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ABSTRAK 
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. Teknik sensus sampling atau sampling jenuh adalah metode 

pengumpulan data yang melibatkan seluruh anggota populasi, memberikan data yang sangat 

akurat dan komprehensif. Data kemampuan smash diambil dengan tes kemampuan smash 

Nurhasan. Teknik analisis data menggunakan teknik analisis uji-t dengan taraf singnifikansi α = 

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 α =0,05, dengan demikian terdapat pengaruh yang signifikan 

latihan plyometric terhadap kemampuan smash siswa ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 

Palembayan. 

Kata kunci : latihan plyometric., Kemapuan smash., Bolavoli. 

The Effect Of Plyometric Exercises On Skills Smash Students 

Extraculicular Football Sman 1 Palembayan 

ABSTRACT 
Theproblem in this research is that the smash ability of volleyball 

extracurricular students at SMAN 1 Palembayan is not optimal and not very good. It is 

known that in playing and practicing students often make mistakes and the ball does not 

enter the opponent's area when smashing. There are several factors that cause this, 

including the strength of the leg muscles when smashing. The aim of this research is to 

find out how plyometric training influences the smash ability of volleyball 

extracurricular participants at SMAN 1 Palembayan. This type of research is pre-

experimental using a one group pretest-posttest design. The population in this study 

were all students who took part in extracurricular volleyball at SMAN 1 Palembayan, 

totaling 14 people. The sample in this study amounted to 14 people using census 

sampling techniques. The census sampling technique or saturated sampling is a data 

collection method that involves all members of the population, providing very accurate 

and comprehensive data. Smash ability data was taken using the Nurhasan smash 
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ability test. The data analysis technique uses the t-test analysis technique with a 

significance level of α = 0.05. The average result of the pre-test and post-test, 5.14, 

increased to 8.86 in research on volleyball extracurricular students at SMAN 1 

Palembayan, then obtained t count (8.487) > t table (1.761) at the significant level α = 

0.05 Thus, there is a significant influence of plyometric training on the smash ability of 

volleyball extracurricular students at SMAN 1 Palembayan.             
Keyword : plyometric training., smash ability., vollyball. 

 

 

PENDAHULUAN 

Menurut (Usnata, 2018) Olahraga adalah gabungan dari 2 suku yaitu olah 

memproses) dan raga (tubuh) yang berarti olahraga adalah memproses tubuh dengan 

berbagai cara dengan mengerakan tubuh dari kepala sampai kaki dengan tujuan tertentu. 

Olahraga merupakan pekerjaan nyata yang dapat mencegah penyakit degeneratif seperti 

diabetes, osteoporosis dan hipertensi (Kanaley et al., 2022). Aktivitas fisik yang paling 

disukai setiap orang untuk kebutuhan sehari-hari adalah olahraga (Marpaung & 

Manihuruk, 2022). Menurut (Goodyear et al., 2023) Olahraga adalah sebagai aktivitas 

fisik yang dilakukan secara teratur untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular. 

olahraga merupakan salah satu bidang pembangunan di indonesia yang dapat 

meningkatkan kualitas manusia (Umar, 2020). Menurut (Zhang et al., 2013) pendidikan 

ektakulikuler adalah suatu bentuk pembelajaran diluar jam pembalajran yang berguna 

untuk mengembangkan pontensi dan bakat anak di sekolah. Menurut (Sozen, 2012) 

tujuan dari kegiatan pendidikan jasmani adalah untuk mengembangkan lokomotor, 

manipulatif, dan keseimbangan gerakan anak, dan harus menjadi bagian dari kurikulum 

sekolah. Kemudian menurut (Effendi, 2016) memaksimalkan kinerja adalah tujuan dari 

pembinaan olahraga. Selain untuk mengembangkan pembinaan, ekstrkulikuler juga 

dapat membuka atlet supaya termotivasi berprestasi dalam cabang olahraga. Menurut 

(Purnomo & Jermaina, 2018) Seseorang yang memiliki motivasi berprestasi berupa 

kepercayaan diri yaitu   adanya kepercayaan terhadap kemampuan diri sendiri untuk 

bekerja mandiri, optimis dan dinamis serta memiliki pengetahuan maupun pengalaman 

yang cukup banyakBolavoli telah muncul sebagai olahraga yang populer di kalangan 

masyarakat Indonesia baik di perkotaan maupun di pedesaan. menurut (Astuti et al., 

2022) bolavoli merupakan cabang olaharaga yang digemari oleh kalangan pria dan 

wanita secara internasional terbukti sejak olimpiade tahun 1964. Selanjutnya Menurut 

(Rahmi & Bachtiar, 2020) permaian bolavoli merupakan permainan yang termasuk 
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permainan bola besar yag sangat berkermbang pesat di indonesia dan banyak 

dimainakan oleh kalangan masyarakat di penjuru pelosok indonesia. Tujuan permainan 

bola voli adalah mencetak sebanyak 25 poin. Permainan disebut deuce jika kedua 

poinnya sama, artinya mencari tahu perbedaannya.  

Menurut (Anugrarista & Arisman, 2019)  “Ide dasar permainan bola voli adalah 

memantulkan bola sebelum menyentuh tanah. Bola dipantulkan sebanyak tiga kali di 

lapangannya sendiri secara bergantian dengan berusaha agar bola yang dipantulkan 

melewati net ke lapangan lawan. lebih jauh lagi, berusaha untuk mengenali musuh 

sebagai masalah yang bisa diharapkan”. Menurut Baktiar (1999:27) bahwa permainan 

bolavoli adalah permaianan beregu yang dimainkan oleh tangan atau tubuh lainnya 

disebuah petak lapangan tanpa menyetuh  lantai. Menurut (Hermanzoni, 2020) 

“permainan bola voli adalah permainan yang membutuhkan arah yang cepat”. Menurut 

(Attler et al., 2012) Bola voli adalah olahraga intermiten yang ditandai dengan gerakan 

maksimal dan eksplosif durasi pendek (yaitu, melompat, blok) yang dikembangkan 

selama tindakan defensif atau ofensif terus menerus. Kemudian menurut (Nila Firmasari 

& Program, 2016) “Bola voli adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang 

masing-masing terdiri dari enam pemain dan merupakan olahraga tim. Menurut (Utomo, 

2019) permainan Bola voli dilakukan di atas suatu lapangan berukuran 18 meter x 9 

meter, yang terbagi dua, dibatasi sebuah jaring yang terpasang dengan ukuran tinggi net 

2,43 meter untuk putera, dan 2,24 meter  untuk tinggi net puteri.  

“Teknik dasar bola voli merupakan faktor penting yang harus diperhatikan dalam 

keterampilan bermain bola voli,” ujar Firmasari, N. (2019). seorang pemain bolavoli 

harus menguasai teknik-teknik dasar, yaitu: service, passing, block, dan smash (Sahril & 

Sukirno, 2019). kemampuan smash merupakan kemampuan utama dalam penyerangan 

yang biasanya mematikan karenan bola sulit dikembalikan serta mempunyai tujuan 

untuk mendapatkan poin dan meraih kemenangan. Hal ini sejalan dengan tujuan 

permainan bola voli yaitu mencegah agar bola tidak mati di daerah kita dan 

membunuhnya di lapangan lawan. Smash merupakan salah satu cara yang digunakan 

untuk membunuh bola di kotak lawan dan mendapatkan poin. 

Smash adalah pukulan yang utama dalam penyerangan dalam usaha mencapai 

kemenangan (Pratama & Alnedral, 2018). Kemudian menurut (Bujang & Haqiyah, 

2020)” Smash adalah pukulan yang sering dan berbahaya karena bola berusaha kembali 
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serta cara memainkan bola dengan baik dan efektif sesuai dengan standar permainan 

untuk mencapai hasil yang ideal”.Teknik sangat penting dalam bola voli karena pemain 

harus menguasai teknik yang tinggi seperti memukul bola dengan cepat, efektif, dan 

akurat untuk memukau orang lain agar tampil baik. Untuk memenangkan serangan, 

naksir adalah pukulan krusial. “Smash adalah pukulan terpenting dalam serangan untuk 

menang,” menurut (Suarsana & Baan, 2013) 

Pada observasi dan wawancara kepada pelatih di lapangan bola voli 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 bola volinya 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 bola voli SMAN 1 Palembayan bahwa kegagalan atletnya pada 

saat pertandingan disebabkan karena beberapa kesalahan, yaitu smash yang dilancarkan 

oleh atlet bola voli 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.  

Menurut (Fardi et al., 2022) Daya ledak adalah salah satu kemampuan seseorang 

dalam menangani hambatan dengan kontraksi dalam kecepatan tinggi. Menurut 

(Nurdiansyah & Susilawati, 2018) latihan plyometric adalah bentuk latihan populer 

yang digunakan untuk meningkatkan kenerja atlet. Kemudian Menurut Chu D. 

A(2013:1) Plyometric adalah latihan yang dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan 

perpaduan latihan kecepatan dan kekuatan. Berdasarkan kutipan diatas maka latihan 

plyometric merupakan metode latihan yang cocok buat meningkatkan daya ledak otot 

tungkai khususnya untuk permainan bola voli bentuk latihan plyometric yang digunakan 

dalam melatih daya ledak otot tungkai seperti latihan knee tuck jump, jump to box, 

jumps in place, standing jump over, dan depth jump. 

 

METODE  

Penelitian eksperimen-semu merupakan metode yang digunakan dalam penelitian 

ini dengan menggunakan one grup pretest-posttest design. Penelitian ini melibatkan 14 

pemain bolavoli ekstrakulikuler bolavoli SMAN 1 Palembayan. Penelitian ini 
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dilaksanakan pada tanggal 31 juni sampai 31 agustus 2024, tempat dilakukan penelitian 

ini di SMAN 1 Palembayan. Dalam pengambilan sampel menggunakan teknik sensus 

sampling, Teknik sensus sampling atau sampling je.nuh adalah me.tode. pe.ngumpulan 

data yang me.libatkan se.luruh anggota populasi, me.mbe.rikan data yang sangat akurat 

dan kompre.he.nsif, se.hingga me.milih 14 partisipan pe.main untuk pe.ne.litian ini. 

Ke.mudian te.s ke.mampuan smash me.rupakan instrume.n yang digunakan dalam 

pe.ne.litian ini. Dan analisis uji t me.rupakan me.tode. analisis data dalam pe.ne.litian ini. 

 

HASIL  

1.  kemampuan smash 

Ke.mampuan smash te.rhadap 14 siswa, be.rdasarkan analisis data te.s awal pre.-te.st 

ke.mampuan smash te.rhadap 14 siswa dipe.role.h ke.mampuan smash siswa 

e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 1 Pale.mbayan de.ngan poin te.rtinggi 8 poin, poin 

te.re.ndah 3 dan untuk rata-rata 5,14. Ke.mudian analisis data te.s akhir post-te.st 

ke.mampuan smash dipe.role.h ke.mampuan smash siswa e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 

1 Pale.mbayan de.ngan poin te.rtinggi 12 poin, poin te.re.ndah 5 dan untuk rata-rata 8,86. 

Tabe.l 1 me.mbe.rikan pe.nje.lasan le.bih me.ndalam te.ntang ke.mampuan smash siswa 

e.kstrakulikule.r SMAN 1 Pale.mbayan. 

Tabe.l 1. Distribusi Fre.kue.nsi ke.mampuan smash 

Ke.las Inte.rval Pre test  Post- test Keterangan 

> 11 0 3 Baik Se.kali 

8 - 10  1 8 Baik 

6 - 7 4 2 Cukup 

3 - 5 9 1 Kurang 

< 2 0 0 Kurang Se.kali 

jumlah 14 14   

 

Be.rdasarkan tabe.l 1, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre.-te.st ke.mampuan 

smash bawah de.ngan ke.las inte.rval >12 (Baik se.kali) tidak dite.mukan, ke.las inte.rval 9-

11 (Baik) se.banyak 3 siswa, ke.las inte.rval 6-8 (Cukup) se.banyak 2 siswa, ke.las inte.rval 

3-5 (Kurang) se.banyak 7 siswa , dan ke.las inte.rval  ≤ 2 (kurang se.kali) tidak dite.mukan. 

Se.dangkan untuk data post-te.st ke.mampuan smash bawah de.ngan ke.las inte.rval >12 

(Baik se.kali) se.banyak 1 siswa, ke.las inte.rval 9-11 (Baik) se.banyak 3 siswa, ke.las 

inte.rval 6-8 (Cukup) se.banyak 4 siswa, ke.las inte.rval 3-5 (Kurang) se.banyak 3 siswa , 

dan ke.las inte.rval  ≤ 2 (kurang se.kali) se.banyak 1 siswa. 
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Gambar 9. Grafik histogram hasil pre-test dan post-test kemampuan smash 

 

He.pote.sis pe.ne.litian ini di uji de.ngan me.lakukan analisi uji t se.be.lum me.lakukan 

analisi uji t, te.rle.bih dahulu dilakukan uji normalitas untuk me.nge.tahui apakah ada data 

be.rasal dari yang be.rdistribusi normal atau tidak ke.mudian dilakukan uji homoge.nitas 

antara pre. te.st dan post te.st. Ke.mudian pe.rsyaratan analisis  sudah me.me.nuhi 

pe.syaratan maka dilakukan pe.ngujian he.pote.si. Analisis yang digunakan adalah uji t 

de.ngan taraf singnifikan 0,05. De.ngan hasil pre.-te.st yaitu de.ngan poin te.rtinggi 8 poin, 

poin te.re.ndah 3 dan untuk rata-rata 5,14. Ke.mudian analisis data te.s akhir post-te.st 

ke.mampuan smash dipe.role.h ke.mampuan smash siswa e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 

1 Pale.mbayan de.ngan poin te.rtinggi 12 poin, poin te.re.ndah 5 dan untuk rata-rata 8,86. 

Hasil pe.ne.litian me.nunjukkan se.suai de.ngan hipote.sis dan uji t bahwa latihan pliome.tric 

be.rpe.ngaruh te.rhadap ke.mampuan smash siswa e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 1 

Pale.mbayan dimana t hitung (8,487) > t tabe.l (1,761) de.ngan taraf signifikansi α = 0,05. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil dari pe.ne.litian ini me.nunjukkan pe.ningkatan signifikan dalam ke.kuatan otot 

kaki, waktu re.aksi, dan ke.mampuan siswa untuk me.lakukan smash yang le.bih kuat dan 

akurat. Se.lain itu, pe.ne.litian ini juga me.ngungkapkan bahwa latihan plyome.tric tidak 

hanya me.mpe.rkuat otot, te.tapi juga me .ningkatkan koordinasi ge.rakan dan ke.sadaran 

spasial, se.hingga siswa mampu me.nge.kse.kusi smash de.ngan timing yang le.bih te.pat. 

Hasil pe.ne.litian ini me.mbe.rikan suatu gambaran yang je.las bahwa ke.be.rhasilan latihan 

te.rkait pada be.be.rapa faktor salah satu nya adalah be.ntuk latihan yang dite.rapkan. 

Latihan plyome.tric me.mbe.rikan pe.ningkatan ke.mampuan smash siswa. Dimana latihan 



 

430 

 

plyome.tric me.rupakan suatu latihan–latihan yang me.mpunyai sasaran untuk 

me.ningkatkan ke.ce.patan dan ke.kuatan dalam me.nghasilkan ge.rakan e.ksplosif yang 

dibutuhkan dalam be.be .rapa cabang olahraga, salah satunya adalah pe.rmainan bolavoli, 

pada pe.rmainan bolavoli smash me.rupakan salah satu yang me.mbutuhkan ge.rakan 

e.ksplosif. Latihan plyome.tric tidak hanya me .ningkatkan ke.kuatan dan ke.ce.patan, te.tapi 

juga be.rkontribusi pada pe.ningkatan fle.ksibilitas dan ke.lincahan pe.main, yang sangat 

pe.nting dalam me.lakukan smash yang e.fe.ktif. Me.nurut (Hamdani & Utomo, 2021) 

latihan plyome.tric me.mbe.rikan pe.ngaruh yang signifikan te.rhadap pe.ningkatan powe.r 

dan ke.lincahan atle.t bola voli". Ke.mudian me.nurut (Hidayat e.t al., 2018) latihan 

plyome.tric se.cara signifikan me.ningkatkan daya tahan otot tungkai pada atle.t bolavoli 

yang be.rguna untuk me.nunjang smash. Se.lanjutnya (Gunawan, Janiarli, 2022) ada 

hubungan positif antara latihan plyome.tric de.ngan pe.ningkatan daya le.dak untuk 

me.lakukan smash bola voli. 

Be.rdasarkan hal ini maka me.nurut pe.ne.litian ini bahwasanya latihan plyome.tric 

e.fe.ktif untuk me.ningkatkan ke.mampuan smash siswa. Implikasi dari pe.ne.litian ini 

cukup luas dalam konte.ks pe.nge.mbangan program latihan bolavoli di tingkat se.kolah. 

fisik yang optimal Pe.rke.mbangan me.mungkinkan anak se.hat jasmani dan rohani dalam 

me.ncapai pre.stasi di dalamnya olahraga (Masrun e.t al., 2023). Jika te.rbukti e.fe.ktif, 

me.tode. latihan plyome.tric dapat diinte.grasikan ke. dalam kurikulum e.kstrakurikule.r 

bolavoli di SMAN 1 Pale.mbayan dan pote.nsial untuk diadopsi ole.h se.kolah-se.kolah 

lain. Se.lain itu, pe.ne.litian ini juga dapat me.njadi landasan untuk studi le.bih lanjut 

me.nge.nai optimalisasi latihan fisik dalam me.ningkatkan ke.te.rampilan spe.sifik dalam 

olahraga bolavoli. Dimana latihan plyome.tric me.rupakan me.tode. latihan untuk 

me.ningkatkan daya le.dak otot de.ngan be.ntuk kombinasi latihan isome.tric dan isotonic 

(e.kstrinsik-konse.ntrik) yang me.mpe.rgunakan pe.mbe.banan dinamik. Me.nurut (Silva e.t 

al., 2019) latihan plyome.tric me.mpunyai manfaat dalam me.ningkatkan ke.kuatan dan 

ke.te.patan smash pada pe.rmainan bolavoli. Ke.mudian me.nurut (Ramire.z-Campillo e.t al., 

2020) pe.ningkatan tinggi lompatan ve.rtikal dan ke.ce.patan smash yang le.bih nyata 

se.te.lah me.njalani latihan plyome.tric. Se.lanjutnya me.nurut (Anggraini e.t al., 2023) 

latihan plyome.tric se.cara signifikan me.ningkatkan ke.luaran te.naga se.lama se.rangan 

bolavoli, khususnya dalam smash, me.nunjukkan pe.ntingnya latihan e.ksplosif untuk 

pe.rforma bolavoli. Me.nurut (Oktari e.t al., 2020) latihan plyome.tric yang dipe.riodisasi 
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dan dise.suaikan de.ngan ke.butuhan individual atle.t me.mbe.rikan hasil yang le.bih optimal 

dalam pe.ningkatan pe.rforma smash bolavoli. Latihan sangat pe.rlu se.kali 

me.mpe.rhatikan pe.doman pe.laksanaannya, agar latihan te.rarah dan siste.matis. Se.hingga 

de.ngan me.lakukan latihan plyome.tric yang be.nar dan siste.matis akan dapat 

me.ningkatkan daya le.dak otot tungkai le.bih baik se.hingga ke.mampuan smash pe.main 

me.ningkat me.njadi le.bih baik. 

 

KESIMPULAN 

Be.rdasarkan hasil pe.ne.litian dan pe.mbahasan yang te.lah dibahas pada bab 

se.be.lumnya , maka dapat disimpulkan bahwa te.rdapat pe.ngaruh latihan plyome.tric 

te.rhadap ke.mampuan smash siswa e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 1 Pale.mbayan. Hal 

ini te.rbukti dari hasil rata–rata pre.-te.st dan pos-te.st, 5,14 me.ningkat me.njadi 8,86 

pe.ne.litian pada siswa e.kstrakulikule.r bolavoli SMAN 1 Pale.mbayan, ke.mudian 

dipe.role.h t hitung (8,487)  > t tabe.l (1,761) pada taraf signifikan α =0,05. 
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