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ABSTRAK 

Memukul bola merupakan teknik dasar yang wajib dimiliki oleh pemain softball pada saat offense (menyerang). 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan dalam 

olahraga softball. Dalam penelitian ini metode yang digunakan adalah metode eksperimen one grup pretest–

posttest desain. Sampel dalam penelitian ini adalah tim softball Putra Kota Cilegon dengan karakteristik berusia 

14-19 tahun teknik purposive random sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur hasil pukulan 

menggunakan instrumen produktivitas hitting komtek PB Perbasasi. Teknik analisis Uji beda yang digunakan 

menggunakan uji paired sample-t-test. Berdasarkan hasil pretest dan posttest memiliki nilai thitung sebesar 4.76 

sedangkan ttabel adalah 2.98 maka thitung > ttabel, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 

model latihan menggunakan  latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan dan besarnya  peningkatan hasil pukulan 

tim softball setelah diberi latihan soft toss ball adalah 13.33%. 

Kata kunci: Softball, Soft Toss Ball, Memukul 

  
Hitting the ball is a basic technique that softball players must have during offense (attacking). The purpose of 

this study was to determine the effect of soft ball toss training on the results of strokes in softball. In this study, 

the method used was one group pretest – posttest design experimental method. The sample in this study was 

Cilegon City Men's softball team with the characteristics of 14-19 years old with purposive random sampling 

technique. The instrument used to measure the result of a hit was using the PB Perbasasi komtek hitting 

productivity instrument. Based on the results of the pretest and posttest, the ttest value is 4.76 while the ttable is 2.98 

which means ttest> ttable, so it can be concluded that there is a significant effect using softball training on the 

results of strokes in softball and the magnitude of the increase in the results of softball team hits after soft training 

toss ball is 13.33%. 
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PENDAHULUAN  

Permainan softball merupakan salah satu cabang olahraga beregu (team) yang ada di 

Indonesia yang terdiri dari 9 orang pemain. Perkembangan pada saat ini, liga softball di 

Indonesia berkembang sangat pesat baik tingkat kota atau kabupaten, provinsi maupun 

nasional, baik kalangan usia dini maupun kalangan senior. Pengurus Besar Persatuan Baseball 
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dan Softball Seluruh Indonesia (PB Perbasasi) selalu mengadakan pertandingan secara rutin 

guna mencari bibit muda yang nantinya akan mengharumkan nama Indoesia pada cabang 

olahraga softball di tingkat dunia. Permainan softball terdapat 9 inning (babak), kemenangan 

di tentukan dengan banyaknya runner yang masuk ke home base. 

Permainan softball memiliki beberapa teknik dasar yang harus dikuasai agar dapat 

memainkan permainan ini. Keahlian atau teknik dasar yang diperlukan dalam permainan 

softball antara lain: (1) memukul bola (betting), (2) melempar bola (throwing), (3) menangkap 

bola (catching), (4) lari antar base dan meluncur (baserunning dan sliding) (Rahayu, 2008). 

Penguasaan teknik dasar sangat penting agar bisa bermain softball dengan baik. Menguasai 

teknik-teknik dasar tersebut diperlukan latihan teknik dasar secara terus menerus dan fokus 

agar teknik yang dihasilkan bekualitas. 

Keempat teknik dasar dalam permainan softball, memukul bola merupakan teknik yang 

wajib dikuasai pemain pada saat offense (menyerang). Memukul adalah merupakan salah satu 

teknik dalam softball yang dilakukan oleh regu penyerang dengan melakukan pukulan terhadap 

bola yang dilempar oleh pitcher. Tujuannya untuk memperoleh nilai dan menyelamakan 

dirinya atau membantu pelari lain (base runner) untuk mencapai base berikutnya. Teknik 

memukul terdapat suatu gerak yang kompleks, karena didalamnya diperlukan koordinasi dari 

pengamatan, pengambil keputusan untuk memukul, kecepatan, dan kekuatan untuk memukul 

lemparan dari pitcher dengan kecepatan yang belum diketahui (Mashuda & Purnomo, 2013). 

Ada beberapa jenis pukulan dalam permainan softball, yaitu (1) pukulan tanpa ayunan 

(bunt) yaitu teknik pukulan tanpa ayunan, bola hanya di sentuh atau di tahan oleh pemukul 

menggunakan bat yang di pegang sedemikian rupa sehingga bola akan terhenti dan jatuh di 

sekitar pemukul itu berdiri, (2) memukul bola dengan ayunan (swing) yaitu pukulan yang 

menggunakan ayunan penuh dan kekuatan lebih besar di perlukan di bandingkan pukulan bunt. 

Kedua jenis pukulan yang di paparkan pukulan swing dan  bunt wajib dikuasai pemain untuk 

memajukan pemain (runner) guna memperoleh poin kemenangan. Untuk memperoleh 

kemampuan pukulan yang maksimal dan terbaik perlu di lakukan latihan secara rutin. 

Latihan dengan intensitas yang berbeda memungkinkan dapat mempengaruhi 

kemampuan memukul seorang pemain. Latihan membantu meningkatkan kemampuan pemain, 

namun untuk mencapai keterampilan yang baik sebaiknya latihan yang lakukan dengan 

intensitas yang banyak agar pemain terbiasa melakukan suatu teknik dalam kondisi apapun, 

mengingat dalam sebuah pertandingan akan banyak terjadi hal-hal yang tidak terduga dan 
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diperlukan metode latihan yang beragam agar pemain tidak mengalami kejenuhan. 

Sukadiyanto, (2011) tujuan latihan adalah membantu para pembina, pelatih, atau guru agar 

dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual serta keterampilan dalam membantu 

mengungkap potensi olahragawan untuk mencapai prestasi. Dengan latihan atau praktik yang 

cukup banyak akan membuat seorang pemain terampil dan peningkatan ketepatan atau akurasi 

dan kecepatan saat memukul. 

Latihan pukulan ada banyak variasi latihannya, seperti latihan fungo hit fly ball, latihan 

memukul menggunakan betting tee dan soft toss ball. Variasi dalam latihan dapat mengurangi 

tingkat kejenuhan atlet (Ali & Lumintuarso, 2017).  Metode latihan (1) fungo hit fly adalah 

latihan pukulan (hit) dengan pemain sendri sebagai pelempar dan pemukul. Mula-mula pemain 

memegang bola dengan salah satu tangan, lalu bola di lemparkan ke atas, tunggu sampai bola 

turun dengan ketinggian masuk ke dalam zona strike pemukul, setelah masuk ke zona strike 

pemukul lalu memukul bola; (2) latihan memukul menggunakan batting tee adalah alat bantu 

untuk memukul bola, bentuk latihan dengan cara memukul bola yang sudah ditaruh di atas 

batting tee yang sudah ditempatkan diposisi zona strike yaitu dimana posisi bola berada 

diantara di bawah bahu sampai atas lutut dan di atas pitcher  plate,  ketepatan  kunci  bagi 

pemukul   ketika   latihan   memukul   bola tepat berada di zona  strike; (3) Soft toss ball yaitu 

latihan pukulan dengan cara  menerima lemparan dari teman atau pelatih, bola di lempar ke 

sesuai dengan zona strike si pemukul lalu kemudian di pukul oleh pemukul, di sini ketepatan 

pukulan harus di kuasai oleh pemukul (Nurbiantoro, 2018). 

Beberapa penelitian yang telah dilakukan untuk mengetahui hasil latihan pukulan dalam 

olahraga softball diantaranya penelitian yang dilakukan oleh Khakik, (2018) mengenai 

pengaruh latihan pitching slingshot jarak tetap dan bertahap terhadap hasil pitching softball 

mahasiswa semester 4 PJKR Unwahas tahun 2017/2018. Penelitian yang dilakukan oleh 

(Anwar, 2016) tentang pengaruh latihan lepas tangkap bola terhadap hasil pukulan softball 

pada pemain unit kegiatan mahasiswa softball Universitas Negeri Semarang tahun 2016 dan 

penelitian yang dilakukan oleh Berryanto & Wijayanti, (2016) mengenai pengaruh latihan side 

(lateral) shoulder raise terhadap kekuatan otot lengan dan bahu pada saat melakukan batting 

pada tim softball putra Laskar Riau. 

Pada penelitian sebelumnya ada beberapa penelitian yang membahas mengenai pengaruh 

latihan menggunakan Soft toss ball dalam penelitian ini peneliti melakukan penelitian di kota 

Cilegon dalam rangka meningkatkan kualitas hasil pukulan pada para pemain, berdasarkan 

hasil evaluasi yang telah dilakukan oleh tim pelatih salah satu kelemahan para pemain adalah 
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hasil pukulan. Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan soft toss 

ball terhadap hasil pukulan dalam olahraga softball. 

METODE  

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen. Desain penelitian yang 

digunakan adalah one grup pretest–posttest design berikut gambar metode tersebut: 

O1 ------------ X ----------- O2 

Keterangan: 

O1: Nilai Pretest 

X: Perlakuan Soft Toss Ball 

O2: Nilai Posttest 

Gambar 1. One Grup Pretest–Posttest Design (Sugiyono, 2011) 

Dalam penelitian ini variabel yang dicobakan adalah soft toss ball kepada tim Softball 

Putra kota Cilegon untuk mengetahui pengaruh latihan soft toss ball terhadap produktivitas 

hasil pukulan dalam cabang olahraga softball. Sampel yang digunakan dalam penelitian ini 

berjumlah 20 atlet dengan teknik purposive random sampling dengan karakteristik berusia 14-

19 tahun, jenis kelamin laki-laki, anggota klub softball Kota Cilegon, aktif mengikuti latihan 

dan pernah mengikuti kejuaraan softball 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes keterampilan   memukul atau 

tes produktivitas hitting komtek PB Perbasasi dengan nilai dan produktivitas yang sudah 

dipakai dan tersandar pada olahraga softball. Untuk mengukur hasil pretest dan posttest agar 

sama dengan kondisi pada saat pertandingan harus dikondisikan dengan jarak dan tempat 

melempar bola sesungguhnya yaitu 14 meter (46 feet) untuk laki-laki (World Baseball Softball 

Confederation, 2018). 

Pelaksanaan eksperimen dilakukan 16 kali pertemuan dan dilaksanakan sesuai jadwal 

latihan tim softball putra Kota Cilegon. Sebelum menerima treatment atlet melakukan tes awal 

(pretest) terlebih dahulu dengan menggunakan penilaian produktivitas hitting komtek PB 

Perbasasi. Lalu dicatat hasilnya. Setelah mendapatkan treatment sebanyak 16 kali latihan atlet 

melakukan tes akhir (posttest) lalu di hitung perbedaan antara pretest dan posttest, setiap atlet 

di berikan kesempatan 10 kali pukulan dalan setiap tesnya. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Melaksanakan pretest, treatment dan posttest di dapat hasil dari setiap atlet yang 

termasuk kelompok eksperimen. Data yang diperoleh kemudian di analisis dengan cara 

melakukan uji prasyarat agar mendapatkan jawaban atas hipotesis yang ada. Pertama uji yg di 
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lakukan dengan uji normalitas menggunakan uji Lilliefors, berikut hasil uji normalitas: 

Tabel 1. Data hasil uji normalitas 

 Mean SD 𝑳𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 𝑳𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

Pretest 23.73 3.58 0.08 0.22 

Posttest 31.8 4.77 0.06 0.22 

Menurut Setiawan dan Pepen (2008)  apabila  L hitung (Lh ) kurang dari L tabel ( Lt ) maka 

data tersebut normal, dan bila  L hitung (Lh ) lebih dari L tabel ( Lt ) maka data tidak normal. Lt 

dengan α = 95% dan N = 15 adalah 0.22 (lihat tabel 1) dapat disimpulkan bahwa data tersebut 

berdistribusi normal. Setelah uji normalitas selesai maka dilakukan uji homogenitas. Uji 

homogenitas bertujuan untuk mengetahui apakah data yang didapat dari populasi berasal dari 

varians yang sama, berikut data uji homogenitas degan taraf signifikan 5% di peroleh: 

Tabel 2. Data Uji Homogenitas 

 S2 𝑭𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 𝑭𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

Pretest 12.78 
1.78 2.40 

Posttest 22.74 

Tabel 2 di peroleh Fhitung  lebih kecil dari pada Ftabel, maka menurut Sugiyono (2010) jika 

Fh lebih kecil dari Ftabel berarti kedua kelompok tidak menunjukan perbedaan atau memiliki 

varians yang sama, sehingga dengan kata lain kedua varians homogen. Melakukan uji prasyarat 

selesai maka dilakukan uji beda, yang bertujuan untk mengatahui ada perbedaan yang 

signifikan sebelum  dilakukan treatment dan setelah di lakukan treatment. Uji beda yang 

digunakan menggunakan uji paired sample-t-test. Berikut hasilnya: 

Tabel 3. Uji Paired sample-t-test. 

 𝒕𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 𝒕𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 

Pretest -posttest 4.76 2.98 

Perbedaan hasil pretest dan postet atau untuk menguji H0 ditolak atau diterima bisa 

dilakukan dengan dua cara yaitu dengan membandingkan thitung dengan ttabel atau 

membandingkan taraf signifikan atau probabilitas (p) dengan 0,05. Jika thitung > ttabel maka H0 

ditolak atau jika p <  0,05 maka H0 ditolak, demikian pula sebaliknya. hasil pretest dan posttest 

memiliki nilai thitung sebesar 4.76 sedangkan ttabel adalah 2.98 berati thitung > ttabel (lihat Tabel 3),  

maka H0 ditolak dan Ha diterima, maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang 

signifikan menggunakan  latihan soft toss ball terhadap hasil pukulan dalam cabang olahraga 

softball. 
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Pembahasan  

Hasil penelitian menunjukan latihan   soft tossball berpengaruh terhadap hasil pukulan 

tim softball putra Kota Cilegon,  besarnya peningkatan hasil pukulan team softball setelah 

diberi latihan soft toss ball adalah 13.33%. Latihan soft toss ball termasuk latihan yang cukup 

efektif dalam meningkatkan latihan memukul bola softball pada tim softball putra Kota 

Cilegon. Permainan olahraga secara tim atau regu, permainan softball mempertemukan dua tim 

yang saling beradu kemampuan untuk dapat saling mengalahkan, yaitu dengan memberikan 

kesempatan kepada kedua tim untuk menyerang dan bertahan. Untuk dapat mengalahkan tim 

lawan harus memiliki kemampuan menyerang yang lebih baik dibandingkan dengan 

kemampuan bertahan, atau dengan kata lain kemampuan mencetak angka dalam menyerang 

harus lebih banyak dari kemampuan menahan lawan mencetak angka dalam bertahan, seperti 

permainan olahraga pada umumnya, tim yang dapat mencetak atau memperoleh angka lebih 

banyak akan keluar sebagai pemenang (Soetahir & Marhaendro, 2005). 

Untuk memperoleh kemenangan teknik memukul (hitting) merupakan salah satu teknik 

yang penting dalam permainan softball. Memukul merupakan cara memajukan runner dari 

base 1 ke home base untuk memperoleh poin. Latihan yang baik untuk meningkatkan 

kemampuan memukul dalam permainnan softball adalah latihan khusus yang ditujukan untuk 

membantu meningkatkan kekuatan otot, kecepatan reaksi, dan akurasi pada saat pertandingan 

(Ali & Aqobah, 2020). 

Latihan menggunakan metode soft toss ball terbukti efektif untuk dapat meningkatkan 

produktifitas pukulan setiap atlet, sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (Alimuddin, 

2019) dan (Marom & Soegiyanto, 2015) karena latihan soft toss ball dengan cara  menerima 

lemparan dari teman atau pelatih, bola di lempar ke sesuai dengan zona strike si pemukul lalu 

kemudian di pukul oleh pemukul, di sini ketepatan pukulan harus di kuasai oleh pemukul. 

Penguasaan pukulan dapat dikuasai dengan menggunakan metode soft toss ball dikarenakan 

bola akan selalu bergerak dan tidak bisa diprediksi sesuai dengan keadaan dilapangan, 

pergerakan bola yang dinamis memerlukan penguasaan keterampilan yang baik. Metode soft 

toss ball dapat dilakukan kepada atlet yang memiliki kemampuan dasar dalam teknik memukul. 

Model latihan soft toss ball melatihkan para pemain untuk menyesuaikan arah bola yang 

datang dari pemain atau pelatih yang memberikan umpan dengan objek yang selalu berubah-

ubah tentu pukulan yang dilakukan akan menyesuaikan dengan bola yang datang, keadaan 

seperti ini akan memperkaya gerakan para pemain dalam melakukan pukulan sehingga dalam 

permainan akan mampu mengaplikasikan pengalaman yang diterima tersebut dalam 
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keterampilan memukul. Latihan soft toss ball dapat diterapkan dalam bagian dari latihan 

imagery, latihan imagery dapat membantu para pemain untuk dapat memvisualisasikan 

gerakan dan bermanfaat dalam meningkatkan keterampilan (Pratama, Hardiyono, & Pasaribu, 

2020). 

Kekuatan lengan pitcher dalam permainan softball akan membantu tetap menjaga 

kestabilan gerakan  (Decheline et al., 2020) dan menentukan pukulan dan lemparan para 

pemain (Rihatno & Tobing, 2019), dalam latihan soft toss ball gerakan yang dilakukan 

berulang-ulang  secara tidak langsung akan membantu meningkatkan kekuatan otot lengan para 

pemain yang akan berujung pada hasil pukulan para pemain. Model latihan soft toss ball juga 

melatihkan koordinasi sehingga produktifitas hasil pukulan akan meningkat. Berdasarkan 

penelitian yang dilakukan oleh (Rahman & Yusmawati, 2018) terdapat interaksi antara metode 

latihan dan koordinasi mata tangan terhadap keterampilan memukul bola softball, penelitian 

yang dilakukan (Rahman & Yusmawati, 2018) terdapat pengaruh antara koordinasi mata 

tangan terhadap hasil pukulan atlet dan koordinasi mata dan tangan mempunyai hubungan 

secara signifikan dengan ketepatan dalam servis (Astuti, Erianti, Zulbahri, Pitnawati, & Arsil, 

2020). Sesuai dengan penelitian-penelitan yang telah dilakukan sebelumnya, sasaran yang 

dicapai dalam latihan soft toss ball salah satunya adalah melatih atlet untuk dapat memiliki 

koordinasi yang baik antara mata, tangan dan kaki dalam melakukan gerakan pukulan ketika 

bola akan dipukul. Keterbatasan dalam penelitian ini adalah tidak terlihat variabel-variabel lain 

yang menentukan hasil pukulan para pemain sehingga perlu adanya penelitian lanjutan yang 

dapat mengakomodasi beberapa faktor yang dapat menentukan hasil pukulan para pemain 

misalnya faktor psikologi dan faktor yang lainnya. 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian ini diperoleh, bahwa latihan memukul softball menggunakan metode soft 

toss ball berpengaruh terhadap hasil peningkatan pukulan tim softball putra Kota Cilegon, 

karena adanya pengaruh, implikasi dalam penelitian ini diharapkan menjadi masukan pada 

pelatih dan atlet untuk dapat membuat variasi program latihan memukul dengan metode soft 

toss ball sehingga akan tercapai prestasi maksimal. 

Penelitian ini tidak terlihat variabel-variabel lain yang menentukan hasil pukulan para 

pemain sehingga perlu ada penelitian lanjutan yang dapat mengakomodasi beberapa faktor 

yang dapat menentukan hasil pukulan para pemain misalnya faktor psikologi dan faktor yang 

lainnya. Bentuk latihan soft toss ball dapat diterapkan para pelatih untuk menjadi salah satu 

variasi latihan dalam menjalankan program latihan. 
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