraw di 

Bua Raga FC. 

Akurasi smash dalam sepak takraw merupakan elemen krusial 

dalam permainan, karena keterampilan ini harus dikuasai dengan baik. 

Dalam latihan untuk meningkatkan akurasi smash, yang paling penting 

adalah membuat pemain terbiasa melakukan smash dalam kondisi 

pertandingan yang sebenarnya. Latihan dengan bola gantung dirancang 

untuk mengajarkan teknik-teknik dalam situasi permainan yang nyata, 
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sehingga pemain dapat meningkatkan keterampilan smash mereka. 

Dengan menggunakan bola gantung, pemain dapat lebih mudah berlatih 

akurasi smash karena bola tersebut digantung, memungkinkan mereka 

menyesuaikan ketinggian bola sesuai kemampuan masing-masing. 

Koordinasi antara penglihatan dan gerakan, yang didukung oleh posisi 

tubuh yang tepat, akan menghasilkan koordinasi yang optimal. 

Smash bola gantung adalah pukulan smash yang dilakukan dengan 

bola digantung dan kaki dijulurkan ke atas untuk mengejar bola, tanpa 

menggunakan putaran badan (salto) di udara. Dalam teknik ini, bola 

digantung dan kemudian di-smash menggunakan teknik smash kedeng. 

Kemampuan melakukan smash mencakup akurasi dalam memukul bola 

hingga masuk ke lapangan lawan. Untuk memudahkan atlet dalam 

melakukan smash dengan akurasi tinggi, diperlukan latihan menggunakan 

bola yang digantung. Latihan ini dimulai dengan posisi badan lurus 

membelakangi net, dilanjutkan dengan gerakan awalan berupa lari pendek 

untuk melompat dan mengejar bola ke atas dengan tumpuan punggung kaki 

kanan (Yuliawan & Yuliana, 2023). 

Latihan yang diberikan memiliki dampak positif pada kemampuan 

melakukan smash dalam permainan sepak takraw. Latihan bola lambung 

merupakan metode di mana bola dilempar ke atas untuk meningkatkan 

koordinasi gerakan saat melakukan smash. Hasil pengujian sebelum dan 

sesudah latihan menunjukkan peningkatan yang signifikan berkat latihan 

yang dilakukan secara sistematis dan terprogram. Latihan smash dengan 

bola gantung terbukti lebih efisien dibandingkan dengan latihan smash bola 

lambung. Analisis data menunjukkan bahwa latihan smash bola gantung 

lebih efektif karena bola yang tidak bergerak lebih mudah dikuasai, 

memungkinkan konsentrasi yang lebih baik. Penggunaan bola gantung 

dalam latihan ini membantu membentuk kebiasaan melalui drill training, 

meningkatkan kecepatan dan ketepatan saat melakukan smash karena 

bola lebih mudah dikontrol. Namun, beberapa kendala dalam penelitian ini 

termasuk cuaca hujan dan kondisi lapangan yang sedikit basah dan 

tergenang air. Meskipun demikian, peneliti dan pelatih yang memberikan 
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latihan berhasil mengatasi masalah-masalah tersebut, sehingga penelitian 

dapat berjalan dengan baik (Bastia & Atiq, 2020). 

Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa latihan dengan bola 

gantung yang dapat dilepas memiliki pengaruh signifikan terhadap 

kemampuan smash roll spike peserta ekstrakurikuler sepak takraw di 

SMAN 1 Bawang, Kabupaten Batang. Temuan penelitian tersebut 

menunjukkan bahwa latihan ini mampu meningkatkan kemampuan smash 

para pemain. Peningkatan ini terjadi karena latihan berulang yang 

melibatkan teknik smash yang tepat menggunakan bola gantung. Latihan 

yang terus-menerus dapat merangsang respons pemain untuk melakukan 

smash dengan baik. Namun, penelitian juga menemukan bahwa beberapa 

anak mengalami penurunan kemampuan. Penurunan ini disebabkan oleh 

berbagai faktor yang memengaruhi hasil smash atau latihan, serta 

ketidakteraturan beberapa anak dalam mengikuti latihan. Latihan dengan 

bola gantung yang dapat dilepas juga melatih kemampuan lompat jauh 

melalui berbagai bentuk permainan, seperti loncatan-loncatan sambil 

menyentuh penanda tertentu, dengan menjaga sikap tubuh bagian atas 

yang tegak. Arah penentu selalu diambil dari tempat pendaratan 

(Widyatmoko, 2019). 

Hasil penelitian terdahulu mengemukakan yakni ada pengaruh yang 

signifikan antara latihan otot tungkai terhadap kemampuan smash kedeng 

Atlet PSTI Kabupaten Lebong, dapat disimpulkan semakin sering berlatih 

maka kemampuan smash kedeng akan mengalami peningkatan. 

Berdasarkan data penelitian terdapat pengaruh dari post test latihan otot 

tungkai dengan menggunakan bola gantung dan post test smash kedeng 

pada Atlet PSTI Kabupaten Lebong sebesar 11,68% (Pernandes & 

Sutisyana, 2018). Sejalan dengan penelitian tersebut bahwa upaya 

peningkatan kemampuan smash dalam permainan sepak takraw melalui 

media bola gantung pada mata pelajaran pendidikan jasmani dengan materi 

smash menggunakan media bola gantung pada permainan sepak takraw 

kelas X SMK Negeri 6 Luwu dapat meningkatkan pembelajar siswa. Hal ini 

ditunjukkan dari meningkatnya hasil penelitian yang telah dilakukan pada 
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siklus I dan siklus II dengan menggunakan bentuk media bola gantung pada 

permainan sepak takraw di sekolah (Kahar et al., 2021). 

Penelitian ini memberikan beberapa dampak signifikan yang dapat 

dirasakan oleh atlet sepak takraw Bua Raga FC dan komunitas 

pelatihannya. Pertama, penelitian ini menunjukkan bahwa latihan bola 

gantung efektif dalam meningkatkan akurasi smash atlet. Peningkatan ini 

tidak hanya berdampak pada performa individu atlet, tetapi juga dapat 

meningkatkan performa tim secara keseluruhan dalam kompetisi. Dengan 

akurasi smash yang lebih baik, peluang untuk mencetak poin dan 

memenangkan pertandingan menjadi lebih besar. Kedua, hasil penelitian 

ini memberikan landasan bagi pelatih untuk mengembangkan program 

latihan yang lebih terstruktur dan efektif. Latihan bola gantung dapat 

diintegrasikan ke dalam rutinitas harian atlet untuk memperbaiki teknik dan 

keterampilan mereka. Dengan adanya bukti ilmiah ini, pelatih dapat 

merancang sesi latihan yang lebih fokus dan hasilnya dapat lebih 

diandalkan. Ketiga, keberhasilan dalam meningkatkan akurasi smash 

melalui latihan bola gantung dapat meningkatkan motivasi dan 

kepercayaan diri atlet. Ketika atlet melihat hasil nyata dari usaha mereka, 

mereka cenderung lebih termotivasi untuk terus berlatih dan berkomitmen 

pada program latihan yang ada. Kepercayaan diri yang meningkat juga 

dapat berdampak positif pada performa mereka dalam situasi pertandingan. 

Penelitian ini juga memiliki beberapa keterbatasan yang perlu 

diperhatikan. Salah satu keterbatasannya adalah jumlah sampel yang 

digunakan. Jika jumlah sampel terbatas, maka hasil penelitian mungkin 

tidak dapat digeneralisasikan untuk seluruh populasi atlet sepak takraw. 

Untuk memperoleh hasil yang lebih representatif, penelitian dengan sampel 

yang lebih besar diperlukan. Durasi penelitian juga menjadi keterbatasan 

lain. Penelitian jangka pendek mungkin tidak cukup untuk mengevaluasi 

dampak jangka panjang dari latihan bola gantung terhadap akurasi smash. 

Penelitian yang berlangsung lebih lama diperlukan untuk memastikan 

bahwa peningkatan akurasi dapat dipertahankan dalam jangka panjang. 

 

http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1523346184&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1478056863&1&&


Ahmad Paosan, Rachmat Hidayat, & Saman 

Pengaruh Latihan Bola Gantung Terhadap Akurasi Smash pada Atlet Sepak Takraw di Bua Raga 
FC 

 

485 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan, bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan dari latihan bola gantung terhadap akurasi smash atlet 

sepak takraw Bua Raga FC. Hasil penelitian juga memperlihatkan adanya 

peningkatan yang signifikan pada nilai rata-rata akurasi smash sebelum dan 

sesudah diberikan latihan bola gantung. Nilai rata-rata pretest akurasi 

smash menunjukkan angka yang lebih rendah dibandingkan dengan nilai 

rata-rata posttest, dengan selisih yang cukup besar antara kedua kelompok 

tersebut. Dengan demikian, penelitian ini secara jelas mengindikasikan 

bahwa latihan bola gantung berkontribusi secara signifikan dalam 

meningkatkan akurasi smash pada atlet sepak takraw Bua Raga FC. 
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