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ABSTRAK 

Gita Wahyu Pambayun. 2015. Pengaruh Latihan Memukul Bola Fungo Hit Fly Ball 
dan Soft Toss Ball Terhadap Hasil Pukulan Pada Pemain Softball Unik Kegiatan 
Mahasiswa Softball Universitas Negeri Semarang Tahun 2015. Skripsi. Jurusan Ilmu 
Keolahragaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. 
Pembimbing Prof. Dr. Soegiyanto, K.S.M.S. 
 
Kata Kunci : Softball, Fungo Hit Fly Ball dan Soft Toss Ball 

Permasalahan dalam penelitian ini yaitu bagaimana pemberian latihan dalam 
meningkatkan hasil pukulan pada pemain Softball. Penelitian ini bertujuan untuk 
membandingkan metode latihan fungo hit fly ball dan soft toss ball terhadap hasil 
pukulan pemain Softball Unit Kegiatan Mahasiswa Softball Universitas Negeri 
Semarang tahun 2015. 

Populasi penelitian ini adalah pemain Softball Unit Kegiatan Mahasiswa Softball 
Universitas Negeri Semarang tahun 2015 yang berjumlah 30 pemain. Sampel 
penelitian ini 15 pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan metode total 
sampling dengan rancangan Pretest Posttest Design. Variabel penelitian ini yaitu 
variabel bebas latihan fungo hit fly ball dan latihan soft toss ball, variabel terikat hasil 
pukulan pemain Softball. Metode penelitian menggunakan pengukuran dengan uji 
prasyarat analisis yang meliputi uji normalitas data dengan kolmogorov-smirnov ( = 

0,05%) dan uji homogenitas dengan levene ( = 0,05%). 

Penghitungan data latihan fungo hit fly ball diperoleh rata-rata pre-test 5,0667 
dan post-test 6,6000 dengan nilai probalilitas (p) = 0,000 (<0,05) berarti ada 
pengaruh latihan fungo hit fly ball. Penghitungan data latihan soft toss ball diperoleh 
rata-rata pre-test 4,6667 dan post-test 5,9333 dengan nilai probabilitas (p) = 0,000 
(<0,05) berarti ada pengaruh latihan soft toss ball. Perhitungan hasil post-test 
diperoleh rata-rata 6,6000 dan 5,9333 dengan nilai probabilitas (p) = 0,036 (<0,05) 
berarti terdapat perbedaan pengaruh yang segnifikan antara latihan fungo hit fly ball 
dan soft toss ball terhadap hasil pukulan pemain Softball dengan pengaruh latihan 
fungo hit fly ball lebih baik dengan presentase peningkatan 30,26 % sedangkan soft 
toss ball 27,14 %. 

Simpulan penelitian ini adalah 1. Ada pengaruh latihan fungo hit fly ball terhadap 
hasil pukulan pemain Softball 2. Ada pengaruh latihan soft toss ball terhadap hasil 
pukulan pemain softball 3. Dalam penelitian ini latihan fungo hit fly ball lebih baik 
pengaruhnya dari pada latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan pemain Softball. 
saran yang dapat diberikan: 1. Bagi pemain dalam melatih pukulan perlu berlatih 
secara kontinu agar lebih efektif dan efisien 2. Bagi pelatih kedua latihan ini dapat 
dijadikan variasi latihan untuk meningkatkan hasil pukulan 3. Bagi penulis lain yang 
tertarik melakukan penelitian sejenis hendaknya hasil penelitian ini dapat digunakan 
sebagai referensi bahan agar hasil yang diperoleh lebih baik dan dapat 
dipertanggung jawabkan secara ilmiah. 
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MOTTO DAN PERSEMBAHAN 

 

Motto: 

„‟Hidup adalah sebuah tantangan yang harus dijalani, jadikan kegagalan 

menjadi sebuah pemanis keberhasilan dalam hidup„‟ 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1     Latar Belakang 

 Softball adalah permainan beregu yang pertama kali lahir di Amerika 

Serikat. Permainan ini pertama kali diciptakan oleh George Hancock yang 

berasal dari kota Chicago pada tahun 1887. Softball dimainkan olh dua regu 

yang tiap regunya terdiri dari 9 orang pemain yang terdiri dari 9 babak yang 

disebut inning (Hesti P.Utami, 2008:15). Dengan cara mengumpulkan angka 

dari memukul bola. Permulaan permainan dimulai dengan lemparan pitcher 

(pelambung), dengan melempar bola dengan putaran kepada pemukul 

(batter) dengan menggunakan pemukul (bat). Dua regu tersebut satu menjadi 

regu berjaga (defense) dan yang lain menjadi regu memukul (offense) tiap 

regu berlomba mengumpulkan angka dengan cara memutari tiga base 

(tempat hinggap) pelari harus menyentuh masing-masing base sampe 

kembali ke home plate, batter dapat kembali ke home plate dengan selamat 

mendapatkan nilai satu (Endang Widyastuti, 2013:1). 

Softball merupakan perkembangan dari olahraga sejenis yaitu baseball 

hanya saja memliki ukuran bola yang lebih besar berdiameter 28-30,5 cm dan 

tidak terlalu keras. Dalam permainan softball ada dua regu yang bertanding 

yaitu regu yang berjaga defensif dan regu yang memukul offensif. Ada tiga 

tipe permainan dalam permaian softball yaitu 1) fast pitch softball dimana 

dalam permainan ini permainan ditentukan oleh pitcher melempar bola 

dengan kecepatan maksimum, serupa daengan baseball hanya perbedaanya 

pada gaya lemparan pitcher dan cara pelepasan bola. 2) modified pitch 
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softball atau sering disebut modball merupakan permainan dengan tipe 

sedang tujuanya agar pemain-pemain baru tidak terkejut pada kategori ini 

lemparan pitcher berada diantara fast dan slow pitch, 3) slow pitch softball 

dalam permianan ini batter diberikan kemudahan dalam memukul bola 

lemparan pitcher pelan dan melambung (Hestti P.Utami, 2008:11). 

Softball sudah mulai populer ditanah air kita, olahraga ini dianggap 

sebagai aktifitas phsikis sekaligus permainan yang dapat menggembirakan 

para pemainnya singkatnya sebelum perang kemerdekaan, sudah ada yang 

memainkan softball di indonesia namun sifatnya masih sangat terbatas. 

Dalam permainan softball setiap pemain dalam regu bisa bermaian tanpa 

hambatan-hambatan teknis yang sama sekali tidak menguntungkan. 

Olahraga softball banyak dikenal di seluruh kota-kota besar di indonesia, 

bukan hanya di klub saja olahraga softball juga sudah mulai masuk pada 

institusi perguruan tinggi di wilayah semarang salah satunya adalah 

Universitas Negeri Semarang yang memiliki Unit Kegiatan Mahasiswa 

softball, latihan intesiv dan berkala tiga kali seminggu menjadi kunci para 

pemain softball Unit Kegiatan Mahasiswa menjadi salah satu penyumbang 

atlet-atlet softball di Jawa Tengah. Ada banyak teknik-teknik dalam 

permainan softball namun teknik yang paling dasar harus dimiliki pemain 

softball adalah melambungkan bola, melempar bola, menangkap bola dan 

memukul bola. Diantara teknik-teknik tersebut yang paling penting adalah 

memukul bola,karena dalam memukul merupakan senjata utama dalam 

offensive. 

Buku petunjuk softball dan baseball disebutkan pukulan atau betting 

merupakan senjata yang paling ampuh dalam offensive seseornag maupun 
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satu regu. Pentingnya metode latihan memukul bola jangan sekali-kali 

dianggap remeh, hal ini karena setiap pemukul harus mengembangkan 

latihanya dalam latihan memukul bola agar dapat memberikan sumbangan 

yang berarti bagi regunya, karena hasil pukulan akan menentukan apakah 

seseorang akan berhasil mencapai base  atau tidak.  

Latihan merupkan suatu proses yang dilakukan secara berulang-ulang 

dengan meningkatkan beban latihan secara periodik. Dalam pemberian 

latihan harus memahami perinsip-perinsip latihan yang sesuai dengan tujuan 

latihan, sedangkan penerapan tujuan latihan yaitu pemberian dosis latihan 

dapat dilaksanakan secara tepat dan tidak merusak atlet. Adapun 

perinsip-perinsip latihan yang harus diperhatikan adalah 1) perinsip aktif dan 

bersungguh-sungguh dalam latihan, 2) perinsip perkembangan menyeluruh, 

3) perinsip spesialisasi, 4) perinsip individual, 5) perinsip latihan bervariasi, 

perinsip modeling, dan 6) beban peningkatan. 

Perinsip latihan adalah dasar yang harus digunakan sebagai pedoman 

dalam melaksanakan latihan, penerapan perinsip-perinsip yang benar akan 

lebih memperbesar kemungkinan pencapaian tujuan yang diinginkan. Dalam 

hal ini latihan yang akan kita bahas adalah latihan memukul bola 

menggunakan fungo hit fly ball dan soft toss ball. Fungo hit fly ball 

adalahbentuk latihan dengan cara memukul bola yang dilemparkan dari 

bawah ke atas oleh pemukul itu sendiri kemudian berusaha untuk 

memukulnya ketepatan menjadi kunci bagi pemukul ketika memukul bola 

tepat berada di zona strike. soft toss ball adalah bentuk latihan dengan cara 

memukul bola yang dilemparkan teman atau pelatih dari bawah ke atas 

dengan ketinggian kurang lebih sepinggang ketepatan dan keceptan menjadi 
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kunci bagi pemukul dalam latihan memukul bola tersebut tepat ketika berada 

di dalam zona strike.  

Survei selama dilapangan pada hari senin tanggal 1 Desember 2014, 

anggota tim softball Unnes masih perlu variasi progam latihan yang bisa 

meningkatkan keterampilan memukul. Pelatih tim Unnes “Osa Maliki 

mengungkapkan bahwa. “saya masih menjajali progam memukul untuk 

meningkatkan keterampilan memukul khususnya untuk tim Unnes, karena saat 

pertandingan yang kami lakukan kesalahan yang sering terjadi itu dari segi 

memukulnya, jadi tim Unnes jarang mendapat juara diajang kejuaraan nasional 

antar universitas, saya sendiri juga masih bingung ingin memberi progam 

seperti apa untuk meningkatkan itu, sementara saya suruh memukul bola 

dengan (Betting T) untuk meningkatkan keterampilan memukul, karena 

memukul adalah latihan dasar yang harus di kuasai oleh para pemain jadi akan 

saya garap lagi secepatnya untuk persiapan kejuaraan tahun ini”. Pelatih 

diharapkan mampu merencanakan program latihan yang disesuaikan dengan 

kondisi pemain, tempat, maupun kondisi lain yang dapat mempengaruhi 

latihan. Hal ini tentu tidak sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai, sehingga 

metode latihan yang dipilih tidak dapat menghasilkan ketrampilan bermain 

softball yang efektif dan efisien. Menurut captain Unnes Dedi Kurniawan, 

“Progam latihan memukul di tim softball Unnes sudah ada tetapi belum 

maksimal dan kurang bervariasi, progamnya perlu ditambah supaya tim unnes 

bisa meningkatkan keterampilan memukul. Setelah diketahuinya jenis latihan 

memukul dan pentingnya latihan memukul tersebut dalam meningkatkan 

prestasi pada pemain softball sehingga ditemukanlah permasalahan yang 

melatar belakangi skripsi softball ini, penulis menemukan masalah mengenai 
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pemberian latihan dalam meningkatkan hasil pukulan pemain softball. Dari hal 

tersebut kemudian penulis mengangkat judul pengaruh latihan memukul bola 

fungo hit fly ball dan soft toss ball terhadap hasil pukulan pada pemain softball 

Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 

Penelitian bertujuan untuk membandingkan metode latihan fungo hit fly ball  

dan soft toss ball terhadap hasil pukulan pada pemain softball Unit Kegiatan 

Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 

1.2  Identifikasi Masalah 

  Latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka 

masalah yang timbul dapat diidentifikasikan sebagai berikut : 1) Karena ada 

dua jenis latihan memukul bola yang sering dilakukan dalam latihan memukul 

bola softball yaitu dengan fungo hit fly ball dan soft toss ball, serta memukul 

adalah bagian yang paling penting dari permainan olahraga softball. 2) Hasil 

penelitian ini dapat sebagai petunjuk untuk menerapkan metode latihan yang 

efisien dan efektif dalam meningkatkan hasil pukulan pemain softball. 3) 

Pemain softball harus dapat menguasai teknik-teknik yang baik dan benar 

dalam ketrampilan memukul bola softball. 

1.3 Pembatasan Masalah 

    Pembatasan maslah dalam penelitain ini sebegai berikut : 

    1.3.1 Latihan memukul bola dengan fungo hit fly ball untuk meningkatkan 

hasil pukulan pemain softball. 

    1.3.2 Latihan memukul bola dengan soft toss ball untuk meningkatkan hasil 

pukulan pemain softball. 

     1.3.3 Mana yang lebih baik antara latihan memukul bola dengan fungo 

hit fly ball dan soft toss ball terhadap hasil pukulan pada pemian 
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softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang 

tahun 2015. 

1.4    Rumusan Masalah 

    Uraian tersebut diatas maka yang menjadi permasalahan penelitian ini 

adalah sebagai berikut : 

    1.4.1 Adakah pengaruh latihan memukul bola dengan fungo hit fly ball 

terhadap hasil pukulan pada pemian softball Unit Kegiatan Mahasiswa 

softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015 ?. 

    1.4.2 Adakah pengaruh latihan memukul bola dengan soft toss ball 

terhadap hasil pukulan pada pemian softball Unit Kegiatan Mahasiswa 

softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015 ?. 

    1.4.3 Manakah yang lebih baik antara latihan memukul bola fungo hit fly 

ball dan latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan pada pemian 

softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang 

tahun 2015 ?. 

 1.5    Tujuan Penelitian 

      Penelitian yang dilakukan selalu mempunyai tujuan agar 

memperoleh gambaran yang jelas dan bermanfaat bagi yang 

menggunakannya.  Adapun yang menjadi tujuan penelitian ini adalah : 

 1.5.1  Untuk mengetahui adakah pengaruh latihan memukul bola fungo hit 

fly ball terhadap hasil pukulan pada pemain softball Unit Kegiatan 

Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 

 1.5.2 Untuk mengetahui adakah pengaruh latihan memukul bola soft toss 

ball terhadap hasil pukulan pada pemain softball Unit Kegiatan 

Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 
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 1.5.3 Mengetahui latihan manakah yang lebih baik antar latihan memukul 

bola dengan fungo hit fly ball dan soft toss ball terhadap hasil pukulan 

pada pemain softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas 

Negeri Semarang tahun 2015. 

 1.6      Manfaat Penelitian 

 1.6.1    Manfaat teoritis 

     1.6.1.1 Bagi pelatih dan pemain softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball 

Universitas Negeri Semarang agar dapat menjadi sumber informasi 

yang bermanfaat sebagai dasar pertimbangan dalam memilih 

metode latihan yang tepat untuk meningkatkan hasil pukulan 

pemain softball. 

      1.6.1.2 Bagi perkembangan ilmu olahraga, dapat menambah referensi 

keilmuan khususnya pada disiplin ilmu yang dikaji dalam penelitian 

ini.  

     1.6.2    Manfaat Praktis 

     1.6.2.1  Hasil yang didapat dari penelitian ini, diharapkan dapat 

memberikan sumbangan dan manfaat, baik untuk atlet, pelatih 

maupun pihak-pihak yang berkompeten dalam cabang olahraga 

softball. 

      1.6.2.2 Menambah khasanah pengetahuan dan perbendaharaan 

penelitian dalam cabang olahraga softball. 
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BAB II 

LANDASAN TEORI 

2.1   Landasan Teori 

  Induk organisasi olahraga yang mengurusi softball adalah Persatuan 

Baseball Softball Amateur Seluruh Indonesia yang disingkat dengan 

PERBASASI awalnya softball hanya dimainkan untuk rekreasi saja namun 

nyatanya dalam waktu singkat permainan softball menjadi permainan yang 

banyak digemari, daya tarik yang paling utama mengapa permainan ini dapat 

dengan cepat dicintai oleh masyarakat adalah perminan ini tidak memandang 

usia, pria atau wanita dan tidak membutuhkan tempat yang luas seperti 

baseball (Hestty P. Utami, 2008:19). Softball merupakan permainan gerak 

cepat yang menyenangkan, olahraga ini mengutamakan kecepatan, 

ketangkasan dan kesehatan (Dell Bethel,1993). 

2.1.1 Pengertian  Memukul Bola Softball 

  Memukul adalah merupakan salah satu teknik dalam softball yang 

dilakukan oleh regu penyerang dengan melakukan pukulan terhadap bola 

yang dilemparkan oleh pitcher (Endang Widyastuti, 2013:28). Dalam 

perminan softball pengertian ketrampilan memukul bola adalah kemampuan 

memukul bola dalam permainan softball. Kemampuan disini meliputi 

kecekatan, kecakapan, dan keahlian dalam mengantisipasi lemparan bola 

pitcher dan memukul dengan tepat sesuai dengan arah sasaran dan berhasil 

mencapai base sehingga menghasilkan nilai. Ketrampilan memukul bola 

dalam permainan softball merupakan salah satu faktor penting yang dapat 

menentukan keberhasilan suatu regu dalam pertandingan. 
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2.1.2 Teknik Dasar Bermain Softball 

   Endang Widyastuti (2013:17) Untuk dapat menjadi pemain softball 

yang baik haruslah menguasai teknik-teknik dasar yang menunjang 

permainan karena berkaitan dengan taktik dan strateri pertahanan dan 

penyerangan. Ketrampilan yang harus dimiliki tersebut antara lain teknik 

melempar bola, teknik menangkap bola, teknik memukul, teknik berlari ke 

base, dan teknik sliding. 

2.1.2.1 Teknik Melempar Bola 

    Teknik melempar merupakan bagian yang penting dalam permainan 

softball, teknik melempar bola dalam permainan softball dilakukan harus 

dengan memenuhi unsur utama yang harus diperhatikan dalam melakukan 

gerakan melempar bola softball yaitu kekuatan (power), kecepatan 

melempar, arah bola dan ketepatan sasaran (Endang Widyastuti, 2013:17). 

Ada tiga jenis teknik melempar yaitu lemparan atas atau overhand throw, 

lemparan bawah atau under hand toss dan lemparan samping atau side hand 

throw. Dalam teknik melempar bola juga dipengaruhi oleh pegangan dalam 

memegang bola softball adapun macam-macam  pegangan dalam 

memegang bola softball yaitu : 

1.    Pegangan Empat Jari atau Four Finger Grip   

   Cara memegang bola dengan empat jari ini adalah dengan 

menempelkan kelima bagian jari pada sekeliling bola sedemikian rupa 

sehingga menjadi satu genggaman. Hasil lemparan menggunakan teknik 

genggaman ini menghasilkan bola putaran samping sehingga arah bola ke 

samping luar. 
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2.    Pegangan Dua Jari atau Two Finger Grip  

   Cara memegang bola dengan dua jari adalah salah satu bentuk 

pegangan bola dengan menempatkan jari telunjuk dan jari tengah pada 

bagian atas bola, dengan disangga oleh ketiga jari lainya. Pegangan ini 

menghasilkan putaran bola ke arah belakang atau back spin sehingga 

lintasan jalanya bola mendatar karena pengaruh putaran bola ke belakang. 

3.    Pegangan Tiga Jari atau Three Finger Grip  

   Cara memegang bola tiga jari adalah suatu bentuk pegangan terhadap 

bola dengan menempatkan atau meletakkan tiga jari yaitu jari telunjuk, jari 

tengah dan jari manis dan disangga dengan jari kelingking dan ibu jari di 

bagian bawah bola. Lintasan jalanya bola mendatar dengan putaran bola ke 

arah belakang karena pengaruh lecutan ketiga jari tersebut. Menurut Endang 

Widyastuti (2013:17) Teknik pegangan tersebut merupakan modal atau aset 

dasar agar mendapat hasil lemparan yang baik. Kekuatan atau power, 

kecepatan, arah bola dan ketepatan sasaran menjadi unsur utama yang 

harus diperhatikan dalam melakukan lemparan. Adapun jenis-jenis teknik 

lemparan bola softball yaitu : 

1.    Teknik Lempar Atas atau Overhand Throw 

 Lemparan ini disebut lemparan atas karena sesuai dengan gerak 

ayunan tangan lengan dilakukan ke atas melewati garis horizontal pada 

persendian bahu. Teknik lempar atas memungkinkan bola dilempar dengan 

kuat, sehingga memiliki kecepatan tinggi, lemparan ini biasanya digunakan 

untuk melempar bola ke arah sasaran yang terbilang jauh (Endang 

Widyastuti, 2013:19). 
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 2.    Lemparan Bawah atau Under Hand Toss 

 Lemparan bawah adalah suatau lemparan yang dilakukan dengan cepat, 

dilakukan dalam jarak dekat dengan tujuan agar dapat mematikan lawan 

dengan cepat. Gerak lemparan tidak terlalu kuat atau relatif lambat sesuai 

dengan jarak kedua pemain, sehingga bola lambat tetapi tepat pada sasaran 

(Endang Widyastuti, 2013:20). 

3.    Lemparan Samping atau Side Hand Throw 

 Lemparan samping biasanya digunakan dalam jarak pendek yang 

memerlukan waktu cepat, lintasan bola dalam lemparan samping bergerak 

lurus dan lebih cepat mencapai sasaran. Lemparan ini biasanya 

dipergunakan pemaian in field yang membutuhkan kecepatan dan 

keakuratan bola (Endang Widyastuti, 2013:21). 

2.1.2.2 Teknik Menangkap Bola 

     Endang Widyastuti (2013:25) Menangkap adalah suatu usaha yang 

dilakukan oleh pemain untuk dapat menguasai bola dengan tangan yang 

memakai glove dari hasil pukulan maupun hasil lemparan teman dengan 

tujuan mematahkan serangan lawan atau mematikan pelari. Ketrampilan ini 

perlu dimiliki dan dilatih terhadap pemain agar dapat bermain dengan baik. 

Salah satu faktor yang terpenting dalam menangkap bola softball adalah, 

bahwa pemain tersebut harus tetap berkonsentrasi dalam mengamati bola 

yang sedang bergerak dalam permianan (Dell Bethel, 1993:17). Menangkap 

bola pada dasarnya ada tiga jenis yaitu 1) menangkap bola lurus, 2) 

menangkap bola lambung atau fly ball, dan 3) menangkap bola gulir atau 

groundball. 
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2.1.2.3 Teknik Memukul  Bola 

     Memukul adalah salah satu teknik dalam softball yang dilakukan oleh 

regu penyerang, dengan melakukan pukulan terhadap bola yang dilemparkan 

oleh pitcher (Endang Widyastuti, 2013:28). Pada teknik memukul terdapat 

satu gerak yang kompleks, karena didalamnya diperlukan koordinasi dan 

pengamatan, pengambilan keputusan untuk memukul, kecepatan dan 

kekuatan untuk memukul lemparan pitcher dengan kecepatan yang belum 

diketahui. Memukul bola adalah suatu ktrampilan yang sukar dilakukan 

sehingga setiap pemain softball dituntut harus selalu mengembangkan 

ketrampilan koordinasi antara tangan, mata dan pengmatan yang diperlukan 

untuk memukul bola. Oleh karena itu penguasaan teknik memukul bola bagi 

seorang pemain khususnya bagi regu penyerang harus dikuasai dengan baik 

dan benar, bola yang dipukul harus bola yang melewati strike zone atau 

dengan ketinggian setinggi lutut sampai dada pemukul.  

 

Gambar 2.1 Strike Zone, Complete Guide to  Slowpitch Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 12  
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2.1.2.4  Teknik Berlari ke Base atau Antar Base 

     Teknik berlari ke base dalam permainan softball  dilakukan setelah 

pemain (batter) memukul bola yang dilemparkan oleh pitcher, batter harus 

menggunakan lari cepat atau sprint, dengan teknik lari sprint  berlari dengan 

ujung kaki, ayunan lengan tidak tegang, badan condong ke depan dan paha 

diangkat tinggi. Jika akan melewati lebih dari satu base atau  terjadi home 

run pelari mengambil tikungan sebaiknya tidak erlalu dekat dengan base 

tetapi kurang lebih 2 - 4 meter sudah melakukan lari menikung (Endang 

Widyastuti, 2013:33). 

2.1.2.5  Teknik Sliding atau Meluncur 

    Sliding adalah teknik gerakan meluncurkan badan untuk mencapai ke 

base yang dituju dengan tidak mengurangi kecepatan dengan kaki atau 

tangan terlebih dahulu berusaha menyentuh base. Tujuan melakukan sliding 

adalah dapat mencapai base tanpa mengurangi kecepatan dan menghindari 

ketikan atau sentuhan lawan dengan cara menjatuhkan diri, memegang base 

dengan kaki atau tangan terlebih dahulu (Endang Widyastuti, 2013:34). 

2.1.3 Tinjauan Teknik Dasar dan Analisis Memukul Bola Softball 

   Salah satu dari teknik-teknik tersebut diatas adalah teknik dasar 

memukul bola, didalam permainan softball memukul bola dilakukan oleh 

pemain penyerang untuk memberikan kesempatan pemain yang lain untuk 

dapat maju ke base berikutnya dan mendapat nilai (Endang Widyastuti, 

2013:28). Pada teknik memukul terdapat suatu gerak yang komplek karena 

didalamnya diperlukan koordinasi dari pengamatan, pengambilan keputusan 

untuk memukul, kecepatan dan kekuatan untuk memukul lemparan pitcher 

dengan kecepatan yang belum diketahui (Parno, 1992:54). 
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   Dalam melakukan gerakan memukul bola ada beberapa faktor yang 

harus diperhatikan diantaranya adalah 1) memilih pemukul yang dapat 

digunakan, 2) mengembangkan pegangan yang kuat dan enak, 3) 

mengembangkan posisi kaki yang enak, 4) pelajari daerah strike pemukul 

pada saat yang tepat, 5) gerakan yang baik adalah penting, 6) pandangan ke 

bola sampai membuat perkenaan dengan pemukul, 7) agresif dan siap untuk 

mengayun, 8) berfikir untuk memukul.  

   Memukul yang dimaksud tersebut adalah kegiatan yang sangat 

kompleks sehingga diperlukan adanya koordinasi gerak yang sempurna 

sesuai dengan teknik dasar yang ada pada permainan softball. Hal ini 

dilakukan karena kerampilan memukul bola yang berhasil adalah kombinasi 

tiga faktor yaitu kecepatan dasar, kepercayaan dan pokok-pokok  dasar 

yang benar.  

   Faktor kesulitan dalam gerakan memukul bola timbul dari keadaan 

bola yang dilambungkan pitcher dengan berbagai variasi pegangan jari 

sehingga mengakibatkan jalan dan perputaran bola berubah-ubah. Faktor 

pemukul sendiri juga mempengaruhi hasil pukulan, Teknik memukul dapat 

menyenagkan apabila pemain telah dapat mengembangkan dengan baik, 

sebaliknya dapat menimbulkan frustasi tidak dapat melakukan pukulan 

dengan baik. Sehingga melalui latihan teknik memukul perlu dilatihkan dan 

dikembangkan bagi pemain (Parno, 1992:54). Hal ini dapat diatasi dengan 

kemauan dan motifasi latihan yang kontinyu, terprogram, pengalaman 

pertandingan serta kompetisi. 

   Menurut Endang Widyastuti (2008:28) untuk menunjang 

peningkatan hasil pukulan bola softball perlu memperhatikan perinsip atau 
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dasar-dasar yang benar agar pemukul tersebut dapat mencapai sasaran, 

adapun dasar-dasar yang harus diperhatikan dalam melakukan pukulan yaitu 

alat pemukul, pegangan, sikap awalan, swing, bunt atau teknik menahan 

bola. 

2.1.3.1 Alat Pemukul 

   Pada permaina softball alat pemukul disebut dengan bat yang terdiri 

dari tiga bagian yaitu bagian ujung atau knob, tempat pegangan atau hendel, 

dan bagian yang besar atau barel. Alat pemukul dapat dibuat dari kayu atau 

bahan lain dan metal, bagian hendel pada metal lebih panjang daripada alat 

pemukul dari kayu. (Parno, 1992:55). 

 

 

Gambar 2.2 Alat Pemukul, Olahraga Pilihan Softball 

Sumber: Drs. Parno. 1992. 55 

 

2.1.3.2 Pegangan 

   Cara memegang pemukul seerti orang bersalaman semua jari dan 

ibu jari memegang alat pemukul dengan erat dan relak. Bagi pemain yang 

memukul dengan tangan kanan peganglah pemukul dengan tangan kiri 

diletakkan pada ujung pemukul dekat dengan knob dan tangan kanan berada 

diatas tangan kiri, begitu pula sebaliknya jika pemain yang memukul dengan 

tangan kanan (Endang Widyastuti, 2013:28). 
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   Beberapa hal yang perlu diperhatikan saat melakukan pegangan 

alat pemukul adalah sebagai berikut 1) Bentuk pegangan seperti bersalaman 

2) Pegangan pemukul dengan kedua tangan bersama-sama saling 

berhadapan dan tertutup rapat 3) Pegangan pemukul erat tapi mudah 

digerakan 4) Aturlah pegangan pada bagian ujung pemukul diacungkan ke 

atas (Endang Widyastuti, 2008:29). 

 

 

   Gambar 2.3 Pegangan, Softball dan Baseball 

Sumber: Endang Widyastuti. 2013. 29 

 

Ada dua cara untuk memegang bat atau pemukul softball yaitu : 

1. Pegangan Long Grip 

  Cara memegang pemukul ini seperti orang bersalaman semua jari 

dan ibu jari memegang alat pemukul dengan erat dan rileks. Bagi 

pemain yang memukul dengan tangan kanan, peganglah pemukul 

dengan tangan kiri diletakkan pada ujung pemukul dekat dengan 

knob, tangan kiri berada diatas tangan kanan. Pegangah pemukul 

dengan erat tapi rileks sewajarnya dengan seluruh jari merapan dan 

terpisah pada ibujari berada pada bagian atas, lihat gambar. 
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Gambar 2.4 Pegangan Long Grip, Olahraga Pilihan Softball 

Sumber: Drs. Parno. 1992. 59 

 

2. Pegangan Mengacungkan Pemukul atau Choking Up 

  Dengan pegangan sedikit lebih maju ketengah dekat knob dengan 

demikian pemain akan lebih mudah untuk melakukan kontrol. Dengan 

mengacungkan pemukul akan membantu pemain memliki kekuatan, 

kecepatan dan ketepatan untuk mengayunkan pemukul sehingga 

dapat mengontrol dan memelihara keseimbangan dengan ukuran dan 

berat yang ideal. 

                        

  Gambar 2.5 Pegangan Mengacungkan Pemukul, Olahraga Pilihan Softball 

Sumber: Drs. Parno. 1992. 60 
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2.1.3.3 Sikap Awal 

    Sikap awal yang dimaksud disini adalah sikap posisi kaki saat 

berada di daerah kota pemukul atau bater’s box, posisi pemukul berdiri 

dengan kedua kaki dibuka selebar bahu lutut sedikit ditekuk agar badan 

sedikit turun, posisi badan rileks dengan posisi badan dan pandangan 

mengarah kepana pitcher. Sikap awal ini terbagi menjadi tiga cara seperti 

yang dijelaskan oleh Endang Widyastuti (2013:29) yaitu sikap awal yang 

dapat dilakukan antara lain 1) posisi berdiri terbuka atau open stance, 2) 

posisi berdiri tertutup atau slosed stance dan 3) posisi berdiri paralel aquare 

stance. 

 

Gambar 2.6 Posisi Sikap Awal Memukul, Complete Guide to Slowpitch 

Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 22 

1. Posisi berdiri terbuka atau Open Stance 

  Posisi berdiri pada saat memukul posisi open stance atau posisi 

terbuka maksudnya pemukul berdiri dengan kaki depan mengarah 

keluar dari garis batter box yang berdekatan dengan home base. Jika 

ditarik garis lurus dari posisi kaki akan membentuk sudut yang melebar 
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dengan home plate (Endang Widyastuti, 2013:29). Dengan posisi 

terbuka pada saat memukul bola ini mempunyai tujuan agar bola dipukul 

menuju ke arah posisi base dua dan base tiga, untuk jelasnya dapat 

diperhatikan gambar. 

 

Gambar 2.7 Posisi Berdiri Terbuka, Complete Guide to Slowpitch 

Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 23 

 

2. Posisi berdiri tertutup atau Closed Stance 

  Untuk posisi berdiri Closed Stance atau berdiri tertutup 

maksudnya dengan kaki depan mengarah ke dalam terhadap garis 

batter’s box yang berdekatan dengan home plate sedangkan kaki yang 

belakang menjauh dari home plate (Endang Widyastuti, 2013:30). Pada 

posisi berdiri tertutup mempunyai tujuan agar bola hasil pukulan 

mengarah pada sasaran antara base dua dan base satu untuk jelasnya 

dapat diperhatikan gambar. 
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Gambar 2.8 Posisi Berdiri Tertutup, Complete Guide to Slowpitch 

Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 23 

3. Posisi berdiri paralel atau Square Stance 

  Pada posisi berdiri square stance atau berdiri paralel 

maksudnya pemukul berdiri dengan sikap yang wajar, dengan kedua 

tumit dalam kedaan sejajar dengan garis batter’s box yang berdekatan 

dengan home plate. Batter dapat melangkah ke luar atau ke dalam jika 

ingin mengarahkan bola ke arah yang dikehendaki (Endang Widyastuti, 

2013:30). Posisi kaki dengan paralel atau sejajar ini bertujuan agar bola 

mengarah pada sasaran arah posisi shortstop dan base dua. Biasanya 

posisi ini banyak digunakan oleh pemain pemula dan bola yang dipukul 

adalah bola yang datngnya lurus ditengah-tengah home plate untuk 

jelasnya perhatikan gambar. 
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Gambar 2.9 Posisi Berdiri Sejajar, Complete Guide to Slowpitch Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 23 

 

2.1.3.4 Swing atau Gerakan Ayunan  

   Gerakan ayunan ini dilakukan dengan menggerakan pemukul ke 

arah bola kedepan. Gerakan dimuali dari gerakan melangkah kaki dari kiri ke 

depan, dengan mengayun mendatar setinggi pinggang dan diikuti gerakan 

badan meghadap pitcher. Gerakan ini merupakan akhir dari gerakan 

memukul, Setelah melakukan gerakan pukulan dan melakukan perkenaan 

terhadap bola didepan kaki kiri dilanjutkan dengan gerakan lanjut yaitu 

ayunan lengan semaksimal mungkin sampai habis pada tahap ini 

pergelangan tangan terus berputar sehingga lengan menyilang pada tubuh 

dan pinggang berbutar penuh. Dan setelah gerakan ini sebaiknya pemukul di 

lepas hanya tangan kiri yang memegang pemukul dan kemudian berlari 

menuju base (Endang Widyastuti, 2013:31). 
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Gambar 2.9Gerakan Ayunan, Complete Guide to Slowpitch Softball 

Sumber: Rainer Martens. 2014. 27 

 3.1.3.5 Bunt atau Menahan Bola 

   Bunt adalah suatu pukulan yang dilakukan dengan pelan terhadap 

bola, pukulan ini dilakukan dimana bola secara sah disentuh dengan pukulan 

tanpa ayunan. Pukulan bunt digunakan untuk menghadang atau menumbuk 

bola dengan pemukul secara perlahan sehingga bola jatuh, biasanya 

diarahkan di sisi kiri atau kanan lapangan atau dekat dengan home base 

(Endang Widyastuti, 2013:32). 

 

Gambar 2.11 Bola Bunt atau Menahan Bola, Olahraga Pilihan Softball 

Sumber: Drs. Parno. 1992. 65 
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2.1.4 Pengertian Latihan Fungo Hit Fly Ball dan Soft Toss Ball 

  Latihan adalah aktifitas kompleks yang diatur oleh beberapa 

perinsip dan garis petunjuk untuk mencapai hasil tertinggi dan menggunakan 

metode yang sebaik-baiknaya (Tudor O Bompa, 1986:32). Sedangkan 

menurut Endang Widyastuti (2008:9) Latihan merupkan suatu proses yang 

dilakukan secara berulang-ulang dengan meningkatkan beban latihan secara 

periodik. Tujuan utama dari latihan adalah untuk membantu atlet 

meningkatkan ketrampilan dan prestasi semaksimal mungkin. Untuk 

mencapai hal itu, ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih 

secara seksama yaitu 1) latihan fisik, 2) latihan teknik, 3) latihan taktik dan 

latihan mental (Harsono, 1988:100). Dengan berlatih secara sistematis dan 

melalui pengulangan yang konstan, maka kemampuan akan bertambah baik, 

gerakan-gerakan yang semula sukar dilakukan lama kelamaan akan 

merupakan gerakan yang otomatis dan refleks. Dengan demikian akan 

mengurangi tenaga yang dilakukan, sebab gerakan-gerakan tambahan yang 

tidak diperlukan dapat diabaikan hanya melalui rangsangan yang maksimal 

dan latihan-latihan yang kian hari kian bertambah berat, maka 

perubahan-perubahan kemampuan akan dapat tercapai. 

2.1.4.1 Perinsip-Perinsip Latihan 

  Olahraga dalam hal ini akan dapat merupakan alat yang baik untuk 

memperbaiki dan mengembangkan fitness yang sering dibutuhkan dalam 

keadaan darurat dan tekanan-tekanan mendadak adapun perinsip-perinsip 

latihan dalah 1) apa latihan itu, 2) perinsip beban lebih atau over laod 

prindiple, 3) spesialisasi, 4)perinsip individualisasi, 5) intensitas latihan, 6) 
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kualitas latihan, 7) variasi dalam latihan, 8) lama latihan, 9) relaksasi, 10) tes 

dan uji coba (Harsono, 1988:96). 

2.1.4.2 Latihan Fungo Hit Fly Ball 

  Latihan memukul bola Fungo Hit Fly Ball adalah salah satu bagian 

dari teknik dasar bermain softball, dimana dalam teknik Fungo Hit Fly Ball 

gerakanya adalah pemain berdiri di kotak pemukul atau didepan jaring 

pemukul memegang bat dan bola, kemudian pemukul melambungkan bola 

didepan tubuh setinggi dada dari bawah ke atas selanjutnya pemukul 

berusaha memukul bola yang dilambungkan pemukul tersebut ketepatan 

menjadi kunci bagi pemukul ketika memukul bola tepat di zona strike. Latihan 

memukul bola fungo hit fly ball ini memiliki tujuan untuk melatih ketepatan 

ayunan dengan perkenaan bola yang melaju dari atas kebawah dengan 

gerakan bola awalnya lambat dan makit turun makin cepat mengikuti 

grafitasi, melatih ketepatan dan pandangan mata saat memukul harus tertuju 

pada bola dan membiasakan gerakan ayunan yang harus dilakukan harus 

setinggi pinggang. 
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Gambar 2.12 Fungo Hit Fly Ball, Softball Step to Succes  

Sumber: Diane L Potter Gretchena A. 1999. 112 

 

  Latihan fungo hit fly ballmemiliki perinsip latihan dimana bola jatuh 

gerakan bolanya makin lama  makin cepat sehingga sulit untuk diantisipasi 

pemukul. Jika dilihat dari biomekanika benda yang jatuh ke bawah karena 

pengaruh gaya tarik bumi maka kecepatanya makin lama makin besar. Oleh 

karena itu dipergunakan perinsip gerak lurus berubah beraturan, benda itu 

mula-mula dipegang (=diam) kemudian dilepaskan dan oleh karenanya jatuh, 

berarti Vo = 0 (Kecepatan awalnya = 0). Bila benda ini dilempar ke bawah 

berarti saat lepas dari tangan benda tersebut mempunyai kecepatan awal, 

jadi Vo tidak sama dengan nol (Imam Hidayat, 1997:193) untuk jelasnya 

dapat dilihat pada gambar. 
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Gambar 2.13 Teori Gerak Jatuh, Biomekanika 

Sumber: Imam Hidayat. 1997. 193 

2.1.4.3 Latihan Soft Toss Ball 

  Latihan memukul bola dengan soft toss ball banyak sekali dilakukan 

dalam latihan permainan softball. Bentuk latihan soft toss ball ini adalah 

dengan cara pemukul berusaha memukul bola yang dilemparkan teman atau 

pelatih dari bawah ke atas dengan ketinggian kurang lebih sepinggang dan 

tegak lurus dari home base dengan titik pukul zona strike. Latihan memukul 

ini bertujuan untuk melatih ketepatan ayunan dengan ketepatan bola awalnya 

cepat menjadi semakin melambat yang disebabkan oleh gaya tarik bumi yang 

dilakukan tegak lurus dari home base dengan titik pusat zona strike, melatih 

pandangan mata pada saat memukul agar tertuju pada bola dan 

membiasakan gerakan ayunan setelah melakukan gerakan pukulan setinggi 

pinggang. 
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Gambar 2.13 SoftToss Ball, Softball Step to Succes  

Sumber: Diane Ls Potter Gretchena A. 1999. 136 

  Latihan toss ball pada latihan ini memiliki perinsip latihan dimana 

bola yang dileparkan ke atas malin lama kecepatana semakin berkurang. 

Latihan toss ball jika dilihat dari biomekanika maka benda yang dilempar ke 

atas kecepatanya makin lama selakin berkurang karena pengaruh gaya tarik 

bumi sehingga lemparan tegak lurus ke atas bola yang dilempar tegak lurus 

saat bola lepas dari tangan mempunyai kecepatan awal yaitu Vo. Kecepatan 

ini makin lama makin berkurang (gerakan diperlambat: g = negatif). Saat bola 

mencapai titik tertinggi bola berhenti artinya Vt samadengan nol (Imam 

Hidayat, 1997: 195). Untuk jelasnya dapat dilihat gambar. 
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Gambar 2.14 Teori Lemparan Tegak Lurus ke Atas, Biomekanika 

Sumber: Imam Hidayat. 1997. 195 

2.1.5  Kerangka Berfikir 

    Kemampuan memukul adalah merupakan salah satu teknik 

penyerangan dalam permainan softball. Tujuan dari memukul adalah 

menyerang lawan agar memperoleh nilai sehingga sebuah tim dapat 

dikatakan menang atau kalah dalam sebuah pertandingan. Memukul 

termasuk materi yang diberikan dalam latihan dan materi pukulan merupakan 

materi yang paling sulit untuk dikuasai oleh seorang pemain. Untuk dapat 

menguasai pukulan seorang pemain harus latihan secara terus menerus dan 

berkala. 

    Keberhasilan dalam memukul bola softball seseorang pemain harus 

menguasai teknik dasar yang baik, khususnya teknik dasar memukul bola. 

Dari itulah maka diperlukan beberapa metode latihan memukul yang bisa 

melatih koordinasi dari pengamatan, pengambilan keputusan untuk memukul, 

kecepatan dan kekuatan gerak reflek yang baik pada saat memukul bola 

softball. 
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2.1.5.1 Latihan Memukul Bola Fungo Hit Fly Ball dan Soft Toss Ball 

    Melatih memukul bola diperlukan berbagai cara dimana tujuanya 

adalah untuk memberikan variasi gerakan bola agar tidak membosankan dan 

mencari yang paling cocok dalam meningkatkan  hasil pukulan pada pemain 

softball. Latihan memukul bola fungo hit fly ball adalah latihan memukul bola 

dimana pemain berdiri di kotak pemukul atau didepan jaring pemukul 

memegang bat dan bola, kemudian pemukul melambungkan bola dari bawah 

ke atas selanjutnya pemukul berusaha memukul bola yang dilambungkan 

tersebut ketepatan mejadi kunci bagi pemukul ketika memukul bola tepat di 

zona strike.Latihan ini dilakukan oleh satu pemain dengan memegang bat 

dan bola yang akan dilemparkan. Bola dipegang dan dan dilemparkan 

kemudian pemain berusaha memukul bola yang dilempar tersebut tepat 

ketika berada pada titik zona strike. 

Pelaksanaan dari latihan memukul bola fungo hit fly ball ini adalah sebagai 

berikut : 

a. Pemukul berdiri dengan posisi sikap awal memukul di kotak pemukul atau 

didepan jaring dengan memegang alat pemukul atau bat dan bola. 

b. Pemukul  memegang alat pemukul atau bat ditangan kiri kemudian bola 

dipegang oleh tangan kanan. 

c. Kemudian pemukul melambungkan bola dan berusaha memukulnya dengan 

ayunan penuh tepat di daerah strike zone dengan secepat mungkin . 

    Latihan memukul bola soft toss ball adalah latihan memukul bola 

yang dilempar dari atas home base atau didepan jaring tegak lurus, kemudian 

pemain berusaha untuk memukul bola yang dilemparkan tepat pada zona 

strike. Dalam latihan memukul bola soft toss ball dilakukan oleh dua pemain 
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ada yang menjadi pemukul dan ada yang menjadi pengumpan. Bola 

dipegang dan dilempar dari atas home base atau depan jaring tegak lurus 

oleh pemain yang bertugas sebagai pengumapn dan pemain yang mendapat 

giliran memukul bersiap di home base dengan memegang pemukul berusaha 

untuk memukul bola tepat pada titik zona strike. 

Pelaksanaan dari latihan memukul bola soft toss ball ini adalah sebagai 

berikut : 

a. Pemain dibagi menjadi beberapa kelompk masing-masing 15 orang atau 

disesuaikan dengan jumlah alat yang ada. Satu pemain sebagai pemukul, satu 

pemain sebagai pelempar bola dan yang lainnya sebagai penjaga. 

b. Bola dipegang pemain yang bertugas sebagai pelempar. Seorang pemain 

yang mendapat giliran sebagai pemukul bersiap di dekat home plate atau 

didepan jaringdengan memegang pemukul. Kemudian pemain mengukur 

ketepatan perkenaan pemukul dengan bola. 

c. Pemain berdiri dengan posisi sikap awal memukul bola. Lalu pemain yang 

melemparkan bola melambungkan bola ke atas setinggi ketepatan pemukul 

saat diukur tadi. Dengan secepat mungkin pemukul mengayunkan pemukul 

untuk memukul bola dengan ayunan penuh. 

    Kedua latihan memukul bola softball ini gerakan bolanya berada 

dalam kecepatanya dan sama-sama dipengaruhi dengan gaya tarik bumi atau 

gaya gravitasi. Tingkat kesulitan dari kedua latihan ini berbeda, latihan 

memukul bola fungo hit fly ball kecepatan bola makin lama makin cepat 

sedangkan latihan memukul bola toss ball kecepatan bola makin lama 

melambat. 
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Kedua latihan tersebut, ada beberapa hal yang harus diperhatikan, yaitu : 

a. Posisi pemukul harus benar-benar berada pada posisi perkenaan antara 

pemukul dengan bola yang tepat yaitu kurang lebih satu kali lebar telapak 

tangan dari ujung atas pemukul. 

b. Gerakan ayunan harus mendatar, tidak boleh ada gerakan mengayun dari 

bawah ke atas karena bola hasil pukulan yang diharapkan mendatar bukan ke 

atas. 

c. Pandangan mata saat memukul selalu tertuju pada bola. Dan saat perkenaan 

bola pandangan mata selalu tertuju pada titik perkenaan bola. 

d. Dalam memukul bola baseball menuntut kecermatan pandangan dan 

keakuratan pukulan, dalam hal ini koordinasi mata-tangan sangat berperan 

penting untuk menunjang keberhasilan pukulan yang baik dan tepat. 

2.1.6  Hipotesis  

    Hipotesis adalah dugaan sementara. Hipotesis dapat diartikan 

sebagai suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap permasalahan 

penelitian, sampai terbukti melalui data yang terkumpul (Suharsimi Arikunto, 

2010:110). Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pemikiran diatas, 

dapat dirumuskan hipotesis sebagai berikut : 

1.  Ada pengaruh latihan memukul bola fungo hit fly ball terhadap Hasil 

Pukulan pada pemian softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball 

Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 

2.  Ada pengaruh latihan memukul bola soft toss ball terhadap Hasil Pukulan 

pada pemian softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas Negeri 

Semarang tahun 2015. 
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3.  Latihan memukul bola dengan fungo hit fly ball lebih baik pengaruhnya 

dibandingkan dengan latihan memukul bola dengan soft toss ball terhadap 

hasil pukulan pada pemian softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball 

Universitas Negeri Semarang tahun 2015.
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian adalah cara yang digunakan oleh peneliti dalam 

mengumpulkan data penelitian (Suharsimi Arikunto, 2006:160). Penggunaan 

metode penelitian merupakan salah satu hal terpenting dari penelitian. Untuk 

mendapatkan hasil yang sesuai dengan harapan dari penelitian ini, maka 

dalam penggunaan metode penelitian harus dapat mengarah pada tujuan 

penelitian dan harus dapat dipertanggung jawabkan secara ilmiah sesuai 

kaidah yang berlaku. 

3.1 Jenis dan Desain Penelitian 

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Dasar 

penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan 

memberikan pretest dan  treatment  kepada subyek yang diakhiri dengan  

posttest guna mengetahui pengaruh perlakuan yang telah diberikan.  

Suharsimi Arikunto (2010:9) menyatakan “tujuan penelitian eksperimental 

adalah untuk meneliti ada tidaknya hubungan sebab akibat serta besarnya 

hubungan sebab akibat tersebut antara dua faktor yang ditimbulkan dengan 

cara memberikan perlakuan (treatment) terhadap kelompok eksperimen yang 

hasilnya dibandingkan dengan hasil kelompok kontrol yang tidak diberi 

perlakuan atau diberi perlakuan yang berbeda. Rancangan dalam penelitian ini 

adalah “Pretest Posttest Design”  
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                                   K 1       Treatment A        Posttest 

   S       Pretest      OP   

                                   K 2       Treatment B       Posttest  

    

Teknik pembagian kelompok dengan cara ordinal pairing menurut 

Sutrisno Hadi (1995: 485) adalah: 

   Kelompok 1      Kelompok 2  

      1               2  

      4                  3  

      5                  6  

      8                  7            

      9                  dan seterusnya.  

Keterangan:  

S       : Subyek  

Pretest  : Tes awal hasil pukulan pemain softball 

OP     : Ordinal Pairing  

K 1     : Kelompok 1  

K 2   : Kelompok 2  

Treatment A  : Latihan memukul bola fungo hit fly ball 

Treatment B : Latihan memukul bola soft tos ball 

Posttest  : Tes akhir hasil pukulan pemain softball 

Perlakuan kelompok 1 dan kelompok 2 perlu diuji perbedaan agar 

berangkat dari titik tolak kemampuan yang sama. Perlakuan yang digunakan 

kedua latihan tersebut dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:  



35 

 

 

1) Latihan dilaksanakan sebanyak 3 kali pertemuan dalam seminggu selama 5 

minggu. 

2) Recovery antar set adalah 2-3 menit. 

3) Ulangan gerakan dalam satu set tidak boleh lebih dari 50% dari kemampuan 

maksimal repetisi (MR). 

4) Intensitas rendah atau menengah, artinya 40%-60% dari kemampuan 

maksimal. 

5) Irama gerakan merupakan suatu gerakan yang selaras, dinamis, dan 

eksplosif. 

Prinsip latihan diatas, kedua latihan memiliki perlakuan yang berbeda, 

antara lain  latihan fungo hit fly ball,  latihan dimana gerakanya adalah 

pemain berdiri di kotak pemukul atau didepan jaring pemukul memegang bat 

dan bola, kemudian pemukul melambungkan bola dari bawah ke atas 

selanjutnya pemukul berusaha memukul bola yang dilambungkan tersebut 

ketepatan menjadi kunci bagi pemukul ketika memukul bola tepat di zona strike. 

Sedangkan latihan soft toss bll, latihan dimana gerakanya adalah dengan cara 

pemukul berusaha memukul bola yang dilemparkan teman atau pelatih dari 

dengan ketinggian kurang lebih sepinggang dan tegak lurus dari home base 

dengan titik pukul zona strike. Latihan memukul ini bertujuan untuk melatih 

ketepatan ayunan dengan ketepatan bola awalnya cepat menjadi semakin 

melambat yang disebabkan oleh gaya tarik bumi yang dilakukan tegak lurus 

dari home base dengan titik pusat zona strike. 

3.2  Variabel Penelitian 

Sugiyono (2009:2) variabel penlitian adalah segala sesuatu yang 

berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga 
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diperoleh informasi tentang suatu hal, kemudian dapat ditarik kesimpulan. 

Dalam penelitian ini terdapat dua variabel bebas (independent variable) dan 

satu variabel terikat (dependent variable).  Variabel bebas (independent) yaitu 

variabel yang mempengaruhi variabel lain. Yang termasuk variabel bebas 

dalam penelitian ini adalah cara latihan (latihan fungo hit fly ball dan latihan soft 

toss ball). Variabel terikat (dependent variable) yaitu variabel yang dipengaruhi  

oleh variabel lain. Dalam penelitian ini variabel terikat adalah hasil pukulan 

pemain softball. 

3.2.1 Definisi Operasional Variabel 

1. Latihan memukul bola fungo hit fly ball dimana latihan ini adalah salah 

satu bagian dari teknik dasar bermain softball, dimana gerakanya adalah 

pemain berdiri di kotak pemukul atau didepan jaring pemukul memegang 

bat dan bola, kemudian pemukul melambungkan bola dari bawah ke 

atas selanjutnya pemukul berusaha memukul bola yang dilambungkan 

tersebut ketepatan menjadi kunci bagi pemukul ketika memukul bola 

tepat di zona strike 

2. Latihan memukul bola soft toss ball dimana latihan memukul bola 

dengan toss ball banyak sekali dilakukan dalam latihan permainan 

softball. Bentuk latihan ini adalah dengan cara pemukul berusaha 

memukul bola yang dilemparkan teman atau pelatih dari bawah ke atas 

dengan ketinggian kurang lebih sepinggang dan tegak lurus dari home 

base dengan titik pukul zona strike. Latihan memukul ini bertujuan untuk 

melatih ketepatan ayunan dengan ketepatan bola awalnya cepat 

menjadi semakin melambat yang disebabkan oleh gaya tarik bumi yang 

dilakukan tegak lurus dari home base dengan titik pusat zona strike. 
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3. Hasil pukulan bola softball merupakan kemampuan seorang pemain 

softball dalam melakukan teknik pukulan untuk mengarahkan bola ke 

sasaran sesuai dengan tujuannya. Hasil pukulan juga bertujuan untuk 

pemain dapat mencapai base didepanya serta memberi kesempatan 

pemain yang lain untuk dapat maju ke base berikutnya dan 

mendapatkan nilai (Endang Widyastuti, 2013:28). 

    3.3 Populasi, Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel 

3.3.1 Populasi  

Suharsimi Arikunto (2010:173) populasi dapat diartikan sebagai 

keseuruhan subyek penelitian. Apabila seseorang  ingin meneliti semua 

elemen yang ada dalam wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan 

penelitian populasi. Studi atau penelitiannya juga disebut studi populasi atau 

studi sensus Populasi dibatasi sebagai sejumlah penduduk atau individu yang 

paling sedikit mempunyai 1 sifat yang sama (Eri Pratiknyo Dwikusworo, 

2003:40) Populasi dalam penelitian ini adalah pemain softball Unit Kegiatan 

Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015 sebanyak 30 

orang. 

3.3.2    Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel 

Suharsimi Arikunto (2010:174) sampel adalah sebagian atau mewakili 

populasi yang di teliti, dinamakan penelitian sampel apabila kita maksud untuk 

menggeneralisasikan adalah hasil penelitian sampel. Sampel dalam penelitian 

ini adalah 15 pemiain softball Unit Kegiatan Mahasiswa softball Universitas 

Negeri Semarang tahun 2015. Dalam penelitian ini menggunakan teknik total 

sampling, karena seluruh anggota populasi diteliti. 
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3.4 Instrumen Penelitian 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes hasil pukulan 

pemain softball dengan latihan fungo hit fly ball dan latihan soft toss ball, 

kedua instrumen penelitian ini sangat penting karena keterkaitanya dengan 

hasil tes akhir terhadap hasil pukulan pada pemian softball Unit Kegiatan 

Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. Alat dan 

peralatan yang digunakan dalam tes ini adalah 1) Halaman atau lapangan 

softball, 2) bola softball, 3) bet atau alat pemukul softball, 4) Glove,               

5)  mechiness pitching softball. 

1. Latihan Memukul Bola Fungo Hit Fly Ball 

Latihan fungo hit fly ball ini merupakan metode latihan yang 

menggunakan gerakan umpan bola softball yang dilemparkan oleh pemain itu 

sendiri dari bawah ke atas dengan titik pukul pada zona strike. Latihan 

memukul bola fungo hit fly ball ini memiliki tujuan untuk melatih ketepatan 

ayunan dengan perkenaan bola yang melaju dari atas kebawah dengan 

gerakan bola awalnya lambat dan makit turun makin cepat mengikuti grafitasi, 

melatih pandangan mata saat memukul harus tertuju pada bola dan 

membiasakan gerakan ayunan yang harus dilakukan harus setinggi 

pinggang. 

2. Latihan Memukul Bola Soft Toss Ball 

Latihan memukul bola dengan toss ball banyak sekali dilakukan dalam 

latihan permainan softball. Bentuk latihan ini adalah dengan cara pemukul 

berusaha memukul bola yang dilemparkan teman atau pelatih dari bawah ke 

atas dengan ketinggian kurang lebih sepinggang dan tegak lurus dari home 

base dengan titik pukul zona strike. Latihan memukul ini bertujuan untuk 
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melatih ketepatan ayunan dengan ketepatan bola awalnya cepat menjadi 

semakin melambat yang disebabkan oleh gaya tarik bumi yang dilakukan 

tegak lurus dari home base dengan titik pusat zona strike, melatih pandangan 

mata pada saat memukul agar tertuju pada bola dan membiasakan gerakan 

ayunan setelah melakukan gerakan pukulan setinggi pinggang. 

3. Hasil Pukulan Bola Softball 

Hasil pukulan bola softball merupakan kemampuan seorang pemain 

softball dalam melakukan teknik pukulan untuk mengarahkan bola ke sasaran 

sesuai dengan tujuannya. Hasil pukulan juga bertujun untuk pemain dapat 

mencapai base didepanya serta memberi kesempatan pemain yang lain untuk 

dapat  maju ke base berikutnya dan mendapatkan nilai. 

3.4.1  Hasil Uji Coba Instrumen 

 3.4.1.1 Uji Validitas Instrument 

 Penelitian ini ada dua jenis instrument penelitian yang digunakan, yaitu : (1) 

program latihan yang digunakan selama perlakuan, (2) skala lajutan 

ketrampilan memukul. Dalam karya ilmiah Soegiyanto KS (2010:290) yang 

membahas mengenai validitas butir-butir indikator gerak keterampilan 

memukul, menunjukkan bahwa secara umum telah sesuai dan memadai. 

3.4.1.2  Uji Reabilitas Instrument 

       Soegiyanto KS (2010:290) dalam karya ilmiahnya memberikan 

penjelasan bahwa dalam pengujian reliabilitas alat ukur berupa skala lajuan 

keterampilan memukul bola, menunjukkan bahwa keduanya memiliki 

koefisien reliabilitas yang cukup. 
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3.5 Prosedur Penelitian 

 Data adalah hasil pencatatan peneliti baik data maupun fakta (Suharsimi 

Arikunto, 2006:118). Unutuk memperoleh data yang sesuai maka penelitian 

ini menggunakan teknik pengukuran dan penghitungan. Teknik ini diberikan 

untuk mengtahui pengaruh latihan memukul bola fungo hit fly ball dan latihan 

memukul bola soft toss ball terhadap hasil pukulan pada pemian softball Unit 

Kegiatan Mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. 

3.5.1 Melakukan Pre test atau Tes Awal 

 Tes awal dilakukan di lapangan softball Unit Kegiatan Mahasiswa 

softball Universitas Negeri Semarang. Tes yang dilakukan dalam penelitian ini 

adalah tes hasil pukulan bola pada pemain softball dengan menggunakan 

mechinesball pitching, sebelum tes awal dilakukan, sampel sebelumnya 

diberikan penjelasan mengenai pelaksanaan tes. 

3.5.2 Tretment atau Perlakuan 

 Kegiatan dalam penelitian ini dilaksanakan selama 5 minggu dengan 

setiap minggu mencangkup 3 kali pertemuan. Penelitian ini dilaksanaka 

dalam 15 kali pertemuan. Sedangkan tiap kali pertemuan dilaksanakan 

selama 90 menit dengan pengaturan waktu 15 menit untuk pemanasan, 60 

menit untuk latihan inti dan 15 menit untuk pendinginan. Latihan yang 

diberikan meliputi latihan memukul bola fungo hit fly ball dan latihan memukul 

bola soft toss ball. 

3.5.3 Melakukan Post Test atau Tes Akhir 

 Program latihan dilaksanakan sebanyak 15 kali pertemuan kemudian 

dilaksanakan tes akhir yang pelaksanaanya sama dengan tes awal. Adapun 

tujuanya dilaksanakan tes akhir adalah untuk mengetahui hasil yang dicapai 
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oleh pemain, baik kelompok eksperimen 1 maupun kelompok eksperimen 2 

setelah mengikuti latihan atau treatment. 

3.6 Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Penelitian 

 Penelitian ini untuk menghindari adanya kemungkinan-kemungkinan 

kesalahan selama penelitian, maka penulis akan mengemukakan beberapa 

faktor yang dapat mempengaruhi hasil penelitian dan usaha-usaha untuk 

menghindarinya. Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi penelitian adalah: 

3.6.1 Faktor Kesungguhan Hati 

 Faktor kesungguhan hati dalam pelaksanaan penelitian dari 

masing-masing sampel tidak sama, untuk itu penulis dalam pelaksanan 

latihan dan tes selalu memotivasi, mengawasi dan mengontrol setiap aktivitas 

yang dilakukan dengan melibatkan pembimbing untuk mengarahkan kegiatan 

sempel pada tujuan yang akan dicapai. 

3.6.2 Faktor Penggunaan Alat 

 Pelaksanaan penelitian ini, baik dalam tes maupun dalam pemberian 

latihan sebelum dimulai diupayakan semua alat yang berhubungan dengan 

penelitian sudah disiapkan terlebih dahulu, sehingga latihan dapat berjalan 

dengan lancar. 

3.6.3 Faktor Kemampuan Sempel 

 Sempel memiliki kemampuan dasar yang berbeda, baik dalam 

penerimaan materi lisan maupun kemampuan dalam pnggunan alat. Untuk itu 

penulis selain memberikan informasi individu penulis berusaha memberikan 

koreksi agar dapat melaksanakan tes dengan benar-benar baik. 

 

 



42 

 

 

3.6.4 Faktor Petugas Pengambil Data 

 Data adalah catatan penting yang akan dijadikan acuan dalam 

penelitian. Oleh sebab itu dalam mencatat data harus dicarikan petugas yang 

benar-benar trampil, cermat dan berpengalaman. Hal ini untuk menghindari 

kesalahan dalam pencatatan data yang bisa berakibat fatal dalam suatu 

penelitian. 

3.6.5 Faktor Kegiatan Sempel Dilur Penelitian 

 Tujuan untuk pelaksanaan penelitian ini adalah memperoleh 

data-data sekurat mungkin. Untuk menghindari adanya kegiatan sempel 

diluar penelitan yang bisa menghambat proses latihan dan pengambilan data 

penelitian, penulis berusaha mengatasi dengan memilih waktu penelitian 

bersamaan dengan jadwal latihan rutin. 

3.7 Teknik Analisis Data 

Analisis data penelitian merupakan suatu cara mengorganisasikan 

data sedemikian rupa sehingga dapat dibaca atau readable dan dapat 

ditafsirkan atau interpretable dari Azwar (2003:123). Jika analisis data 

berdistribusi normal akan diuji dengan menggunakan uji t-test (uji perbedaan) 

dan jika data berdistribusi tidak normal akan menggunakan uji ANOVA 

(Mulyono B, 2008:44-47). Adapun syarat untuk memenuhi t-test adalah 

sebagai berikut:  

3.7.1  Uji Normalitas 

  Uji normalitas data dalam penelitian ini menggunakan metode 

kolmogorov-smirnov test dari Sudjana (2005:261). Data dapat dikatakan 

berdistribusi normal jika nilai probabilitas di atas 0,05 atau 5%. 
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3.7.2   Uji Homogenitas 

Uji homogenitas (Sutrisno Hadi, 2004:234), dilakukan dengan cara 

membagi varians yang lebih besar dengan varians yang lebih kecil. Data 

dikatakan normal homogen jika data memiliki probabilitas di atas 0,05 atau 

5%. 

3.7.3  Uji Perbedaan 

Menghitung perbedaan hasil pukulan bola softball dengan 

menggunakan rumus t-test dari Sutrisno Hadi (2004:226), rumus t-test yang 

digunakan dalam eksperimen yang menggunakan sampel-sampel 

berkorelasi, yaitu sampel-sampel yang sudah disamakan salah satu 

variabalnya.  
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Analisis data yang dilakukan maka diperoleh kesimpulan sebagai 

berikut: 

5.1.1 Ada pengaruh latihan memukul bola dengan fungo hit fly ball terhadap 

hasil pukulan pada pemain softball unit kegiatan mahasiswa softball 

universitas negeri Semarang tahun 2015. 

5.1.2 Ada pengaruh latihan memukul bola dengan soft toss ball terhadap 

hasil pukulan pada pemain softball unit kegiatan mahasiswa softball 

universitas negeri Semarang tahun 2015. 

5.1.3 Kedua jenis Latihan tersebut latihan fungo hit fly ball lebih baik 

pengaruhnya dari pada latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan pemain 

softball unit kegiatan mahasiswa softball universitas negeri Semarang tahun 

2015.  

5.2 Saran 

  Simpulan yang telah diambil, maka saran yang dapat diberikan adalah 

sebagai berikut: 

5.2.1  Bagi pemain softball dalam melatih pukulan, pemain perlu berlatih 

secara kontinu sesuai target latihan yang sudah ditentukan dan peningkatan 

latihan dilakukan secara bertahap agar peningkatan hasil pukulan dapat 

efektif dan efisien berjalan baik. 
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5.2.2  Bagi pelatih dalam memberikan latihan harus lebih memperbanyak 

variasi latihan memukul bola, Latihan fungo hit fly ball dan soft toss ball dapat 

digunakan sebagai salah satu variasi latihan rutin untuk dapat meningkatkan 

hasil pukulan pada pemain softball. 

5.2.3  Bagi peneliti lain yang tertarik melakukan penelitian sejenis dapat 

menjadikan hasil penelitian ini sebagai bahan referensi dan diharapkan untuk 

metode latihan memukul dapat membandingkan variasi metode latihan lain 

agar diperoleh informasi yang semakin tepat terkait bentuk latihan yang 

paling efektif dan dapat dipertanggung jawabkan secara ilmiah.
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Lampiran 1 

 

 



74 

 

 

Lampiran 2 
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Lampiran 3 
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Lampiran 4 
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Lampiran 5 
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Lampiran 6 
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Lampiran 7 

UNSUR PENJELASAN 

Pemanasan Joging dan stretching 

Latihan 

Swing 

Kosong 

Melakukan swing kosong 

Perlakuan 

Program 

Latihan 

Memukul 

Latihan memukul fungo hit fly ball dan latihan soft 

toss ball 

Pendinginan Cooling down, Relaxation dan evaluasi 

 

Keterangan : 

Frekuensi latihan dilaksanakan 3 kali dalam seminggu dengan repetisi 3 set 

Durasi latihan selama 90 menit 

Recovery antar set 2 - 3 menit 

Intensitas rendah sampai menengah 40 % - 60 % 
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Lampiran 8 
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Lamppiran 9 
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Lampiran 10 
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Lampiran 11 
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Lampiran 11 
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Lampiran 12 
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Lampiran 13 

Analisis Persyaratan Uji Pre-test Kelompok 1 dan Kelompok 2 

1. Uji Normalitas Data 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Fungo Hit Fly ball 

Pre-test 
.148 15 .200

*
 .904 15 .110 

Soft Toss Ball 

Pre-test 
.199 15 .112 .919 15 .189 

 

2. Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

3.478 3 9 .064 

 

2. Uji Perbedaan 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball 

Pre-test 
5.0667 15 1.43759 .37118 

Soft Toss Ball 

Pre-test 
4.6667 15 1.58865 .41019 
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Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball Pre-test 

Soft Toss Ball Pre-test 
15 .698 .004 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-tail

ed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Fungo Hit Fly ball 

Pre-test  

Soft Toss Ball 

Pre-test 

.40000 1.18322 .30551 -.25524 1.05524 1.309 14 .212 
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Lampiran 14 

Analisis Prasyarat Uji Pre-test dan Post-test Kelompok 1 

1. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Fungo Hit Fly ball 

Pre-test  
.148 15 .200

*
 .904 15 .110 

Fungo Hit Fly ball 

Post-test 
.195 15 .128 .896 15 .082 

 

2. Uji homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

2.377 3 11 .126 

 

3. Uji Perbedaan 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball 

Pre-test  
5.0667 15 1.43759 .37118 

F Fungo Hit Fly 

ball Post-test 
6.6000 15 .98561 .25448 

 



89 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball Pre-test 

Fugo Hit Fly ball Post-test 
15 .625 .013 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-tail

ed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Fungo Hit Fly ball 

Pre-test  

Fungo Hit Fly ball 

Pre-test  

-1.5333

3 
1.12546 .29059 -2.15659 -.91007 -5.277 14 .000 
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Lampiran 15 

Analisis Prasyarat Uji Pre-test dan Pos-test Kelompok 2 

1. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Soft Toss Ball 

Pre-test 
.199 15 .112 .919 15 .189 

Soft Toss Ball 

Post-test 
.208 15 .079 .914 15 .155 

 

2. Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.169 3 10 .915 

 

3. Uji Perbedaan 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Soft Toss Ball 

Pre-test 
4.6667 15 1.58865 .41019 

Soft Toss Ball 

Post-test 
5.9333 15 1.22280 .31573 
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Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Soft Toss Ball Pre-test  

Soft Toss Ball Post-test 

15 .907 .000 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-taile

d) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Soft Toss Ball 

Pre-test  

Soft Toss Ball 

Post-test 

-1.266

67 
.70373 .18170 -1.65638 -.87695 -6.971 14 .000 
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Lampiran 16 

Analisis Uji Persyaratan Post-test Kelompok 1 dan Kelompok 2 

1. Uji Normalitas 

Tests of Normality 

 Kolmogorov-Smirnov
a
 Shapiro-Wilk 

 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

Fungo Hit Fly ball 

Post-test 
.195 15 .128 .896 15 .082 

Soft Toss Ball 

Post-test 
.208 15 .079 .914 15 .155 

 

2. Uji Homogenitas 

Test of Homogeneity of Variances 

Levene Statistic df1 df2 Sig. 

.661 3 10 .595 

 

3. Uji Perbedaan 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball 

Post-test 
6.6000 15 .98561 .25448 

Soft Toss Ball 

Post-test 
5.9333 15 1.22280 .31573 
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Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Fungo Hit Fly ball Post-test & 

Soft Toss Ball Post-test 
15 .510 .052 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. 

(2-tail

ed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Fungo Hit Fly ball 

Post-test 

 Soft Toss Ball 

Post-test 

.66667 1.11270 .28730 .05048 1.28286 2.320 14 .036 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



94 

 

 

Lampiran 17 

Dokumentasi Penelitian 

 

Gambar : Alat yang digunakan saat pengambilan data 

 

 

   

Gambar : Stretching sebelum melaksanakan pengambilan data 
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Lampiran 

 

Gambar : Pelaksanaan program latihan fungo hit fly ball di depan jaring 

 

 

       

        Gambar : Pelaksanaan program latihan Soft Toss Ball di depan jaring 
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Lampiran 

 

  Gambar : Pengambilan data hasil pukulan pemain Softball 

 

 

 

   Gambar : Pengambilan data hasil pukulan pemain Softball 
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Lampiran 

                     

  

Gambar : Evaluasi setelah melakukan pengambilan data 

 

 

  

         Gambar : Cooling Down sesudah melaksanakan pengambilan data 
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