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ABSTRAK

Syaqui Munir. 2025 : “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan
Smash Peserta Ekstrakulikuler Bolavoli SMAN 1 Palembayan”.
Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Departemen Kepelatihan Universitas Negeri padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan smash siswa
ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan belum maksimal dan belum begitu
baik. Hal ini diketahui bahwa dalam bermain dan berlatih siswa masih sering
melakukan kesalahan dan bola tidak masuk ke dalam daerah lawan saat melakukan
smash. Ada beberapa faktor yang menyebabkan hal tersebut antaranya adalah
kekuatan power otot tungkai saat melakukan smash. Tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan plyometric terhadap
kemampuan smash peserta ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan.

Jenis penelitian ini adalah pra-eksperimen dengan menggunakan one grup
pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah semua siswa yang
mengikuti ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan yaitu berjumlah 14 orang.
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 14 orang dengan menggunakan teknik
sensus sampling. Data kemampuan smash diambil dengan tes kemampuan smash
Nurhasan. Teknik analisis data menggunakan teknik analisis uji-t dengan taraf
singnifikansi a = 0,05.

Hasil rata—rata pre-test dan pos-test, 5,14 meningkat menjadi 8,86 penelitian
pada siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan, kemudian diperoleh t
hitung (8,487) >t tabel (1,761) pada taraf signifikan a =0,05, dengan demikian
terdapat pengaruh yang signifikan latihan plyometric terhadap kemampuan smash
siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan.

Kata kunci : latihan plyometric, Kemampuan smash, Bolavoli.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah suatu hal yang sangat dekat dengan manusia kapan saja,
karena olahraga merupakan salah satu kebutuhan yang harus dipenuhi oleh
setiap manusia. Olahraga telah terdapat pada semua aspek kehidupan, Olahraga
merupakan salah satu cara yang digunakan pemerintah untuk pembinaan dan
pengembangan generasi muda, dengan melakukan olahraga secara teratur dan
terencana dapat meningkatkan kesegaran jasmani dan prestasi yaitu dengan
usaha untuk membentuk manusia berkualitas dan tubuh yang sehat. Selain
untuk meningkatkan kesegaran jasmani, olahraga juga sebagai alat untuk
mempersatukan bangsa dan untuk mengukir prestasi dan mengharumkan nama
bangsa.

Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang
berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga
yang telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat. Menurut Undang Undang Republik Nomor 11 Tahun
2022 pasal 20 ayat (1) sampai (3) menjelaskan bahwa:

“Olahraga prestasi dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan
kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka harkat dan
martabat bangsa. Dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat
kemampuan potensi untuk mencapai prestasi. Melalui pembinaan dan
pengembangan secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang dan

berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan”.



Untuk mencapai prestasi dalam sebuah cabang olahraga, seorang atlet
harus melakukan latihan. Menurut (Putra, 2023) Latihan adalah suatu proses
yang sistematis dari kerja fisik yang dilakukan berulang-ulang dengan
menerapkan prinsip-prinsip latihan. Prinsip Latihan merupakan azas atau
ketentuan mendasar dalam proses pembinaan dan latihan yang harus dipatuhi
terutama oleh pelatih dan atletnya Pencapaian prestasi terbaik atlet
dikelompokan atas dua faktor yaitu faktor internal (dalam) dan faktor eksternal
(luar). Faktor internal adalah potensi yang dimiliki atlet mulai dari kemampuan
fisik, teknik, taktik, dan kemampuan mentalnya, sedangkan faktor eksternal
adalah diluar dari potensi atlet yakni, pelatih,pembina, iklim dan cuaca, gizi,
sarana dan prasarana, organisasi, penonton, wasit, hakim garis, keluarga, dan
lain sebagainya.

Olahraga bolavoli merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia
yang berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini
olahraga telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat, selain itu olahraga juga turut berperan dalam
peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan
yang berkelanjutan.Permainan bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga
permainan beregu, yang dimainkan dua regu yang masing-masing regu terdiri
dari 6 orang pemain. Permainan bolavoli pada saat ini sangat diminati oleh
masyarakat pada umumnya. Banyak sekali dijumpai masyarakat bermain
bolavoli di sore hari hanya untuk olahragarekreasi maupun untuk prestasi.

Akibat perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi (iptek) pada masa saat



ini, bermain bolavoli bukan saja merupakan olahraga semata, tetapi juga
merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat
untuk rekreasi, kesegaran jasmani dan untuk prestasi. Perkembangan
permainan bolavoli sangat pesat di masyarakat Indonesia sehingga muncul
klub-klub bolavoli. Pertandingan bolavoli untuk pertama kali dalam Pekan
Olahraga Nasional (PON) Il pada tahun 1951 di Jakarta, Pekan Olahraga
Mahasiswa (POM) | di Yogyakarta, dan PON ke Il pada tahun 1953. Dari
dasar itulah, maka pada tanggal 22 Januari 1955 didirikan PBVSI (Persatuan
Bolavoli Seluruh Indonesia) di kota Jakarta bersamaan dengan diadakannya
kejuaraan nasional bolavoli yang pertama. Sejak saat itu PBVSI aktif dalam
mengembangkan kegiatan-kegiatan baik ke dalam maupun ke luar negeri
sampai sekarang.

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari
semua lapisan masyarakat Indonesia. Olahraga ini dapat dimainkan mulai dari
tingkat anak-anak sampai orang dewasa, baik pria maupun (Candra et al., 2019).
Permainan bola voli memiliki teknik dasar yang harus di kuasai teknik-teknik
sebagai berikut, antara lain : servis atas, s3ervis bawah, passing atas, passing
bawah, blok, dan smash. Menurut (Sahril & Sukirno, 2019) “seorang pemain
bolavoli harus menguasai teknik-teknik dasar, yaitu: service, passing, block, dan
smash ”. Tetapi dalam olahraga bolavoli, smash merupakan salah satu teknik
yang paling dominan untuk mendapatkan poin saat bermain. Kemampuan smash
dalam permainan bolavoli dipengaruhi oleh berbagai faktor diantaranya adalah

kemampuan loncat yang tinggi agar keberhasilan dapat dicapai dengan gemilang



maka dari itu daya ledak otot tungkai saat meloncat sangat diperlukan dalam
keberhasilan smash. Menurut (Fardi et al., 2022) “salah satu aspek dari
kemampuan seseorang untuk mengatasi rintangan melalui kontraksi yang cepat
adalah daya ledak nya”. Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu aspek
yang sangat penting dalam olahraga bolavoli seperti saat melakukan smash dan
block. Jika seorang atlet tidak memiliki daya ledak otot tungkai yang bagus saat
melompat maka smash yang dilakukan percuma dan menguntungkan bagi
lawan. Maka kepada pelatih bolavoli mesti mampu memilih berbagai bentuk
latihan yang dapat mengembangkan dan meningkatkan daya ledak otot tungkai
supaya dapat mempengaruhi kemampuan smash. Plyometric merupakan bentuk
latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Menurut
(Nurdiansyah & Susilawati, 2018) “latihan plyometric adalah bentuk latihan
populer yang digunakan untuk meningkatkan kinerja atlet”. Kemudian Menurut
(Donald A. Chu & Gregory D. Myer, 2013) “plyometric adalah latihan yang
dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan perpaduan latihan kecepatan dan
kekuatan”. Berdasarkan kutipan di atas maka latihan plyometric merupakan
metode latihan yang cocok buat meningkatkan daya ledak otot tungkai
khususnya untuk permainan bolavoli. Bentuk latihan plyometric yang digunakan
dalam melatih daya ledak otot tungkai seperti latihan knee tuck jump, jump to
box, jJumps in place, standing jump over, dan depth jump.

Selain daya ledak otot tungkai, kemampuan smash bolavoli dipengaruhi
oleh beberapa faktor yaitu program latihan yang baik dan tepat pada atlet

bolavoli. Dalam program latihan bola berisi rancangan kegiatan yang dijalankan



oleh atlet selama latihan. Kemampuan pelatih memilih metode latihan yang tepat
untuk meningkatkan kemampuan smash atlet yang dibutuhkan. Metode yang
diterapkan mesti relevan dengan tujuan yang akan dicapai, yaitu kemampuan
smash. Kemudian faktor yang mempengaruhi kemampuan smash adalah
ketersediaan sarana dan prasarana latihan dalam usaha meningkatkan
kemampuan smash memiliki arti yang cukup penting. Ketiadaan atau
keterbatasan jumlah sarana dan prasarana latihan seringkali menyulitkan pelatih
untuk melatih bentuk latihan yang tepat dan guna meningkatkan kemampuan
smash.

Selanjutnya faktor yang dapat mempengaruhi kemampuan smash adalah
tingkat kemampuan penguasaan teknik smash itu sendiri. Menurut (Sin, 2020)
“teknik merupakan gerakan tertentu dalam olahraga yang dilakukan secara
efektif dan efisien mungkin™. Sejalan dengan (Pasaribu, 2018) “Kemampuan
bolavoli yaitu kemampuan penguasaan sebuah teknik dasar dalam bolavoli
meliputi unsur servis atas, pasing bawah, smash”. Tugas gerakan yang dimaksud
dalam permainan bolavoli adalah usaha memukul bola dengan kuat dan tepat
yang diarahkan pada daerah lawan sehingga bola mati di daerah lawan untuk
memperoleh point. Berdasarkan hal tersebut maka tingkat penguasaan teknik
smash seorang pemain bolavoli sangat penting untuk dikuasai. Kemudian faktor
motivasi berlatih para atlet memiliki peranan yang penting menjalani latihan
smash. Menurut (E. Purnomo et al., 2020) “seseorang dengan motivasi
berprestasi adalah seseorang yang percaya pada diri mereka sendiri dan berpikir

bahwa mereka dapat melakukan sesuatu sendiri kemudian mereka penuh energi



sehingga dapat menacapai prestasi yang optimal”. Apabila atlet tidak termotivasi
untuk berprestasi dan berlatih maka program yang dirancang tidak akan
terlaksana kan dengan penuh komitmen. Dengan demikian tujuan untuk melatih
teknik kemampuan smash akan tidak sesuai dengan program yang telah
dirancang.

Selain itu peranan tinggi badan juga mendukung kemampuan dalam
smash selain harus memiliki kekuatan, koordinasi, keseimbangan serta
ketepatan. Tujuan utama dari permainan bolavoli adalah memasukkan bola ke
daerah lawan. Tinggi net dari lantai untuk putra 2,43 meter dan untuk putri 2,24
meter, dan posisi net yang setinggi itu akan terdapat jarak dengan orang yang
berdiri di bawahnya. Menurut (Ahmadi et al., 2021) “performa pemain bolavoli
berkaitan aksi eksplosif dalam situasi menyerang dan memblok, dengan tetap
menjaga kontrol keseimbangan Sehingga faktor tinggi badan sangat
berlpengaruh dalam permainan bolavoli”. Tinggi badan selain berguna untuk
menghalangi lawan pada saat melakukan penyerangan dalam usaha setiap
pemain untuk memasukkan bola ke daerah lawan. Sebab atlet yang berbadan
tinggi akan menguntungkan apabila dibandingkan dengan atlet yang memiliki
postur lebih pendek.

Pada observasi dan wawancara kepada pelatih di lapangan bolavoli
SMAN 1 Palembayan, frekuensi latihan yang dilakukan 3 kali dalam seminggu
belum dapat meningkatkan prestasi atlet SMAN 1 Palembayan. Ekstrakulikuler
SMAN 1 Palembayan sering mengirimkan kontingen tim bolavolinya dalam

kejuaraan tingkat antar sekolah. Akan tetapi masih belum mampu mendapatkan



hasil yang maksimal karena belum pernah meraih juara di tingkat sekolah
apalagi di tingkat daerah. Keterangan dari pelatih bolavoli SMAN 1 Palembayan
bahwa kegagalan atletnya pada saat pertandingan disebabkan karena beberapa
kesalahan, yaitu smash yang dilancarkan oleh atlet bolavoli SMAN 1
Palembayan seringkali keluar dari lapangan dan tidak terarah pada daerah petak
lawan bahkan menyangkut net serta kemampuan untuk melompat saat
melakukan smash masih kurang maksimal sehingga kemampuan smash nya
tidak baik. Berdasarkan masalah tersebut, maka dapat dipahami bahwa titik
permasalahan terjadi pada rendahnya kemampuan atlet SMAN 1 Palembayan
untuk melakukan teknik smash. Masalah pada atlet SMAN 1 Palembayanini
diduga disebabkan oleh rendahnya kondisi eksplosif power tungkai yang dimiliki
oleh atlet. Hal ini dibuktikan dengan ketidak mampuan atlet untuk melakukan
lompatan dan pukulan secara maksimal. Sehingga hal ini menyulitkan
menentukan arah sasaran dari smash yang ia lakukan. Jika atlet mampu
melakukan lompatan secara kuat dan cepat (maksimal) maka atlet akan mudah
menentukan sasaran bola yang dipukul ke arah daerah lawan namun apabila
tidak maka hal ini berlaku sebaliknya.
. Identifikasi Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas, maka dapat
diidentifikasi kan beberapa penyebab permasalahan dalam penelitian ini antara lain :
1. Prestasi tim bola voli SMAN 1 Palembayan masih rendah meskipun sering

mengikuti kejuaraan antar sekolah.

2. Atlet belum mampu meraih juara baik di tingkat sekolah maupun daerah.



3. Kemampuan smash atlet masih rendah, terlihat dari hasil smash yang sering
keluar lapangan, menyangkut net, atau tidak terarah ke daerah lawan.

4. Daya ledak otot tungkai atlet masih kurang maksimal sehingga lompatan
untuk melakukan smash tidak optimal.

5. Rendahnya kondisi fisik khususnya eksplosive power tungkai menyebabkan
atlet kesulitan melakukan pukulan smash yang kuat dan terarah.

6. Program latihan yang ada (3 kali seminggu) belum cukup efektif dalam
meningkatkan kualitas teknik smash atlet.

7. Pemilihan metode latihan oleh pelatih belum optimal dalam menunjang
peningkatan daya ledak otot tungkai.

8. Kurangnya motivasi dan konsistensi atlet dalam menjalani program latihan
berpengaruh terhadap rendahnya kemampuan teknik smash.

9. Faktor sarana dan prasarana latihan yang terbatas juga dapat memengaruhi
pencapaian kemampuan smash.

10. Tinggi badan sebagian atlet yang relatif kurang ideal menjadi kendala dalam

melakukan smash dengan efektif

. Pembatasan Masalah

Peneliti memberikan batasan masalah bagi penelitian yang akan
dilakukan berdasarkan permasalahan tersebut, peneliti membatasi masalah pada
Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan Smash Siswa

Ekstrakulikuler Bolavoli SMAN 1 Palembayan. Dalam penelitian yang



dilakukan tersebut, peneliti ingin mengetahui bagaimana pengaruh latihan
plyometric terhadap smash tersebut.
. Perumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang ada di atas, rumusan masalah
penelitian ini adalah “ Bagaimana Pengaruh Latihan
Plyometric Terhadap Smash Siswa Ekstrakulikuler Bolavoli SMAN 1
Palembayan.
. Tujuan penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh motode
latihan plyometric terhadap kemampuan smash siswa ekstrakulikuler SMAN 1
Palembayan.
. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi :
1. Penulis sendiri sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana strata satu
(S1) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang
2. Mahasiswa FIK UNP sebagai bahan kepustakaan dalam penulisan karya
ilmiah dan sebagai bahan bacaan.
3. Pihak pelatih ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan sebagai
pedoman dalam meningkatkan kemampuan smash.
4. Pembaca, sebagai bahan bacaan untuk menambah wawasan dalam ilmu
Pendidikan Olahraga di Fakultas llmu Keolahrgaan Universitas Negeri

Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan yang telah dibahas pada
bab sebelumnya , maka dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan
plyometric terhadap kemampuan smash siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN
1 Palembayan. Hal ini terbukti dari hasil rata—rata pre-test dan pos-test, 5,14
meningkat menjadi 8,86 penelitian pada siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN
1 Palembayan, kemudian diperoleh t hitung (8,487) >t tabel (2,145) pada taraf
signifikan a =0,05, dengan demikian terdapat pengaruh yang signifikan latihan
plyometric terhadap kemampuan smash siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN

1 Palembayan.

B. Saran
Berdasarkan dari kesimpulan tersebut, maka penulis dapat memberikan
saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
meningkatkan kemampuan smash siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1
Palembayan.
1. Pembina/ pelatih bolavoli SMAN 1 Palembayan
a) Dapat meningkatkan kemampuan smash dengan menggunakan metode
latihan plyometric, sehingga kemampuan smash siswa ekstrakulikuler

bolavoli SMAN 1 Palembayan lebih baik dan meningkat.
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b) Dapat mencari metode latihan lain yang dapat meningkatkan
kemampuan smash siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1
Palembayan.

2. Pemain/siswa yang ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan

a) Meningkatkan Tertib, keseriusan, dan disiplin pada saat melakukan
latihan.

b) Dapat melakukan latihan plyometric dengan variasi terbaru guna untuk
meningkatkan kemampuan smash.

c) Menambah jam atau program latihan di luar jam latihan yang diberikan
oleh pihak sekolah sehingga dapat meningkatkan kemampuan smash.

3. Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat mengkaji faktor-faktor
lain yang dapat mendukung, meningkatkan dan mempengaruhi
kemampuan smash serta mengkaji hal-hal lain yang berkaitan dengan

latihan plyometric.
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