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ABSTRAK 
 

Masalah idalam ipenelitian iini iadalah imasih ikurangnya ikemampuan ismash ibola 
ivoliiKT Pakandangan iKabupaten iPadang iPariaman. iPenelitian ibertujuan iuntuk imengetahui 
ipengaruh ilatihan iplyometric iterhadap ikemampuan ismash iatlet ibola ivoli iKTS 
iPakandangan iKabupaten iPadang iPariaman. Jenis ipenelitia ini yaituieksperimen isemu. 
iDesain ipenelitian i imenggunakan ione igroup ipre-test iand ipost-test. iPopulasi idalam 
ipenelitian iiniiseluruh iatlet ibola ivoli iKTS iPakandangan iKabupaten i iPadang iPariaman 
iyang iberjumlah i12 iorang. iSampel idiambil iseluruh iatlet yang berjumlah i12 iorang idengan 
icara itotal isampling. Instrumen penelitian ini menggunakan ites ismash iuntuk imelihat 
ikemampuan ismash ibola ivoli. iAnalisis idata idan ipengujian ihipotesis ipenelitian 
imenggunakan iuji-t idengan itaraf isignifikan iα i= i0,05. i iHasil ipenelitian imenunjukkan 

bahwa terdapat ipengaruh ilatihan iplyometric iterhadap ikemampuan i ismash iatlet ibola ivoli 
KTS iPakandangan iKabupaten iPadang iPariaman idari imean i5,67 ipada ipre-test imenjadi 
imean i8,3 i ipada ipost-test(t ihitung11,67> it itabel2.201). 

Kata iKunci i: iLatihan iPlyometric, iKemampuan iSmash. 

 

The Effect of Plyometric Training on the Smashing Ability of KTS 
iPakandangan Volleyball Athletes Padang Pariaman Regency 

 
ABSTRACT 

 

The problem in this research is the lack of ismash ability of volii KT Pakandangan 

Kabupaten Padang Pariaman. This research aims to determine the effect of plyometric training 

on smash ability of volii KT Pakandangan Kabupaten Padang Pariaman athletes. This type of 

research isemu experiment. The research design uses one group pre-test and post-test. The 

population in this research is all volleyball athletes KTS Pakandangan Kabupaten Padang 

Pariaman which amounted to 12 people. The sample was taken from all the athletes which 

amounted to 12 people with a total sampling method. The research instrument used theismash 

test to see the ability of ismash in volleyball. i Data analysis and hypothesis testing of the 

research used t-test with the significant level of α = 0.05. The results of the research show that 

there is an effect of plyometric training on the smash ability of voli ball athletes of KTS 

Pakandangan Kabupaten Padang Pariaman from a mean of i5.67 in the pre-test to a mean of 

i8.3 in the post-test (tcount11.67> tabel2.201). 

Keywords: Plyometric Training, Smash Skills. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga ibola ivoli iberkembang isebagai isalah isatu iolahraga iterfavorit ipada 

isaat iini. iSeiring idengan iperkembangan igaya ihidup isekarang iini, ibola ivoli itelah 

imenjadi isalah isatu itrend idan imulai imenjadi isalah isatu iaktivitas idi ikalangan 

imasyarakat, imulai idari ikalangan ianak imuda ihingga imerambat ike idunia 

ipendidikan. 

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.  

Menurut iJeki i(2024:892) iOlahraga ipenting ibagi ikelangsungan ihidup 

imanusia. iAktivitas iolahraga ibiasa idisebut isebagai iaktivitas ifisik idan ipsikis, 

iuntuk imenjaga ikualitas ikesehatan ibaik ifisik imaupun imental. iTanpa idisadari, 

iaktivitas iolahraga isering idilakukan idimana-mana, imulai idari igenerasi imuda 

ihingga iorang itua. iMemang ibenar, iolahraga imembawa ibanyak imanfaat ibagi 

ikesehatan ifisik idan imental. iMenurut iYogi iArnaldo i(2024:880) imenyatakan 

iprestasi iadalah ihasil idari iusaha imengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. 

iHasil ibelajar itersebut imerupakan iprestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur 

idari inilai isiswa isetelah imengerjakan isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh 

iguru ipada isaat ievaluasi idilaksanakan.iMenurut iiSetiawan ii(2019:1161) iiPengaruh 

iiolahraga iipada iisistem iikekebalan iimerupakan iimasalah iikesehatan iimasyarakat 

iiyang iipenting iiyang iimencakup iiberbagai iimacam iiaktivitas, iimulai iidari iijoging 

iirekreasi iihingga iipenampilan iiatlet iiyang iimenjalankan iiprogram iipelatihan. 

iMenurut iiAnitai(2021:37) iikeberhasilan iiatau iiprestasi iiseseorang iidalam 

iiberolahraga iisangat iitergantung iipada iikualitas iikemampuan iifisik ii(kondisi 

iifisik) iiyang iidimilikinya”. iiSemakin iibaik iikondisi iiatau iikemampuan iifisik 

iiseseorang, iimaka iisemakin iibesar iipeluangnya iiuntuk iiberprestasi. iiBegitu iijuga 

iisebaliknya, iisemakin iirendah iitingkat iikondisi iifisiknya iimaka iisemakin iisulit iiia 

iiuntuk iimeraih iiprestasi. iMenurut iiBuwibowo ii(2020:34) iikemampuan iiotot 



iilengan iiuntuk iimengarahkan iikekuatan iidengan iicepat iidalam iiwaktu iiyang 

iisingkat iiuntuk iimemberikan iimomentum iiyang iipaling iibaik iipada iiobjek iidalam 

iisuatu iigerakan iieksplosif iiyang iiutuh iimencapai iitujuan iiyang iidikehendaki. 

Menurut iSetiawan i(2020:920) iAgar ibisa imencapai isuatu iprestasi iyang 

imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta imental. iSeorang iatlet 

iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang ibaik iakan imemberikan 

iperforma iyang imaksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga. iJika iatlet imenguasai 

iteknik idan itaktik iyang ibenar imaka iatlet itersebut idapat imenguasai isuatu 

ipermainan. i iMenurut ihermanzoni i(2019:1260) ikesiapan imental idalam iolahraga 

ibolavoli ibenar-benar iberperan ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang 

idiharapkan. Menurut Julien (2017:104) keberhasilan atau prestasi seseorang dalam 

berolahraga sangat tergantung pada kualitas kemampuan fisik (kondisi fisik) yang 

dimilikinya”. Semakin baik kondisi atau kemampuan fisik seseorang, maka semakin 

besar peluangnya untuk berprestasi. Begitu juga sebaliknya, semakin rendah tingkat 

kondisi fisiknya maka semakin sulit ia untuk meraih prestasi. Menurut Yang Cheng 

(2014:200) kemampuan otot lengan untuk mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam 

waktu yang singkat untuk memberikan momentum yang paling baik pada objek dalam 

suatu gerakan eksplosif yang utuh mencapai tujuan yang dikehendaki. 

iAmbia i(2019:55) menyatakan bahwa bola ivoli imerupakan isalah isatu 

icabang iolahraga iyang itermasuk idalam ikelompok iolahraga ipermainan idan 

idigemari ioleh imasyarakat idiseluruh idunia, itidak iterkecuali idi iIndonesia. iMenurut 

iGuscahayati i(2019:1227) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai isalah isatu 

iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka ikegiatan 

iolahraga iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga idan 

imengolahragakan imasyarakat. iMenurut iMulya i(2019:953) iBola ivoli imerupakan 

isuatu icabang iolahraga ipermainan iyang iberegu iyang imenuntut ikerja isama itim 

idan imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, isportifitas,dan idisiplin. iMenurut iWati 

i(2019:1115) iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang idilaksanakan ipada 

ijarak-jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, idan ilatihan iitu 

idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional idan imorfologis 

iorganisme. iMenurut iAulia i(2018:139) ipermainan ibolavoli idiarahkan ipada 

ipeningkatan iketerampilan igerak idalam imemainkan ibola. iPerkembangan itersebut 



imudah idipahami ikarena ibolavoli idimainkan isemata-mata iuntuk itujuan irekreasi 

iagar idiperoleh ikesenangan idan ikegembiraan. 

Menurut iErick i(2020:88) iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga 

iberbeda iyang imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram ibakat 

idengan iinformasi iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga iyang isecara 

ioptimal isesuai idengan ikarakteristik iindividu idan ispesifik imereka. iMenurut 

iGustamani(2019:45) iOlahraga ikekuatan iDidefinisikan idi isini isebagai iolahraga 

ikompetitif idi imana i imemberikan istimulus ibeban iberlebih iutama idan idi imana 

ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi iadalah ipenentu iutama ikinerja, 

idengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau itidak iada itambahan idari ipelatihan 

iketahanan. iMenurut iJan Haut i(2017:65) iKemenangan idalam iolahraga idapat 

imemberikan ikontribusi ipositif bagi isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan iekonomi, 

istatus ikesehatan idan ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses idapat 

iberfungsi isebagai isebuah ibangsa. iMenurut iJohan i(2014:165) iKondisi ifisik 

imerupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus idimiliki ioleh iseorang idalam 

imeningkatkan idan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iMenurut 

iJulieni(2017:84) iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi imungkin imutlak 

idiperlukan ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

Menurut iLee (2020:152) menyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha 

imengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut imerupakan 

iprestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa isetelah 

imengerjakan isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh iguru ipada isaat ievaluasi 

idilaksanakan. iMenurut iMaulana i(2020:218) ikesiapan imental idalam iolahraga i 

ibenar-benar iberperan ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang idiharapkan. 

Menurut iMichaeli(2018:72) Jika iatlet imenguasai iteknik idan itaktik iyang ibenar 

imaka iatlet itersebut idapat imenguasai isuatu ipermainan. Menurut iPrasetyo 

i(2017:54) iAgar ibisa imencapai isuatu iprestasi iyang imaksimal idibutuhkan 

ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta imental. iSeorang iatlet iharus imenguasai i4 

ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang ibaik iakan imemberikan iperforma iyang 

imaksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga. Menurut Yudi  (2020:85) imenyadari 

ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan iterus imenerus iberusaha iuntuk 

imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama. 



Teknik dasar yang paling dominan digunakan untuk meraih point pada saat 

permainan bolavoli dilakukan adalah teknik dasar smash. Teknik ini berfungsi sebagai 

teknik serangan untuk lawan, walaupun sebenarnya dalam permainan bolavoli modern 

yang berkembang pada saat ini bentuk serangan untuk mendapatkan point dapat juga 

dilakukan dengan service, namun bentuk serangan yang paling dominan digunakan 

dalam permainan bolavoli adalah smash yang mempunyai ciri-ciri menukik, tajam, dan 

cepat. Smash merupakan elemen serangan terpenting, disamping itu smash merupakan 

modal untuk mendapatkan poin atau mematikan servis lawan, smash merupakan bentuk 

serangan yang paling banyak dipergunakan dalam upaya memperoleh nilai oleh suatu 

tim, sebab itu smash dapat dilakukan disemua posisi, posisi empat, posisi tiga, posisi 

dua dan back attack. keberhasilan serangan tergantung dari kerja sama tim, dan 

diperlukan kerjasama yang baik antara tosser dan spiker. 

Latihan  Plyometric merupakan salah satu jenis latihan dari latihan fisik. Latihan 

fisik merupakan salah satu unsur dari latihan olahraga secara menyeluruh. Menurut 

Sastra (2020:292) Gagasan yang mendasari latihan plyometrik adalah bahwa otot terus-

menerus berkontraksi, apakah diperpanjang (kontraksi eksentrik) atau dikompresi 

(kontraksi konsentris). Latihan plyometrik berupaya memperkuat daya ledak otot kaki; 

jika digunakan akan dapat mengoptimalkan ketinggian lompatan. Menurut Arizal 

(2019:112) Ia menegaskan, aktivitas plyometric dapat meningkatkan daya ledak, 

terutama pada otot kaki. Menurut Priyono (2019:552) Plyometrics adalah suatu kegiatan 

yang dilakukan dengan sengaja untuk meningkatkan kemampuan seorang atlet, yang 

merupakan perwujudan dari gaya ledak yang merupakan perpaduan antara kecepatan 

dan kekuatan. 

Menurut iSyahara i(2017:90) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai 

isalah isatu iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka 

ikegiatan iolahraga iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga 

idan imengolahragakan imasyarakat. iMenurut iSyahara i(2017:60) iolahraga i 

imenuntut imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, isportifitas, idan idisiplin. iMenurut 

iRozikin i(2019:87) iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang idilaksanakan 

ipada ijarak-jarak itertentu idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, idan ilatihan 

iitu idimaksud iuntuk imencapai iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional idan 

imorfologis iorganisme. Menurut iStosic i(2019:65) iPerkembangan iolahraga imudah 



idipahami i idimainkan isemata-mata iuntuk itujuan irekreasi iagar idiperoleh 

ikesenangan idan ikegembiraan. Menurut iVerdyi(2019:123) ikesiapan imental iakan 

imendorong iprestasi iolahraga iyang ididalamnya imembutuhkan ikemampuan iuntuk 

imengambil ikeputusan idalam iwaktu iyang isingkat.Berdasarkan observasi dilapangan 

dalam wawancara dengan pelatih bahwa prestasi atlet KTS masih rendah dilihat saat 

melakukan pertandingan tahun 2024 maka dapat dikatakan prestasi rendah disebabkan 

kemampuan smashnya masih kurang, karena saat melakukan smash mudah diblok 

nyangkut. Mungkin ini disebabkan beberapa faktor, sarana prasarana, program latihan, 

motivasi, teknik, mental. Untuk itu diperlukan suatu latihan untuk meningkatkan 

kemampuan smash atlet dengan menggunakan plyometric. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini eksperimen semu yang ibertujuan iuntuk imengungkap 

ipengaruh ilatihan iplyometric iterhadap ikemampuan ismash i, imenggunakan imetode 

ieksperimen isemu i(quasi iexperiment), iyaitu imegetahui ihasil ilatihan iplyometric 

isebagai ivariabel ibebas, idan iKemampuan ismash sebagai ivariabel iterikatnya. 

Penelitian ini dilakukan di lapangan bola voli KTS Pakandangan Kabupaten Padang 

Pariaman pada bulan Juli-Agustus 2024. iPenelitian iini imemberikan iperlakuan 

iterhadap isatu ikelompok, isatu ikelompok i ilatihan iplyometric idan ikemampuan 

ismash. iSebelum iperlakuan idiberikan, idilakukan ites iawal, iselanjutnya idiberikan 

ites iakhir. iPenelitian iini iThe ione igroups iPre-test iPost iTest iDesigni(Aziz, 

i2016:142). iPopulasi idalam ipenelitian iiniiseluruh iatlet ibola ivoli iKTS 

iPakandangan iKabupaten i iPadang iPariaman iyang iberjumlah i12 iorang. iSampel 

idiambil iseluruh iatlet yang berjumlah i12 iorang idengan icara itotal isampling. 

Instrumen penelitian ini menggunakan ites ismash iuntuk imelihat ikemampuan ismash 

ibola ivoli. iAnalisis idata idan ipengujian ihipotesis ipenelitian imenggunakan iuji-t 

idengan itaraf isignifikan iα i= i0,05. 

 

 

 

 

 



HASIL 

Tes iAwal iKemampuan iSmash ibola ivoli 

Data ihasil ipengukuran idata ites iawal ikemampuan ismash ibola ivoli iyang 

iterdiri idari i12 i isampel i(n=12). iDiperoleh ikemampuan ismash ibola ivoli idengan 

ihasil iskor iminimal i2 idan iskor imaksimal i10 iskor irata-rata i(mean) i5,67 idan 

istandar ideviasi i2,19. iAgar ilebih ijelasnya ideskripsi idata ikarakter idapat idilihat 

ipada itabel i di ibawah iini: 

 

Tabel i1. iDistribusi iFrekuensi iHasil iKemampuan iAwal iSmash iBola iVoli 

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>9 Sangat iBaik 1 8,3 

7-.8 Baik 3 24,9 

5-.6 Sedang 5 41,5 

2.-5 Kurang 3 24,9 

<2 Sangat iKurang 0 0 

Jumlah 12 100 

 

Berdasarkan itabel i1 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iawal ismash 

ibola ivoli i iada ipemain iyang imencapai i iyang iberkategori isangat ibaik isebanyak i1 

iorang i(8,3%), ikemudian iada i ipemain iyang iberada ipada ikategori ibaik isebanyak i3 

iorang i(24,9%), ikemudian iada ipemain iyang iberada ipada ikategori isedang isebanyak i5 

iorang i(41,5%), ikemudian iada ipemain iyang iberada ipada ikategori ikurang isebanyak i3 

iorang i(24,9%), ikemudian i itidak iada ipemain iyang iberada ipada ikategori isangat 

ikurang. 

Tes iAkhir iKemampuan iSmash ibola ivoli i i 

Data hasil pengukuran data tes akhir kemampuan smash bola voli yang terdiri 

dari 12 sampel (n=12). Diperoleh kemampuan smash bola voli  hasil skor minimal 4 dan 

hasil skor maksimal 12 skor rata-rata (mean) 8, 33 dan standar deviasi 2,06.. Untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat distribusi frekuensi pada tabel berikut : 

 iTabel i2. iDistribusi ifrekuensi iHasil iKemampuan iAkhir iSmash iBola iVoli 

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>11 Sangat iBaik 1 8,3 

9-.11 Baik 4 33,2 

7-.9 Sedang 6 49,8 

5.-7 Kurang 0 0 

<5 Sangat iKurang 1 8,3 

Jumlah 12 100 



Berdasarkan itabel i4 idapat idilihat ibahwa ihasil ianalisis idata ites iakhir ismash i 

ibola ivoli i iada ipemain iyang imencapai i iyang iberkategori isangat ibaik isebanyak i1 

iorang i(8,3%), ikemudian i iada i ipemain iyang iberada ipada ikategori ibaik isebanyak i4 

iorang i(33,2%), ikemudian iada ipemain iyang iberada ipada ikategori isedang isebanyak i6 i 

iorang i(49,8 i%), itidak iada ipemain iyang iberada ipada ikategori ikurang, ikemudian iada 

ipemain iyang iberada ipada ikategori isangat ikurang isebanyak i1 iorang i(8,3%). 

 

PEMBAHASAN 

Hasil ipenelitian imembuktikan ibahwa iterdapat ipengaruh ilatihan iplyometric i 

iterhadap ikemampuan iSmash iatlet ibola ivoli. iSebelum idiberikan iperlakuan iterhadap 

isampel iterlebih idahulu idilakukan ites iawal. iBerdasarkan ihasil ites itersebut iternyata 

ikemampuan iSmash idiperoleh irata-rata ipada isaat ipre-test iyaitu isebesar i5,67, inamun 

isetelah idiberikan iperlakuan idengan ilatihan iplyometric imaka iterjadi ipeningkatan 

idengan irata-rata imenjadi i8,3. iDengan ihasil ipenelitian iini idapat idisimpulkan ibahwa 

ilatihan iplyometric iberpengaruh iterhadap ikemampuan iSmash i iAtlet iBola iVoli iKTS 

iPakandangan iKabupaten iPadang iPariaman, ihal iini idiperkuat isetelah idilakukan iuji it, 

idimana idiperoleh ihasil it ihitung isebesar i11,67 iyang ilebih ibesar idari it itabel idalam itaraf iα 

i= i0.05 isebesar i2.201  

Teknik dasar yang paling dominan digunakan untuk meraih point pada saat 

permainan bolavoli dilakukan adalah teknik dasar smash. Dengan membentuk serangan 

pukulan yang keras waktu bola berada di atas jaring, untuk dimasukkan ke daerah 

lawan. Menurut Hermazoni (2018:54) “Smash merupakan pukulan yang keras dan cepat 

di atas net dan mengarah pada bidang sasaran yang sulit dijangkau agar bola tidak 

mudah diterima dan dikembalikan oleh lawan”. Untuk melakukan smash dengan baik 

perlu memperhatikan faktor-faktor berikut: awalan, tolakan, pukulan, dan pendaratan. 

Smash merupakan elemen serangan terpenting, disamping itu smash merupakan modal 

untuk mendapatkan poin atau mematikan servis lawan, smash merupakan bentuk 

serangan yang paling banyak dipergunakan dalam upaya memperoleh nilai oleh suatu 

tim, sebab itu smash dapat dilakukan disemua posisi, posisi empat, posisi tiga, posisi 

dua dan back attack. Teknik dasar smash sangat penting untuk dipelajari oleh setiap 

pemain bolavoli, terutama bagi pemula. Dalam melakukan smash diperlukan raihan dan 

kemampuan meloncat yang tinggi agar keberhasilan dapat dicapai dengan gemilang. 



Untuk menciptakan smash yang bagus, tentunya bukan hanya teknik yang perlu 

diperhatikan, loncatan dan raihan yang tinggi juga dibutuhkan agar dapat menghasilkan 

smash yang baik. 

Adapun menurut Syafruddin (2011:11) bahwa “Latihan adalah suatu proses 

yang sistematis dari berlatih atau bekerja yang dilakukan dengan berulang-ulang secara 

berkelanjutan dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan untuk mencapai 

tujuan”. Plyometrics menurut Karola (2019:107) adalah teknik latihan yang 

menggunakan pembebanan dinamis dalam hubungannya dengan kombinasi latihan 

isometrik dan isotonik untuk mengembangkan daya ledak otot kaki. Menurut Hidayah 

(2020: 52).  Meningkatkan daya ledak seseorang dapat dilakukan melalui berbagai 

metode latihan, salah satunya adalah latihan pliometrik. Latihan dalam olahraga 

meliputi latihan fisik, teknik, taktik dan mental. Latihan  Plyometric merupakan salah 

satu jenis latihan dari latihan fisik. Menurut Sastra (2020:293) Latihan plyometric 

bentuk depth jump merupakan bentuk latihan yang mempunyai tujuan yang sama yaitu 

melatih kemampuan power tungkai tapi dalam pelaksanaan bentuk latihan ini menuntut 

pada tingginya hasil lompatan setelah melakukan lompatan dari ketinggian. Latihan  

plyometric merupakan metode latihan yang bersifat khusus. Latihan plyometric 

merupakan metode latihan yang dikembangkan untuk meningkatkan  power otot. Tipe 

kerja dalam latihan  plyometric yaitu cepat dan ekspostif, sehingga latihan plyometric 

cocok untuk mengembangkan power otot. Latihan plyometric adalah latihan yang 

memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat 

mungkin. Program latihan dilakukan dengan menggunakan prinsip latihan progresif, 

Syafruddin (2011:166) mengatakan “prinsip latihan progresif menekankan kepada 

peningkatan beban latihan yang diberikan kepada atlet berdasarkan kemampuan atlet 

pada saat latihan. Semakin tinggi tingkat kemampuan atlet maka semakin berat atau 

semakin intensif beban latihan yang diberikan, atau dengan kata lain semakin berat 

latihan yang diberikan”. 

Berdasarkan ipenelitian yang telah dilakukan idapat ikita isimpulkan ibahwa 

iterdapat ipengaruh ilatihan iterhadap ikemampuan ismash iatlet ibola ivoli iKTS 

iPakandangan iKabupaten iPadang iPariaman. iDalam imelakukan ilatihan iplyometric 

idapat imeningkatkan ikemampuan iSmash.Terdapat ikemungkinan ipeningkatan ilatihan 

ikerja iotot i iyang imaksimal ipada ikemampuan iSmash. iPada isaat imenendang iotot 



iberkontraksi i iuntuk imenghasilkan ipeningkatan igerakan imemukul iyang ilebih ibaik 

iuntuk ipencapaian ihasil ilatihan iyang imaksimal. 

Berdasarkan ipenelitian iyang itelah idilaksanakan idapat ikita isimpulkan ibahwa 

ilatihan iplyometric iterhadap ikemampuan ismash iatlet ibola ivoli.Oleh ikarena iitu, ihal iini 

idapat imenjadi imasukan ibagi ipara ipelatih iataupun iatlet iitu isendiri iuntuk idapat 

imemilih idan imelaksanakan ibentuk ilatihan iini idengan imenjadikannya isebagai isalah 

isatu iprogram ilatihan. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan ianalisis idata idan ipembahasan i iyang itelah idiuraikan isebelumnya, 

imaka idapat idisimpulkan ibahwa Terdapat ipengaruh ilatihan iPlyometric iterhadap 

ikemampuan ismash ibola ivoli i idimana irata-rata i5,67 ipada ipre-test imenjadi irata-rata 

i8,3 ipada ipost-test. iHasil ianalisi iuji it imenunjukkan ibahwa i ithitung i11,67> ittabel i2,201 

ipada iα i= i0,05. 
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