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ABSTRAK

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh pentingnya meningkatkan
ketepatan smash dalam permainan bola voli, khususnya bagi siswa
yang mengikuti ekstrakurikuler di SMP Ma'arif NU Cimanggu.
Smash merupakan salah satu teknik dasar dalam voli yang
memerlukan kombinasi ketepatan dan kekuatan, sehingga perlu
dilatih secara sistematis dan terstruktur. Salah satu metode yang
diujicobakan adalah latihan memukul bola yang digantung, di mana
latihan ini bertujuan untuk meningkatkan fokus dan akurasi dalam
melakukan smash. Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk
mengidentifikasi pengaruh latthan memukul bola yang digantung
terhadap peningkatan ketepatan smash para peserta ekstrakurikuler
bola voli. Metode penelitian yang digunakan adalah metode
eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest. Subjek
penelitian terdiri dari siswa yang berpartisipasi dalam kegiatan
ekstrakurikuler bola voli, di mana mereka diberikan pretest untuk
mengukur ketepatan smash sebelum latihan, kemudian menjalani
program latihan memukul bola yang digantung, dan diakhiri dengan
posttest untuk mengevaluasi hasilnya. Berdasarkan analisis data,
ditemukan bahwa latihan memukul bola yang digantung secara
signifikan meningkatkan ketepatan smash peserta. Hasil posttest
menunjukkan adanya peningkatan performa yang signifikan
dibandingkan dengan hasil pretest. Kesimpulannya, latihan
memukul bola yang digantung efektif dalam meningkatkan
kemampuan ketepatan smash pada siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola voli di SMP Ma'arif NU Cimanggu. Latihan ini
dapat dijadikan metode alternatif untuk meningkatkan keterampilan
smash dalam pembinaan bola voli di tingkat sekolah.
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ABSTRACT

This research is motivated by the importance of improving the accuracy of smash in
volleyball, especially for students who follow extracurricular activities in SMP Ma'arif|
NU Cimanggu. Smash is one of the basic techniques in volleyball that requires a
combination of precision and strength, so it needs to be trained systematically and
structured. One of the methods tested is the practice of hitting a suspended ball, where
this exercise aims to improve focus and accuracy in performing smashes. The main
purpose of this study was to identify the effect of suspended ball hitting practice on
improving the accuracy of the volleyball extracurricular participants ' smash. The
research method used is experimental method with one-group pretest-posttest design.
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The study subjects consisted of students participating in a volleyball extracurricular
activity, where they were given a pretest to measure the accuracy of the smash before
practice, then underwent a hung ball hitting practice program, and ended with a
posttest to evaluate the results. Based on the analysis of the data, it was found that the
practice of hitting a suspended ball significantly improved the participants ' smash
accuracy. Posttest results showed a significant increase in performance compared with
pretest results. In conclusion, the practice of hitting a suspended ball is effective in
improving the ability to smash accuracy in students who attend volleyball
extracurricular at SMP Ma'arif NU Cimanggu. This exercise can be used as an
alternative method to improve smash skills in volleyball coaching at the school level.
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PENDAHULUAN

Bola voli adalah olahraga yang mengandalkan kombinasi kecepatan, kekuatan, serta kerja
sama tim. Di tingkat sekolah, olahraga ini menjadi salah satu kegiatan ekstrakurikuler yang
digemari karena mampu mengembangkan fisik dan mental siswa secara seimbang[1]-[3]. Salah
satu teknik penting dalam permainan bola voli adalah smash, yang digunakan sebagai serangan
utama untuk mendapatkan poin. Dalam melakukan smash, seorang pemain harus memiliki
kekuatan untuk memberikan pukulan keras serta ketepatan agar bola dapat melewati blok lawan
dan jatuh di area yang tepat di lapangan lawan. Ketepatan dan kekuatan ini tidak bisa didapatkan
hanya melalui permainan biasa, tetapi perlu latihan khusus yang difokuskan pada peningkatan
kedua aspek tersebut[3], [4].

Meskipun smash sering diajarkan dalam latihan bola voli di sekolah, masih banyak siswa yang
kesulitan mencapai ketepatan yang konsisten. Hal ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor,
seperti kurangnya pemahaman teknik yang benar atau tidak adanya metode latihan yang sesuai
[5]. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan pelatihan yang dapat meningkatkan ketepatan dan
kekuatan secara bersamaan agar siswa dapat menguasai smash dengan lebih efektif. Salah satu
metode yang dapat diterapkan adalah latihan memukul bola yang digantung, yang bertujuan
untuk melatih ketepatan sambil tetap menjaga aspek kekuatan pukulan. Penelitian ini mencoba
untuk mengeksplorasi metode tersebut dan mengukur seberapa besar pengaruhnya terhadap
kemampuan smash para siswa.

Penelitian terkait teknik dan metode latihan dalam bola voli pada peningkatan kemampuan
smash, sudah cukup banyak dilakukan [6], [7]. Efektivitas latihan kekuatan otot lengan terhadap
kemampuan smash, dan menemukan bahwa latihan kekuatan secara rutin mampu meningkatkan
intensitas pukulan. Akurasi dapat ditingkatkan dengan memberikan target-target di lapangan,
yang membuat pemain lebih terarah dalam melakukan smash. Pendekatan integratif mampu
memberikan hasil yang lebih baik daripada latihan yang hanya berfokus pada satu aspek saja.
Namun, Nugraha juga [8], [9]mencatat bahwa metode ini masih kurang efektif bila diterapkan
pada pemain pemula atau siswa yang baru mengenal permainan bola voli, karena mereka
cenderung kesulitan menyeimbangkan antara kekuatan dan ketepatan.

Pelatihan dalam olahraga sering kali dibagi menjadi dua aspek utama: penguatan fisik dan
penguasaan teknik. Latihan fisik seperti penguatan otot lengan dan tubuh bagian atas sangat
penting dalam olahraga bola voli, terutama dalam teknik smash yang memerlukan tenaga ledakan
untuk mengarahkan bola dengan keras ke area lawan [10], [11]. Namun, tanpa akurasi, kekuatan
saja tidak cukup untuk menghasilkan smash yang efektif. Sebaliknya, akurasi yang baik tanpa
tenaga pukulan yang memadai juga akan memudahkan lawan untuk mengembalikan bola. Oleh
karena itu, latithan yang baik harus mampu menyeimbangkan antara penguatan fisik dan ketepatan
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teknik. Dalam konteks penelitian ini, teori mengenai pentingnya latihan yang terarah dan berulang
untuk mengembangkan ketepatan sangat relevan.

Metode latihan memukul bola yang digantung merupakan salah satu bentuk latihan terstruktur
yang berfokus pada ketepatan tanpa mengabaikan kekuatan pukulan. Bola yang digantung pada
ketinggian tertentu memungkinkan pemain untuk fokus pada sasaran dan melatih pola pukulan
yang konsisten [12]. Konsep ini didukung oleh teori pembelajaran motorik, di mana latihan
berulang pada kondisi serupa membantu meningkatkan keterampilan sensorimotor, seperti
ketepatan dan kecepatan respon [13]. Berdasarkan teori ini, latihan memukul bola yang digantung
diharapkan mampu memberikan hasil yang signifikan dalam peningkatan kemampuan smash.

Berdasarkan kajian literatur yang telah dilakukan, ada beberapa kesenjangan yang dapat
diidentifikasi. Pertama, sebagian besar penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada
pelatihan fisik untuk meningkatkan kekuatan pukulan, sementara penelitian yang berfokus pada
latihan ketepatan smash masih kurang mendapatkan perhatian. Kedua, metode yang digunakan
dalam penelitian-penelitian tersebut sering kali lebih cocok untuk atlet berpengalaman, sementara
siswa sekolah menengah yang baru memulai latithan voli membutuhkan metode yang lebih
sederhana namun tetap efektif. Selain itu, belum banyak penelitian yang secara khusus mengkaji
pengaruh latihan memukul bola yang digantung terhadap peningkatan ketepatan smash pada
siswa SMP yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli.

Penelitian ini berupaya menjawab kesenjangan tersebut dengan menghadirkan metode latihan

yang menggabungkan ketepatan dan kekuatan dalam satu bentuk latihan, yakni latihan memukul
bola yang digantung. Keunikan penelitian ini terletak pada pendekatan yang digunakan, yaitu
penerapan metode ini pada siswa ekstrakurikuler tingkat SMP yang masih berada pada tahap
pengembangan keterampilan dasar. Penelitian ini juga menawarkan kontribusi baru dalam dunia
pendidikan jasmani, khususnya dalam pelatihan teknik bola voli di lingkungan sekolah.
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latthan memukul bola yang
digantung terhadap ketepatan smash siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMP
Ma’arif NU Cimanggu. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi nyata dalam
pengembangan metode pelatihan yang efektif dan praktis untuk meningkatkan performa teknik
smash siswa dalam konteks pendidikan jasmani.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan desain one-group pretest-posttest [14],
[15]. Kelompok subjek terdiri dari siswa ekstrakurikuler bola voli di SMP Ma’arif NU Cimanggu,
yang diberi perlakuan berupa latihan memukul bola yang digantung. Ketepatan smash siswa
diukur sebelum dan sesudah latihan untuk mengetahui pengaruh latihan tersebut. Populasi
penelitian adalah seluruh siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli, dan sampel diambil
secara total sampling berjumlah 19 siswa, terdiri dari laki-laki dan perempuan dengan usia 13
hingga 15 tahun. Semua siswa memiliki keterampilan dasar bola voli yang relatif serupa. Desain
penelitian melibatkan pretest untuk mengukur ketepatan smash, di mana setiap siswa melakukan
10 smash ke lapangan yang telah diberi target di beberapa titik. Setelah pretest, siswa mengikuti
program latihan memukul bola yang digantung selama 10 kali dalam 2 minggu, dengan durasi
setiap sesi 120 menit, Setelah latihan selesai, dilakukan posttest dengan metode pengukuran yang
sama untuk mengevaluasi peningkatan ketepatan smash.

Pengukuran dilakukan melalui observasi langsung, di mana ketepatan smash diukur
berdasarkan berapa kali smash berhasil mengenai target. Setiap siswa melakukan 10 smash di sesi
pretest dan posttest, dengan persentase ketepatan dihitung sebagai ukuran kinerja. Data yang
dikumpulkan dianalisis menggunakan uji t-berpasangan (paired t-test) dengan bantuan software
SPSS Versi 26 untuk melihat perbedaan signifikan antara hasil pretest dan posttest.

Prosedur penelitian dimulai dengan pretest untuk mengukur kemampuan awal, dilanjutkan
dengan program latihan memukul bola yang digantung selama 2 minggu, kemudian diakhiri
dengan posttest untuk melihat hasil latihan. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menunjukkan
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apakah latihan tersebut efektif dalam meningkatkan ketepatan smash siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola voli.

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas latthan memukul bola yang
digantung terhadap ketepatan smash siswa. Dengan menggunakan metode uji t, analisis dilakukan
untuk membandingkan nilai pretest dan posttest dari 19 siswa yang mengikuti program latihan
tersebut. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam ketepatan smash,
yang tercermin dari rata-rata nilai pretest sebesar 8.58 dan nilai posttest yang meningkat menjadi
17.05.

Tabel 1. Hasil Nilai Pre-Test Smahs

Sampel Hasil Penilaian Nilai
1 2 3 4 5 Pre-Test
Siswa 1 2 4 1 0 5 12
Siswa 2 4 2 0 1 1 8
Siswa 3 1 2 5 0 1 9
Siswa 4 2 0 1 1 2 6
Siswa 5 2 5 0 1 2 10
Siswa 6 1 0 0 4 2 7
Siswa 7 4 1 0 1 2 8
Siswa 8 5 2 1 0 2 10
Siswa 9 2 0 4 1 2 9
Siswa 10 4 1 0 2 1 8
Siswa 11 2 1 1 0 2 6
Siswa 12 0 2 2 1 5 10
Siswa 13 4 0 2 2 0 8
Siswa 14 1 4 1 0 1 7
Siswa 15 2 0 1 1 5 9
Siswa 16 2 2 1 1 4 10
Siswa 17 0 4 1 1 4 10
Siswa 18 2 4 0 1 0 7
Siswa 19 4 1 0 2 2 9

Hasil pre-test latihan memukul bola yang digantung untuk mengukur ketepatan smash
menunjukkan bahwa Siswa 1 memiliki nilai tertinggi yaitu 12, sedangkan Siswa 4 dan Siswa 11
memiliki nilai terendah yaitu 6, sementara sebagian besar siswa mencatat nilai antara 8 hingga 10,
mencerminkan performa yang cukup stabil.

Tabel 2. Hasil Nilai Post-Test Smahs

Sampel Hasil Penilaian Nilai
1 2 3 4 5 Post-Test
Siswa 1 2 4 2 1 5 14
Siswa 2 4 2 1 5 4 16
Siswa 3 5 1 4 2 2 14
Siswa 4 4 1 5 2 4 16
Siswa 5 4 4 2 5 2 17
Siswa 6 5 2 2 4 5 18
Siswa 7 2 5 4 5 1 17
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Siswa 8 1 5 4 4 2 16
Siswa 9 4 2 5 4 1 16
Siswa 10 5 1 4 5 2 17
Siswa 11 5 2 4 2 4 17
Siswa 12 2 4 4 5 5 20
Siswa 13 1 5 2 4 4 16
Siswa 14 5 2 4 2 5 18
Siswa 15 2 4 5 4 4 19
Siswa 16 2 5 1 5 5 18
Siswa 17 5 1 4 2 5 17
Siswa 18 4 4 2 4 4 18
Siswa 19 2 5 4 2 5 20

Tabel 2 menunjukkan hasil nilai post-test dari latthan memukul bola yang digantung untuk
mengukur ketepatan smash dari 19 siswa. Hasil ini menunjukkan peningkatan yang signifikan
dibandingkan dengan pre-test. Siswa 12 dan Siswa 19 berhasil mencatatkan nilai tertinggi yaitu
20, menandakan kemajuan yang luar biasa dalam ketepatan smash. Beberapa siswa juga
menunjukkan nilai tinggi, seperti Siswa 6 dengan 18, Siswa 14, dan Siswa 16 masing-masing
dengan 18. Di sisi lain, Siswa 1, Siswa 3, dan Siswa 4 meraih nilai 14 dan 16, menunjukkan
performa yang baik. Secara keseluruhan, sebagian besar siswa memperoleh nilai antara 14 hingga
20, mencerminkan perbaikan yang signifikan dalam ketepatan smash setelah latihan.

Tabel 3. Hasil Nilai Pretest dan Postest Smahs

Sampel Nilai Pretest Nilai Posttest Selisih Nilai
Siswa 1 12 14 2
Siswa 2 8 16 8
Siswa 3 9 14 5
Siswa 4 6 16 10
Siswa 5 10 17 7
Siswa 6 7 18 11
Siswa 7 8 17 9
Siswa 8 10 16 6
Siswa 9 9 16 7
Siswa 10 8 17 9
Siswa 11 6 17 11
Siswa 12 10 20 10
Siswa 13 8 16 6
Siswa 14 7 18 11
Siswa 15 9 19 10
Siswa 16 10 18 8
Siswa 17 10 17 7
Siswa 18 7 18 11
Siswa 19 9 20 11
Minimum 6.00 14.00 2.00
Maximum 12.00 20.00 11.00
Mean 8.5789 17.0526 8.3684
Std. Deviation 1.57465 1.64903 2.49912

Tabel 3 menyajikan hasil nilai pretest dan posttest serta selisih nilai dari 19 siswa yang
mengikuti latihan memukul bola yang digantung untuk mengukur ketepatan smash. Nilai pretest
menunjukkan bahwa nilai terendah adalah 6, diperoleh oleh Siswa 4, sementara nilai tertinggi
adalah 12, dicapai oleh Siswa 1, dengan rata-rata (mean) sebesar 8.58 dan deviasi standar 1.57,
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yang menunjukkan variasi moderat di antara siswa. Dalam posttest, nilai terendah adalah 14,
sedangkan nilai tertinggi mencapai 20, diraih oleh Siswa 12 dan Siswa 19, dengan rata-rata nilai
17.05 dan deviasi standar 1.65, mencerminkan peningkatan yang signifikan setelah latihan. Selisih
nilai antara pretest dan posttest menunjukkan bahwa selisih terkecil adalah 2, diperoleh oleh Siswa
1, sedangkan selisih terbesar mencapai 11, diraih oleh Siswa 6, Siswa 11, Siswa 14, Siswa 18, dan
Siswa 19, menandakan kemajuan yang luar biasa. Rata-rata selisih nilai adalah 8.37, menunjukkan
bahwa secara keseluruhan, siswa mengalami peningkatan substansial dalam ketepatan smash
setelah mengikuti latihan, yang mencerminkan efektivitas dari metode pengajaran yang
diterapkan.

Tabel 4. One-Sample Test Kemampuan Smahs

Hasil Nilai df Sig. (2- Mean 95% Confidence Interval of the
Penilaian Test tailed) Difference Difference

Pretest 23.748 18 0.000 8.57895 Lower: 7.8200, Upper: 9.3379

Postest 45.075 | 18 0.000 17.05263 Lower: 16.2578, Upper: 17.8474

Tabel 4 menyajikan hasil analisis wji t untuk dua variabel, yaitu pretest dan posttest,
berdasarkan data yang diperoleh. Nilai t yang dihitung untuk pretest adalah 23.748, sementara
untuk posttest adalah 45.075, keduanya menunjukkan perbedaan yang sangat signifikan antara
rata-rata nilai pretest dan posttest. Derajat kebebasan (df) untuk kedua variabel adalah 18, yang
mencerminkan jumlah sampel yang digunakan dalam analisis dikurangi satu. Nilai signifikansi
(Sig. 2-tailed) untuk kedua variabel adalah 0.000, menandakan bahwa perbedaan antara nilai
pretest dan posttest sangat signifikan secara statistik, karena nilai ini jauh di bawah level
signifikansi yang umum digunakan (a = 0.05). Rata-rata selisih antara pretest dan posttest untuk
pretest adalah 8.57895, menunjukkan peningkatan rata-rata skor sekitar 8.58 setelah latihan,
sedangkan posttest menunjukkan rata-rata selisih yang lebih besar, yaitu 17.05263. Interval
kepercayaan 95% untuk pretest berada di antara 7.8200 dan 9.3379, sementara untuk posttest
berkisar antara 16.2578 dan 17.8474, menunjukkan bahwa kita dapat yakin 95% bahwa selisih
yang sebenarnya berada dalam rentang ini. Secara keseluruhan, tabel ini menunjukkan perbedaan
yang signifikan secara statistik antara nilai pretest dan posttest untuk kedua variabel, dengan rata-
rata selisih yang mencerminkan peningkatan substansial dalam kinerja siswa setelah latihan,
sehingga menunjukkan efektivitas metode pengajaran yang diterapkan.

PEMBAHASAN

Ketepatan dalam melakukan smash adalah keterampilan penting dalam olahraga bola voli.
Keterampilan ini tidak hanya mempengaruhi hasil permainan tetapi juga berkontribusi pada
keseluruhan performa atlet [16], [17]. Meskipun banyak siswa yang berminat untuk berpartisipasi
dalam olahraga ini, seringkali mereka menghadapi kesulitan dalam mengembangkan ketepatan
smash yang baik. Permasalahan ini dapat disebabkan oleh beberapa faktor, seperti kurangnya
teknik yang benar, rendahnya frekuensi latihan, dan kurangnya umpan balik yang konstruktif dari
pelatih atau instruktur [18], [19]. Berdasarkan observasi awal, terdapat kesenjangan yang
signifikan dalam keterampilan ketepatan smash di antara siswa. Beberapa siswa menunjukkan
kemampuan yang sangat baik, sementara yang lain memiliki performa yang jauh di bawah
standar. Hal ini mengindikasikan bahwa metode pengajaran dan latihan yang diterapkan mungkin
belum sepenuhnya efektif untuk meningkatkan keterampilan semua siswa, terutama bagi mereka
yang memulai dari tingkat yang lebih rendah.

Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan yang terfokus pada teknik memukul bola dapat
meningkatkan ketepatan smash siswa. Dengan nilai post-test yang menunjukkan rentang antara
14 hingga 20 dan dengan rata-rata peningkatan nilai sebesar 8.37, kita bisa menyimpulkan bahwa
latihan yang dirancang dengan baik efektif dalam meningkatkan keterampilan motorik halus.
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Temuan ini dapat diartikan sebagai bukti bahwa penerapan prinsip-prinsip dasar dalam
pengajaran olahraga, seperti pengulangan dan umpan balik, dapat mempengaruhi perkembangan
keterampilan. Latihan memukul bola yang digantung dapat dianggap sebagai bentuk latihan yang
disengaja, di mana siswa memiliki kesempatan untuk berfokus pada teknik dan mendapatkan
umpan balik langsung terhadap performa siswa. Efek latihan teknik pada ketepatan pukulan
dalam olahraga raket, dan hasilnya menunjukkan bahwa latihan teknik menghasilkan peningkatan
keterampilan yang signifikan.

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian yang menunjukkan peningkatan ketepatan smash
setelah sesi Latihan [20], [21]. Siswa yang menerima umpan balik secara langsung tentang teknik
drill cenderung lebih cepat memperbaiki kesalahan dan meningkatkan performa permainan [22],
[23]. Hasil pengamatan terhadap siswa selama latihan telah memberikan umpan balik, yang
berkontribusi pada peningkatan nilai di post-test [24]. Aspek baru yang muncul dari penelitian ini
adalah kemampuan siswa yang sudah memiliki performa baik untuk tetap meningkatkan
keterampilannya. Penelitian ini menunjukkan bahwa siswa dengan latar belakang beragam dapat
memperoleh manfaat dari latihan terstruktur. Hal ini bisa menjadi dasar untuk mengembangkan
program yang lebih inklusif yang mempertimbangkan kebutuhan individu.

Dampak dari penelitian ini sangat signifikan bagi pendidik dan pelatih olahraga. Dengan
menunjukkan efektivitas latthan memukul bola yang digantung, hasil ini dapat mendorong
pendidik untuk mengintegrasikan latihan teknik ke dalam kurikulum pendidikan jasmani mereka.
Penerapan metode yang telah terbukti efektif ini bisa meningkatkan keterampilan siswa secara
keseluruhan dan mendorong mereka untuk lebih aktif dalam kegiatan olahraga. Selain itu,
penelitian ini juga dapat memberikan wawasan bagi pelatih dalam merancang program pelatihan
yang lebih baik. Dengan memahami bahwa setiap siswa memiliki kapasitas untuk meningkatkan
keterampilan mereka, pelatih dapat menyesuaikan metode pengajaran mereka sesuai dengan
kebutuhan masing-masing siswa, menciptakan lingkungan yang lebih mendukung bagi
perkembangan keterampilan.

Namun, penelitian ini tidak tanpa batasan. Salah satu kelemahan utama adalah ukuran sampel
yang kecil, yang dapat mempengaruhi generalisasi hasil. Dengan hanya 19 siswa, ada
kemungkinan bahwa temuan ini tidak mencerminkan populasi yang lebih luas. Penelitian lebih
lanjut dengan sampel yang lebih besar dan beragam akan sangat penting untuk mengkonfirmasi
hasil ini. Batasan lain adalah kurangnya kontrol terhadap variabel lain yang mungkin
memengaruhi hasil, seperti tingkat pengalaman olahraga sebelumnya, motivasi siswa, dan
frekuensi latihan di luar program yang ditawarkan. Ini bisa mengakibatkan hasil yang bias, di
mana peningkatan yang terlihat tidak sepenuhnya disebabkan oleh latihan yang diterapkan, tetapi
juga oleh faktor-faktor eksternal lainnya.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa latthan memukul bola yang digantung secara signifikan
meningkatkan ketepatan smash siswa, dengan rata-rata nilai meningkat dari 8,58 di pre-test
menjadi 17,05 di post-test. Kebaruan penelitian ini terletak pada fokusnya terhadap peningkatan
keterampilan siswa dengan kemampuan awal yang beragam. Temuan ini memberikan kontribusi
di bidang pendidikan jasmani dengan mendukung teori bahwa latihan dan umpan balik
konstruktif sangat penting dalam pembelajaran keterampilan olahraga. Hasil penelitian ini dapat
diimplementasikan oleh pendidik dan pelatih dalam merancang program latihan yang lebih efektif
dan inklusif. Saran pengembangan program latihan yang terfokus pada kebutuhan individu siswa
dapat ditingkatkan. Secara keseluruhan, penelitian ini berhasil mencapai tujuannya untuk
mengevaluasi efektivitas latihan memukul bola yang digantung, memberikan wawasan baru
dalam metode pengajaran olahraga, dan menegaskan perlunya pendekatan yang lebih terstruktur.
Hasil ini diharapkan menjadi acuan bagi pendidik dan pelatih untuk merancang program latihan
yang lebih efektif, sehingga setiap siswa dapat mencapai potensi maksimal dalam olahraga.
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