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ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of training using resistance bands and 
medicine balls on the smash ability of volleyball extracurricular students at SMA 
Frater Palopo. The research was conducted from May to June 2025 at SMA Frater, 
located in Palopo City, South Sulawesi Province. The research method used was 
an experimental method with a two-group pretest-posttest design. The sample 
consisted of 20 students divided into two groups: Group A used resistance band 
training and Group B used medicine ball training, with a total of 16 treatment 
sessions. The instrument used was a smash test with five target attempts. The data 
analysis results showed that both types of training had a significant effect on 
improving smash ability. Based on the paired sample t-test, a significant value (p < 
0.05) was obtained in both groups. Furthermore, the results of the independent 
sample t-test showed no significant difference between Group A and Group B (p = 
0.067). Therefore, it can be concluded that resistance band training and medicine 
ball training do not have a significant difference in improving the smash ability of 
volleyball extracurricular students. 

Keywords: resistance band, medicine ball, smash ability, volleyball, experiment 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan menggunakan resistend 
band dan medicine ball terhadap kemampuan smash pada ekstrakurikuler bola voli 
siswa SMA Frater Palopo. Penelitian ini di laksanakan pada bulan mei sampai juni 
2025 di sekolah SMA Frater yang berada di kota palopo, provinsi Sulawesi Selatan. 
Adapun metode penelitian yang digunakan yaitu metode eksperimen dengan 
desain prettest-posttest dua kelompok. Sampel berjumlah 20 orang yang di bagi 
menjadii dua kelompok: Kelompok A menggunkan resistend band dan kelompok B 
menggunakan medicine ball dengan treatmen 16 kali pertemuan. Instrumen yang 
di gunakan adalah tes smash menggunakan target sebanyak 5 kali. Hasil analisis 
data menunjukkan bahwa kedua jenis latihan memberikan pengaruh signifikan 
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terhadap peningkatan kemampuan smash. Berdasarkan uji paired sampel t-test, 
diproleh nilai signifikan (p <0,05 ) Pada kedua kelompok. Selanjutnya hasil uji 
independent sampel t-test menunjukkan tidak ada perbedaan yang signifikan antara 
dua kelompok A dan B ( p = 0,067). Dengan demikian, dapat di simpulkam bahwa 
latihan menggunakan resistend band dan latihan menggunkan medicine ball tidak 
memiliki perbedaan yang signifikan dalam meningkatkan kemampuan smash siswa 
ekstrakurikuler bola voli.  

Kata Kunci: resistend band, medicine ball, kemampuan smash, bola voli, eksprimen 

 A. Pendahuluan 

Bola voli adalah contoh cabang 

olahraga beregu, sehingga para 

pemain harus bekerja sama dan 

berhati-hati agar tidak menjadi regu 

kompak (Dr. Deddy Whinata 

Kardiyanto, 2020). Oleh karena itu, 

untuk menjadi regu atau tim kompak, 

setiap pemain harus secara mandiri 

menilai teknik dasar bermain bola voli. 

Teknik dasar yang baik atau murni 

dapat dicapai dengan melakukan 

latihan teratur dan terprogram dengan 

benar. Metode latihan yang tepat akan 

dapat meningkatkan tantangan yang 

dihadapi seorang pemain (Destriana 

et al., 2021). 

Bola voli adalah salah satu 

cabang olahraga terpopuler di dunia, 

termasuk Indonesia. Hal ini tidak 

hanya mendorong performa fisik yang 

baik, tetapi juga membutuhkan 

ketahanan mental yang kuat dan 

performa puncak dari setiap peserta 

(Subathra et al., 2021). Setiap pemain 

harus mampu menangani tekanan, 

merespon keputusan dengan cepat, 

dan memiliki rasa harga diri yang kuat 

agar dapat memberikan penampilan 

terbaiknya. 

Ada banyak jenis latihan yang 

sering digunakan, dan salah satunya 

adalah Resistent band, yang dapat 

membantu meningkatkan 

kemampuan pukulan smash 

(Rahmaneli et al., 2024).  Resistance 

band adalah alat yang sangat baik 

untuk berolahraga maupun latihan 

alternatif. Resistance band adalah alat 

kebugaran yang efisien dan portabel, 

terbuat dari karet elastis. Ringan dan 

mudah dibawa, sehingga sangat 

efektif untuk berolahraga maupun 

sebagai metode latihan alternatif. 

Resistance band juga memperkuat 

otot, meningkatkan kekuatan sendi, 

meningkatkan keamanan tendon dan 

kelompok otot, terutama di punggung, 

serta meningkatkan kapasitas paru-

paru. Latihan resistance band adalah 

latihan ketahanan yang meningkatkan 
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kekuatan otot dan meningkatkan 

kohesi otot. Selain itu, juga membantu 

menurunkan berat badan (Rahmaneli 

et al., 2024). Resistance Band adalah 

band elastis yang terbuat dari lateks 

atau karet yang digunakan untuk 

melatih otot. Beberapa bentuk 

resistance band adalah sebagai 

berikut: a). Tabung karet yang 

panjangnya bervariasi dan memiliki 

pegangan di kedua tangan dan kaki; 

b). Bentuk dasar yang terbuat dari 

karet yang cukup panjang dan stabil 

sehingga memudahkan pengaturan 

gaya pada resistance band namun, 

kekurangannya adalah dasar ini 

mudah robek akibat gesekan; c). 

Bentuk silikon yang unik digunakan 

dalam rehabilitasi pasca cedera (A. Ali 

et al., 2022). 

Latihan medicine ball 

merupakan variasi latihan yang 

menggunakan bola obat sebagai 

beban, yang digunakan untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan 

(Suprayitno, 2022). Tujuan latihan 

medicine ball adalah untuk 

meningkatkan kekuatan, 

keseimbangan, dan tenaga otot 

lengan. Untuk pemula, disarankan 

menggunakan bola yang lebih ringan. 

Pemilihan bola obat untuk latihan 

harus didasarkan pada tingkat 

kebugaran individu dan tujuan latihan. 

Salah satu jenis latihan pliometrik 

adalah latihan medicine ball, yang 

bertujuan untuk meningkatkan 

kekuatan otot lengan dan jari. Karena 

latihan medicine ball melibatkan 

seluruh lengan, latihan ini sangat 

membantu dalam meningkatkan 

kekuatan otot-otot tersebut, yang 

memengaruhi kemampuan Anda 

memukul bola dalam bola voli. 

Smash, juga dikenal sebagai 

spike, adalah bola yang bergerak 

cepat dari atas ke bawah. Smash 

adalah jenis permainan yang paling 

sering digunakan untuk mendapatkan 

nilai. Jadi, smash adalah usaha yang 

bertujuan untuk mencapai 

kesuksesan melalui pukulan keras ke 

daerah setempat. Awalan, tolakan, 

pukulan, dan mendarat di tanah 

adalah langkah-langkah yang terlibat 

dalam melakukan smash (Destriani et 

al., 2021). Smash adalah permainan 

yang dimainkan untuk menentukan 

skor dan poin. Smash adalah 

permainan yang dimainkan dengan 

satu tangan di atas net dan dimainkan 

dengan keras (Nur Hasyim, 2021). 

Ekstrakurikuler bola voli di SMA 

Frater Palopo memberikan siswa 
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kesempatan untuk berlatih dan 

meningkatkan keterampilan olahraga 

mereka. Banyak pula siswa SMA 

Frater Palopo yang menunjukkan 

teknik smash yang kurang efektif, 

dengan tingkat keterampilan dan 

kecepatan yang rendah beberapa 

siswa juga mengalami kesulitan saat 

melakukan smash. Oleh karena itu, 

penggunaan medicine ball dan 

resistance band selama latihan 

diyakini akan membantu mereka 

menjadi lebih terampil, percaya diri, 

dan kuat. Selain itu, belum ada 

penelitian yang secara khusus 

mengkaji pengaruh latihan resistance 

band dan Medicine ball terhadap 

pukulan smash di program 

ekstrakurikuler bola voli  sekolah ini. 

Penelitian ini penting dilakukan untuk 

mendapatkan gambaran yang jelas 

tentang efektivitas metode pelatihan 

tersebut. 

B. Metode Penelitian  

Penelitian ini merupakan 

penelitian kuantitatif karena data yang 

digunakan berupa angka dan 

analisisnya dilakukan secara statistik. 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode 

eksperimen dengan pendekatan 

desain pra-eksperimen, yaitu 

pendekatan kuantitatif yang bertujuan 

untuk mengungkap Pengaruh Latihan 

Menggunakan Resistance Band Dan 

Medicine Ball Terhadap Smash Pada 

Kegiatan Ekstrakurikuler Bola Voli 

Siswa SMA Frater Palopo. Desain 

penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Two Group 

Pretest-Posttest Design. 

Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan dua variabel yaitu 

variabel bebas dari variabel terikat. 

Tempat untuk melakukan penelitian 

atau pengambilan data dalam 

penelitian ini dilaksanakan di SMA 

Frater Palopo. Waktu pelaksanaan 

penelitian ini adalah mei-juni. 

Pertemuan yang dilakukan sebanyak 

18 kali selama 2 bulan sudah 

termasuk pretest dan posttest.  

Dalam penelitian ini, 

populasinya adalah seluruh siswa 

yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli di SMA Frater 

Palopo, yang terdiri dari 20 siswa. 

Dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan teknik pengambilan 

sampel Jenuh. Teknik sampling jenuh 

adalah metode pengambilan sampel 

dengan menggunakan seluruh 

anggota populasi sebagai sampel. 

sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini mencakup semua siswa 
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yang mengikuti kegiatan 

ekstrakurikuler bola voli di SMA Frater 

Palopo, yang berjumlah 20 siswa, 

terdiri dari 10 siswa laki-laki dan 10 

siswa perempuan.  

Secara umum, peneliti 

mengumpulkan data untuk 

mengumpulkan dan memperoleh 

informasi berdasarkan fakta-fakta 

yang ada di lokasi penelitian. 

Beberapa metode dan teknik 

pengumpulan data antara lain Metode 

dokumentasi, observasi dan tes. 

Teknik analisis data yang digunakan 

Analisis Deskriptif dan Analisis 

Inferensial pada penelitian ini yaitu 

menggunakan sistem komputer pada 

program SPSS versi 22. 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan 
Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data  

Data penelitian diperoleh dari 

hasil pre-test dan post-test yang 

dilakukan di lapangan Voli SMA Frater 

Palopo. Di antara pretest dan posttest 

terdapat tretment yang dilakukan 

sebanyak 16 kali. Dalam seminggu 

treatment dilakukan sebanyak 3 kali 

dilapangan outdor sekolah. Waktu 

pelaksanaannya dilakukan pada pukul 

15.30–17.00 WITA. Adapun tujuan 

dari penelitian ini untuk mengetahui 

pengaruh latihan menggunakan 

resisten band dan medicine ball 

terhadap kemampuan smash pada 

kegiatan ekstrakurikuler bola voli 

siswa sma frater palopo. Berikut teknik 

analisis data yang digunakan adalah 

sebagai berikut: 

2. Analisis Deskriptif hasil Pretest 
dan Posttest Latihan Resistend 
Band dan Medicine Ball 
Terhadap Kemampuan Smash 

Analisis deskriptif data 

ditujukan untuk mendapatkan 

gambaran umum data penelitian. 

Analisis deskriptif dilakukan terhadap 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

Bola Voli SMA Frater Palopo data 

yang di kumpulkan meliputi hasil 

diperoleh data Pretest dan posttest 

sebagai berikut. Analisis deskriptif 

meliputi nilai mean, std. Deviasi, 

range, minimum dan maksimum. 

Tabel 4.1 Analisis Deskriptif 

 
Hasil pretest analisis deskriptif 

kelompok Resistend band dapat 

diketahui, kemampuan smash siswa 

ekstrakurikuler Bola voli SMA Frater 

Palopo memiliki N (sampel) sebesar 

10, mean (rata-rata) sebesar 4,10, std. 
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deviasi (simpangan baku) sebesar 1, 

595, range (rentang) sebesar 4, Min 

(nilai terendah) sebesar 2, Max (nilai 

tertinggi) sebesar 6. Hasil posttest 

analisis deskriptif kelompok Resistend 

band dapat diketahui, kemampuan 

teknik dasar Smash siswa 

ekstrakurikuler Bola voli SMA Frater 

Palopo memiliki N (sampel) sebesar 

10, mean (rata-rata) sebesar 6,50, std. 

deviasi (simpangan baku) sebesar 

1,434, range (rentang) sebesar 4, Min 

(nilai terendah) sebesar 4, Max (nilai 

tertinggi) sebesar 8.  

Sedangkan, dari hasil pretest 

analisis deskriptif kelompok Medicine 

ball dapat diketahui, kemampuan 

teknik dasar Smash siswa 

ekstrakurikuler Bola voli SMA Frater 

Palopo memiliki N (sampel) sebesar 

10, mean (rata-rata) sebesar 4,30, std. 

deviasi (simpangan baku) sebesar 

1,059, range (rentang) sebesar 3, Min 

(nilai terendah) sebesar 3, Max (nilai 

tertinggi) sebesar 6. Hasil posttest 

analisis deskriptif kelompok Medicine 

ball dapat diketahui, kemampuan 

teknik dasar Smash siswa 

ekstrakurikuler Bola voli SMA Frater 

Palopo memiliki N (sampel) sebesar 

10, mean (rata-rata) sebesar 7,80, std. 

deviasi (simpangan baku) sebesar 

1,549, range (rentang) sebesar 4, Min 

(nilai terendah) sebesar 6, Max (nilai 

tertinggi) sebesar 10. 

3. Uji Normalitas Data Pretest dan 
Posttest Latihan Resistend Band 
dan Medicine Ball 

Uji Normalitas dilakukan untuk 

menguji apakah variabel terdistribusi 

normal atau tidak. Uji normalitas ini 

menggunakan spss 22. Untuk 

mengetahui normal tidaknya data 

adalah jika sig > 0,05 maka normal 

dan jika < 0,05 maka dapat dikatakan 

tidak normal. Hasil perhitungannya 

diperoleh pada tabel sebagai berikut: 

Tabel 4.2 Uji Normalitas 

 
Berdasarkan hasil uji 

Normalitas data diketahui nilai 

signifikan pretest kelompok Resistend 

band kemampuan teknik dasar Smash 

siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMA 

Frater Palopo dengan nilai Shapiro-

Wilk sebesar 0,884 dan tingkat 

signifikan sebesar 0,145 lebih besar 

dari α 0,05, maka bisa dikatakan 

distribusi pretest kelompok Resisttend 

band kemampuan Smash siswa 

Ekstrakurikuler Bola voli SMA Frater 

Palopo adalah mengikuti sebaran 

normal atau berdistribusi normal. 
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Sedangkan posttest kelompok 

Resistend band kemampuan teknik 

dasar Smash siswa Ekstrakurikuler 

Bola voli SMA Frater Palopo dengan 

nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,886 dan 

tingkat signifikan sebesar 0,151 lebih 

besar dari α 0,05, maka bisa dikatakan 

distribusi posttest kelompok resistend 

band kemampuan teknik dasar Smash 

siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMA 

Frater Palopo adalah mengikuti 

sebaran normal atau berdistribusi 

normal. 

Sedangkan, berdasarkan hasil 

Uji Normalitas data diketahui nilai 

signifikan pretest kelompok Medicine 

ball kemampuan teknik dasar Smash 

siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMA 

Frater Palopo dengan nilai Shapiro-

Wilk sebesar 0,874 dan tingkat 

signifikan sebesar 0,111 lebih besar 

dari α 0,05, maka bisa dikatakan 

distribusi pretest kelompok Medicine 

ball kemampuan teknik dasar Smash 

siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMA 

Frater Palopo adalah mengikuti 

sebaran normal atau berdistribusi 

normal. Sedangkan posttest kelompok 

Medicine ball kemampuan teknik 

dasar Smash siswa Ekstrakurikuler 

Bola voli SMA Frater Palopo dengan 

nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,887 dan 

tingkat signifikan sebesar 0,156 lebih 

besar dari α 0,05, maka bisa dikatakan 

distribusi posttest kelompok Medicine 

ball kemampuan teknik dasar Smash 

siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMA 

Frater Palopo adalah mengikuti 

sebaran normal atau berdistribusi 

normal.  

4. Uji Homogenitas Data Pretest 
dan Postest Latihan 
Resistend Band dan Medicine 
Ball 

Uji Homogenitas data ini 

bertujuan untuk mengetahui apakah 

data dari masing-masing kelompok 

memiliki varians yang sama atau 

tidak. Pengujian homogenitas penting 

dilakukan sebagai syarat dalam 

penggunaan uji statistik parametrik, 

khususnya dalam membandingkan 

dua kelompok perlakuan yaitu 

kelompok Resistend band dan 

kelompok Medicine ball. Dengan 

demikian, uji ini berperan dalam 

memastikan bahwa perbedaan hasil 

yang diperoleh bukan disebabkan 

oleh perbedaan varians, melainkan 

murni dari perlakuan latihan yang 

diberikan. Kriteria pengambilan 

keputusan diterima apabila nilai 

signifikan lebih besar dari 0,05. 

Tabel 4.3 Uji Homogenitas 
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Berdasarkan hasil Uji 

Homogenitas yang disajikan pada 

Tabel 4.3, diketahui bahwa nilai 

signifikansi (Sig.) sebesar 0,907. Nilai 

ini lebih besar dari taraf signifikansi 

yang ditetapkan, yaitu 0,05. Hal ini 

menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan varians yang signifikan 

antara hasil posttest kelompok latihan 

Resistend band dan kelompok 

Medicine ball. Dengan demikian, 

dapat disimpulkan bahwa data kedua 

kelompok memiliki varians yang 

homogen. Kondisi ini memenuhi salah 

satu asumsi dasar dalam analisis 

statistik parametrik, sehingga 

pengujian selanjutnya yaitu uji-t 

independent dapat dilakukan untuk 

melihat perbedaan hasil antara kedua 

kelompok secara valid. 

5. Uji Hipotesis 
1. Uji Paired Sampel T-test 

Latihan Resistend Band 
dan Medicine Ball 

Uji paired sampel t-test 

bertujuan untuk mengetahui apakah 

terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil pretest dan posttest 

dalam masing-masing kelompok 

perlakuan, yaitu kelompok latihan 

menggunakan Resistend band dan 

kelompok latihan menggunakan 

Medicine ball. Berikut hasil1 uji paired 

sampel t-test: 

Tabel 4.4 Sampel T tes 

 
Berdasarkan hasil uji paired 

sample t-test yang ditampilkan pada 

Tabel 4.4, diketahui bahwa pada 

kelompok yang diberikan perlakuan 

menggunakan latihan Resistend 

band, diperoleh nilai rata-rata (mean) 

selisih antara pretest dan posttest 

sebesar 2,400 dengan standar deviasi 

1,647. Hasil pengujian menunjukkan 

nilai t hitung sebesar 4,609, dengan 

derajat kebebasan (df) = 9, serta nilai 

signifikansi (Sig. 2-tailed) = 0.001. 

Nilai ini lebih kecil dari taraf 

signifikansi 0,05 dan nilai t hitung lebih 

besar dari t tabel (2.262), sehingga 

dapat disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

hasil pretest dan posttest. Dengan 

kata lain, latihan menggunakan 

Resistend band efektif dalam 

meningkatkan kemampuan teknik 

dasar Smash siswa ekstrakurikuler 

bola voli . 
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Sedangkan pada kelompok 

yang mendapatkan latihan 

menggunakan Medicine ball, 

diperoleh nilai rata-rata (Mean) selisih 

antara pretest dan posttest sebesar 

3,500 dengan standar deviasi 1,509. 

Nilai t hitung yang dihasilkan sebesar 

7,334 dengan derajat kebebasan 9, 

dan nilai signifikansi 0.000, yang juga 

lebih kecil dari 0,05 serta t hitung lebih 

besar dari t tabel (2,262). Hasil ini 

menunjukkan bahwa latihan dengan 

Medicine ball juga memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap 

peningkatan kemampuan teknik dasar 

smash siswa Ekstrakurikuler Bola voli 

SMA Frater palopo. 

2. Uji Independend Sampel T-
test 

Uji independent sampel t-test 

digunakan untuk mengetahui apakah 

terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil posttest kelompok latihan 

menggunakan Resistend band dan 

kelompok latihan menggunakan 

Medicine ball. Tujuan dari uji 

independent sampel t-test sendiri 

yaitu untuk membandingkan 

efektivitas dua jenis latihan terhadap 

peningkatan kemampuan Smash Bola 

voli. Adapun kriteria pengambilan 

keputusan dalam uji independent 

sample t-test yaitu jika nilai Sig. (2-

tailed) < 0,05, maka terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

kedua kelompok perlakuan. 

Sebaliknya, jika nilai Sig. (2-tailed) > 

0,05, maka tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kedua 

kelompok perlakuan. Berikut hasil uji 

independent sampel t-test: 

Tabel 4.5 Independen Sampel Test 

 
Berdasarkan hasil pada tabel 

group statistics, posttest kelompok A 

(Resistend band) memiliki nilai rata-

rata (mean) 6,50, sedangkan posttest 

kelompok B (Medicine ball) memiliki 

nilai rata-rata (mean) 7,80, dan nilai 

sig.(2-tailed) 0,067 sehingga dapat 

disimpulkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan yang signifikan antara 

Resistend band dan Medicine ball.  

Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui apakah ada pengaruh 

yang signifikan Latihan Menggunakan 

Resistend Band Dan Madicine Ball 

Terhadap Kemampuan Smash Pada 

Kegiatan Ekstrakurikuler Bola Voli 

Siswa SMA Frater Palopo. Adapun 

urutan kegiatan yang harus dilakukan 

sehingga akhirnya dapat ditarik 

kesimpulan. (1) di adakan pre-test 
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dengan tujuan supaya untuk 

mengetahui Kemampuan Smash, (2) 

pemberian treatment latihan 

Resistend band dan Medicine ball 

sebanyak 16 kali pertemuan, (3) 

kemudian yang terakhir diadakan 

posttest yang bertujuan untuk 

mengetahui ada atau tidak ada 

pengaruh pada saat di berikan 

treatment latihan Resistend band dan 

Medicine ball terhadap kemapuan 

smash ekstrakurikuler bola voli siswa 

SMA Frater Palopo.  

Setelah mendapatkan 

latihan/treatment selama 16 kali 

pertemuan kelompok Resistend band 

mengalami peningkatan nilai rata-rata 

dari 4,10 menjadi 6,50, sedangkan 

kelompok Medicine ball meningkat 

dari 4,30 menjadi 7,80. Peningkatan 

ini menunjukkan adanya 

perkembangan kemampuan smash 

setelah diberikan latihan. Selanjutnya, 

hasil uji normalitas dengan nilai 

Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa 

data berdistribusi normal karena nilai 

signifikansi pada masing-masing 

kelompok > 0,05. Uji homogenitas 

data menggunakan Levene’s Test 

juga menunjukkan bahwa data 

memiliki varians yang homogen 

dengan nilai signifikansi sebesar 

0,651 (> 0,05). Oleh karena itu, data 

layak untuk dianalisis lebih lanjut 

menggunakan uji parametrik. 

Berdasarkan hasil uji paired sample t-

test, diketahui bahwa kedua kelompok 

mengalami peningkatan yang 

signifikan secara statistik. Pada 

kelompok resistend band, diperoleh 

nilai t hitung sebesar 4,609 dan sig (2-

tailed) 0,001, sedangkan pada 

kelompok medicine ball, nilai t hitung 

sebesar 7,334 dan sig (2-tailed) 0,000. 

Karena nilai t hitung > dari nilai t tabel 

dan nilai sig (2-tailed) < 0,05, maka 

dapat disimpulkan bahwa perlakuan 

latihan pada masing-masing 

kelompok efektif meningkatkan 

kemampuan smash. Namun, ketika 

dilakukan uji independent sample t-

test untuk mengetahui perbedaan 

efektivitas antara kedua kelompok, 

diperoleh nilai sig (2-tailed) sebesar 

0,067 (>0,05), yang menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan dari dua kelompok. 

Didalam penelitian diperkuat 

oleh (Bahri, 2019) Hasil uji hipotesis 

ini diperoleh nilai thitung 42,147 dan t 

tabel 1,721. Artinya setelah diberikan 

perlakuan (treatment) melalui latihan 

menggunakan bola medicine terdapat 

pengaruh ketepatan smash bola voli 

siswa ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 

Payung. Dan didalam penelitian 
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(Aslamy et al., 2025) Hasil penelitian 

ini menunjukkan adanya pengaruh 

metode latihan resistance band 

terhadap peningkatan kecepatan 

smash bola voli dengan nilai sig. (2-

tailed) 0,000 < 0,05 dan nilai t hitung 

(7,818) > t tabel (2,045). Didapatkan 

kesimpulan terdapat pengaruh latihan 

resistance band terhadap peningkatan 

smash bola voli pada atlet klub 

Benteng Muda Tangerang dengan 

usia 16-18 tahun. 

 

D. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian 

dari hasil analisis data hipotesis yang 

diajukan dapat diterima. Oleh karena 

itu dapat di tarik kesimpulan sebagai 

berikut, Hasil analisis statistik antara 

pre-test dan post-test latihan 

Resistend band dan Medicine ball 

terhadap kemampuan smash 

ekstrakurikuler bola voli siswa SMA 

Frater Palopo menunjukan ada 

pengaruh yang signifikan tetapi tidak 

terdapat perbedaan yang signifikan 

anatara dua kelompok. 
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