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ABSTRAK

Rezi Reski. (2022). Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan
Kemampuan Lompatan Smash Pada Pembinaan Ekstrakurikuler
Bolavoli di SMKN 1 solok selatan

Plyometric merupakan salah satu metode latihan yang efektif dalam
meningkatkan kemampuan lompatan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan lompatan smash
pada pembinaan ekstrakurikuler bolavoli di SMK N 1 Solok Selatan. Penelitian
ini merupakan penelitian eksperimental dengan desain pre-test post-test.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu. Populasi
penelitian adalah pemain bolavoli di SMK N 1 Solok Selatan berjumlah 24
pemain. Pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan
sampel berjumlah 13 pemain. Teknik analisis data menggunakan uji t. Penelitian
ini dilakukan 16 kali pertemuan. Latihan yang diberikan dalam bentuk materi
plyometric. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah Terdapat
pengaruh yang signifikan dari materi latihan plyometric terhadap kemampuan
lompatan smash.

Hasil analisis yaitu terdapat pengaruh yang signifikan pada materi latihan
plyometric terhadap peningkatan kemampuan lompatan smash pada pembinaan
ekstrakurikuler bolavoli di SMK N 1 Solok Selatan, diperoleh nilai thiwng (4,145) >
tabel (1,796). Oleh karena itu dapat disimpulkan bahwa materi latihan plyometric
dapat memberikan hasil yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan
lompatan smash pada pembinaan ekstrakurikuler bolavoli di SMK N 1 Solok
Selatan.
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BABI
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Antusias masyarakat pada saat ini terhadap olahraga semakin tinggi.
Salah satunya hal ini dikarenakan oleh kesadaran masyarakat bahwa olahraga
merupakan bagian dari kebutuhan hidup. Tingginya antusias masyarakat untuk
berolahraga tentu didorong oleh berbagai alasan dan tujuan. Adapun diantara
berbagai tujuan yang hendak dicapai dari berolahraga oleh individu atau
kelompok antara lain adalah sebagai rekreasi, sebagai pendidikan, dan sebagai

pembinaan prestasi yang dilaksanakan di tiap-tiap atau perkumpulan olahraga.

Kesempurnaan Olahraga merupakan salah satu wadah untuk
meningkatkan sumber daya manusia. Olahraga merupakan salah satu wadah
untuk meningkatkan sumber daya manusia untuk melatih tubuh seseorang tidak
hanya secara jasmani tetapi secara rohani, dengan berolahraga secara teratur
dapat meningkatkan kualitas fisik seseorang.Peranan olahraga dalam
kehidupan manusia sangat penting karena melalui olahraga dapat dibentuk

manusia yang sehat jasmani dan rohani.

Secara umum kegiatan pembinaan olahraga memiliki macam tujuan,
tergantung dari keinginan pelakunya, jika seseorang ingin berprestasi pada
suatu cabang olahraga, maka orang tersebut harus melakukan kegiatan
pembinaan olahraga prestasi sesuai dengan olahraga yang diminati, yaitu

kegiatan pembinaan olahraga untuk mencapai prestasi tertentu.



Olahraga prestasi adalah kegiatan olahraga yang dilakukan dan dikelola
secara profesional dengan tujuan untuk memperoleh prestasi optimal pada
cabang-cabang olahraga. Atlet yang menckuni salahsatu cabang olahraga
tertentu untuk meraih prestasi, dari mulai tingkat daerah, nasional,
internasional, mempunyai syarat memiliki tingkat kebugaran dan harus
memiliki keterampilan pada salah satu cabang olahraga yang ditekuninya
tentunya diatas rata-rata non atlet. Untuk mencapai prestasi tentunya harus

tetap berlatih.

Olahraga bolavoli merupakan suatu permainan yang di lakukan antar dua
regu dengan menggunakan tangan dan tanpa harus menyentuh tanah.Adapun
pengertian menurut (Ikbar et al., 2017) Bolavoli adalah suatu permainan yang
kompleks yang tidak mudah untuk dilakukan oleh setiap orang. Permainan bola
dimain oleh dua regu yang saling berlawanan, yang mana setiap regunya

berjumlah 6 (orang).

Latihan merupakan suatu proses yang dilakukan secara berulang
sehingga mendapat perubahan dan perkembangan dalam mencapai suatu tujuan.
Menurut Sukirno dalam jurnal (Nurdin & Hartati, 2019) latihan merupakan
suatu proses sistematis secara berulang yang menghasilkan perkembangan
secara progresif di setiap harinya dan jumlah beban latihan yang diberikan

bertambah dalam bentuk kuantitas.

Kondisi fisik merupakan unsur yang sangat penting dan menjadi dasar
atau pondasi dalam pengembangan teknik, taktik, strategi, dan mental. Status

kondisi fisik dapat mencapai titik optimal apabila dimulai latihan sejak usia



dini dan dilakukan secara terus-menerus sepanjang tahun dengan berpedoman
kepada prinsip-prinsip dasar latihan. Pengembangan fisik harus direncanakan
secara periodic berdasarkan tahapan latihan, status kondisi atlet, dan faktor-
faktor lain seperti gizi, fasilitas, alat, lingkungan, dan status keschatan atlet
(Goh et al., 1996). Tentang pentingnya kemampuan fisik bagi atlet yang
memiliki fisik prima yang mampu berlatih secara optimal. Hanya atlet yang
berlatih secara optimal yang memungkinkan perolehan prestasi optimal
(Fauqi, 2020).

Untuk dapat memperoleh prestasi yang maksimal, faktor-faktor yang
mempengaruhi adalah: pembinaan sejak dini, dukungan sekolah, sistem
latthan yang bertahap, sistem kompetisi, pelatih yang handal, ilmu
pengetahuan dan teknologi keolahragaan, dalam jaminan masa depan,
organisasi, pembinaan olahraga prestasi yang professional Sajoto (Agung,
2013). Banyak atlet bolavoli yang pada usia junior bisa berprestasi ditingkat
daerah maupun nasional, tetapi begitu menginjak golden age (usia emas)
hilang, mungkin hal tersebut karena kesalahan proses latihan.

Kegiatan pelatihan bolavoli tentunya memiliki tujuan agar para
pemain mempunyai teknik dasar yang baik dan mempunyai fisik yang bagus,
serta dapat menyalurkan minat dan bakat. Untuk itu pembinaan dini tentu saja
sangat penting. Intensitas latihan yang dilakukan dalam penelitian ini
sebanyak 3 kali dalam seminggu yang diharapkan dapat meningkatkan daya

ledak sehingga dapat melakukan vertical jump yang baik.



Menurut (Suharjana, 2013) Latihan adalah memberikan peneckanan
fisik yang teratur, sistematis, dan berkesinambungan sedemikian rupa
sehingga dapat meningkatkan kemampuan dalam melakukan kerja dan
meningkatkan kebugaran jasmani atau kemampuan fisik. Dengan latihan yang
terstruktur akan meningkatkan kemampuan fisik pemain. Terdapat tiga sistem
dalam penyelenggaraan suatu latihan, yaitu kardiovaskuler, muskuloskeletal,
dan neuromuskuler.

Pada musculoskeletal jenis latihan yang dilakukan oleh masyarakat
pada umumnya seperti jenis latihan konvensional dan latihan pembebanan.
Jenis latihan konvensional ini menekankan gerakan melompat untuk
meningkatkan daya ledak otot tersebut, latihan yang berbentuk gerakan
melakukan lompatan, daya ledak otot dilatih dengan gerakan berulang seperti
melompat. Sehingga dengan intensitas maksimum dan dikontrol dengan baik
akan dapat meningkatkan tinggi lompatan. Sedangkan pada latihan isometric
melatih kekuatan otot dan stabilisasi sendi tersebut secara perlahan sehingga
dengan intensitas yang maksimum dan dikontrol juga akan sangat baik dalam
menunjang peningkatan Plyometric. Karena dalam latihan Plyometric adalah
bentuk latihan yang gerakanya eksplosif dengan selain efisien juga akan
tercakup unsur-unsur yang terlatih, seperti kekuatan otot, ketahanan otot,

kelentukan, kelincahan.

Peneliti pernah mengamati latihan bolavoli di klub bolavoli SMKN 1
solok selatan. Selama di klub tersebut, peneliti mengamati bahwa banyak dari

Atlet klub yang mengeluh kesulitan dalam melakukan Smash dan block



karena tidak mempunyai vertical jump yang tinggi. Pengaruh latihan
Plyometric terhadap vertical jump sudah banyak diterapkan, tetapi yang
sering diterapkan di klub bolavoli SMKN 1 solok selatan hanya lompat pagar.
Untuk itu dengan menggunakan bentuk latihan Plyometric standing jump dan
vertical jump yang belum pernah diterapkan di di klub bolavoli SMKN 1
solok selatan, apakah efektif untuk diterapkan di klub bolavoli SMKN 1 solok

selatan.

Latihan Plyometric dalam pelaksanaanya nantinya diharapkan mampu
meningkatkan kemampuan pemain yang mengikuti latihan di klub bolavoli
putra SMKN 1 solok selatan, dikarenakan latihan Plyometric merupakan
suatu metode latihan yang berfungsi untuk meningkatkan power otot tungkai
dan kelincahan yang sesuai dengan cabang olahraga bolavoli, terutama power
otot 6 tungkai. Ada beberapa macam metode latithan Plyometric yang dapat
diterapkan dalam melatih power otot tungkai, namun dalam penelitian ini

peneliti menggunakan jenis latihan Plyometric.

Alasan dalam penggunaan jenis latihan di atas dikarenakan terdapat
perbedaan gerakan, dimana dalam melakukan Plyometric pelaksanaanya
dilakukan secara vertical. Sedangkan untuk jenis latihan standing jump dalam
pelaksanaanya menggunakan rintangan sehingga harus melakukan secara
vertical dan kedepan melewati rintangan. Oleh karena itu, dengan
menggunakan jenis latihan Plyometric tersebut diharapkan nantinya dapat
meningkatkan kemampuan vertical jump atlet bolavoli Putra SMKN 1 solok

selatan.



Berdasarkan masalah di atas, peneliti tertarik melakukan penelitian
dengan judul “Pengaruh Latithan Plyometric Terhadap Peningkatan
Kemampuan Lompatan Smash Pada Pembinaan Ekstrakurikuler Bolavoli di

SMKN 1 solok selatan”.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah maka terdapat beberapa faktor
yang mempengaruhi Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan Kemampuan
Lompatan Smash Pada Pembinaan Ekstrakurikuler Bolavoli di SMKN 1
solok selatan, antara lain:

1. Kondisi fisik dapat mempengaruhi kemampuan lompatan Smash pemain
Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan

2. Pengalaman gerak dapat mempengaruhi kemampuan lompatan Smash
pemain Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan

3. Bakat dan kemampuan belajar dapat mempengaruhi kemampuan
lompatan Smash pemain Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan

4. Motivasi dapat mempengaruhi kemampuan lompatan Smash pemain
Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan

5. Lingkungan dapat mempengaruhi kemampuan lompatan Smash pemain

Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah, maka dapat diajukan rumusan

masalah sebagai berikut: Apakah terdapat Pengaruh Latihan Plyometric



Terhadap Peningkatan Kemampuan Lompatan Smash Pada Pembinaan

Ekstrakurikuler Bolavoli di SMKN 1 Solok Selatan?

. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah, maka dapat diajukan rumusan
masalah sebagai berikut: Apakah terdapat Pengaruh Latihan Plyometric
Terhadap Peningkatan Kemampuan Lompatan Smash Pada Pembinaan

Ekstrakurikuler Bolavoli di SMKN 1 solok selatan?

. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah, maka penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan Kemampuan
Lompatan Smash Pada Pembinaan Ekstrakurikuler Bolavoli di SMKN 1

Solok Selatan.

. Manfaat Penelitian

Jika penelitian ini dapat selesai dengan baik dan benar, maka

penelitian ini dapat memberikan manfaat kepada:

1. Bagi peneliti sebagai salah satu syarat untuk memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Pelatih bolavoli di SMKN 1 solok selatan, sebagai bahan informasi
dalam usaha meningkatkan kemampuan Smash pemain.

3. Pemain bolavoli sebagai bahan informasi dalam usaha meningkatkan

kemampuan Smash Bolavoli.



Mahasiswa olahraga, sebagai bahan rujukan atau referensi di
perpustakaan Universitas Negeri Padang.
Masyarakat umum, bahan bacaan untuk menambah khasanah ilmu

pengetahuan dalam bidang olahraga bolavoli.



