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ABSTRAK 

Gemilang (2026). “Pengaruh Latihan Plyometric Terhadap Kemampuan 

Smash Ekstrakurikuler Bola Voli SMA N 1 Ranah Batahan”. Skripsi. 

Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Departemen Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan, Universitas 

Negeri Padang. 

 

Penelitian ini membahas pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan 

smash ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampuan smash 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen semu (quasi 

experiment) dengan desain one group pretest-posttest. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh pemain ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. Teknik 

pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, sehingga diperoleh sampel 

sebanyak 10 orang. Instrumen penelitian yang digunakan adalah tes kemampuan 

smash, yang dilakukan melalui pre-test dan post-test, sedangkan teknik analisis data 

menggunakan uji-t. 

Berdasarkan hasil penelitian, terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan 

plyometric terhadap kemampuan smash ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah 

Batahan. Hal tersebut ditandai dengan adanya peningkatan hasil tes kemampuan 

smash, dimana nilai rata-rata pre-test sebesar 7 meningkat menjadi 15 pada post-

test setelah diberikan perlakuan latihan plyometric selama 16 kali pertemuan. Hasil 

uji-t menunjukkan bahwa thitung sebesar 16,809 lebih besar daripada ttabel sebesar 

1,833 pada taraf signifikansi α = 0,05. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa 

latihan plyometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan 

smash ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

Kata Kunci: Latihan Plyometric, Kemampuan Smash, Bola Voli. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Indonesia merupakan salah satu negara berkembang yang berusaha 

gigih melaksanakan pembangunan di segala bidang. Salah satunya di bidang 

yang tidak kalah penting adalah pembangunan olahraga. Olahraga kini telah 

mengalami kemajuan yang sangat pesat. Dimana olahraga telah masuk 

semua aspek kehidupan seperti industri, perekonomian, pendidikan dan lain 

sebagainya. Hal ini sesuai dengan Undang-Undang No 11 tahun (2022) 

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 aklak mulai, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan nasional, 

serta meningkatkan harkat, martabat dan keharmonisan bangsa. 

Berdasarkan kutipan diatas, salah satu dari tujuan keolahragaan 

nasional adalah prestasi. Prestasi merupakan salah satu dimensi penting 

yang dicapai dalam olahraga, dimana presetasi dapat di artikan sebagai 

tujuan utama dan hasil tertinggi yang ingin di capai dari pelaksanaan suatu 

kegiatan olahraga. Dan salah satu cara untuk mencapai prestasi ini adalah 

dengan pembinaan olahraga secara baik dan terprogram. 

 Salah satu cabang olahraga prestasi yaitu bolavoli, bolavoli adalah 

salah satu cabang olahraga populer dan diminati di indonesia. Popularitas 
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bolavoli di kalangan masyarakat terbukti dengan sering di selenggarakan 

kejuaraan - kejuaraan antar klub di Indonesia. Kejuaran yang di 

selenggarakan tersebut bertujuan membina pemain bola voli yang handal 

dan potensial untuk di jadikan tim yang nantinya dapat mengharumkan 

daerah di kejuaraan nasional maupun internasional. Keadaan ini bukan 

hanya tanggung jawab dari PBVSI saja. Oleh sebab itu pembinaan terhadap 

cabang olahraga bola voli merupakan tanggung jawab seluruh bangsa 

indonesia. 

Sesorang untuk dapat berprestasi dalam olahraga bola voli mereka harus 

menguasai teknik-teknik yang ada dalam permainan bola voli secara baik. 

Menurut Dixion (2020) teknik dalam permainan bola voli diartikan sebagai 

sesuatu cara memainkan dengan efektif dan memaksimalkan sesuai dengan 

peraturan permainan yang berlaku untuk mencapai suatu hasil yang optimal. 

Dalam permainan bola voli diperlukan teknik dasar adalah: menurut 

Amung 2001 dalam (Spike et al., 2020) ada 6 macam teknik pada bola voli 

yaitu: 1) Servis, Fungsinya untuk mengawali permainan; 2) Passing, 

fungsinya untuk menerima atau memainkan bola yang datang dari daerah 

lawan atau teman setim; 3) Umpan, fungsinya untuk menyajikan bola untuk 

teman setim sesuai dengan keinginannya sehingga teman seregu tersebut 

dapat melakukan serang dengan sempurna; 4) Smash, fungsinya untuk 

melakukan serangan ke daerah lawan tersebut dapat mematikan menimal 

menyulitkan lawan dalam memainkan bola dengan sempurna; 5) 

Bendungan/blok, fungsinya untuk menghadang serangan lawan dari dekat 
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jaring sekaligus sebagai serangan balik kepihak lawan; 6) received, 

fungsinya menjaga bola menyentuh lantai. 

Salah satu teknik dalam bola voli yaitu smash. Kemampuan smash 

merupakan salah satu syarat yang harus di kuasai oleh setiap pemain untuk 

melakukan serangan sehingga mendapatkan angka dan meraih kemenangan. 

Agar dapat menguasai keterampilan smash, perlu di tunjang oleh 

kemampuan fisik, teknik, dan mental (Wahyu Cirana, Arif Rohman Hakim, 

2023).  

Untuk dapat melakukan smash dengan baik dalam permainan bola voli, 

seorang atlet harus di dukung oleh unsur teknik, kemampuan bekerjasama 

tim, kematangan mental, kekompakan, pengalaman dan lebih pentingnya 

harus mempunyai tingkat teknik yang baik, seperti ketepatan smash, 

sehingga ia mampu mengarahkan smash ke titik yang ia inginkan, mudah 

untuk menghindari blok dan smash melewati net.  

Smash adalah pukulan keras yang biasanya mematikan, karena bola 

sulit dikembalikan atau di terima. Smash memiliki ciri-ciri bola menukik 

tajam pada daerah lawan atau titik sasaran. Smash merupakan taktik 

menyerang yang paling efektif untuk dilakukan karena dapat menyulitkan 

dan mematahkan pertahanan lawan. Menurut Sinurat et al.,(2023) Smash 

merupakan teknik dasar yang sangat disukai oleh pemain atau atlet bola voli. 

Berdasarkan pengertian di atas dapat peneliti simpulkan bahwa smash 

adalah salah satu teknik dasar dalam permainan bola voli yang merupakan 
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suatu cara untuk mendapatkan poin dengan memukul bola sekuat mungkin 

ke arah daerah pertahanan lawan. 

 Beberapa cara melatih kemampuan teknik smash dinantaranya 

menggunakan penerapan latihan Plyometric. Secara sedehana batasan 

latihan menurut Anwar, C., Kusuma, B., & Fatkhu, I. (2020) "training 

adalah proses yang sistematis dari berlatih atau dilakukan secara berulang-

ulang, dengan kian hari kian menambah beban latihan atau pekerjaannya". 

Menurut (Putri et al., 2024) tujuan dari latihan (training) merupakan untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasi semaksimal 

mungkin. 

Latihan yang dilaksanakan dengan benar biasanya menuntut banyak 

waktu. Ratusan jam kerja keras yang diperlukan oleh atlet untuk dapat 

bertahap terus meningkat intensitas kerjanya, untuk mengulang setiap 

bentuk latihan. Dan untuk meningkatkan prestasinya. Oleh karena itu tidak 

mengherankan kalau latihan demikian sering dapat menyebabkan rasa 

bosan. Kegiatan olahraga yang memiliki unsur variasi yang minim akan 

membuat atlet merasa bosan dalam melakukannya, sehingga kebosanan 

dalam latihan akan merugikan terhadap kemajuan prestasinya.  

Menurut Syafruddin yang dikutip oleh (Candra & Henjilito, 2019) 

latihan adalah suatu proses pengolahan atau penerapan materi latihan seperti 

keterampilan-keterampilan gerakan dalam bentuk pelaksanaan yang 

berulang-ulang dan melalui tuntunan yang bervariasi. Proses tersebut mulai 
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dari tahap perolehan/penemuan, tahap penghalusan, penstabilan, dan tahap 

penerapan keterampilan motorik secara bervariasi. Dengan kata lain berarti, 

bahwa latihan merupakan realisasi atau pelaksanaan dari materi atau bentuk-

bentuk latihan yang telan direncanakan sebelumnya. Realisasi materi atau 

bentuk-bentuk latihan yang telah dilakukan secara berulang-ulang dan 

dengan tuntutan yang semakin dipersulit guna memperbaiki kemampuan 

prestasi fisik. 

 Untuk mencapai suatu prestasi dalam olahraga diperlukan latihan, 

latihan yang dilakukan harus dilaksanakan dengan benar, terprogram dan 

berkesinambungan. Bompa dalam Alfarozi, M., et al., (2024) 

mengemukakan "latihan merupakan proses yang sistematis dari latihan atau 

bekerja secara berulang-ulang dalam jangka waktu panjang. Yang 

ditingkatkan secara bertahap dan individu yang ditujukan pada 

pembentukan fungsi fisiologis dan psikologis untuk mencapai sasaran yang 

ditentukan". 

Setiap pelatih akan senantiasa berusaha untuk meningkatkan prestasi 

atlet atletnya setinggi mungkin. Untuk itu, pelatih dengan sendirinya harus 

senantiasa berusaha untuk meningkatkan pengetahuannya di dalam teori dan 

metodologi latihannya. Untuk mendapatkan prestasi yang maksimal dalam 

olahraga dibutuhkan kondisi fisik yang prima melalui latihan yang 

sistematis. 

 (Utomo, 2019) Latihan pliometric adalah model latihan dengan 
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memanfaatkan berat badan sendiri untuk meningkatkan power. Latihan 

pliometrik bertujuan untuk meningkatkan eksplosif power, selain itu 

pliometrik merupakan latihan yang memiliki ciri khusus, yaitu kontraksi 

otot yang sangat kuat yang merupakan respon dari pembebanan dinamik 

atau regangan yang cepat dari otot-otot yang terlibat. Agar latihan dapat 

memberikan hasil seperti yang diharapkan, maka harus direncanakan dan 

diprogram dengan baik. 

(Anggara & Yudi, 2019) Pliometric suatu latihan yang memiliki ciri 

khusus, yaitu kontraksi otot yang sangat kuat merupakan respon dari 

pembebanan dinamik atau regangan yang cepat dari otot yang terlibat. 

Sebagian besar otot yang dilibatkan adalah otot tungkai dan panggul karena 

kelompok otot ini secara nyata merupakan pusat kekuatan dari gerakan 

olahraga dan benar-benar memiliki keterlibatan yang besar dalam semua 

gerakan. Metode latihan pliometrik dapat meningkatkan daya ledak otot 

dengan bentuk kombinasi mempergunakan kekuatan dan kecepatan secara 

mendadak sebelum otot berkontraksi kembali atau suatu latihan yang 

memungkinkan otot-otot untuk mencapai kekuatan yang maksimal dalam 

waktu yang sesingkat mungkin. 

Latihan pliometric merupakan latihan dengan memanfaatkan berat 

badan sendiri untuk meningkatkan power. Latihan pliometric bertujuan 

untuk meningkatkan eksplosif power. Secara sederhana, pliometrik 

didefinisikan sebagai latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai 

kekuatan maksimum sebagai waktu yang sesingkat mungkin. 
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SMA N 1 Ranah Batahan merupakan salah satu sekolah yang 

mengaktifkan ekstrakurikuler olahraga bola voli. Tidak terlalu banyak siswa 

yang mengikutinya, tetapi tim bola voli SMA N 1 Ranah Batahan sudah 

mengikuti beberapa pertandingan antar sekolah se Sumatera Barat. Tujuan 

dari kegiatan ekstrakurikuler bola voli ini adalah untuk menarik banyak 

generasi baru setiap tahunnya yang ingin menghabiskan waktunya dengan 

berolahraga, berlatih dan memperlihatkan prestasinya. 

Pelaksanaan smash dalam bola voli untuk menyulitkan pertahanan 

lawan tentunya perlu melakukan smash yang kuat dan bertenaga sehingga 

sulit untuk di jangkau oleh lawan. Seperti apa yang dapat peneliti lihat pada 

pemain SMA N 1 Ranah Batahan, kemampuan smash pemain masih belum 

optimal. Terlihat beberapa pemain SMA N 1 Ranah Batahan masih gagal 

dalam melakukan smash, mulai dari bola menyangkut di net dan bola yang 

di smash masih keluar dari sasaran atau keluar dari lapangan permainan bola 

voli. Pelatih belum menggunakan latihan yang tepat serta belum 

mengoptimalkan kreatifitas yang dimiliki pelatih sehingga pemain saat 

mengikuti latihan bola voli mengalami kesulitan-kesulitan yang tidak ada 

akhirnya, oleh karena itu pemain sangat susah dalam mencapai latihan 

smash dengan baik dan benar secara maksimal. 

Dalam usaha dan mengembangkan prestasi atlet maka pengurus 

menetapkan jadwal latihan tiga kali dalam satu minggu 3 hari (Senin, Rabu, 

Jumat) latihan yang dikontrol langsung oleh pelatih, dan 4 harinya (Selasa, 

Kamis, Sabtu dan Minggu) lagi latihan berupa game, di berikan bola dan 
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tidak diawasi awasi oleh pelatih. Ekstrakurikuler bola voli merupakan 

tempat untuk menyalurkan bakat, minat serta untuk memperdalam 

kemampuan mereka dalam bermain bola voli. Anggota ekstrakurikuler 

terdiri dari siswa-siswi SMA N 1 Ranah Batahan yang telah terdaftar dalam 

ekskul tersebut. 

Di SMA N 1 Ranah Batahan tersebut terdapat sarana dan prasarana 

yang dapat menunjang proses latihan, misalnya: lapangan, bola, net, lampu 

penerangan lapangan, dan pelatih. Di harapkan setelah melakukan latihan 

pemain tersebut dapat bermain bola voli dengan teknik yang baik dan paling 

penting nantinya mereka dapat berprestasi di bola voli. 

Namun berdasarkan observasi peneliti bahwa data prestasi 

Ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan masih rendah di duga 

karena ekstrakurikuler tersebut jarang diminati siswa/siswi dan pemainnya  

memiliki kemampuan smashnya yang masih kurang, Berdasarkan informasi 

dari pelatih dan pengurus banyaknya smash yang dilakukan atlet mudah di 

block oleh lawan, mudah di antisipasi oleh lawan, sering menyangkut di net, 

dan bola sering keluar pada saat mengikuti turnamen antar sekolah 

sekecamatan dan beberapa turnamen yang diikuti seperti Volleyball 

competition 2 SMK Negri 1 Tambusai se-SUMATRA 2024,  piala kapolres 

Pasaman Barat 2024, Sport vaganza XI SMKN 1 Kota Solok Se Sumbar, 

Riau, Jambi, Bengkulu belum mendapatkan hasil yang memuaskan (kalah).   
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Tabel 1. Turnamen yang Pernah di ikuti pemain ekstrakurikuler bola voli 

SMA N 1 Ranah Batahan 

No Turnamen yang pernah diikuti 

1 Volleyball competition 2 SMK negri 1 tambusai se-SUMATRA 

2024 (sistem gugur, 3 kali main) 

• 2-0 menang lawan vs SMA N 1 Lareh Sago 

• 2-1 menang vs SMA N 1 Ujungbatu 

• 0-2 kalah vs SMK islamiyah 

2 piala kapolres pasaman barat 2024 (Sistem gugur, 3 kali main) 

• 2-0 menang vs SMA AL-Istiqomah 

• 2-0 menang vs SMA N 1 Gunung Tuleh 

• 0-2 kalah vs SMAN 1 Lembah Melintang 

3 Sport vaganza XI SMKN 1 kota solok Se 

sumbar,riau,jambi,bengkulu tahun 2025 (Sistem grub, dua kali 

main, kalah dua kali) 

• 1-2 kalah vs SMA N 5 Tambusai Utara 

• 0-2 kalah vs SMA N 1 Enam Lingkung 

Hal ini diduga penyebabnya dari beberapa faktor salah satunya kondisi 

fisik, kemampuan teknik yang masih kurang, ketepatan smash, daya ledak 

otot tungkai, dan kelentukan otot pinggang. Dan disamping itu teknik, 

taktik, mental, sarana dan prasarana, program latihan, serta kualitas pelatih 

yang menjadi faktor yang sangat mempengaruhi peningkatan suatu 

kemampuan smash.  

Faktor lain yang mempengaruhi kemampuan smash Bolavoli seperti 

kualitas pelatih. Pelatih yang bagus dapat meningkatkan kondisi fisik, 

teknik, taktik dan mental atlet melalui program latihan yang di berikan pada 

saat latihan berlangsung yang telah tersusun secara sistematis. Sehingga 

dengan memiliki kualitas pelatih yang bagus serta program latihan yang 

baik akan dapat meningkatkan peforma atlet. Selain itu, sarana prasarana 

juga dapat mempengaruhi prestasi atlet, karena dengan memiliki sarana 

prasarana yang lengkap dapat membantu proses latihan sehingga berjalan 
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dengan lancar, apa bila sarana prasarana kurang lengkap akan mengganggu 

proses latihan, seperti kekurangan bola, lapangan yang kurang layak, serta 

perlengkapan latihan lainnya yang kurang lengkap. 

Menyikapi hal tersebut maka peneliti tertarik untuk menguji dan 

melakukan penelitian yang mendalam tentang ”PENGARUH LATIHAN 

PLYOMETRIC TERHADAP KEMAMPUAN SMASH 

EKSTRAKURIKULER BOLA VOLI SMA N 1 RANAH BATAHAN”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dikemukakan identifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Prestasi pemain ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan masih 

rendah. 

2. Penguasaan teknik yang masih kurang baik oleh pemain pemain 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

3. Sarana dan prasarana berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

4. Pelatih berpengaruh terhadap kemampuan smash pemain ekstrakurikuler 

bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

5. Kondisi fisik yang masih kurang baik yang dimiliki oleh pemain 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

6. Kemampuan Smash yang dimiliki masih kurang baik oleh pemain 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah 

dikemukakan di atas dan untuk menghindari pembahasan yang terlalu luas, 

maka yang menjadi batasan masalah dalam penelitian ini adalah Pengaruh 

Latihan plyometric Terhadap Kemampuan Smash Ekstrakurikuler Bola Voli 

SMA N 1 Ranah Batahan. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan 

pembatasan masalah yang telah di kemukakan, maka penelitian ini dapat di 

rumuskan sebagai berikut : Berapa besar Pengaruh Latihan Plyometric 

Terhadap Kemampun Smash Ekstrakurikuler Bola Voli SMA N 1 Ranah 

Batahan? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan yang ingin di capai dalam penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan plyometric terhadap kemampun smash 

ekstrakurikuler Bola Voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

F. Manfaat Penelitian 

Manfaat Penelitian ini yaitu: 

1. Sebagai syarat memperoleh gelar Strata 1 (S.Pd) bagi Penulis. 

2. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa di perpustakaan. 

3. Para pemain sebagai sarana untuk mengetahui kemampuan dalam 

melakukan smash permainan bolavoli. 

4. Para pelatih/ pembina dan pengurus sebagai bahan masukan untuk 

menyusun program latihan guna mencapai prestasi yang lebih baik. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan mengenai pengaruh latihan 

plyometric terhadap kemampuan smash ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 

Ranah Batahan, maka dapat diambil kesimpulan bahwa latihan plyometric 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan smash pemain 

ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

Hal ini dibuktikan dari hasil tes kemampuan smash sebelum dan sesudah 

diberikan perlakuan. Pada tes awal (pre-test) diperoleh nilai rata-rata sebesar 

7, sedangkan pada tes akhir (post-test) setelah diberikan latihan plyometric 

selama 16 kali pertemuan meningkat menjadi 15. Selain itu, berdasarkan hasil 

uji hipotesis diperoleh nilai thitung sebesar 16,809, sedangkan ttabel pada taraf 

signifikansi α = 0,05 sebesar 1,833. Karena thitung > ttabel, maka hipotesis 

penelitian diterima. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa latihan 

plyometric berpengaruh secara signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

smash ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah Batahan. 

Secara praktis, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latihan 

plyometric dapat digunakan sebagai salah satu metode latihan yang efektif 

untuk meningkatkan kemampuan smash, khususnya melalui peningkatan daya 

ledak otot tungkai, tinggi lompatan, dan efektivitas gerakan serangan dalam 

permainan bola voli. 

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian, pembahasan, dan kesimpulan yang telah 
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dikemukakan, maka penulis mengajukan beberapa saran sebagai berikut: 

1. Bagi pelatih/pembina ekstrakurikuler bola voli 

Pelatih atau pembina ekstrakurikuler bola voli SMA N 1 Ranah 

Batahan disarankan untuk menjadikan latihan plyometric sebagai salah satu 

program latihan yang diterapkan secara terencana dan berkesinambungan, 

karena terbukti dapat meningkatkan kemampuan smash pemain. Latihan ini 

dapat dimasukkan ke dalam program latihan fisik, terutama untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai yang sangat dibutuhkan dalam 

pelaksanaan smash. 

2. Bagi pemain/atlet 

Pemain diharapkan dapat mengikuti program latihan plyometric 

dengan sungguh-sungguh, disiplin, dan konsisten agar kemampuan smash 

yang dimiliki semakin meningkat. Selain itu, pemain juga perlu 

memperhatikan teknik pelaksanaan smash yang benar agar peningkatan 

kondisi fisik yang diperoleh melalui latihan dapat dioptimalkan dalam 

permainan. 

3. Bagi sekolah 

Pihak sekolah diharapkan dapat memberikan dukungan terhadap 

kegiatan ekstrakurikuler bola voli, baik dalam bentuk penyediaan sarana dan 

prasarana latihan maupun dukungan terhadap program pembinaan olahraga. 

Dengan adanya fasilitas latihan yang memadai, proses peningkatan 

kemampuan teknik dan fisik pemain dapat berjalan lebih optimal. 
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4. Bagi peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti selanjutnya disarankan untuk melakukan penelitian yang 

sejenis dengan jumlah sampel yang lebih besar, waktu latihan yang lebih 

panjang, serta menggunakan kelompok kontrol agar hasil penelitian yang 

diperoleh lebih luas dan lebih kuat untuk digeneralisasikan. Selain itu, 

peneliti selanjutnya juga dapat meneliti pengaruh latihan plyometric 

terhadap keterampilan bola voli lainnya, seperti block, servis, atau vertical 

jump. 
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