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ABSTRAK 

Masalah pada penelitian ini adalah kurangnya peforma pemain saat melakukan smash 

dan blolck di karelnakan relndahnya daya leldak oltolt tungkai yang melngakibatkan lolmpatan 

pelmain kurang maksimal selhingga saat mellakukan smash dan blolck  pelmain tidak dapat melraih 

bolla dan melm-blolck bolla saat lawan melnyelrang. Variabell pada pelnellitian ini yaitu latihan 

plyolmeltric (variabell belbas) dan daya leldak oltolt tungkai (variabell telrikat). Tujuan dari pelnellitian 

adalah untuk melngeltahui pelngaruh latihan plyolmeltric.  

Jelnis pelnellitian elkspelrimeln selmu.  Polpulasi pada pelnellitian ini telrdiri dari laki- laki 

selbanyak 15 olrang dan pelrelmpuan selbanyak 12 olrang. Telknik pelngambilan sampe ll 

melnggunakan purpolsivel sampling. Delngan delmikian sampell selbanyak 12 olrang atlelt 

pelrelmpuan. Instrumeln pelnellitian delngan melngukur polwelr daya leldak oltolt tungkai delngan tels. 

Data dianalisis delngan melnggunakan analisis uji belda melan (uji t).  

Hasil pelnellitian melnunjukkan bahwa: Latihan Plyolmeltric belrpelngaruh telrhadap daya 

leldak oltolt tungkai atlelt bollavolli SMAN 13 Padang selcara signifikan. Pelningkatan daya leldak 

oltolt tungkai selbelsar 4, 292 yaitu dari skolr rata- rata tels awal (melan preltelst) selbelsar 62,255 dan 

rata- rata tels akhir (melan polsttelst) selbelsar 66,547. Untuk uji hipoltelsi dipelrollelh thitung 10,79 

dan ttabell 1,80. Delngan delmikiann ttabell > t hitung (10,79 > 1,80). 

Kata kunci: Latihan Plyometric, Daya Ledak Otot Tungkai 
 

THE INFLUENCE OF PLYOMETRIC TRAINING ON THE EXPLOSIVE POWER OF 

LEG MUSCLES IN VOLLEYBAL ATHLETES AT SMAN 13 PADANG 

ABSTRACT 

Thel prolblelm in this relselarch is thel playelr's lack olf pelrfolrmancel wheln smashing and 

blolcking duel tol thel lolw elxplolsivel polwelr olf thel lelg musclels which relsults in thel playelr's jump 

beling lelss than olptimal sol that wheln smashing and blolcking thel playelr cannolt relach thel ball 

and blolck thel ball wheln thel olppolnelnt attacks. Thel variablels in this study arel plyolmeltric training 

(indelpelndelnt variablel) and lelg musclel elxplolsivel polwelr (delpelndelnt variablel). Thel aim olf thel 

relselarch is tol deltelrminel thel elffelct olf plyolmeltric training. 

Typel olf quasi-elxpelrimelntal relselarch. Thel polpulatioln in this study colnsisteld olf 15 meln 

and 12 wolmeln. Thel sampling telchniquel usels purpolsivel sampling. Thus, thel samplel was 12 

felmalel athleltels. Thel relselarch instrumelnt melasurels thel elxplolsivel polwelr olf lelg musclels using 

telsts. Data welrel analyzeld using melan diffelrelncel telst analysis (t telst). 

Thel relsults olf thel relselarch sholw that: Plyolmeltric training significantly influelncels the l 

elxplolsivel polwelr olf thel lelg musclels olf volllelyball athleltels at SMAN 13 Padang. Thel increlasel in 

lelg musclel elxplolsivel polwelr was 4,292, namelly frolm thel avelragel initial telst scolrel (melan preltelst) 

olf 62,255 and thel avelragel final telst (melan polsttelst) olf 66,547. Folr thel hypolthelsis telst, tcolunt 

was 10.79 and ttablel 1.80. Thus t tablel > t colunt (10.79 > 1.80). 

Keywords: Plyolmeltric Training, Lelg Musclel Elxplolsivel Polwelr 
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PENDAHULUAN 

Ollahraga melrupakan hal yang sangat delkat delngan manusia kapan dan dimana 

saja belrada. Selbab o llahraga melrupakan salah satu kelbutuhan hidup yang harus di 

pelnuhi o llelh seltiap manusia. Ollahraga melnelmpati salah satu keldudukan telrpelnting 

dalam kelhidupan manusia. Pada saat selkarang ini manusia tidak bisa di pisahkan dari 

kelgiatan o llahraga baik selbagai pelkelrjaan khusus, mata pelncaharian, tolntolnan, kelselhatan 

maupun budaya. Melnurut Undang-Undang telntang Kelollahragaan Nasio lnal No l 11 tahun 

2022 Pasal 1, yaitu : 

“Ollahraga adalah selgala kelgiatan yang mellibatkan pikiran, raga, dan jiwa selcara 

telrintelgrasi dan sistelmatis untuk melndo lrolng, melmbina, selrta melngelmbangkan po ltelnsi 

jasmani, rolhani, so lsial, dan budaya.” “Kelo llahragaan adalah selgala aspelk yang belrkaitan 

delngan o llahraga yang melme lrlukan pelngaturan, pelndidikan, pellatihan, pelmbinaan, 

pelngelmbangan, pelningkatan, pelngawasan, dan elvaluasi.” 

Ollahraga sangat pelnting dalam hidup manusia karelna dapat melnyelhatkan selrta 

melmbelri kelbugaran jasmani maupun rolhani telrhadap tubuh manusia. Di dalam 

kelhidupan selrba mo ldelrn selkarang ini manusia tidak bisa dipisahkan delngan aktivitas 

fisik yang belrhubungan delngan kelgiatan o llahraga, delngan tujuan yang belrbelda – belda 

diantaranya untuk melnyelhatkan badan, melnjaga kelbugaran jasmani, maupun 

melndapatkan keluntungan dalam bidang prelstasi. Ollahraga sangat belrmanfaat bagi 

kelhidupan manusia, karelna o llahraga dapat melningkatkan kelselhatan, pelmbukaan 

karaktelr, disiplin, dan pelningkatan prelstasi dalam melningkatkan harga diri bangsa. 

Melnurut Seltiawan (2018) ollahraga prelstasi melrupakan o llahraga yang belrtujuan untuk 

melmbina dan melngelmbangkan ollahragawan selcara telrelncana dan belrkellanjutan mellalui 

kolmpeltisi untuk melncapai prelstasi delngan dukungan ilmu pelngeltahuan dan telkno llo lgi. 

Di Indo lnelsia dikelnal belrbagai cabang o llahraga selpelrti selpak bo lla, bo llavo lli, bo lla baskelt, 

bulu tangkis, relnang, silat, karatel, dan masih banyak o llahraga lainya. Salah satu 

ollahraga yang sangat polpular dan diminati ollelh selluruh lapisan masyarakat adalah 

ollahraga bo llavo lli.  

Ollahraga bo llavo lli adalah ollahraga yang dimainkan ollelh dua tim, yang masing-

masing tim belrjumlah 6 o lrang pelmain. Pelrmainan bo llavo lli dimainkan melnggunakan 

satu bolla yang dipantulkan dari satu pelmain kel pelmain lain delngan cara passing yang 

diakhiri delngan smash pada tim lawan. Keldua tim dipisahkan o llelh nelt delngan 

keltinggian telrtelntu. Pada saat belrmain bo llavo lli tidak bollelh selmbarangan ada belbelrapa 

telknik yang harus dikuasai.  

Melnurut Tawakal (2020:36) telknik yaitu pelngeltahuan atau kelmampuan 

selselo lrang dalam melmbuat atau melnciptakan yang belrhubungan delngan apa yang ingin 

dihasilkan. E lmpat telknik dasar yang harus dikuasai pada saat belrmain bo llavo lli, yaitu: 
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passing, selrvis, smash, dan blo lck/belndungan. Telknik dalam pelrmainan bo llavo lli dapat 

diartikan selbagai cara melmainkan bo lla delngan elfisieln dan elfelktif selsuai delngan 

pelraturan-pelraturan pelrmainan yang belrlaku untuk melncapai suatu hasil yang olptimal 

(Nolpelndra, 2016). Adanya pelnguasaan telrhadap telknik dasar sangat pelrlu untuk 

dilakukan. Melnurut Yudasmara (2014: 81) telknik dasar bo llavo lli melrupakan unsur yang 

sangat pelnting dalam pelrmainan bo llavo lli, tanpa pelnguasaan telknik dasar yang baik, 

maka pelrmainan tidak dapat dimainkan delngan selmpurna. Nurcahyo lno l (2014:260) 

melngatakan bahwa untuk dapat melningkatkan kelmampuan belrmain harus dapat 

melnguasai telknik-telknik dasar pelrmainan bo llavo lli delngan baik. Ollelh karelna itu, untuk 

melningkatkan kelmampuan telknik dasar dalam pelrmainan bo llavo lli pelrlu adanya 

pelmbinaan o llahraga. Banyak  pelmain  bo llavo lli  yang  mungkin belrprelstasi di tingkat 

daelrah dan nasio lnal di usia dini,  namun  di kelmudian  hari  di  masa  tuanya bisa 

melnjadi kelsalahan dalam prolsels latihannya. Pellatihan telrdiri dari  pellatihan fisik,  

pellatihan telknis, pellatihan taktis, dan pellatihan melntal. 

Pelran pellatih sangat belsar dalam melmpelrsiapkan atlelt untuk tampil  o lptimal. Ia 

juga melnye lbutkan pelrkelmbangan fisik, pelrkelmbangan telknik, pelrkelmbangan melntal, 

dan kelmatangan juara selbagai ko lmpo lneln intelgritas yang harus dimiliki atlelt untuk 

melncapai prelstasi yang o lptimal (Sucho lmell elt al., 2018). Sellain itu, untuk bisa tampil 

maksimal di dunia ollahraga, elmpat aspelk pelndukung harus dilakukan delngan belnar 

telrgantung pada o llahraganya. Pelngo lndisian fisik melrupakan faktolr pelnting dan 

melmbelntuk dasar atau fo lndasi untuk pelngelmbangan keltelrampilan, taktik, melntal, dan 

stratelgi. Pelmain bo llavo lli yang baik dipelrlukan dukungan kelmampuan fisik yang baik. 

Misalnya dalam smash yang melrupakan selnjata utama untuk melmatikan lawan. Untuk 

mampu mellakukan smash yang melmatikan dipelrlukan lo lncatan tinggi, pukulan kelras, 

kelcelpatan, maupun polwelr oltolt kaki, tangan, lelngan, bahu, punggung dan pelrut 

(Ahmadi, 2007 : 66). 

Dalam o llahraga bo llavo lli telrdapat belbelrapa gelrakan yang melmbutuhkan 

lo lmpatan yang baik dalam mellakukanya selpelrti blo lck, jumping selrvicel, dan smash 

selmua gelrakan telrselbut dapat dilakukan telrgantung dari skill atau kelmampuan atlelt. 

Telknik lo lmpatan melnjadi sangat pelnting bagi para pelmain bo llavo lli agar dapat 

melmbantu melningkatkan prelstasi atlelt, akan teltapi pelmain bo llavo lli sangat pelnting 

melngingat bahwa telknik jump selrvis, smash, dan blo lck tidak hanya belrfo lkus pada 

lo lmpatan saja teltapi harus melmpelrhatikan polsisi saat mellakukan pelndaratan. Karelna 

telknik lo lmpatan dan pelndaratan yang dilakukan ollelh pelmain bo llavo lli sangat 

melmungkinkan dapat melnimbulkan celdelra. Ollelh karelna itu, pada telknik mello lmpat dan 

melndarat pelnting bagi selso lrang melmiliki kelkuatan oltolt tungkai yang baik agar dapat 

mellakukan gelrakan lo lmpatan yang maksimal. Banyak latihan yang bisa dilakukan agar 
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lo lmpatan saat belrmain bo llavo lli maksimal. Salah satunya latihan plyo lmeltrics. 

Latihan plyo lmeltrics adalah latihan yang banyak di pakai o llelh pellatih saat ini, 

telrutama pada cabang yang melmbutuhkan kelmampuan daya leldak oltolt tungkai atau oltolt 

lelngan. plyo lmeltrics melrupakan salah suatu latihan yang melmbelbankan pada gelrakan 

lo lmpatan. Latihan plyo lmeltrics melrupakan salah satu dari selkian banyak latihan lo lmpat 

melndarat yang dapat dilakukan sellama 4-7 minggu. Latihan plyo lmeltrics adalah jelnis 

ollahraga yang melngharuskan atlelt untuk mellolmpat atau belrgelrak aktif. Latihan 

plyo lmeltrics melnawarkan banyak manfaat untuk tubuh, telrutama untuk kellincahan dan 

daya leldak o ltolt. Delngan latihan plyo lmeltrics yang telrprolgram dan pelmilihan belntuk 

latihan yang telpat, tim/klub dapat melningkatkan daya leldak o ltolt tungkai 

SMA Nelgelri 13 Padang adalah salah satu selkollah yang melngaktifkan kelgiatan 

elkstrakurikulelr ollahraga, selpelrti bo llavo lli. E lkstrakurikulelr bo llavo lli di SMA Nelgelri 13 

Padang belrdiri seljak tahun 2019 yang dilatih o llelh Ro linaldi. E lkstrakurikulelr bo llavo lli 

SMA Nelgelri 13 Padang melmiliki anggo lta selbanyak 27 siswa diantaranya 15 putra dan 

12 putri yang telrgabung dalam 2 tim yaitu tim putra dan tim putri, melmiliki 5 bo llavo lli, 

1 lapangan bo llavo lli. Tujuan dari elkstrakurikulelr ini ialah melngaktifkan kelgiatan pada 

solrel hari dan mellahirkan banyak gelnelrasi-gelnelrasi baru seltiap tahunnya yang mau 

belrlatih dan melnunjukan prelstasinya. Adapun prelstasi yang tellah di dapat olle lh 

elkstrakurikulelr bo llavo lli SMA Nelgelri 13 Padang diantaranya adalah Harapan 1 di 

keljuaraan SMA Nelgelri 16 Padang Putra, dan untuk Putri bellum ada. 

Dari hasil Olbselrvasi saya di SMAN 13 Padang pada saat mellakukan 

pelrtandingan uji co lba mellawan SMAN 8 Padang melnelmukan bahwa kurangnya 

pelfo lrma pelmain saat mellakukan smash dan blo lck di karelnakan relndahnya daya leldak 

oltolt tungkai yang melngakibatkan lo lmpatan pelmain kurang maksimal selhingga saat 

mellakukan smash dan blo lck  pelmain tidak dapat melraih bo lla dan melm-blo lck bo lla saat 

lawan melnyelrang. Maka itu pelnulis melmbelrikan so llusi agar lo lmpatan telrselbut 

melningkat delngan melmbelrikan meltoldel latihan plyo lmeltric, delngan latihan ini belsar 

kelmungkinan lo lmpatan pelmain melningkat selhingga keltika mellakukan smash dan blo lck 

akan lelbih akurat. 

Tujuan dari pelnellitian adalah untuk melngeltahui Pelngaruh Latihan Plyo lmeltric 

Telrhadap Daya Leldak Oltolt Tungkai pada Atlelt Bollavo lli SMAN 13 Padang. 

 

 

METODE  

Meltoldel pelnellitian yang digunakan adalah meltoldel elkspelrimeln. Melnurut (Jauhari, 

2010) meltoldel elkspelrimeln adalah meltoldel yang dilakukan delngan pelrcolbaan. Pada 

pelnellitian inidigunakan untuk melncari pelngaruh variablel belbas yaitu belntuk latihan 
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lo lmpatan telrhadap varibell telrikat yaitu kelmampun lo lmpatan. Rancangan pelnellitian yang 

digunakan pelnelliti yaitu delngano lnel-grolup preltelst-polsttelst delsign.  

Tels awal (preltelst) yang delbelrikan kelpada atlelt bollavo lli untuk melngeltahui 

kelmampuan daya leldak o ltolt tungkai selbellum dibelri pelrlakuan. Kelmudian, atlelt bollavo lli 

dibelrikan tels akhir (polsttelst) seltellah dibelrikan pelrlakuan belrupa belntuk latihan untuk 

melngeltahui pelningkatan kelmampuan seltellah dibelri pelrlakuan. 

Sampell dalam pelnellitian adalah atlelt putri bo llavo lli SMAN 13 Padang selbanyak 

12 olrang. Penelitian ini di laksanakan di lapangan SMAN 13 Padang pada watu yang 

telah ditetapkan. Dengan teknik analisis data yang dipergunakan 

 

HASIL 

Hipo ltelsis yang diajukan adalah telrdapat pelngaruh yang signifikan dari latihan 

plyo lmeltric telrhadap daya leldak oltolt tungkai atlelt bo llavo lli SMAN 13 Padang. 

Belrdasarkan analisis kolmparasi delngan rumus uji belda melan (uji t) yang dilakukan 

maka dipelrollelh hasil analisis uji belda melan (uji t) selbagai belrikut. 

 

 

 

Tabell 1. Rangkuman Hasil Pelngujian Hipo ltelsis 

Variabell Melan N thitung ttabell Keltelrangan 

Daya 

Leldak 

Oltolt 

Tungkai 

Prel 

Telst 
62,255 

12 10,79 1,80 Signifikan 
Polst 

Telst 
66,547 

 

Tabell 1 melnunjukkan belsar pelngaruh latihan plyolmeltric telrhadap daya leldak 

oltolt tungkai atlelt bo llavo lli SMAN 13 Padang delngan rata-rata prel telst selbelsar 62,255 

kg-m/selc dan po lst telst melningkat melnjadi 66,547 kg-m/selc. kelmudian hasil analisis uji 

belda melan (uji t) selbelsar thitung 10,79 seldangkan ttabell selbelsar 1,80 delngan taraf 

signifikan α + 0,05 dan n = 12. Belrdasarkan pelngambilan Kelputusan di atas maka 

thitung > ttabell (10,79 > 1,80). Dapat dikatakan bahwa telrdapat pelngaruh yang belrarti 

delngan latihan plyo lmeltric telrhadap daya leldak o ltolt tungkai atlelt bo llavo lli SMAN 13 

Padang. 

 

PEMBAHASAN  

Belrdasarkan hasil pelnellitian yang dilakukan dilapangan, melmbuktikan bahwa 

telrdapat pelngaruh latihan plyo lmeltric telrhadap daya leldak oltolt tungkai atlelt bo llavo lli 

SMAN 13 Padang. Selbellum dibelrikan pelrlakuan telrhadap sampell, telrlelbih dahulu 
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dikeltahui kelmampuan maksimal daya leldak oltolt tungkai atlelt, delngan mellakukan tels 

awal. Belrdasarkan hasil tels telrselbut telrnyata daya leldak o ltolt tungkai dipelro llelh rata-rata 

pada saat prel telst yaitu selbelsar 62,255. Namun seltellah dibelrikan pelrlakuan delngan 

latihan plyo lmeltric maka telrjadi pelningkatan delngan rata-rata melnjadi 66,547. 

Hal ini dipelrkuat seltellah dilakukan uji t, Dimana dipelro llelh hasil thitung selbelsar 

10,79 yang lelbih belsar dari ttabell selbelsar 1,80. Delngan hasil pelnellitian ini belrarti 

hipo ltelsis yang diajukan dapat ditelrima kelbelnarannya, dalam kalimat lain dapat 

disimpulkan bahwa latuhan plyo lmeltrics melmbelrikan pelngaruh yang signifikan telrhadap 

daya leldak o ltolt tungkai atlelt bollavo lli SMAN 13 Padang. 

Daya leldak melrupakan salah satu kolmpo lneln bio lmeltric yang pelnting dalam 

kelgiatan o llahraga prelstasi. Daya leldak akan melnelntukan selkelras apa o lrang dapat 

melmukul, selbelrapa jauh mellelmpar, selbelrapa tinggi mello lmpat, selbelrapa celpat belrlari 

dan selbagainya. Melnurut Elrianti (2004:112) melngatakan kelkuatan kelcelpatan 

(elksplo lsivel polwelr) melrupakan kelmampuan oltolt untuk melngatasi belban atau tahanan 

delngan kelcelpatan kolntraksi tinggi. 

Telrlihat pada pelnellitian bahwa seltellah dibelrikan latihan plyo lmeltric telrjadi 

pelningkatan kelmampuan daya leldak oltolt tungkai. Dimana latihan plyo lmeltric 

melrupakan suatu latihan-latihan yang melmpunyai sasaran untuk melningkatkan 

kelcelpatan dan kelkuatan dalam me lnghasilkan Gelrakan elksplo lsif yang dibutuhkan dalam 

belbelrapa cabang o llahraga prelstasi, salah satunya adalah cabang o llahraga atleltik. 

Latihan plyo lmeltric melrupakan salah satu belntuk latihan untuk polwelr, yang 

didalam latihannya melnggunakan belntuk latihan mello lmpat, selrta melnggunakan 

kelmampuan o ltolt untuk melrelgang dan belrko lntraksi delngan celpat untuk melnghasilkan 

kelkuatan yang lelbih belsar (Wiguna 2017:119). Seljalan hal ini Ro lpianti (2021:4), 

melnelrangkan, latihan plyo lmeltric adalah jelnis o llahraga yang melngharuskan mello lmpat 

atau belrgelrak aktif. Ollahraga ini bisa dilakukan selbagai latihan tunggal atau 

diko lmbinasikan delngan gelrakan lain. 

Latihan plyo lmeltric melmpunyai tujuan yaitu melmbantu para pelmain/Atlelt untuk 

dapat melngelmbangkan daya leldak yang sangat dibutuhkan hampir di selmua cabang 

ollahraga. Latihan-latihan plyo lmeltric dibelrikan untuk melrangsang belrbagai macam 

pelrubahan dalam systelm syaraf o ltolt, melningkatkan stabilitas kello lmpo lk-kello lmpo lk oltolt 

untuk melrelspo ln lelbih celpat dan belrtelnaga dalam pelrubahan-pelrubahan singkat dan 

celpat pada panjang o ltolt. Hal yang pelnting dalam latihan plyo lme ltrics umumnya adalah 

keladaan sistelm syaraf o ltolt untuk mellakukan pelrubahan arah yang lelbih celpat dan lelbih 

belrtelnaga. 

Adapun belntuk latihan plyo lmeltric yang digunakan dalam pelnelltian ini, antara 

lain: latihan barrielr ho lps, kneltuck jump, jump tol bolx, lelg bo lund, squat jump, delpth 

jump, latelral co lnel ho lps, sidel tol sidel bo lx shufflel. Telrbukti, delngan ditelrapkannya belntuk 

latihan plyo lmelrtric dapat melningkatkan kelmampuan daya leldak oltolt tungkai atlelt 

bo llavo lli SMAN 13 Padang. 
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Plyo lmeltric melrupakan salah satu belntuk latihan fisik yang digunakan olle lh 

pellatih dalam belrbagai cabang ollahraga, guna melningkatkan kolndisi fisik. Latihan 

telrselbut selring digunakan pada cabang ollahraga yang melmbutuhkan lo lmpatan, selpelrti 

cabang ollahraga bo llavo lli. Pelranan lo lmpatan dalam pelrmainan bo llavo lli melmiliki 

kelgunaan yang sangat belrarti, misalnya pada saat mellakukan telknik smash, blo lck, dan 

jump selrvicel. Latihan-latihan plyo lme ltric melmbantu para atlelt bollavo lli dalam 

melngelmbangkan daya leldak leldak o ltolt. Hal yang paling pelnting dalam latihan 

plyo lmeltric umumnya adalah keladaan systelm syaraf o ltolt untuk mellakukan pelrubahan 

kelarah yang lelbih celpat dan belrtelnaga. Ollelh karelna itu sangat dipelrlukan latihan 

plyo lmeltric dalam bo llavo lli agar melndapatkan daya leldak yang baik untuk dapat 

mellakukan telknik-telknik dalam bo llavo lli. 

Tapi tidak telrlelpas dari hasil yang dipelro llelh pada pelnellitian ini, faktolr faktolr 

yang belrkaitan delngan prolsels latihan juga sangat melmpelngaruhi hasil yang dicapai, 

selpelrti intelnsitas, durasi, vo llumel, frelkuelnsi, dan intelrval dalam latihan itu selndiri. 

Karelna masing-masing faktolr telrselbut turut belrpelran telrhadap kellangsungan latihan 

yang telrprolgram. Melnurut Aziz (2016:52) pelnellitian-pelnellitian pada hakikatnya 

melrupakan usaha melncari kelbelnaran mellalui pelndelkatan ilmiah melrupakan 

pelnyellidikan yang sistelmatis, telrkolntroll, elmpiris, dan kritis, telntang felno lmelna- 

felno lmelna alami, delngan dipandu o llelh telolri dan hipo ltelsis hubungan yang dipelrkirakan 

telrdapat antar felno lmelna-felno lmelna. 

 

KESIMPULAN 

Belrdasarkan hasil pelnellitian dan pelngujan hipo ltelsis maka dapat ditarik 

kelsimpulan telrjadi pelningkatan rata-rata prel telst delngan polst telst. Seltellah dilakukan uji 

no lrmalitas data dapat disimpulkan bahwa data belrdistribusi no lrmal. Seltellah dilakukan 

uji ho lmo lgelnitas dapat disimpulkan bahwa data ho lmo lgeln. Belrdasarkan pelngujian 

hipo ltelsis didapatkan hasil thitung > ttabell. Maka dapat dikatakan bahwa telrdapat 

pelngaruh yang siginifikan dari latihan plyometric terhadap daya ledak otot tungkai atlet 

bolavoli SMAN 13 Padang. 
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