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ABSTRAK 

 

   Masih banyak siswa yang belum menguasai teknik melakukan smash dengan baik, hal 

ini terlihat pada minimnya kemampuan siswa dalam melakukan smash dalam permainan bola 

voli, hal ini disebabkan oleh salah satu faktor yaitu faktor kondisi fisik. Latihan kondisi fisik 

yang dimaksud adalah latihan plyometric. Latihan plyometric depth jump dapat digunakan 

untuk mengembangkan kekuatan otot dan meningkatkan kemampuan serangan secara cepat, 

sedangkan latihan plyometric split squat jump digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot 

paha depan. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric depth 

jump dan plyometric split squat jump terhadap ketepatan smash serta untuk mengetahuai 

perbedaan antara latihan plyometric depth jump dibanding dengan latihan plyometric split 

squat jump terhadap ketepatan smash 

Teknik penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah true Experimental 

Design dengan desain penelitian pretest-postest control group design. Jumlah sampel yang 

digunakan dalam penelitian ini sebanyak 20 siswa ekstrakurikuler bola voli. Teknik analisis 

data yang digunakan dalam penelitian ini adalah uji t 

Hasil penelitian ini adalah : 1) ada pengaruh latihan plyometric depth jump terhadap 

ketepatan smash, dengan nilai thitung 10,776 > nilai ttabel 1,734 2) ada pengaruh latihan 

plyometric split squat jump berpengaruh terhadap ketepatan smash, dengan nilai thitung 24,00 > 

nilai ttabel 1,734,. 3) ada perbedaan antara latihan plyometric depth jump dibanding dengan 

latihan plyometric split squat jump terhadap ketepatan smash, dengan nilai thitung 2,161 > nilai 

ttabel 1,734    

Dari hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan plyometric 

depth jump dan plyometric split squat jump terhadap ketepatan smash. Dimana latihan split 

squat jump memiliki pengaruh lebih bagus terhadap ketepatan smash. Maka dari itu dapat 

disarankan untuk bisa mencapai  hasil belajar smash yang maksimal pada permainan bola voli 

maka pelatih diterapkannya latihan plyometric depth jump dan plyometric split squat jump. 
  

 

KATA KUNCI  : latihan plyometric depth jump, latihan plyometric split squat jump dan 

ketepatan smash 
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I. LATAR BELAKANG 

Permainan bola voli adalah 

permainan yang dimainkan oleh dua tim, 

yang masing-masing tim berjumlah 6 

orang pemain. Permainan bola voli 

dimainkan menggunakan satu bola yang 

dipantulkan dari satu pemain ke pemain 

lain dengan cara passing yang diakhiri 

dengan smash pada tim lawan, dan untuk 

kedua tim dipisahkan oleh net dengan 

ketinggian tertentu. Di dalam permainan 

bola voli terdapat beberapa teknik dasar, 

yaitu service,  passing, smash dan 

blocking. Teknik adalah cara melakukan 

atau melaksanakan sesuatu untuk 

mencapai tujuan tertentu secara efisien 

dan efektif (Muhajir, 2007:19).  

Smash adalah teknik dasar yang 

sering digunakan dalam pertandingan 

bola voli karena sangat efektif dalam 

mematikan bola dan dalam perolehan 

nilai/angka. Untuk dapat 

mengembangkan teknik dasar smash, 

maka hal ini tidak lepas dari suatu proses 

berlatih, yang harus dilakukan secara 

teratur. Untuk dapat mengembangkan 

teknik dasar smash, maka harus 

ditunjang dengan komponen-komponen 

latihan kondisi fisik yang merupakan 

syarat dalam melakukan serangan smash 

yang benar seperti kekuatan, kecepatan, 

keseimbangan, kelentukan, kelincahan 

dan pengembangan koordinasi, dengan 

demikian komponen-komponen tersebut 

haruslah dilatih dengan baik. Jika lemah 

salah satu komponen latihan akan 

mengakibatkan melemahnya dan tidak 

efektivitas smash dalam permainan bola 

voli.  

Dari berbagai komponen-

komponen latihan di atas, maka latihan 

kondisi fisik memegang peranan yang 

sangat penting dalam permainan bola 

voli khususnya dalam melakukan smash. 

Latihan kondisi fisik yang dimaksud 

adalah latihan plyometric. Plyometric 

adalah suatu bentuk latihan untuk 

mengembangkan daya ledak yang 

memadukan metode dan teknik guna 

meningkatkan kekuatan, kecepatan dan 

jarak tempuh maksimal (Doewes, 

2004:45). Latihan plyometric yang 

dimaksud disini adalah latihan depth 

jump dan split squat jump. 

Latihan depth jump dapat 

digunakan untuk mengembangkan 

kekuatan otot dan meningkatkan 

kemampuan serangan secara cepat 

(Anonim, 2007:78). Hal yang penting 

dalam latihan ini adalah 

pengkoordinasian sistem neuromuskular 

sehingga memungkinkan adanya 

perubahan-perubahan arah yang cepat 

dan lebih kuat (Steckel, 2006:98). 

Dimana sistem neuromuskular adalah 
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suatu kombinasi dari sistem saraf dan 

otot, bekerja sama untuk memungkinkan 

gerakan. Sedangkan latihan split squat 

jump adalah latihan plyometric yang 

digunakan untuk meningkatkan kekuatan 

otot paha depan. Sehingga dengan 

melakukan latihan Split squat jump ini 

maka akan terbentuk kekuatan otot 

quadricep yang nantinya akan 

meningkatkan lompatan saat melakukan 

smash. 

Salah satu jenis ekstrakurikuler 

yang di di SMP Negeri 1 Sumbergempol 

yang masuk ke dalam kegiatan 

ekstrakurikuler olahraga adalah bola 

voli. Perkembangan bola voli di 

Kabupaten Tulungagung terutama di 

SMP Negeri 1 Sumbergempol sudah 

mulai berkembang namun banyak siswa 

yang belum menguasai tentang materi 

permainan bola voli. Selain itu masih 

banyak siswa yang belum menguasai 

teknik melakukan smash dengan baik, 

hal ini terlihat pada minimnya 

kemampuan siswa dalam melakukan 

smash dalam permainan bola voli, hal ini 

disebabkan oleh salah satu faktor yaitu 

faktor kondisi fisik. Dimana latihan 

kondisi fisik di SMP Negeri 1 

Sumbergempol kurang adanya 

pembinaan secara terprogram dengan 

baik. Latihan kondisi fisik yang 

dimaksud adalah latihan plyometric 

depth jump dan split squat jump.  

Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti 

tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh Latihan 

Plyometric Depth Jump  Dan Split Squat 

Jump Terhadap Ketepatan Smash Pada 

Ekstrakurikuler Bola Voli Di SMP 

Negeri 1 Sumbergempol Tahun 2017”. 

 

II. METODE 

Di dalam penelitian ini terdapat 

dua variabel yaitu: variabel bebas 

adalah latihan plyometric depth jump  

dan split squat jump. Variabel terikat 

adalah ketepatan smash . 

Teknik penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

true experimental design. Dengan 

desain pretest-postest control group 

design. Sugiyono (2013:340), 

menjelaskan bahwa pada Pretest-

Postest Control Group Design adalah 

Dua kelompok yang dipilih secara 

random, kemudian diberi pretest untuk 

mengetahui keadaan awal adakah 

perbedaan antara kelompok ekperimen 

dan kelompok kontrol. Hasil pretest 

yang baik bila nilai kelompok 

ekperimen dan kelompok kontrol tidak 

berbeda secara signifikan 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa ekstrakulikuler 
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bola voli di SMP Negeri 1 

Sumbergempol Tulungagung yang 

berjumlah 20 siswa. Dimana teknik 

pengambilan menggunakan teknik 

sampling jenuh. Sugiyono (2015: 124) 

mengemukakan bahwa sampling jenuh 

adalah tehnik penentuan sampel bila 

semua anggota populasi dijadikan 

sampel. Dalam istilah lainya sampling 

jenuh adalah sensus. Sehingga sampel 

dalam penelitian ini seluruh siswa 

ekstrakulikuler bola voli di SMP Negeri 

1 Sumbergempol Tulungagung yang 

berjumlah 20 siswa. 

 Instrumen yang digunakan dalam 

penelitian yaitu tes pengukuran. Teknik 

analisis data juga dilakukan agar data 

yang sudah diperoleh dapat dibaca dan 

ditafsirkan. Analisis yang dipergunakan 

dalam penelitian ini adalah uji-t, 

sebelum melakukan analisis uji-t 

terlebih dahulu data harus di uji 

normalitas dan uji homogenitas 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

A. Hasil 

 

Gambar 4.1 Ketepatan Smash dengan 

Latihan Plyometric Depth Jump 

Berdasarkan gambar 4.1 dapat 

dilihat bahwa sebelum menerapkan 

latihan plyometric depth jump yang 

memiliki ketepatan smash  pada 

kategori kurang ada 2 orang atau 20% 

dan yang memiliki ketepatan smash   

pada kategori sedang ada 8 orang atau 

80%. Setelah diterapkannya latihan 

plyometric depth jump yang memiliki 

ketepatan smash  pada kategori sedang 

hanya 3 orang atau 30% dan yang 

memiliki ketepatan smash   pada 

kategori baik ada 7 orang atau 70%. 

Gambar 4.2 Ketepatan Smash dengan 

Latihan Plyometric Depth Jump 

 

Berdasarkan gambar 4.2 dapat 

dilihat bahwa sebelum menerapkan 

latihan plyometric split squat jump 

yang memiliki ketepatan smash  pada 

kategori kurang ada 3 orang atau 30% 

dan yang memiliki ketepatan smash   

pada kategori sedang ada 7 orang atau 

70%. Setelah diterapkannya latihan 

plyometric split squat jump yang 

memiliki ketepatan smash  pada 

kategori sedang hanya 3 orang atau 
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30% dan yang memiliki ketepatan 

smash   pada kategori baik ada 5 orang 

atau 50%, sedangkan yang memiliki 

ketepatan smash   pada kategori baik 

ada 2 orang atau 20% 

Setelah diketahui data 

berdistribusi normal dan homogen, 

maka selanjutnya melakukan uji 

hipotesi dengan menggunkan analisis 

uji t. Adapun hasil dari pengujian 

hipotesis adalah sebagai berikut : 

Tabel 4.1 Uji Hipotesis 

No Hipotesis thitung ttabel Ket  

1 Hipotesis 

I 

10,776 1,734 Signifikan 

2 Hipotesis 

II 

24,000 17,34 Signifikan 

3 Hipotesis 

III 

2,161 17,34 Signifikan 

 

1. Berdasarkan hasil uji pired sample t-

test, diperoleh nilai thitung 10,776 > 

nilai ttabel 1,734 atau nilai signifikan 

0,00 < 0,05, maka H0 ditolak H1 

diterima. Hal ini berarti ada pengaruh 

latihan plyometric depth jump 

terhadap ketepatan smash pada 

ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sumbergempol. 

2. Berdasarkan hasil uji pired sample t-

test, diperoleh nilai thitung 24,00 > nilai 

ttabel 1,734 atau nilai signifikan 0,00 < 

0,05, maka H0 ditolak H2 diterima. 

Hal ini berarti ada pengaruh latihan 

plyometric split squat jump 

berpengaruh terhadap ketepatan 

smash pada ekstrakurikuler bola voli 

di SMP Negeri 1 Sumbergempol 

3. Berdasarkan hasil uji independent 

sample t-test nilai thitung 2,161 > nilai 

ttabel 1,734  atau nilai signifikan 0,044 

< 0,05, maka H0 ditolak H3 diterima . 

Hal ini berarti ada perbedaan 

pengaruh antara latihan plyometric 

depth jump dibanding dengan latihan 

plyometric split squat jump terhadap 

ketepatan smash pada ekstrakurikuler 

bola voli di SMP Negeri 1 

Sumbergempol. Jika dilihat dari rata-

rata setelah diberikan latihan split 

squat jump adalah sebesar 18,9 lebih 

baik daripada rata-rata setelah 

diberikan latihan plyometric depth 

jump adalah sebesar 16,2 

B. Kesimpulan 

Dari hasil analisa data yang 

dilakukan, dapat disampaikan 

kesimpulan dan saran sebagai berikut :  

1. Ada pengaruh latihan plyometric 

depth jump terhadap ketepatan smash 

pada ekstrakurikuler bola voli di SMP 

Negeri 1 Sumbergempol. 

2. Ada pengaruh latihan plyometric split 

squat jump berpengaruh terhadap 

ketepatan smash pada ekstrakurikuler 

bola voli di SMP Negeri 1 

Sumbergempol. 
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3. Ada perbedaan pengaruh antara 

latihan plyometric depth jump 

dibanding dengan latihan plyometric 

split squat jump terhadap ketepatan 

smash pada ekstrakurikuler bola voli 

di SMP Negeri 1 Sumbergempol. 
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