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ABSTRAK 

 

 

Nofan Andhika Putra,2026” Pengaruh Metode Latihan Plyometric Terhadap 

Kemampuan Smash Atlet Bola Voli Ekstrakurikuler SMK N 1 Lintau Buo” 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric 

terhadap kemampuan smash atlet bola voli ekstrakurikuler di SMK Negeri 1 

Lintau Buo. Metode yang digunakan adalah eksperimen semu (quasi experiment) 

dengan desain one group pre-test and post-test. Sampel penelitian berjumlah 7 

atlet putra yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen 

penelitian berupa tes kemampuan smash yang mengacu pada Nurhasan. Data 

dianalisis menggunakan uji normalitas dan dilanjutkan dengan uji paired sample t-

test. Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan kemampuan smash, 

ditandai dengan nilai rata-rata pre-test sebesar 2,43 meningkat menjadi 3,00 pada 

post-test. Hasil uji hipotesis diperoleh nilai t_hitung = 2,291 lebih besar dari 

t_tabel = 1,943 pada taraf signifikansi α = 0,05, sehingga menunjukkan adanya 

pengaruh yang signifikan. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometric berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan smash atlet 

bola voli. Latihan ini direkomendasikan sebagai bagian dari program pembinaan 

untuk meningkatkan performa atlet secara optimal. 

 

Kata Kunci: Latihan Plyometric; Kemampuan Smash; Bola Voli; 

Ekstrakurikuler.
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang  

Olahraga mempunyai peran didalam lingkungan masyarakat, sehingga 

saat ini tidak terlepas dari kegiatan olahraga, mulai dari untuk memperoleh 

kesehatan tubuh ataupun memperoleh juara yang mana dapat membentuk 

masyarakat supaya meningkatkan kualitas masyarakat. Olahraga tidak hanya 

dilakukan untuk mencari kebugaran atau kesegaran jasmani saja tetapi juga 

dilakukan untuk mencapai prestasi setinggi-tingginya sehingga dapat 

menaikan harkat dan martabat suatu daerah atau bangsa. Oleh karena itu 

kualitas yang baik dapat terlihat dari keberhasilan para atlet yang memperoleh 

penghargaan dari berbagai cabang olahraga yang di gelutinya. Prestasi yang 

diraih atlet tentu saja tidak terlepas dari pembinaan. Menurut Undang-Undang 

RI No. 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan, tentang olahraga prestasi yang 

berbunyi “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan 

mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan 

berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahrgaan”. 

Berdasarkan Undang-Undang tersebut, untuk mencapai prestasi tidak 

terlepas dari pembinaan dalam lingkup olahraga, sehingga dapat menunjang 

prestasi atlet. Untuk meraih prestasi suatu cabang olahraga tidak terlepas dari 

kerjasama atlet, dan juga aspek lainnya yang ikut mendukung tercapainya 

prestasi tersebut. Dengan ditetapkannya pembinaan dalam program latihan, 

sehingga dapat meningkatkan kualitas kemampuan para atlet, serta disiplin 
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dalam menekuni suata cabang olahraga. 

Di era masa pelatihan bapak Resmi Pangki Putra,S.Pd. ekstrakulikuler 

bola voli adalah ekstrakulikuler yang sangat di segani di SMK N 1 Lintau 

Buo, Karena ekstrakulikuler bola voli sering memenangkan pertandingan 

seperti pertandingan antar sekolah se kabupaten Tanah Datar. Sejak tahun 

2022 tim voli dari SMK N 1 Lintau Buo mengalami penurunan dilihat di 

event yang diadakan di lapangan cindua mato hanya sanggup berada di posisi 

ke-8 setelh di kalahkan oleh tim dari SMA 1 Sungayang. 

Untuk memenangkan sebuah pertandingan diperlukan suatu serangan 

yang mematikan dalam menghasilkan poin salah satunya yaitu smash, 

idealnya smash yang baik dapat dilihat dari matinya bola di daerah lawan 

maka pemain harus menguasai teknik dasar kemampuan smash dan didukung 

oleh kondisi fisik yang baik. Smash yang sering menghasilkan poin baik 

lansung mati di daerah lapangan lawan maupun sulit untuk dikembalikan lagi 

sehingga bola mati di daerah lawan maka poin akan diperoleh oleh tim 

sehingga dapat memenangkan pertandingan. 

Akan tetapi kenyataannya smash yang dilakukan oleh pemain SMK N 

1 Lintau Buo saat ini tidak mati di daerah lapangan lawan seperti smash yang 

menyangkut di Net, smash Out, ataupun smash mudah diterima oleh pemain 

lawan sehingga lawan dapat dengan mudah melakukan serangan balik yang 

mengakibatkan pemain SMK N 1 Lintau Buo sulit untuk mendapatkan poin. 

Setelah melakukan Observasi, peneliti menyimpulkan bahwa 

kemampuan smash yang dimiliki oleh pemain SMK N 1 Lintau Buo saat ini 
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kurang baik sehingga smash yang dilakukan tidak mati di daerah lapangan 

lawan ataupun mudah diterima dan dikembalikan lagi oleh tim lawan. 

Berdasarkan observasi dilapangan dalam wawancara dengan pelatih 

bahwa prestasi atlet bola voli SMK N 1 Lintau Buo masih rendah dilihat saat 

melakukan pertandingan persahabatan tahun 2024 maka dapat dikatakan 

bahwa kemampuannya masih rendah disebabkan kemampuan smashnya 

masih kurang, karena saat melakukan smash mudah diblok dan nyangkut di 

net. Mungkin ini disebabkan beberapa factor, yaitu: sarana dan prasarana 

yang tidak memadai karena kurang nya bola dan net yang sudah tidak layak 

di pakai, program Latihan yang tidak bervariasi akan membuat anak bosan 

untuk latihan, kurangnya motivasi instrinsik dan ekstrinsik, kurang menguasai 

teknik dalam permainan bola voli, kurangnya mental pada saat bermain bola 

voli akan sangat mempengaruhi pola main pada saat di dalam lapangan. 

Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan meliputi kekuatan dan kecepatan, 

koordinasi: koordinasi mata, tangan, dan kaki, kelenturan dan fleksibilitas 

terutama pada area pinggul, lutut, dan pergelangan kaki, keseimbangan, daya 

ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Selain kemampuan fisik, untuk 

dapat menguasai teknik smash, tentu saja tidak terlepas dari adanya 

kontribusi teknik yang baik, maka dari itu diperlukan latihan teknik. 

(Hermanzoni, 2020) Salah satu bentuk latihan yang pas untuk 

membantu meningkatkan kemampuan smash adalah latihan kekuatan otot 

tungkai. Latihan kekuatan otot tungkai merupakan komponen krusial dalam 

pengembangan keterampilan bola voli khususnya dalam meningkatkan 

kemampuan smash.  Fokus pada akurasi kekuatan, keseimbangan, dan 
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kecepatan, latihan ini memberikan manfaat bagi atlet dalam mencapai 

performa optimal saat bermain bola voli. 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi dan 

mengidentifikasi pengaruh bentuk latihan plyometric terhadap smash bola 

voli ekstrakulikuler SMK N 1 lintau Buo. kekuatan otot tungkai terhadap 

kemampuan smash bola voli SMK N 1 lintau Buo. Dengan memperkenalkan 

program latihan kekuatan otot tungkai yang lebih terstruktur dan terfokus, 

atlet ekstrakulikuler SMK N 1 Lintau Buo diharapkan dapat mencapai 

peningkatan signifikan dalam kemampuan smash mereka. Hal ini dapat 

membantu atlet meningkatkan daya tahan tubuh, stabilitas tembakan, dan 

tentunya meningkatkan kemampuan mereka dalam pertandingan. Dengan 

demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan panduan yang lebih 

jelas bagi pelatih dan atlet dalam merancang program latihan yang efektif. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi 

beberapa masalah sebagai berikut :  

1. Sarana dan prasarana mempengaruhi kemampuan smash permainan bola 

voli di SMK N 1 Lintau Buo. 

2. Program latihan mempengaruhi kemampuan smash pemain bola voli putra 

di SMK N 1 Lintau Buo. 

3. Motivasi mempengruhi kemampuan smash pemain bola voli putra di SMK 

N 1 Lintau Buo. 

4. Teknik mempengaruhi kemampuan smash bola voli putra di SMK N 1 
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Lintau Buo. 

5. Mental mempengaruhi kemampuan smash pemain bola voli putra di SMK 

N 1 Lintau Buo. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarakan banyaknya masalah yang muncul, maka perlu 

diadakannya pembatasan masalah di karenakan untuk menghemat waktu, 

tenaga, biaya dan lain-lain. Hal ini dimaksudkan agar penelitian dapat 

terlaksana lebih mendalam dan terarah dalam pengkajiannya. Adapun 

pembatasan masalah penelitian ini dibatasi pada latihan plyometric terhadap 

kemampuan smash atlet bola voli ekstrakurikuler SMK N 1 Lintau Buo. 

D. Perumusan Masalah 

Pada usaha pemecahan masalah yang sudah tercantum dalam latar 

belakang masalah, identifikasi masalah, serta batasan masalah, dapat 

dirumuskan permasalahan yaitu apakah metode latihan plyometric 

berpengaruh terhadap kemampuan smash atlet bola voli ekstrakurikuler SMK 

N 1 Lintau Buo? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan masalah yang dirumuskan di atas, penelitian ini 

mempunyai: Untuk mengetahui pengaruh metote latihan plyometric terhadap 

kemampuan smash atlet bola voli ekstrakurikuler SMK N 1 Lintau Buo. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi semua pihak 

yang berkaitan, adapun manfaat dari penelitian ini adalah :  
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1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai masukan dan pertimbangan bagi pelatih untuk memperhatikan 

metode latihan plyometric untuk meningkatkan kemampuan Smash atlet 

bola voli ekstrakurikuler SMK N 1 Lintau Buo. 

3. Untuk atlet, sebagai gambaran dan motivasi tentang tingkat kemampuan 

smash atlet bola voli ekstrakurikuler SMK N 1 Lintau Buo. 

4. Penelitian ini dapat menambah wawasan untuk pembaca khususnya para 

pecinta olahraga bola voli. 

5. Penelitian ini dapat menjadi tambahan wawasan dan pengetahuan bagi 

penulis sehingga menjadi acuan dalam penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

 Berdasarkan hipotesis penelitian dan pembahasan yang telah 

diuraikan sebelumnya, maka dapat disimpulkan bahwa: Terdapat pengaruh 

latihan Plyometric terhadap kemampuan smash bola voli dimana rata-rata 2 

pada pre-test menjadi rata-rata 3,43 pada post-test. Hasil analisis uji t 

menunjukkan bahwa thitung 2,291> ttabel 1,943 pada α = 0,05. 

B. Saran 

Sesuai dengan kesimpulan dari hasil penelitian, maka dapat 

dikemukakan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Untuk menghasilkan kemampuan smash bola voli yang baik, maka 

disarankan kepada pelatih maupun atlet untuk melakukan latihan 

plyometric yang teratur. 

2. Kepada peneliti berikutnya, agar melakukan penelitian selanjutnya dengan 

melihat faktor lain dari kemampuan smash bola voli. 

C. Keterbatasan Penelitian 

1. Jumlah peserta penelitian relatif kecil, hasilnya mungkin tidak 

representatif untuk populasi yang lebih luas. Ukuran sampel yang kecil 

dapat mengurangi kekuatan statistik dan meningkatkan kemungkinan 

biasa. 

2. Atlet yang tidak konsisten melaksanakan Latihan juga akan mempengaruhi 

hasil dari Latihan itu sendiri. 

3. Penelitian dengan durasi yang singkat mungkin tidak cukup untuk melihat 
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efek jangka panjang dari latihan plyometric. Hasil yang diperoleh mungkin 

hanya mencerminkan efek sementara. 

4. Jika alat atau metode pengukuran kemampuan smash tidak valid, hal ini 

dapat mempengaruhi keakuratan hasil yang diperoleh dan mengurangi 

kepercayaan terhadap kesimpulan penelitian. 

5. Lingkungan di mana latihan dilakukan (misalnya jenis lapangan, kondisi 

cuaca, waktu pelaksanaan) mungkin mempengaruhi hasil dan dapat 

menjadi keterbatasan jika tidak diatur secara konsisten. 
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