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ABSTRAK 

 

 

Azwar L. 2020. Hasil Belajar Smash Bola Voli Melalui Metode Latihan Box 

Jump Pada Siswa Ektrakurikuler SMA Negeri 3 Metro. Skripsi. Jurusan 

Pendidikan Jasmani, Kesehatan dan Rekreasi. Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

Universitas Negeri Makassar. (dibimbing oleh Hasmyati dan Irvan) 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui: (Bagaimana Hasil Belajar 

Smash Bola Voli Melalui Metode Latihan Box Jump Pada Siswa Ektrakurikuler 

SMA Negeri 3 Metro) tahun pelajaran 2020/2021. Populasi penelitian ini adalah 

seluruh siswa/peserta ektrakurikuler bola voli SMA Negeri 3 Metro dengan 

jumlah sampel penelitian 24 (12 putra, 12 putri) dipilih secara total populasi. 

Penelitian ini mengunakan metode penelitian tindakan kelas (classroom action 

research) yang terdiri dari dua siklus, tiap siklus terdiri dari 3 pertemuan. Sumber 

data dalam penelitian ini adalah siswa kelas XI MIPA, yang tergabung dalam 

kegiatan ektrakurikuler bola voli SMA Negeri 3 Metro Tahun Pelajaran 

2020/2021. Instrumen yang digunakan untuk pengambilan data pada penelitian ini 

adalah lembar penilaian smash bola voli, lembar observasi untuk siswa, lembar 

observasi untuk guru/pelatih. Berdasarkan hasil observasi, pembahasan dan hasil 

penelitian maka dapat disimpulkan bahwa pembelajaran smash bola voli melalui 

metode latihan box jump pada siswa/peserta ektrakurikuler SMA Negeri 3 Metro 

dapat meningkatkan hasil belajar siswa. Khususnya hasil belajar smash bola voli. 

Hal ini dapat dibuktikan dari hasil pengamatan hasil belajar siswa dari 24 

siswa/peserta ektrakurikluler pada kondisi awal jumlah siswa yang mencapai 

KKM 70 hanya 5, dan pada siklus I meningkat menjadi 10 Siswa, kemudian pada 

siklus II, meningkat menjadi 22 siswa yang mencapai nilai KKM 70 bahkan lebih. 

Sehingga ketuntasan secara klasikal sudah lebih dari 80 % siswa yang tuntas 

belajar. 
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KATA KUNCI: Metode Latihan Box Jump, Smash, Bola Voli. 
 

 

PENDAHULUAN 

Pendidikan adalah kebutuhan yang 

hakiki sepanjang hayat. Manusia 

membutuhkan pendidikan, sampai 

kapanpun dan dimanapun ia berada. 

Tanpa pendidikan manusia akan sulit 

untuk berkembang dan bahkan akan 

membuat terbelakang. Olehnya itu, 

pendidikan harus betul-betul 

diarahkan untuk menghasilkan 

manusia yang berkualitas dan 

mampu bersaing, disamping 

memiliki budi pekerti yang luhur 

juga memiliki moral yang baik 

(Hendri & Fallo, 2016). 

1. Keberhasilan proses kegiatan 

belajar mengajar pada 

pembelajaran penjas dapat diukur 

dari keberhasilan siswa yang 

mengikuti kegiatan 

pembelajaran. Keberhasilan itu 

dapat dilihat dari tingkat 

pemahaman, penguasaan materi 

dan hasil belajar siswa. Aspek 

perkembangan pendidikan 

jasmani tersebut merupakan 

suatu faktor dominan yang tidak 

dapat dikesampingkan, bahkan 

merupakan prioritas untuk 

dikelola dengan benar dan 

optimal (Budiyanto, 2012). 

Pengembangan aspek jasmani 

dapat ditunjang melalui beberapa 

kegiatan antara lain melalui 

kegiatan olahraga. Kegiatan yang 

lebih mengarah pada proses 

pembelajaran yang dilaksanakan 

di sekolah-sekolah melalui 

program-program yang tertuang 

dalam kurikulum mata pelajaran 

pendidikan jasmani baik itu 

dilakukan secara intrakurikuler 

maupun ekstrakurikuler. 
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Salah satu masalah utama dalam 

pendidikan jasmani di Indonesia 

hingga saat ini ialah belum 

efektifnya pengajaran pendidikan 

jasmani di sekolah-sekolah. Kondisi 

ini disebabkan oleh beberapa faktor 

diantaranya ialah terbatasnya 

sumber-sumber yang digunakan 

untuk mendukung proses pengajaran 

pendidikan jasmani. Kualitas guru 

pendidikan jasmani masih jarang 

yang bisa melakukan tugasnya secara 

profesional baik itu secara 

intrakurikuler maupun 

ektrakurikuler. 

Khususnya, kegiatan ektrakurikuler 

merupakan salah satu upaya untuk 

meningkatkan kualitas dari hasil 

belajar pendidikan jasmani jika 

dipadukan dengan kegiatan 

intrakurikuler secara baik bukan 

hanya mencapai tujuan pembelajaran 

tetapi  akan  menambah  prestasi 

olahraga di cabang olahraga tertentu 

(Hendri & Fallo, 2016), baik itu 

prestasi daerah maupun nasional. 

Peningkatan prestasi olahraga 

nasional tidak hanya diinginkan dan 

dikendalikan oleh pemerintah pusat, 

tetapi juga merupakan kemauan dan 

tanggung jawab pemerintah daerah 

(Hasmyati & Aprilo, 2014), terutama 

dijenjang pendidikan sekolah. 

Sekolah adalah lembaga pendidikan 

formal yang berperan sebagai wadah 

mendidik siswa untuk cerdas, 

terampil dan memiliki wawasan yang 

luas dan juga dapat berfungsi untuk 

mencari bibit unggul dalam bidang 

olahraga melalui kegiatan 

ektrakurikuler. Mencari bibit 

unggulan tidaklah mudah maka harus 

ada suatu kerjasama antara lembaga 

masyarakat dan berbagai pihak 

terkait. Seorang siswa yang memiliki 

bakat dan kemampuan dalam bidang 
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olahraga tertentu mesti dibina secara 

baik dan aktif agar siap berprestasi. 

Khususnya prestasi olahraga 

 

bola voli yang sangat membutuhkan 

perhatian dari pihak guru penjas 

yang ada di sekolah (Pujianto et al., 

2019). 

Proses pembelajaran bola voli di 

SMA Negeri 3 Metro 

diselenggarakan dalam 2 jenis yaitu 

intrakurikuler dan ekstrakurikuler, 

kegiatan tersebut tidak dapat 

dipisahkan dalam  proses 

pembelajaran  bertujuan 

mengembangkan intelektual, sikap 

atau keterampilan secara optimal. 

Kegiatan ekstrakurikuler bola voli di 

SMA Negeri 3 Metro merupakan 

ekrtrakurikuler yang banyak diminati 

siswa/siswi. Pesertanya juga cukup 

banyak 12 putra dan 12 putri. 

Permainan bola voli merupakan 

permainan yang kompleks dan 

digemari diseluruh lapisan 

masyarakat, ini terbukti dengan 

banyaknya lapangan dan masyarakat 

yang bermain bola voli di setiap 

daerah sampai ke pelosok desa 

(Pujianto et al., 2019). Menurut 

(Salbah.N, 2018) bola voli adalah 

permainan olahraga yang dimainkan 

oleh dua tim. Masing-masing tim 

memiliki enam orang pemain. Ada 

berbagai teknik dasar dalam 

permainan bola voli antara lain 

sebagai berikut: Passing, service, 

smash dan block. 

Selain perlu menguasai teknik dasar 

diatas seorang pemain bola voli juga 

harus melakukan latihan fisik secara 

konsisten dan bertahap (Herwin, 

2019). Pada voli modern sekarang ini 

pemain membutuhkan daya tahan 

fisik    yang    baik,    untuk 
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mengembangkan kecepatan dan daya 

ledak serta daya tahan kekuatan 

(Vassil and Bazanov, 2012) terutama 

daya ledak tungkai untuk mencapai 

ketinggian maksimal melompat 

vertical ke atas baik itu smash, servis 

maupun block. Bermain bola voli 

tidaklah gampang apalagi bila 

berbicara tentang smash 

membutuhkan kondisi fisik yang 

baik khususnya daya ledak tungkai 

sesuai dengan pendapat bahwa bola 

voli adalah permainan yang sangat 

bergantung pada daya ledak kaki 

untuk mencapai ketinggian 

maksimum melompat (Harmandeep 

et al.,2015). Smash merupakan 

perpaduan gerakan yang tidak dapat 

dipisahkan. Kerjasama antar otot 

antara lain otot lengan, otot perut, 

otot tungkai, otot pinggul, otot bahu, 

dan  kelentukkan  togok  sangat 

mempengaruhi keberhasilan dalam 

melakukan smash. 

Dalam melakukan smash/spike tidak 

hanya harus mampu melompat tinggi 

tetapi juga harus mencapai 

ketinggian dengan cepat sehingga 

menghasilkan smash yang keras dan 

tepat pada sasaran (Herwin, 2019). 

Untuk itu diperlukan metode latihan 

khusus untuk meningkatkan 

kemampuan melompat 

vertical/power otot tungkai 

atlet/pemain (Harmandeep et al., 

2015). Salah satu metode latihan itu 

adalah dengan metode latihan box 

jump. Latihan box jump adalah salah 

satu latihan untuk meningkatkan 

vertical jump dengan cara melompat 

vertikal ke atas dengan bantuan 

peralatan box (Bagaskara, 2018). 

Kurangnya perhatian dan bimbingan 

serta latihan secara khusus dalam 

melakukan  smash  bola  voli  akan 
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mengasilkan pola gerakan smash 

yang tidak benar. Terlebih lagi jika 

tidak memiliki dasar lompatan 

vertikal yang tinggi akan sulit dalam 

melakukan gerakan smash. Untuk itu 

diperlukan kreativitas guru penjas 

dalam mengajar dan melatih, Guru 

dalam hal ini harus memiliki 

kemampuan untuk melakukan 

modifikasi alat dan keterampilan 

yang hendak digunakan serta 

diajarkan agar sesuai dengan tingkat 

perkembangan anak. 

Berdasarkan pengamatan peneliti dan 

informasi yang didapatkan dari guru 

bidang studi pendidikan jasmani 

yang merangkap sebagai pelatih 

ekstrakurikuler bola voli SMA 

Negeri 3 Metro persoalan yang 

dihadapinya pada saat sekarang ini 

adalah banyak peserta ektrakurikuler 

sudah mengetahui teknik smash bola 

voli hal ini di dapatkan dari proses 

pembelajaran di sekolah pada 

umumnya, tetapi sulit untuk 

melakukan gerakan smash dengan 

baik dan tepat pada sasaran karena 

tidak memiliki dasar lompatan 

vertikal yang tinggi. Dan hasil 

belajar smash yang dilakukan selama 

ini dengan metode tradisional belum 

terlihat hasil yang baik. Hal ini 

sejalan dengan prestasi bola voli 

SMA Negeri 3 Metro beberapa tahun 

terakhir ini cenderung menurun. 
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TINJAUAN PUSTAKA 

Bola Voli Secara Umum 

 

Menurut (Hidayat, 2017) Bola voli 

adalah salah satu cabang olahraga 

yang dimainkan oleh dua grup 

berlawanan, masing-masing grup 

terdiri dari 6 pemain. Olahraga bola 

voli dunia dinaungi oleh organisasi 

internasional yaitu FIVB (Federation 

Internationale Voliball), sedangkan 

di Indonesia dinaungi oleh organisasi 

nasional PBVSI (Persatuan bola voli 

seleruh Indonesia). Permainan bola 

voli sangat cepat pertumbuhannya 

diseluruh lapisan masyarakat , 

sehingga bermunculan club-club di 

kota-kota besar, berawal dari sanalah 

dibentuknya organisasi PBVSI pada 

tangga 22 Januari 1955 di Jakarta. 

Sejak saat itu PBVSI aktif 

mengembangkan kegiatan-kegiatan 

di dalam maupun di luar negeri. 

Permainan bola voli merupakan jenis 

olahraga   yang   membutuhkan 

keterampilan dan penguasaan teknik. 

Penggunaan istilah teknik dalam 

bahasa ini diartikan sebagai sebuah 

prosedur yang sudah dikembangkan 

berdasarkan praktik serta memiliki 

tujuan untuk mencari penyelesaian 

untuk mencari sebuah masalah 

pergerakan tertentu dengan cara yang 

paling ekonomis dan berguna. 

Dalam permainan bola voli, ada 

beberapa teknik dasar yang harus 

diketahui dan dikuasai oleh seorang 

pemain yaitu: Servis, Passing, Blok, 

dan Smash. (Hidayat, 2017:34) 

Pengertian ekstrakurikuler 

 

Menurut Usman (1993:22) dalam 

Susanti (2015:32) ekstrakurikuler 

adalah kegiatan yang dilakukan di 

luar jam pelajaran (tatap muka) baik 

dilaksanakan di sekolah maupun di 

luar sekolah dengan maksud untuk 

lebih memperkaya dan memperluas 

wawasan pengetahuan  dan 
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kemampuan yang telah dimilikinya 

dari berbagai bidang studi. Kegiatan 

ekstrakurikuler dapat berupa 

kegiatan pengayaan dan kegiatan 

perbaikan yang berkaitan dengan 

program kurikuler atau kunjungan 

studi ke tempat-tempat tertentu. 

Dijelaskan oleh Depdiknas (2003: 

45), ekstrakurikuler di sekolah 

adalah salah satu cara yang dapat 

ditempuh siswa untuk memahami 

lebih luas arti penting kegiatan yang 

digelutinya. Untuk meningkatkan 

prestasi siswanya, seorang guru 

pembina ekstrakurikuler di sekolah, 

pun harus membantu agar siswa 

tersebut dapat memiliki 

keterampilan dan kemampuan 

sehingga dapat meningkatkan 

prestasinya. 

Dari beberapa pendapat di atas dapat 

disimpulkan bahwa ekstrakurikuler 

adalah tempat atau wahana kegiatan 

bagi  siswa  untuk  menampung, 

menyalurkan dan pembinaan minat, 

bakat serta kegemaran yang 

berkaitan dengan program 

kurikulum, dan dilaksanakan di luar 

jam sekolah. 

METODOLOGI PENELITIAN 

Jenis Penelitian 

 

Jenis penelitian ini adalah 

Penelitian Tindakan Kelas 

(classroom action research). 

Menurut Arikunto dalam Komara 

(2012:79) penelitian tindakan kelas 

adalah suatu pencermatan terhadap 

kegiatan yang sengaja di munculkan, 

dan terjadi dalam kelas dan lapangan. 

Penelitian tindakan kelas ini 

menggunakan metode deskriptif, data 

yang di dapatkan adalah data 

kuantitatif yang kemudian di 

interprestasikan secara kualitatif 

karena penelitian tindakan kelas ini 

bertujuan untuk mendeskripsikan dan 

menganalisis fenomena serta proses 

yang   melibatkan   siswa/peserta 
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ektrakurikuler dengan melihat hasil 

belajar smash bola voli melalui 

latihan box jump pada kegiatan 

ektrakurikuler bola voli siswa SMA 

Negeri 3 Metro. 

Waktu dan Tempat Penelitian 

 

Untuk jadwal pelaksanaan 

pengumpulan data dalam penelitian 

akan dilaksanakan pada 

siswa/peserta ektrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 3 Metro di lapangan 

bola voli SMA Negeri 3 Metro pada 

bulan september 2020. 

Populasi dan Sampel 

 

Populasi 

 

Populasi merupakan keseluruhan 

subjek yang akan diteliti, seperti 

yang telah dijelaskan oleh Sugiyono 

(2015) Populasi adalah wilayah 

generalisasi yang terdiri dari atas: 

objek/subjek penelitian yang 

mempunyai kualitas dan karakteristik 

tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 

untuk dipelajari dan kemudian ditarik 

kesimpulannya. Populasi pada 

penelitian ini adalah seluruh 

siswa/peserta ektrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 3 Metro berjumlah 24 

orang. 

Sampel 

 

Sampel adalah bagian dari 

jumlah dan karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi (Sugiyono, 

2015). Sampel pada penelitian ini 

adalah sampel populasi sebanyak 24 

orang 12 putra dan 12 putri. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan 

adalah purposive sampling dengan 

pertimbangan tertentu, yaitu hanya 

siswa peserta ektrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 3 Metro yang sudah 

mengetahui teknik smash (aspek 

kognitif, afektif mencapai KKM) 

tetapi kurang dalam (aspek 

psikomotorik/tidak mencapai KKM). 

Sebagaimana yang telah dijelaskan 

oleh  Sugiyono  (2015)  bahwa 
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purposive sampling adalah teknik 

penentuan sampel dengan 

pertimbangan tertentu. 

HASIL TINDAKAN DAN 

PEMBAHASAN PENELITIAN 

Pada prinsipnya fokus utama 

dalam pembelajaran meningkatkan 

kemampuan smash melalui metode 

latihan box jump adalah tercapainya 

tujuan pembelajaran yang telah 

dirumuskan dan terciptanya 

pembelajaran yang efektif dan 

menyenangkan. Berdasarkan hasil 

analisa data sebagai hasil penelitian 

meliputi hasil belajar kemampuan 

smash dan peningkatan aktivitas 

siswa 

1. Hasil belajar metode latihan box 

jump. 

Hasil belajar diperoleh dari 

hasil tes unjuk kerja kemampuan 

smash yang dilakukan pada setiap 

akhir siklus 

penurunan siswa yang tidak 

tuntas pada siklus I (58,33 %) setelah 

dilanjutkan tindakan pembelajaran 

pada siklus II menurun menjadi (8,33 

%). Hasil yang diperolah tersebut 

telah memenuhi kriteria ketuntasan 

belajar secara klasikal sebagaimana 

yang telah ditetapkan pada indikator 

penelitian ini sebesar 80%. 

2. Hasil keaktifan siswa dalam 

pembelajaran tambahan 

ektrakurikuler dengan metode 

latihan box jump terhadap 

kemampuan smash 

Keaktifan dan respon siswa 

melalui pengamatan selama 

melakukan aktifitas di lapangan 

dengan menggunakan cek list 

dilakukan setiap lima menit jika 

siswa berada atau sedang dalam 

keadaan aktif dan tidak aktif, siswa 

yang dianggap tidak aktif jika siswa 

tersebut  melakukan kegiatan  yang 
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tidak berhubungan dengan 

pembelajaran, yang meliputi : 

a. Tidak mendengarkan 

penjelasan guru atau teman 

b. Tidak memperhatikan 

demonstrasi yang sedang 

diperagakan 

c. Tidak melakukan 

pemanasan secara aktif 

d. Berbicara yang tidak 

berhubungan dengan 

materi pelajaran 

e. Bersikap (egois) mau 

menang sendiri 

f. Menunjukkan sikap malas 

melakukan aktifitas 

g. Melakukan tugas lain 

selain materi pelajaran 

h. Mengganggu teman 

 

i. Selalu mencari perhatian 

Berdasarkan hasil 

pengamatan atau observasi pada 

siklus I dan siklus II, maka diperoleh 

gambaran  tentang  aktifitas  siswa 

selama proses pembelajaran 

berlangsung, secara rinci hasil 

aktifitas peserta didik siswa tersebut 

diambil dari nilai rata-rata Afektif 

siklus I dan II 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Aktifitas siswa/Peserta 

ektrakurikuler Bola Voli SMA 

Negeri 3 Metro dalam melakukan 

kemampuan smash melalui metode 

latihan box jump secara efektif 

mengalami peningkatan hasil belajar 

yang cukup berarti. Hasil belajar 

tersebut dilihat pada perolehan 

ketuntasan belajar secara klasikal 

sebesar 91,66 %, sedangkan 

ketuntasan hasil belajar secara 

individual rata-rata 85,59 % atau 

mengalami peningkatan sebesar 

13,44 % dari siklus I. Aktifitas siswa 

selama pembelajaran tampak lebih 

efektif sejak siklus I hingga siklus II. 
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Hasil perolehan menunjukkan bahwa 

terjadi peningkatan rata-rata 

keaktifan dalam proses pembelajaran 

di lihat dari nilai rata rata afektif, 

dimana pada siklus I keaktifan siswa 

sebesar 73,33 %, sedangkan pada 

siklus II sebesar 85 %. Atau 

mengalami peningkatan 11,67 %. 

B. Saran 

Dari kesimpulan di atas telah 

terbukti bahwa metode latihan box 

jump dapat meningkatkan hasil 

belajar smash pada siswa/peserta 

ektrakurikuler Bola Voli SMA 

Negeri 3 Metro, maka peneliti 

sarankan sebagai berikut : 

1. Kepala Sekolah; Untuk 

mencapai prestasi belajar, maka 

diharapkan untuk memfasilitasi 

segala kebutuhan dalam 

pembelajaran yang ada di 

sekolah dan mendukung 

kegiatan ektrakurikuler sebagai 

pembelajaran/pelatihan 

tambahan. 

 

 

2. Bagi guru dan siswa, diharapkan 

kegiatan ini dapat dilakukan 

secara berkesinambungan dalam 

pembelajaran pendidikan 

jasmani olahraga dan kesehatan 

baik itu secara intrakurikuler 

maupun ektrakurikuler. 

3. Kepada Peneliti; Untuk 

meningkatkan hasil belajar 

smash pada siswa/peserta 

ektrakurikuler disarankan 

menggunakan metode latihan 

box jump dengan beragam 

macam variasi pembelajaran dan 

pelatihan. 
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