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ABSTRAK 

 

Muhammad Taufiq. 2017. “Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap 

Kemampuan Smash (Studi Eksperimen Pada Pemain Bolavoli 

SMA Negeri 1 Baso)”  

Lemahnya kemampuan pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso untuk 

melompat pada saat melakukan smash diduga disebabkan oleh rendahnya kondisi 

daya ledak otot tungkai pemain. Hal ini menyebabkan sering gagalnya pemain 

untuk melakukan smash dengan baik dan benar dan menjadi penyebab rendahnya 

kemampuan smash pemain. Variabel bebas penelitian ini adalah latihan 

plyometrics dan variabel terikatnya adalah kemampuan smash pemain Bolavoli 

SMA Negeri 1 Baso. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan 

plyometrics dalam meningkatkan kemampuan smash pemain Bolavoli SMA 

Negeri 1 Baso melalui. 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu (Quasi Exsperimen) dengan 

rancangan penelitian one group pre test-post test design. Populasi penelitian 

adalah 21 orang pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso (12 putera dan 9 puteri). 

Sampel penelitian berjumlah 12 orang pemain putera dengan teknik pengambilan 

sampel purposive sampling. Instrumen yang digunakan untuk mengukur 

kemampuan smash adalah tes kemampuan smash Bolavoli. Teknik analisis data 

yang digunakan adalah analisis komparasi dengan rumus uji beda mean atau uji t. 

Hasil penelitian: (1) Nilai rata-rata kemampuan smash sebelum latihan 

plyometrics pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso adalah 11,83. Sedangkan nilai  

rata-rata kemampuan smash sesudah latihan plyometrics pemain Bolavoli SMA 

Negeri 1 Baso adalah 13,25. (2) Terdapat pengaruh  latihan  plyometrics terhadap  

kemampuan smash pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso (p = 0,00 < α = 0.05). 
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BAB I 

PENDAHUUAN 

A. LatarBelakang Masalah 

Olahraga memiliki banyak tujuan, diantaranya adalah Olahraga 

prestasi. Di Indonesia olahraga prestasi sangat mendapatkan perhatian baik 

pemerintah pusat dan daerah, sehingga nantinnya diharapkan pengembangan 

dan pembinaan prestasi dapat dilakukan lebih serius sehingga melahirkan atlit 

yang berprestasi, baik tingkat daerah maupun tingkat nasional bahkan 

internasional sekalipun. 

 Sesuai dengan tujuan prestasi yang dijelaskan dalam Undang-undang 

Republik Indonesia No.3 pasal 27 ayat 4 bahwa:  

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilakukan dengan 

memberdayakan kumpulan olahraga presatasi yang dilakukan secara 

terpusat dan menumbuh-kembangkan sentral pembinaan olahraga yang 

bersifat nasional dan daerah sehingga dapat menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”. 

 

Dari uraian di atas, dapat dilihat bahwa prestasi olahraga dapat dicapai 

bila didukung dengan pembinaan dan mengembangkan prestasi dari program 

latihan. Salah satu cabang olahraga yang sangat berkembang dalam percaturan 

olahraga prestasi Indonesia adalah Bolavoli. 

Menurut Syafrudin (2006:29) menyatakan bahwa “kemampuan prestasi 

olahraga menganggarkan tingkat penguasaan suatu prestasi olahraga tertentu 

dan ditentukan oleh struktur kondisi yang komplek dari sejumlah factor khusus 

prestasi adapun factor tersebut dapat meliputi kondisi fisik, teknik, taktik, 

mental, serta sarana dan prasarana yang digunakan”. Berdasarkan kutipan 

tersebut dapat dikemukakan bahwa kondisi fisik merupakan syarat penting 
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dalam mencapai prestasi dan merupakan salah satu faktor untuk dapat 

meningkatkan serta memantapkan kualitas teknik dalam pencapaian prestasi 

puncak suatu cabang olahraga seperti Bolavoli. 

Salah satu teknik yang harus dikuasi oleh pemain Bolavoli adalah  

kemampuan smash. Syafrudin (2004:92) mengemukakan “Smash merupakan 

elemen serangan terpenting dan merupakan modal untuk mendapatkan point 

atau mematikan servis lawan”. Pendapat lain dikemukakan oleh Ahmadi 

(2007:31) “Smash merupakan bentuk serangan yang paling banyak 

dipergunakan dalam upaya memperoleh nilai suatu tim”. 

Di Indonesia olahraga Bolavoli dikelola oleh induk organisasi Pengurus 

Besar Bolavoli Seluruh Indonesia. Persatuan Bolavoli Seluruh Indonesia terus 

berusaha meningkatkan prestasi Bolavoli dengan mengadakan berbagai 

kompetensi berjenjang mulai dari tingkat pelajar, mahasiswa, maupun umum 

seperti Pekan Olahraga Provinsi. Pekan Olahraga Pelajar daerah, Pekan 

Olahraga Mahasiswa Nasional, dan Pekan Olahraga Nasional. Hal tersebut 

dapat memacu para pembina dan pelatih untuk meningkatkan kemampuan para 

atlitnya atau pemainnya berprestasi. Pembinaan dan pengembangan ini dapat 

dilakukan di sekolah, perguruan tinggi, hingga ke klub-klub yang ada. 

Sebagai olahraga prestasi yang dipertandingkan maka sudah sepatutnya 

dalam pengembangan dan pembinaan harus dilakukan secara 

berkesinambungan seperti halnya pembinaan Bolavoli di SMA Negeri 1 Baso 

yang memiliki sebuah Tim Bolavoli yang sudah lama didirikan, namun belum 

banyak prestasi yang berhasil diraih para pemainnya. Seperti pada Pekan Olah 
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Raga Pelajar Daerah 2016, pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso hanya bisa 

bermain sampai perempat final, begitupun dengan kejuaraan Smanthree 

Vollyball CUP SMA Se-Sumatra Barat pada tahun 2016 tim Bolavoli SMA 

Negeri 1 Baso juga sampai perempat final, jadi dapat disimpulkan selama SMA 

Negeri 1 Baso mengikuti kejuaraan tersebut belum pernah meraih prestasi 

puncak. 

SMA Negeri 1 Baso merupakan salah satu sekolah yang melakukan 

pembinaan terhadap permainan Bolavoli, pembinaan ini diharapkan dapat 

menciptakan pemain yang berkualitas, dengan tujuan untuk dapat meraih 

prestasi pada pertandingan antar sekolah dan tingkat daerah bahkan tingkat 

nasional. Frekuensi latihan dilakukan setiap hari Senin, Rabu, Jum’at dan 

Minggu. Rata-rata setiap latihan para pemain memiliki latihan 1 sampai 2 jam, 

dengan waktu latihan mulai pukul 16.00-18.00. Berdasarkan pengamatan 

peneliti pada  pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso saat melaksanakan latihan 

dan informasi langsung dari guru pembimbing Bolavoli SMA Negeri 1 Baso, 

yaitu pada hari Senin dan Rabu tanggal 2 Februari 2017 pada jam 16.00 Wib, 

pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso memiliki kemampuan yang kurang baik 

dalam melakukan smash sehingga bola sering tidak melewati net dan masih 

dapat diblock pemain lawan. Hal ini diduga karena daya ledak otot tungkai 

yang dimiliki pemain masih tergolong rendah sehingga kemampuan smash 

pemain rendah. 

Untuk dapat meningkatkan kemampuan lompatan dalam smash perlu 

diberikan latihan-latihan yang mendukung pada unsure daya ledak otot tungkai 
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yang mempengaruhi terhadap lompatan. Menurut Syafruddin (2011:73) 

menyebutkan bahwa daya ledak merupakan “perpaduan atau kombinasi antara 

kekuatan dan kecepatan”. Kekuatan disini diartikan sebagai kemampuan otot 

atau sekelompok otot mengatasi beban, baik beban dalam arti tubuh sendiri 

beban dalam arti alat atau benda yang digerakkan oleh tubuh. Dengan daya 

ledak otot tungkai yang baik maka pemain akan mampu menjalankan teknik-

teknik dalam permainan Bolavoli seperti smash, block (bendungan), dan jump 

service. Semua teknik ini mempunyai peranan yang sangat penting dalam 

permainan Bolavoli. Smash yang baik sangat diperlukan dalam meraih point, 

block yang baik juga dibutuhkan dalam membendung serangan lawan, dan 

jump service juga sebagai serangan yang mematikan untuk mendapatkan point. 

Latihan plyometrics banyak bentuknya diantaranya latihan Knee tuck 

jump, Jump to box, single leg, double leg, vertical jump, side hope,selain itu 

juga dapat dilakukan dengan latihan Double-leg incline and stair bound. 

Dengan melakukan berbagai latihan plyometrics, tentu akan memberikan 

kemudahan kepada para pemain/atlet dalam upaya meningkatkan kemampuan 

daya ledak otot tungkainya untuk menghasilkan lompatan yang lebih maksimal 

lagi dalam melakukan smash. 

Dari penjelasan tersebut maka latihan plyometrics diduga dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. Bila daya ledak otot tungkai atlet 

meningkat maka hal dapat pula meningkatkan kemampuan lompatan atlet yang 

berperan dalam pelaksanaan smash. Namun hal ini hanya sebatas dugaan 

peneliti semata yang belum dapat dibuktikan dengan data (empiris). 
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Berdasarkan hal tersebut maka peneliti tertarik untuk melakukan sebuah 

exsperimen ilmiah melaui penelitian. Penelitian yang akan dilakukan adalah 

memberikan perlakuan latihan plyometrics terhadap pemain Bolavoli SMA 

Negeri 1 Baso guna meningkatkan kemampuan smash pemain. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah maka terdapat beberapa faktor 

yang mempengaruhi kemampuan smash pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso. 

Adapun faktor tersebut adalah kondisi daya ledak otot tungkai, penguasaan 

teknik, taktik bermain, mental bertanding, dan sarana-prasarana latihan. Semua 

unsur tersebut merupakan faktor-faktor yang dapat menentukan penampilan 

seorang pemain untuk melakukan teknik smash.   

Daya ledak otot tungkai termasuk ke dalam faktor kondisi fisik yang 

mempengaruhi kemampuan smash Bolavoli. Pendapat Jonath dan Krempel 

dalam Syafruddin (2011:102) “Daya ledak sebagai kemampuan kombinasi 

kekuatan dengan kecepatan yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot 

untuk mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang tinggi”. Berdasarkan 

pendapat tersebut maka daya ledak otot tungkai yang dimaksud adalah 

kemampuan otot-otot tungkai untuk melakukan unjuk kerja dengan 

mengarahkan kekuatan maksimal dengan kontraksi otot yang sangat cepat. 

Dalam hal ini otot tungkai tidak hanya mampu begerak dengan kuat namun 

mampu bergerak dengan cepat. Wujud dari daya ledak otot tungkai dapat 

dilihat dari seberapa tinggi lompatan yang dapat dilakukan oleh pemain voli 

ketika melakukan smash. Daya ledak otot tungkai berperan dalam hal 
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melakukan lompatan ketika melakukan smash. Oleh sebab itu maka setiap 

pemain mesti memiliki daya ledak otot tungkai yang baik. 

Untuk memiliki daya ledak otot tungkai yang baik maka diperlukan 

bentuk latihan yang tepat dan baik, salah satu contoh bentuk latihan tersebut 

adalah plyometrics. “Plyometrics adalah suatu metode training yang dapat 

meningkatkan kemampuan alami otot untuk berkontraksi lebih kuat dan cepa”t 

(Sandler, 2009:13). Berdasarkan pendapat tersebut maka latihan plyometrics 

dapat digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai pemain Bolavoli. 

Hal ini mengingat bahwa latihan plyometrics adalah bentuk-bentuk latihan 

yang memiliki karakter dengan kekuatan maksimal kontraksi otot yang 

berlangsung dalam waktu cepat. Untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai 

maka bentuk latihan plyometrics yang dapat digunakan adalah gerakan-gerakan 

yang menitik beratkan beban latihan pada tungkai. Adapun bentuk latihan 

tersebut antara lain adalah: knee tuck jump, Jump to box, single leg, double leg, 

vertical jump, dan side hope. Namun untuk menjalankan latihan plyometrics 

maka pelatih dan atlet mesti patuh dan taat akan prinsip dari daya ledak otot 

tungkai. Sebab latihan plyometrics yang dilakukan bertujuan untuk 

meningkatkan kondisi daya ledak otot tungkai atlet atau pemain Bolavoli. 

Penguasaan teknik smash merupakan faktor penting yang menentukan 

tingkat kemampuan smash dari pemain Bolavoli. Teknik merupakan satu dari 

empat unsur prestasi atau empat unsur yang menentukan penampilan atlet 

dalam pertandingan, yakni: fisik, taktik, dan mental. Penguasaan teknik yang 

baik dan benar dapat mempenagruhi kemampuan smash. Weineck dalam 



 
 
 
 

7 
 

Syafruddin (2011:179) “tenik merupakan cara yang dikembangkan dalam 

praktek olahraga untuk memecahkan suatu tugas gerakan tertentu secara efektif 

dan seefisien mungkin”. Berdasarkan pendapat tersebut dapat disimpulkan 

bahwa tenik smash merupakan cara kusus yang dikembangkan untuk memukul 

(smash) bola agar bola tersebut terlempar secara kuat, keras, dan cepat ke petak 

daerah tim lawan. Jika bola mati di petak daerah lawan maka tim atau pemain 

yang melakukan smash akan memperoleh1 point atau nilai. Dengan demikian 

maka penguasaan teknik smash yang maksimal merupakan faktor yang 

menentukan tingkat kemampuan smash dari pemain atau atlet Bolavoli. Oleh 

sebab itu maka setiap pemain Bolavoli mesti memiliki penguasaan teknik 

smash yang maksimal. 

Faktor berikutnya yang mempengaruhi kemampuan smash pemain 

Bolavoli adalah taktik atau strategi. Tanpa didukung taktik yang jitu untuk 

melakukan smash maka smash yang dilakukan tidak akan menghasilkan point. 

Taktik sangat diperlukan dalam melakukan smash, dengan adanya taktik maka 

smash yang dilakukan sulit untuk diantisipasi oleh tim lawan. Sebagai contoh, 

jika pada saat melakukan smash suatu tim mampu melakukan gerak tipuan 

maka tim lawan tidak akan mampu melakukan antisipasi. Gerak tipuan 

tersebut dapat dilakukan dengan cara memokuskan perhatian lawan terhadap 

satu pemain yang melakukan smash. Namun pada waktu dan kesempatan yang 

tepat maka smash dilakukan oleh pemain lain selain dari pemain yang menjadi 

fokus perhatian pemain tim lawan. Jadi jika suatu tim mampu merancang dan 
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menggaplikasikan taktik dengan baik dan tepat maka setiap smash yang 

dilakukana dapat menciptakan angka atau point. 

Kematangan mental merupakan hal yang berkaitan dengan psikologis 

(kejiwaan). Oleh sebab itu maka mental pemain menjadi faktor yang dapat 

mempengaruhi kemampuan smash Bolavoli. Psikologis bisa dikaitkan dengan 

kecerdasan yang dimiliki pemain atau atlet dalam menerima materi latihan, 

menangkap arahan yang diberikan pelatih ketika bertanding, apresiasi pemain 

terhadap kegiatan latihan, minat dan bakat yang ada pada diri atlet,  dan 

motivasi yang memberikan dorongan dalam melakukan smash dengan 

semaksimal mungkin. Salah contoh yang dapat dijadikan dasar bahwa mental 

dapat mempengaruhi kemampuan smash adalah rasa percaya diri. Tim yang 

memiliki pemain dengan mental bertanding yang matang cenderung memiliki 

rasa percaya diri yang tinggi. Menghadapi pemain yang lebih unggul, 

intimidasi dari sporter (penonton), dan ketertinggalan point tidak 

menyurutkan mental pemain untuk memenangkan pertandingan. Namun bila 

hal ini terjadi pada tim yang memiliki pemain dengan mental yang labil maka 

hal ini dapat menyebabkan terjadinya demam panggung. Jika hal ini terjadi 

maka pemain dari tim tersebut tidak akan mampu tampil secara maksimal 

karena gugup. 

Sarana dan prasaran latihan merupakan faktor eksternal yang 

mempengaruhi kemampuan smash pemain Bolavoli.  Sebagai contoh adalah 

lapangan permainan dan jumlah bola. Sebagaimana faktanya bahwa di 

sekolah-sekolah jumlah lapangan Bolavoli dan jumlah bola sangat terbatas 
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dan tidak memadai. Dengan kondisi tersebut maka hal ini dapat membatasi 

frekuensi dan durasi latihan smash terhadap pemain. Jumlah bola yang 

terbatas denga hanya satu lapangan membuat pemain tidak maksimal untuk 

melakukan latihan smash. Jika hal ini terjadi secara lambat laun maka ini 

dapat menyebabkan rendahnya kemampuan smash atlet Bolavoli. Oleh sebab 

itu sarana dan prasarana latihan yang memadai sangat diperlukan untuk 

melangsungkan proses latihan, salah satunya latihan smash. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka 

terdapat banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan smash pemain 

Bolavoli SMA Negeri 1 Baso. Mengingat keterbatasan yang peneliti miliki dan 

agar lebih terfokusnya penelitian ini, maka penelitian ini dibatasi pada latihan 

plyometrics dan kemampuan smash pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso.  

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah, maka dapat diajukan rumusan masalah sebagai berikut: 

Seberapa besar latihan plyometrics berpengaruh dalam meningkatkan 

kemampuan smash pemain Bolavoli SMA Negeri 1 Baso ? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan perumusan masalah maka penelitian yang akan dilakukan 

bertujuan untuk membuktikan dan mengetahui apakah latihan plyometrics 

berpengaruh dalam meningkatkan kemampuan smash pemain Bolavoli SMA 

Negeri 1 Baso. 
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F. Manfaat Penelitian 

 Adapunkegunaanpenelitianadalahuntuk: 

1. Menambah wawasan dalam bidang olahraga, khususnya pada cabang 

olahraga Bolavoli 

2. Sebagai referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang 

3. Sebagai pedoman bagi pelatih dalam meningkatkan kemampuan smash 

pemain yang memiliki kemampuan smash yang kurang tajam dan dengan 

penelitian latihan plyometrics ini biasa diterapkan kepada pemain Bolavoli 

untuk memperoleh kemampuan smash yang baik 

4. Salah satu syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan 

pada jurusan kepelatihan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang 

 

 

 


