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ABSTRAK 

BIRUL WALIDAINI (2014) : Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap 

Ketepatan Smash Pada Pemain Bolavoli SMP N 

3 X Singkarak Kab. Solok. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometrics 

terhadap ketepatan smash pemain Bolavoli SMPN 3 X Koto Singkarak Kabupaten 

Solok. Dalam penelitian ini melihat manakah diantara pemain yang diberikan 

perlakuan dan pemain yang tidak diberikan latihan plyometrics tersebut yang lebih 

baik untuk meningkatkan ketepatan smash. Hipotesis dalam penelitian ini adalah 

1) terdapat pengaruh latihan Plyometrics  terhadap ketepatan smash pemain 

SMPN 3 X Koto Singkarak Kabupaten Solok, 2) terdapat perbedaan pengaruh 

hasil latihan menggunakan metode latihan Plyometrics  yang diberikan perlakuan 

dengan yang tidak diberikan perlakuan terhadap ketepatan smash pemain Bolavoli 

SMPN 3 X Koto Singkarak  Kabupaten Solok. 

Sampel dalam penelitian ini adalah pemain Bolavoli SMPN 3 X Koto 

Singkarak Kabupaten Solok melakukan latihan rutin, yang berjumlah 16 orang 

laki-laki. Dengan teknik menetukan sampel dengan pertimbangan tertentu 

(Purposive Sampling). Penelitian ini dilaksanakan pada bulan September – 

Oktober 2018. Setelah dilakuan pree test seluruh sampel dibagi 2 kelompok. 

Kelompok I Sebanyak 8 orang diberi perlakuan latihan Plyometrics dan kelompok 

II tidak diberikan perlakuan sebanyak 8 orang. Jenis penelitian ini adalah 

experiment semu yang dilakukan selama 4 minggu (16 x pertemuan) termasuk pre 

test dan post test, dalam 1 minggu latihan dilakukan sebanyak 4 kali pertemuan. 

Berdasarkan analisis data thitung ≥ ttabel (2,27≥1,89) untuk pemain yang 

diberikan perlakuan latihan plyometrics sedangkan pemain yang tidak diberikan 

perlakuan latihan plyometrics thitung ≤ ttabel (0,77≤1,89) dan hipotesis perbandingan 

hasil post test yang diberikan perlakuan dan post tes yang yang tidak diberikan 

perlakuan thitung ≥ ttabel (2,04≥1,75). Dapat disimpulkan bahwa hipotesis pemain 

yang diberikan perlakuan latihan yang menunjukkan Ha diterima karena thitung ≥ 

ttabel dan yang tidak diberikan latihan perlakuan Ha ditolak karena thitung≤  ttabel. 

Dan perbandingannya Ha diterima karena thitung ≥ ttabel. Maka dapat disimpulkan 

bahwa kelompok metode pemain yang diberikan perlakuan latihan Plyometrics 

lebih baik dari pada kelompok yang tidak diberikan latihan Plyometrics. 

Kata kunci: Plyometrics, smash, Bolavoli 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan aktifitas yang tidak bisa dipisahkan dari kehidupan 

manusia, setiap makhluk hidup sudah pasti melakukannya. Dalam melakukan 

aktifitas ini ada banyak jenisnya dari yang termudah hingga yang tersulit. 

Sedangkan olahraga sudah ada sejak dari zaman dahulu dari mula zaman yunani, 

romawi hingga sampai masa kini. 

Manusia sebagai makhluk sosial memiliki berbagai macam kebutuhan 

baik kebutuhan yang bersifat materil maupun non materil. Untuk dapat memenuhi 

kebutuhan tersebut manusia dituntut untuk memiliki Sumber Daya Manusia 

(SDM) yang berkualitas dan tubuh yang sehat agar dapat mengembangkan 

kemampuan dan keterampilan yang dimilikinya. Selanjutnya usaha yang dapat 

dilakukan untuk membentuk manusia berkualitas dan tubuh yang sehat salah 

satunya dengan olahraga. Hal tersebut dijelaskan dalam UU RI NO 3 Tahun 2005 

Tentang Sistem Keolahragaan Nasional BAB II Pasal 4 yang menyatakan : 

“Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat 

harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

Salah satu cabang olahraga yang juga mendapat perhatian dalam 

pembinaan maupun peningkatan prestasi adalah Bolavoli yang perkembangannya 
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sudah merata di tanah air. Acuan untuk prestasi olahraga adalah selalu mengacu 

kepada prestasi olahraga Bolavoli di level dunia (Harre, 1982). 

Salah seorang yang dapat diacu sebagai olahragawan Bolavoli tingkat 

dunia adalah Leonel Marshall yang berasal dari negara Cuba. Ia memiliki 

kemampuan sebagai atlet professional Bolavoli dunia, dimana salah satu 

andalannya adalah kemampuan dalam melakukan spiking atau smash , ia mampu 

melompat melampaui batas ketinggian lawannya dan juga bisa mengatur waktu 

(timing) di udara sepersekian detik dalam melompat untuk mengarahkan smash 

nya kedaerah lawan, juga memiliki power smash yang sangat keras, tajam, dan 

juga akurat. 

Meraih prestasi tinggi, merupakan usaha yang sangat panjang yang 

diiringi dengan perencanaan yang sistematis. Oleh sebab itu, pembinaan yang 

dilakukan bukan merupakan jalan pintas, melainkan pembinaan yang 

dilaksanakan mulai dari usia muda yang dilengkapi dengan sarana dan prasaran 

yang cukup serta diarahkan oleh pelatih yang qualified. Dimana klub atau 

perkumpulan Bolavoli merupakan ujung tombak dalam upaya pembinaan dan 

penciptaan prestasi Bolavoli yang tinggi.   

Walaupun dalam masih dalam ruang lingkup yang terbatas dan dasar, 

SMPN 3 X koto Singkarak adalah salah satu sekolah yang membina Bolavoli 

khususnya untuk usia 13 - 15 tahun yang terdiri dari 20 orang pemain putri dan 16 

orang pemain putra. Jadwal latihan yang secara regular dilaksanakan adalah empat 

kali dalam seminggu yaitu pada Senin, Rabu, Kamis, pada jam 15.00-18.00 WIB 
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untuk hari Minggu pagi jam 07.00 sampai sebelum shalat zuhur. Tempat latihan 

berada di kec.X Koto Singkarak Kabupaten Solok. 

Pada ajang POPDA tahun 2017 dan O2SN tahun 2016, SMPN 3 X koto 

Singkarak memberikan kontribusi pemain terbanyak untuk tim Kabupaten Solok, 

namun dalam beberapa kali mengikuti ivent-ivent tersebut cabang ini masih belum 

menunjukkan prestasi yang memuaskan, tidak pernah masuk ke dalam tim 

unggulan dan dianggap sebagai anak bawang saja terutama di ajang pesta multi 

event seperti telah disebutkan di atas.  

Rendahnya prestasi yang dimiliki ini, tidak muncul begitu saja dan 

banyak hal yang mungkin berpengaruh atau mewarnai kondisi tersebut, bisa 

disebabkan karena pembinaan atlet yang sangat kurang intens atau mungkin 

karena pada dasarnya beberapa atau bahkan semua komponen prasayarat yang 

tidak terpenuhi untuk menjadi pemain Bolavoli yang baik. Oleh karena itu, 

pembinaan atlet di usia dini sudah menjadi keniscayaan yang harus dapat 

dilaksanakan di Sekolah Menegah Pertama Negeri 3 Kabupaten Solok, sehigga 

mampu menunjang pembinaan atlet untuk Kabupaten Solok secara keseluruhan 

dan sekaligus bisa melahirkan atlet Bolavoli daerah maupun nasional. 

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan dalam beberapa kali latihan 

maupun pertandingan, serta informasi yang diperoleh dari pelatih yang langsung 

menangani tim ini, penulis menemukan pada dasarnya para pemain sudah bisa 

melakukan tehnik smash seperti awalan, melangkah, timing dengan bola akan 

tetapi hasilnya masih belum menunjukkan efektifitas dan efisiensi smash  yang 
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dilakukan, sehingga lebih banyak kegagalan dibandingkan keberhasilan dalam 

melakukan smash tersebut. 

Masalah muncul tentu tidak datang begitu saja, pasti ada sejumlah faktor 

yang mempengaruhinya atau mewarnai munculnya masalah seperti faktor internal 

dan eksternal; secara internal termasuk diantaranya mental atau kepribadian, 

kondisi fisik, kemampuan teknik, taktik, dan juga intelegensi. Sedangkan  

Sedangkan faktor eksternal disebabkan kualifikasi pelatih beserta program dan 

metoda latihan yang dimilikinya maupun sarana dan prasarana yang tidak 

mencukupi seperti bola, lapangan yang representative, alat bantu latihan dan 

sebagainya yang diperlukan saat latihan.  

Kalau masalah ini terus dibiarkan, akan menyebabkan ketepatan smash 

pemain Bolavoli SMPN 3 X Koto Singkarak akan rendah sehingga akan banyak 

kegagalan dari pada keberhasilan dalam melakukan smash. Untuk itu penulis 

sebagai pecinta dan aktif sebagai atlet olahraga Bolavoli merasa terpanggil untuk 

mencarikan solusi dalam mengatasi permasalahan ini melalui satu penelitian yang 

akan dilaksanakan.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan sejumlah faktor yang mewarnai 

munculnya masalah, berikut akan dianalisis keterkaitan antara sejumlah faktor-

faktor tersebut dengan timbulnya masalah di atas. seperti yang sudah dijelaskan 

sebelumnya, maka secara internal beberapa faktor dapat dianalisis sebagai berikut: 
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Faktor kepribadian pemain adalah salah satu yang sangat penting didalam 

diri seorang pemain karena pemain yang memiliki semangat dan motivasi yang 

tinggi, mental yang bagus, felling yang bagus terhadap bola dan berbakat akan 

menghasilkan latihan yang baik dan cepat memahami beberapa teknik dalam 

permainan Bolavoli terutama smash . 

Faktor fisik seperti pemain Bolavoli pada umumnya memiliki tinggi 

badan, panjang tungkai, panjang lengan, panjang jari tangan sangat berpengaruh 

dikarenakan semakin tinggi jangkauan dan lompatan seseorang maka akan 

semakin bagus pulalah perlakuan smash  dalam melakukan permainan Bolavoli. 

Teknik adalah suatu cara pemain mempraktikan dan mengaplikasikan 

suatu gerak yang ada dalam permainan Bolavoli. Beberapa teknik dasar Bolavoli 

diantaranya smash, passing, servis. Berdasarkan permasalahan yang ditemukan, 

maka smash merupakan faktor dominan yang mengakibatkan rendahnya prestasi 

yang dialami oleh Sekolah Menegah Pertama Negeri 3 Kabupaten Solok, 

dikarenakan lompatan yang kurang tinggi sehingga pemain sulit mengarahkan 

smash, mudah di block lawan dan juga sulit di arahkan maka hal ini dapat 

menyebabkan rendahnya prestasi dan sulit untuk dapat meraih kemenangan. 

Faktor taktik merupakan suatu siasat yang dirancang dan akan 

dilaksanakan dalam pertandingan atau permainan oleh individu, kelompok 

maupun tim. Untuk memenangkan suatu pertandingan secara sportif, pada 

hakikatnya, pengunaan taktik dalam permainan Bolavoli adalah suatu usaha untuk 

mengembangkan kemampuan berfikir, kreativitas, serta cara untuk memecahkan 
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masalah untuk didalam suatu pertandingan secara efektif, efisien, dan produktif 

dalam rangka memperoleh hasil yang maksimal yaitu sebuah kemenangan dalam 

pertandingan. 

Selain teknik, taktik unsur kondisi fisik yang harus dibutuhkan pemain 

Bolavoli seperti daya ledak, kecepatan, kekuatan, daya tahan, kelentukan dan 

kelincahan. Seluruh unsur kondisi fisik ini bertujuan untuk menunjang 

penggunaan teknik-teknik yang ada dalam permainan Bolavoli seperti smash, 

servis, passing, block. Sehingga seorang atlet Bolavoli harus memiliki komponen 

kondisi fisik tersebut. 

Faktor intelegensi, intelegensi diartikan sebagai kemampuan umum 

individu untuk bertindak secara terarah. Berfikir secara rasional serta 

menyesuaikan diri dengan lingkungannya secara efektif. Intelegensi pemain 

sangat dibutuhkan karena umumnya pemain selalu mengandalkan fisik yang kuat 

dan tubuh yang kekar dan kecepatan yang kencang, namun tidak jarang 

intelegensi pemain tidak terasah dengan baik karena pemain mengangap yang 

terpenting adalah kemampuan fisik. Karena seorang pemain yang berfikir logis 

pasti akan melakukan keputusan yang tepat di segala kondisi apapun sehingga 

tidak merugikan dirinya dan timnya sendiri. 

Secara eksternal dapat disebutkan disini yaitu kualifikasi pelatih yang 

terkait dengan kompetensi keterampilan dan pengetahuan yang menunjang dalam 

memperkaya pelatihan Bolavoli, memiliki sejumlah pendekatan, metode maupun 

variasi latihan yang mampu memberikan pengaruh terhadap keberhasilan 
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pelatihannya, seperti sejumlah metoda dan pendekatan latihan yang bervariasi 

dalam memberikan latihan fisik, teknik, maupun taktik bermain.Selain itu, sebagai 

pelatih yang ilmiah juga dia dituntut untuk menguasai bagaimana cara mengukur 

dan mengevaluasi kemajuan yang telah dicapai oleh para atletnya. 

Intelegensi pelatih juga sangat diperlukan dalam sebuah tim karena tanpa 

adanya keputusan dari pelatih, maka tidak akan ada dan tujuan sebuah tim. Karena 

didalam sebuah pertandingan tentu tim akan dihadapkan dengan situasi-situasi 

tertentu bagaimana cara keluar dari tekanan lawan, dan mengatasi sebuah 

kebuntuan dalam sebuah serangan atau bagai mana pelatih memanfaatkan 

kelemahan pemain lawan dan keunggulan didalam tim sehingga memenangkan 

permainan. Disinilah intelegensi pelatih sangat dbutuhkan dalam membina 

seorang pemain dan juga keberhasilan tim. 

Sarana dan prasarana sebagai faktor eksternal menggambarkan 

ketersediaan fasilitas yang harus dipenuhi oleh satu klub atau perkumpulan 

Bolavoli. Kelengkapan alat latihan, lapangan yang berstandar, dan banyaknya 

bola misalnya akan sangat menunjang kemajuan prestasi dan juga memberikan 

semangat pemain untuk rutin melakukan latihan dan juga pelatih juga bisa 

memberikan variasi latihan dengan adanya alat-alat yang membantu untuk latihan. 

Faktor lingkungan atau geografis. Lapangan yang baik dan berstandar 

juga sangat memberikan semangat kepada pemain untuk latihan dan juga kondisi 

georafis di tempat latihan. Seperti lapangan di area yang terbuka akan panas dan 

mengurangi motivasi untuk berlatih itu tergantung kepada pelatih mengatur 
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jadwal untuk latihan. Lingkungan sekitar seperti sekolah juga sangat berpengaruh 

karena sekolah memberikan izin dan memfasilitasi siswanya untuk latihan dan 

bermain Bolavoli. Tidak lupa juga dukungan dan semangat dari keluarga dan 

orang tua akan menambah semangat pemain dalam melakukan latihan. 

C. Pembatasan Masalah 

Untuk memfokuskan penelitian, maka penelitian ini akan dibatasi pada 

variasi latihan plyometrics terhadap ketepatan smash pemain Bolavoli SMPN 3 X 

Koto Singkarak. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, maka perumusan penelitian ini adalah: Seberapa besar 

pengaruh latihan plyometrics terhadap peningkatan ketepatan smash pemain 

Bolavoli SMPN 3 X Koto Singkarak ?  

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah maka penelitian yang akan dilakukan 

bertujuan untuk membuktikan dan mengetahui apakah latihan plyometrics  

memberikan pengaruh terhadap peningkatan ketepatan smash pemain Bolavoli 

SMPN 3 X Koto Singkarak. 
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F. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat baik secara 

teoritis maupun praktis. 

1. Secara teoritis 

a. Penelitian ini diharapkan memberikan bahan refrensi untuk penelitian 

selanjutnya. 

b. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang 

berhubungan dengan masalah-masalah mengenai ketepatan smash  

SMPN 3 X Koto Singkarak.. 

2. Secara praktis 

a. Bagi penulis, penelitian ini sangat bermamfaat untuk memperluas 

pengetahuan dan wawasan tentang Bolavoli. 

b. Bagi pelatih, sebagai pedoman dalam meningkatkan ketepatan smash 

pemain yang memiliki kemampuan smash  yang kurang tajam dan 

mengarahkan smash dengan penelitian latihan plyometrics  ini bisa 

diterapkan kepada pemain Bolavoli untuk memperoleh ketepatan 

smash  yang baik.. 

c. Bagi pemain, dapat mengetahui kemampuan dirinya sendiri dalam 

melakukan smash sehingga dapat meningkatkan kemampuan dalam 

bermain Bolavoli. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A.Kesimpulan 

 Berdasarkan masalah dalam penelitian ini yaitu pada dasarnya para pemain 

sudah bisa melakukan tehnik smash seperti awalan, melangkah, timing dengan 

bola akan tetapi hasilnya masih belum menunjukkan efektifitas dan efisiensi 

smash   atau masih lemahnya ketepatan smash dalam permainan bolavoli, maka 

perlu dilakukan latihan untuk meningkatkan ketepatan smash yaitu dengan latihan 

plyometrics. 

Berdasarkan hasil post test ketepatan smash dengan latihan plyometrics 

dengan mengunakan tes keterampilan Bolavoli jumlah sampel 16 orang dibagi 

dua kelompok, 8 orang yang diberikan perlakuan latihan plyometrics dan 8 orang 

yang tidak diberikan perlakuan akan tetapi diberikan metode latihan pelatih, maka 

diperoleh peningkatkan pemain yang dberikan latihan plyometrics terhadap 

ketepatan smash bermain bolavoli dari tes awal dan tes akhir sebesar 7,13 yaitu 

dari skor rata-rata pre test 10,87 menjadi 18 pada post test, sedangkan pemain 

yang tidak diberikan latihan plyometrics peningkatan tes awal dan tes akhir adalah 

17,75 menjadi 19,37 berarti hanya 1,62, disini peningkatan rata-rata pemain yang 

diberikan perlakuan lebih besar 5,51 dari pemain yang tidak diberikan perlakuan 

latihan. Hal ini berarti kelompok metode pemain yang diberikan perlakuan latihan 

Plyometrics lebih baik dari pada kelompok yang tidak diberikan latihan 

Plyometrics, dalam kalimat lain dapat dikatakan bahwa latihan plyometrics 
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memberikan pengaruh yang signifikan terhadap ketepatan smash dan latihan 

plyometrics efektif digunakan untuk ketepatan smash dalam permainan Bolavoli. 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kemampuan dalam permainan Bolavoli, diantaranya : 

1. Kepada Pelatih 

Bagi pelatih Bolavoli disarankan untuk memberi metode latihan 

plyometrics secara teratur dan sistematis untuk meningkatkan ketepatan 

smash.. 

2. Kepada Pemain Bolavoli SMPN 3 X Koto Singkarak  

Pemain Bolavoli SMPN 3 X Koto Singkarak disarankan untuk 

melakukan latihan Plyometrics serius dan sungguh-sungguh agar latihan 

yang di lakukan lebih efektif dan bermanfaat untuk meningkatkan kekuatan 

dan kecepatan (power) otot tungkai sehingga menghasilkan Ketepatan 

smash yang maksimal, dan nantinya akan menambah keterampilan dalam 

bermain Bolavoli.. 

3. Kepada Institusi Pendidikan 

Hasil penelitian ini dapat menambah konsep dan teori yang 

selanjutnya berguna sebagai dasar dalam mengembangkan ilmu 

keolahragaan. 
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4. Kepada Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan pada penelitian yang lain agar dapat melihat beberapa 

faktor yang belum diperhatikan dalam penelitian ini. 
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