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ABSTRAK 

 

Desmi Derita (2017) : Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Peningkatan 

Kemampuan Smash Atlet Bolavoli Klub KPPS 

Kabupaten Sijunjung 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kemampuan Smash 

atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung. Penelitian bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan kemampuan Smash 

atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

Jenis penelitian eksperimen semu. Desain penelitian  menggunakan one 

group pre-test and post-test design. Populasi dalam penelitian adalah atlet 

Bolavoli klub KPPS Kabupaten sijunjung yang berjumlah 24 orang, 8 orang putra 

dan 16 putri. Sampel diambil dengan teknik porposive sampling, yaitu hanya atlet 

putri sebanya 16 orang. Instrumen tes kemampuan Smash adalah dengan tes 

kemampuan Smash dengan umpan normal. Analisis data dan pengujian hipotesis 

penelitian menggunakan uji-t dengan taraf signifikan α = 0,05.  

Hasil penelitian menunjukkan: Terdapat pengaruh latihan plyometric 

terhadap peningkatan kemampuan Smash atlet Bolavoli kub KPPS Kabupaten 

Sijunjung dengan mean 11,125 pada pre-test menjadi mean 11,8125 pada post-test 

(thitung 3,22 > ttabel 1,75). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Bangsa Indonesia terus meningkatkan pembangunan dan meningkatkan 

kemampuan disegala bidang bagi kemajuan serta kesejahteraan bangsanya. Salah 

satu pembangunannya di bidang olahraga. Karena pada hakikatnya pembangunan 

dalam bidang olahraga adalah menjadikan masyarakat Indonesia sehat seutuhnya, 

baik kesehatan jasmani dan kesehatan rohani sehingga dengan itu terbentuklah 

pola hidup sehat. 

Sampai saat ini olahraga telah memberikan dampak yang positif dan nyata 

bagi peningkatan kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga juga turut berperan 

dalam peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan 

yang berkelanjutan. Di Indonesia olahraga tidak hanya untuk kepentingan 

pendidikan, rekreasi, dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang 

pembentukan prestasi. Hal ini sesuai dengan yang dijelaskan dalam Undang-

Undang Republik Indonesia  No. 3 Tahun 2005 tentang sistem Keolahragaan 

Nasional. Tujuan Keolahragaan Nasional tersebut terdapat dalam Bab 2 Pasal 4 

yang berbunyi : 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat dan kehormatan bangsa”. 
 

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan keolahragaan 

nasional adalah untuk meningkatkan  prestasi. Prestasi olahraga ini dapat dicapai 
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tentunya melalui pengembangan dan pembinaan. Pengembangan dan pembinaan 

olahraga merupakan terobosan untuk meningkatkan olahraga prestasi. Pembinaan 

olahraga tersebut bisa dilakukan di sekolah, di perguruan tinggi maupun di 

perkumpulan (klub) yang merupakan wadah bagi atlet-atlet yang berbakat dan 

menggemari cabang olahraga tertentu. 

Dari sekian banyak cabang olahraga yang dikembangkan pada saat ini, 

salah satu yang harus mendapat perhatian dan pembinaan yaitu olahraga Bolavoli. 

Bolavoli merupakan cabang olahraga permainan beregu yang menuntut kerjasama 

tim. Olahraga Bolavoli merupakan salah satu olahraga yang populer di tengah 

masyarakat, mudah dipelajari, melibatkan banyak orang dan bisa dimainkan 

dimana saja. Perkembangan dan kemajuan olahraga Bolavoli pada saat ini dapat 

kita lihat pada media cetak dan elektronik yang selalu memberitakan tentang 

pertandingan Bolavoli, namun demikian kemajuan ini hendaknya diiringi dengan 

prestasi yang membanggakan. 

Menurut Mulyana (2002:122), “dalam usaha meningkatkan prestasi atlet, 

khususnya pemain Bolavoli, perlu ditingkatkan unsur-unsur kondisi fisik, teknik, 

taktik, kematangan mental, kerjasama, dan kekompakan serta pengalaman dari 

bertanding”. Kerja sama ketujuh faktor ini menentukan prestasi atau kemampuan 

dalam pertandingan terutama kondisi fisik.   

Berdasarkan pendapat ahli di atas ternyata banyak faktor penunjang untuk 

pencapaian prestasi, dengan ketujuh komponen penunjang prestasi tersebut maka 

seharusnya prestasi atlet hendaknya dapat meningkat. Namun kenyataannya masih 

banyak diantara para atlet yang memiliki kondisi fisik dan kemampuan teknik 
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yang rendah, sehingga dapat menyebabkan turunnya prestasi atlet tersebut, 

contohnya prestasi pada permainan Bolavoli. 

Menurut Ahmadi (2007:20), “teknik-teknik dalam permainan Bolavoli 

terdiri atas Servis (Service), Passing Bawah, Passing Atas, Block (Bendungan), 

dan Smash (Spike)”. Semua gerakan teknik ini mempunyai fungsi dan tujuan yang 

berbeda maupun dalam pelaksanaannya, salah satu contohnya Smash.  

Secara teknik Smash Bolavoli harus dikuasai oleh seorang pemain 

Bolavoli. Hal ini dapat mengarahkan pemain untuk dapat menjiwai dan merasakan 

rangkaian gerak Smash tersebut. Adapun teknik Smash dalam permainan Bolavoli 

menurut Beutelstal (2005:8) “dibagi menjadi : (1) awalan,(2) tolakan, (3) ayunan 

tangan saat memukul Bola, (4) timing, dan (5) mendarat”. Jadi seorang pemain 

Bolavoli, jika ingin melakukan Smash harus menguasai dan mengetahui urutan 

gerakan teknik Smash tersebut, dan selanjutnya dapat mengimplementasikannya 

pada geraka.  

Selain kondisi fisik yang telah diuraikan di atas, latihan untuk daya ledak 

otot tungkai, dapat dilakukan dengan latihan plyometric, yang mana latihan  

plyometric itu sendiri adalah untuk meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot 

tungkai, Bafirman dan Apri agus (2008:89) “pelaksanaan Smash juga di tunjang 

oleh beberapa faktor seperti: kelentukan, daya tahan, kecepatan, kekuatan, dan 

teknik”. Dari beberapa faktor tersebut yang paling dominan menunjang dalam 

pelaksanaan Smash adalah kecepatan dan kekuatan. Dengan demikian seorang 

Spiker (Pemukul) dalam olahraga ini harus memiliki kedua unsur kondisi fisik 
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tersebut agar pelaksanaan Smash sesuai dengan perencanaan sehingga 

menghasilkan poin dan dapat mencapai kemenangan. 

Sarana dan prasarana juga komponen pendukung dalam mencapai 

keberhasilan melakukan Smash, tanpa adanya sarana dan prasarana seperti:  

lapangan, net (jarring), tiang dan Bola. Atlet tersebut akan susah mencapai 

prestasi yang diinginkannya. Serta keberhasilan seorang atlet ditentukan oleh 

kesiapan fisik dan mental. Kondisi psikis atau mental akan mempengaruhi 

performance atlet baik saat latihan maupun saat bertanding. Oleh karena itu, tidak 

ada salahnya jika sejak dini membina kesiapan mental atlet menjadi posisi yang 

penting agar masalah kepribadian dan konflik-konflik sang atlet dapat dikelola 

dengan baik sehingga ia tetap tampil yang optimal. 

Menurut informasi dari pelatih tim putri Bolavoli klub KPPS Kabupaten 

Sijunjung, prestasi tim putri Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung satu tahun 

belakangan ini, prestasinya menurun dari berbagai pertandingan yang diikutinya. 

Pertandingan tingkat Se-kecamatan Kamang Baru berhasil mendapatkan juara 3, 

kemudian mengikuti pertandingan ditingkat Kabupaten Sijunjung hanya sampai 

babak penyisihan, dan Open Turnamen yang di adakan dilapangan SMK Negeri 4 

Kabupaten Sijunjung hanya sampai semifinal setelah dikalahkan oleh Tim 

BLOK’C Kamang Baru. 

Realita yang terjadi dilapangan banyak atlet yang gagal melakukan Smash. 

Hal ini terlihat pada atlet-atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung, dimana 

dalam pertandingan banyak Smash yang dilakukan tidak tepat sasaran, 

menyangkut di net dan mudah di Block oleh lawan sehingga kemenangan sulit 
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tercapai dan prestasi sulit diraih. Hal ini juga disebabkan oleh kondisi fisiknya 

yang kurang, teknik dan sarana prasarananya yang kurang memadai dan 

menyebabkan kemampuan daya ledak otot tungkainya yang masih kurang atau 

rendah.  

Atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung yang terdiri dari 

atlet-atlet muda yang berbakat dan berpotensi sehingga perlu adanya pelatihan dan 

pembinaan yang lebih baik dari sebelumnya. Melihat adanya kegagalan 

pelaksanaan Smash yang dilakukan oleh para atlet dalam latihan maupun 

pertandingan maka penulis menganggap ada beberapa hal yang perlu diperbaiki 

dalam pelatihan dan pembinaan atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten 

Sijunjung. 

Melihat banyaknya faktor yang mempengaruhi kegagalan Smash dalam 

permainan Bolavoli, penulis memperkirakan daya ledak otot tungkai adalah faktor 

yang sangat berpengaruh terhadap kegagalan Smash, sebagaimana yang telah 

dijelaskan di atas bahwa unsur kondisi fisik tersebut harus dimiliki oleh seorang 

Spiker. 

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan menunjukkan bahwa dari 

sekian kali atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung melakukan 

Smash, ada diantara atlet tersebut melakukan Smash, tetapi Smash tersebut tidak 

tepat sasaran atau keluar dari area lawan (lapangan). Hal ini terbukti dari 

kemampuan Smash atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung, masih 

jauh dari yang diharapkan.    
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Melihat banyaknya faktor yang mempengaruhi kegagalan Smash dalam 

permainan Bolavoli, penulis memperkirakan latihan plyometric adalah faktor yang 

sangat berpengaruh terhadap kegagalan Smash, sebagaimana yang telah dijelaskan 

di atas bahwah dua unsur kondisi fisik tersebut  yaitu kekuatan dan kecepatan  

yang harus dimiliki oleh seorang Spiker dan bisa meningkatkan daya ledak 

(power) otot tungkai. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 

diketahui ada beberapa faktor yang mempengaruhi kemampuan Smash atlet 

Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung, antara lain : 

1. Latihan plyometric berpengaruh terhadap kemampuan tinggkatan Smash atlet 

Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

2. Kualifaid pelatih berpengaruh terhadap kemampuan Smash atlet Bolavoli putri 

klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

3. Metode latihan yang tepat berpengaruh terhadap kemampuan Smash atlet 

Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

4. Ketersedian sarana dan prasarana yang lengkap berpengaruh terhadap 

peningkatan Smash atlet putri Bolavoli Klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

5. Motivasi berlatih berpengaruh terhadap peningkatan Smash atlet Bolavoli 

putri  Klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

6. Tingkatan penguasaan teknik berpengaruh terhadap peningkatan kemampuan 

Smash atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dikemukakan, banyak 

variabel yang mempengaruhi peningkatan kemampuan Smash, maka pada 

kesempatan ini penulis membatasi atas beberapa variabel saja yaitu: 

1. Latihan Plyometric atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung 

2. Kemampuan Smash atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi, dan pembatasan 

masalah di atas, maka dapat dirumuskan masalah dalam penelitian ini yaitu; 

Apakah Terdapat Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan Smash 

Atlet Bolavoli Klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pembatasan masalah dan rumusan masalah, maka penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui  pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan 

kemampuan Smash atlet Bolavoli putri klub KPPS Kabupaten Sijunjung. 

 

F. Manfat  Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan berguna 

sebagai bahan masukan yang berarti bagi: 

1. Penulis sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan 

Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Atlet Bolavoli sebagai bahan masukan dalam peningkatan kemampuan Smash. 
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3. Masukan bagi guru olahraga, pembina, dan pelatih Bolavoli meningkatkan 

kemampuan Smash. 

4. Sebagai bahan informasi bagi atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung 

dalam meningkatkan kemampuan Smash. 

5. Mahasiswa FIK UNP dan peneliti lainnya sebagai bahan kepustakaan dalam 

penulisan karya ilmiah. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan plyometric 

terhadap kemampuan Smash atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung, 

dengan nilai thitung  3,22 sedangkan ttabel sebesar 1,75 dengan taraf signifikan α = 

0,05 dan n = 16, maka thitung > ttabel (3,22 > 1,75).  Dapat dilihat dari nilai 

tertingginya dimana nilai tertinggi pada  pre tests ebesar 16, dan nilai tertinggi 

pada  post test sebesar 17 (meningkat). Dengan hasil tersebut dapat di artikan 

bahwa terjadi peningkatan kemampuan Smash Bolavoli dengan menggunakan 

latihan plyometric. 

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kemampuan Smash Bolavoli, diantaranya : 

1. Bagi pelatih, bentuk latihan plyometric adalah bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai, sehingga atlet Bolavoli klub KPPS 

Kabupaten Sijunjung dapat meningkatkan kemampuan Smash yang bagus 

2. Bagi atlet Bolavoli klub KPPS Kabupaten Sijunjung disarankan agar dapat 

meningkatkan kemampuan Smash dengan cara latihan plyometric secara 

sistematis dan berkesinambungan 
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3. Setiap pemberian bentuk latihan yang digunakan, perlu diperhatikan prosedur 

pelaksanaan latihan agar tidak terjadi kesalahan dalam latihan sehingga tujuan 

latihan dapat tercapai dengan baik. 

4. Diharapkan pada penelitian yang lain agar dapat melihat beberapa faktor yang 

belum diperhatikan dalam penelitian ini. 
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