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ABSTRAK

Model latihan plometric merupakan suatu bentuk latithan fisik yang dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot dan
kemampuan eksplosif melalui gerakan yang melibatkan peregangan otot yang cepat diikuti dengan kontraksi yang cepat.
Urgensi penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas model latihan phometric terhadap kemampuan smash dalam
permainan bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan desain one group pretest-posttest. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler bolavoli sebanyak
12 orang yang dipilih secara purposive sampling. Instrumen yang digunakan adalah tes kemampuan smash bola voli. Data
dianalisis menggunakan uji-t untuk mengetahui perbedaan hasil sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan
adanya peningkatan yang signifikan pada kemampuan smash siswa setelah diberikan latihan phyometric, dengan peningkatan
rata-rata sebesar 51,14%. Nilai thiune sebesar 7,404 lebih besar dafi tuba sebesar 2,201, yang menunjukkan bahwa latihan
Phometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan smash siswa. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa model latihan phometric efektif digunakan untuk meningkatkan kemampuan smash dalam permainan
bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.

Kata Kunci : model latihan; plyometric; kemampuan; smash bolavoli; siswa; ekstrakurikuler.

ABSTRACT

Phlyometric training is a _form of physical exercise designed to increase muscle strength and explosive ability through movements that involve rapid
muscle stretching followed by rapid contraction. This study aims to determine the effectiveness of the plyometric training model on smashing ability in

volleyball games for extracurricular students of SNLA Negeri 18 Pekanbarn City. This study used an experimental method with a one-group pretest-
posttest design. The sample in this study were 12 extracurricular volleyball students selected by purposive sampling. The instrument used was a
volleyball smashing ability test. Data were analyzed using a t-test to determine the difference in results before and after treatment. The results showed
a significant increase in students' smashing ability after being given plyometric training, with an average increase of 51.14%. The t-value of 7.404

was greater than the t-table of 2.201, which indicated that plyometric training had a significant effect on improving students' smashing ability. Thus,

it can be concluded that the plyometric training model is effective for improving smashing ability in volleyball games for extracurricular students of
SMA Negeri 18 Pekanbaru City.

Keywords: training model; plyometric; ability; volleyball smash; students; extracurricular.
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PENDAHULUAN

Model latihan plyometric merupakan bentuk latihan fisik yang dirancang untuk meningkatkan
kekuatan otot dan kemampuan eksplosif melalui gerakan yang melibatkan peregangan otot yang cepat

diikuti dengan kontraksi yang cepat pula. Latihan ini biasanya mencakup lompatan, pantulan, atau gerakan
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eksplosif lainnya. Tujuan utama dari latthan phometric adalah untuk meningkatkan power (gabungan
kekuatan dan kecepatan) dengan memanfaatkan siklus peregangan dan pemendekan otot (strezeh-shortening
¢ycle) untuk menghasilkan tenaga maksimal dalam waktu singkat. Kata plyometric sebenarnya berasal dari
kata yunani plythein atau plo yang berarti menambah dan mefrik yang berarti mengukur, yang
dikembangkan oleh pelatih olahraga dari Uni Soviet, Dr. Yuri Verkhoshansky yang dikenal sebagai
“Bapak Phometric’, pada tahun 1960-an, Dr. Verkhoshansky memperkenalkan metode yang disebut
“Shock training’ (latihan kejut) untuk meningkatkan daya ledak otot atlet, (Davies et al., 2015). Dalam
konteks permainan bolavoli, latihan plyometric tidak hanya berkaitan dengan latihan yang monoton, tetapi
juga melibatkan latthan melompat, dorongan serta pukulan yang dilakukan dengan cepat dan eksplosif
yang bertujuan untuk dapat meningkatkan kemampuan teknik szzash pada permainan bolavoli (Silva et al.,
2019). Hasil penelitian yang dilakukan oleh (Bagaskara, 2018), membuktikan bahwa latihan box jump dan
standing jump dapat meningkatkan kemampuan vertikal jump dalam permainan bolavoli. Hal ini diperkuat
oleh temuan penelitian yang dilakukan oleh (Arif & Alexander, 2019) menunjukkan bahwa latihan
plyometric jump to box memberikan peningkatan power otot tungkai dalam melakukan szash secara signifikan.
Berdasarkan pentingnya peran model latihan plyometric tersebut, maka perlu dilakukan penelitian mengenai
efektivitas model latihan plyometric terhadap kemampuan swash bolavoli , khususnya di SMA Negeri 18
Kota Pekanbaru.

Permasalahan utama dalam penelitian ini yaitu tidak semua siswa menunjukkan kemapuan smash
pada permainan bolavoli yang tinggi, khususnya pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota
Pekanbaru yang masih kurang efektif saat melakukan swash, karena kurangnya kemampuan untuk
melakukan szash, lompatan siswa tidak cukup tinggi, sehingga bola sering tidak memiliki kecepatan atau
sudut yang tajam ke arah lawan. Sehingga kondisi ini dapat memengaruhi efektivitas permainan,
mengurangi peluang mencetak poin, dan membuat serangan menjadi lebih mudah diantisipasi oleh tim
lawan. Hal ini menunjukkan adanya masalah serius dalam kemampuan siswa dalam bermain bolavoli yang
perlu ditelaah lebih lanjut. Oleh karena itu, penelitian ini dilakukan penting untuk mengetahui
kefektivitasan model latihan phometric tethadap kemampuan swash bolavoli, khususnya pada siswa
ckstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru, guna merumuskan strategi latthan yang lebih tepat
sasaran.

Berbagai upaya telah dilakukan oleh guru penjas untuk meningkatkan kemampuan s#ash bolavoli
pada siswa, seperti penerapan latihan variasi. Penelitian Mahendra & Rezki, (2022) penerapan latihan
variasi terhadap hasil s»ash bolavoli terbukti tidak adanya pengaruh yang signifikan antara lain pengaruh
latihan variasi terhadap hasil smash bolavoli. namun belum banyak penelitian yang secara spesifik
mengkaji penerapan model latihan phometric terthadap kemampuan swash bolavoli pada siswa
ekstrakurikuler, khususnya di SMP Negeri 18 Kota Pekanbaru. Inilah yang menjadi kesenjangan (gap)

penelitian yang ingin dijembatani melalui studi ini, yaitu untuk memberikan gambaran nyata tentang
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latihan plyometric terhadap kemapuan smwash bolavoli dan mencaritahu apakah terdapat pengaruh yang
signifikan dari latihan tersebut terhadap kemampuan swash bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA
Negeri 18 Kota Pekanbaru.

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat Efektivitas Model Latihan Phometric
Terhadap Kemampuan Swash Bola Voli Pada Siswa Ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.
Tujuan ini selaras dengan (Jastrzebski et al.,, 2014) untuk meningkatkan power (gabungan kekuatan dan
kecepatan) dengan memanfaatkan siklus peregangan dan pemendekan otot (stretch-shortening cycle) untuk
menghasilkan tenaga maksimal dalam waktu singkat. Berdasarkan kajian teoritik di atas maka dapat
disimpulkan bahwa model latithan plometric diharapkan mampu meningkatkan tinggi kemampuan szash

pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen, yaitu penelitian yang bertujuan untuk
mengidentifikasi hubungan sebab akibat atau kausalitas. Penelitian ini menggunakan desain “one groups
pretest-posttest design,” yaitu sebuah rancangan penelitian yang melibatkan pengukuran awal (prefess) sebelum
perlakuan diberikan dan pengukuran akhir (posttes?) setelah perlakuan diberikan. Dengan demikian dapat
diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan sebelum diberi perlakuan
(Sugiyono, 2010). Menurut (Subhaktiyasa, 2024) Populasi mencakup keseluruhan objek atau subjek yang
menjadi sasaran penelitian, sementara sampel adalah bagian dari populasi yang dipilih untuk mewakili
karakteristik populasi secara keseluruhan. Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa putra
ekstrakulikuler bolavoli di SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru sebanyak 12. Menurut Susanto et al., (2024)
Sampel mengacu pada subdivisi populasi yang dipilih untuk tujuan observasi atau penelitian (Susanto et
al., 2024). Sampel yang digunakan dalam penelitian ini diambil secara purposive sampling dengan kriteria
sebagai berikut yaitu: (a) siswa putra eksrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. (b) mampu dalam
mengikuti latthan 3 kali seminggu. (c) sanggup mengikuti seluruh program latihan yang telah disusun
selama 16 kali pertemuan. (d) tidak melakukan tuntutan/ menuntut apabila terjadi sesuatu dalam diri
sampel yang diakibatkan oleh program latihan yang dijalani selama proses latihan. Dengan beberapa
kriteria diatas maka jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 12 siswa.

Instrumen penelitiaan yang dilakukan dalam penelitian ini adalah menggunakan Uji normalitas
adalah uji statistik yang digunakan untuk menguji apakah data yang diamati memiliki distribusi normal
atau tidak (Sintia et al., 2022). Uji normalitas yaitu mengadakan pengujian terhadap normal tidaknya
sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung variable yang akan diolah. Pengujian
normalitas sebaran data menggunakan Uji Shapiro-Wilk dengan bantuan SPSS 21. Kemudian untuk
mengetahui pengaruh suatu latihan maka dilakukan uji “t”. Uji signifikansi “t”, yaitu untuk mengetahui

tingkat signifikansi antara Variabel X dan Variabel Y yaitu antara model latihan phometric tethadap smash
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bola voli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. uji normalitas adalah uji statistik
yang digunakan untuk menguji apakah data yang diamati memiliki distribusi normal atau tidak (Sintia et
al., 2022).

Teknik analisa data dalam penelitian ini digunakan uji t yang dikemukakan oleh Arikunto (2006:86)

dengan rumus sebagai berikut:

= Md
, Y x2d
N(n-1)

Keterangan:

Md = Mean (rata-rata) dari perbedaan pre test dengan post test
Y x2d = Jumlah kuadrat deviasi
N = Jumlah sampel
Hasil ini akan diuji taraf signifikan 5 % atau taraf kepercayaan 95 %. Dengan demikian hasil analisis
yang dapat disimpulkan :
1. Apabila t-hitung = dari t-tabel, hipotesis nihil ditolak.

2. Apabila t-hitung < dari t-tabel, hipotesis nihil diterima.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil

Setelah data terkumpul dan telah diketahui menurut jenisnya, maka data tersebut dapat
dikelompokkan menurut jenisnya:

Data Hasil Tes Awal Kemampuan Smash Bola Voli Pada Siswa Ekstrakurikuler SMA Negeri 18
Kota Pekanbaru.

Setelah dilakukan tes kemampuan smash bola voli pada siswa SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru
sebelum diterapkan nya program latihan plometric didapatkan data dengan nilai presentase nya adalah :
nilai tertinggi adalah 12 dan nilai terendah adalah 4. Rata-rata (wean) adalah = 7, nilai Tengah (median)
adalah = 6, Nilai yang sering muncul (wodus) adalah = 4, dan simpangan baku (standar deviasi) adalah =
2,923.

Kemudian data prefest tersebut didistribusikan dengan jumlah kelas sebanyak 5 kelas interval dengan
Panjang kelas intervalnya 2 yaitu pada kelas interval pertama pada rentang 3-4 terdapat 3 orang atau 25%,
pada kelas interval kedua pada rentang 5-6 terdapat 3 orang atau 25%, pada kelas interval ketiga pada
rentang 7-8 terdapat 2 orang atau 16,7%, pada kelas interval keempat pada rentang 9-10 terdapat 2 orang
atau 16,7%, pada kelas kelima interval pada rentang 11-12 terdapat 2 orang atau 16,7%. Untuk lebih
jelasnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut :
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Tabel 3. Distribusi frekuensi data hasil tes awal kemampuan szash bola voli pada siswa ekstrakurikuler

SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.

No Interval Frekuensi Persentase
1 3-4 3 25%
2 5-6 3 25%
3 7-8 2 16,7%
4 9-10 2 16,7%
5 11-12 2 16,7%
12 100%

Berdasarkan data diatas peneliti menggambarkan hasil diatas dalam bentuk grafik seperti gambar
dibawah ini :

Histogram Pretest

] I I
34 56 1-8 9-10

Interval

Frekuensi

[

1112

Grafik 1. Histogram Data Tes Awal Kemampuan Smash Bola Voli Pada Siswa Eksrakurikuler SMA
Negeri 18 Kota Pekanbaru.
Data Hasil Tes Akhir Kemampuan Smash Bola Voli Pada Siswa Ekstrakurikuler SMA Negeri
18 Kota Pekanbaru

Setelah dilakukan tes kemampuan smash bola voli pada siswa SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru
setelah diterapkan nya program latihan plyometric didapatkan data dengan nilai presentase nya adalah : nilai
tertinggi adalah 15 dan nilai terendah adalah 7. Rata-rata (mean) adalah = 10,58, nilai Tengah (wedian)
adalah = 11, Nilai yang sering muncul (#0dus) adalah = 12, dan simpangan baku (standar deviasz) adalah =
2,644.

Kemudian data postzest tersebut didistribusikan dengan jumlah kelas sebanyak 5 kelas interval
dengan Panjang kelas intervalnya 4 yaitu pada kelas interval pertama pada rentang 6-7 terdapat 2 orang
atau 10,7%, pada kelas interval kedua pada rentang 8-9 terdapat 2 orang atau 16,7%, pada kelas interval
ketiga pada rentang 1-11 terdapat 2 orang atau 16,7%, pada kelas interval keempat pada rentang 12-13
terdapat 5 orang atau 41,7%, pada kelas kelima interval pada rentang 14-15 terdapat 1 orang atau 8,3%.

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel sebagai berikut :
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Tabel 4. Distribusi frekuensi data hasil tes akhir kemampuan szash bola voli pada siswa ekstrakurikuler

SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.

No Interval Frekuensi Persentase
1 6-7 2 16,7%
2 8-9 2 16,7%
3 10-11 2 16,7%
4 12-13 5 41,7%
5 14-15 1 8,3%
12 100%

Berdasarkan data diatas peneliti menggambarkan hasil diatas dalam bentuk grafik seperti gambar
dibawah ini :

-7 A 011 1213 14195

Irvterval

Grafik 2. Histogram Data Tes Akhir Kemampuan Smash Bola Voli Pada Siswa Eksrakurikuler SMA
Negeri 18 Kota Pekanbaru.
Uji normalitas
Uji normalitas pada penelitian ini digunakan untuk mengetahui mengetahui normal tidaknya suatu
sebaran. Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan uji Shapiro-Wilk yang digunakan untuk
mengetahui normal tidaknya suatu sebaran adalah sebagai berikut:
Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas

Variabel Z P Sig 5% Keterangan

Efektivitas Model Latihan Pretest 0,879 0,084 0,05 Normal
Plyomsetric Terhadap
Kemampuan Swash bolavoli
Efektivitas Model Latihan Posttest 0,924 0,317 0,05 Normal

Plyomsetric Terhadap
Kemampuan Swash bolavoli

Dari hasil pada tabel di atas, diketahui data kemampuan s»ash bolavoli diperoleh p > 0,05, Hasil

dapat disimpulkan data-data penelitian berdistribusi normal.
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Uji Hipotesis (uji t)
Berdasarkan analisis data tentang efektivitas model Latthan plhometric tethadap kemampuan smash
bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 kota pekanbaru sebagai berikut :
Tabel 4. Peningkatan hasil latihan plymetric terthadap kemampuan szash bolavoli pada siswa SMA Negeri
18 Kota Pekanbaru

Tes Kemampuan Swash Rata-rata t-hitung t-tabel keterangan
Pretest 7 7,404 2.201 Signifikan
Posttest 10,58

Peningkatan kemampuan sebesar = 51,14%

Saat pretest dilakukan didapat data hasil tes kemampuan szash bolavoli pada siswa ekstrakurikuler
SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru dengan mean = 7 sedangkan setelah latthan phometric diterapkan yang
kemudian dilakukan tes lagi (post zes?) didapatkan nilai zean = 10,58. Data tersebut menunjukkan bahwa
smash bolavoli siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru menjadi lebih baik dari waktu
sebelum dilakukan latthan dengan penerapan latihan plometric.

Hal ini juga dibuktikan dengan uji t, Dimana untuk mendapatkan uji t dan didapatkan ty,, = 7,404
sedangkan t,,. = 2,201 dan ini berarti bahwa terdapat pengaruh latthan phometric terhadap kemampuan
smash bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru.

Adanya bukti tersebut bahwa ty,, lebih besar dari t,.,q maka dapat dikatakan bahwa adanya
peningkatan nilai kemampuan swash bolavoli siswa Dimana peningkatan kemampuan tersebut dapat
diketahui dari tingginya rata-rata nilai post fest (10,58) dari rata-rata nilai pre zest (7). Dari data tersebut
diketahui adanya peningkatan kemampuan sash bolavoli sebesar 51,14%

Pembahasan

Hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwasanya terdapat pengaruh yang
signifikan dari penerapan model latthan plyometric terthadap kemampuan s#ash dalam permainan bolavoli
pada siswa SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. Dengan kata lain, hasil ini menunjukkan bahwa latithan
phometric memberikan dampak positif yang nyata terhadap peningkatan kemampuan swash siswa SMA
Negeri 18 Kota Pekanbaru, tidak hanya dilihat dari data statistik, tetapi juga dari perubahan perilaku
motorik dan performa teknik yang terjadi selama proses latihan dan pengamatan. Program latihan
plyometric yang menekankan pada loncatan, lompatan, dan eksplosivitas tubuh ternyata sangat sesuai
dengan kebutuhan fisik dalam melakukan smash bolavoli. Kemampuan otot kaki dan kekuatan otot inti
yang meningkat karena latihan tersebut berkontribusi besar terhadap peningkatan performa teknik szash.

Nugroho et al., (2021) menyatakan bahwa dalam olahraga bolavoli, swash merupakan hal yang
sangat penting, karena szash bukan hanya sekedar pukulan keras yang mengarah kelapangan lawan namun
smash juga merupakan komponen teknik serangan yang memiliki kecepatan yang tajam menuju lapangan
lawan untuk mendapatkan point agar tegunya memperoleh kemenangan. Dalam penelitian ini penerapan

latihan plyometric terhadap smash bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru
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memberikan dampak positif bagi kemajuan kemampuan siswa dalam melakukan szash balvoli. Terlihat
dari hasil penelitian, sebelum diterapkan program latihan plometric dan sesudah diterapkan program
tersebut siswa mengalami kemajuan. Sebelum diberikan latihan plometric, banyak siswa belum mampu
melakukan smash dengan baik. Gerakan mereka cenderung kurang eksp/losif, kurang bertenaga, dan teknik
yang digunakan belum optimal. Setelah mengikuti program latithan plhometric yang bervariasi, terlihat
adanya peningkatan dalam kekuatan otot, daya ledak, serta koordinasi tubuh mereka saat melakukan
smash.

Susanti et al,, (2021) menyatakan latthan plyometric yang melibatkan gerakan-gerakan seperti
lompatan, loncatan, dan hentakan, secara khusus melatih otot-otot yang berperan penting dalam
melakukan szash. Melalui latthan yang konsisten dan bervariasi, siswa tidak hanya menjadi lebih kuat
secara fisik, tetapi juga lebih percaya diri dalam melakukan teknik-teknik bolavoli yang menuntut
kecepatan dan kekuatan. Peningkatan yang signifikan ini membuktikan bahwa pemberian latthan variasi
yang terstruktur dan sesuai dengan kebutuhan fisik olahraga bolavoli dapat membantu siswa mencapai
perkembangan keterampilan yang lebih baik. Selain berdampak pada aspek teknis seperti kemampuan
smash, latthan juga memberi pengaruh positif terhadap sikap siswa dalam berlatih. Selain itu latihan
plyometric yang diberikan juga dapat membuat suasana latihan yang gembira sehingga siswa menjadi senang
dalam mengikuti latthan plometric sehingga latihan ini dapat meningkatkan kemampuan swash yang
dimiliki siswa menjadi lebih baik dari sebelumnya (Wea & Samri, 2022).

Kondisi fisik siswa yang kurang baik dapat berdampak langsung terhadap kualitas kemampuan
smash bolavoli (Anwar, 2013). Keterbatasan ini dapat membuat siswa sulit untuk melakukan berbagai
aktivitas fisik lainnya. Sehingga tujuan penerapan model latihan phometric dapat mengembangkan
keterampilan motorik, dan penenaman sportivitas, sulit tercapai secara optimal. Hasil analisis penelitian
yang lebih mendalam menunjukkan bahwa kemapuan smash bolavoli siswa SMA Negeri 18 Kota
Pekanbaru mendapatkan peningkatan yang signifikan.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa latthan phometric dengan variasi gerakan mampu
memberikan pengaruh positif yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan swash bolavoli pada
siswa SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. Sejumlah penelitian mengungkap bahwa banyak siswa yang
mengalami peningkatan kemampuan swash setelah dilakukannya penerapan program latihan phometric.
Sebagai contoh, penelitian yang dilakukan oleh (Bagaskara, 2018), membuktikan bahwa latihan box jump
dan standing jump dapat meningkatkan kemampuan vertzkal jump sebesar 4,44% dan 8,6%. Beberapa hasil
penelitian yang relevan dengan penelitian ini, antara lain penelitian yang dilakukan oleh (Arif &
Alexander, 2019) menunjukkan bahwa latthan jump fo box memberikan peningkatan power otot tungkai
secara signifikan dengan peningkatan sebesar 15,906%. Selanjutnya Adalah penelitian dari (Susteyo, 2016)
hasil penelitian menunjukkan kemampuan block terdapat peningkatan yang cukup rendah yaitu sebesar

1,93 %. Kemudian penelitian dari (Haprabu, 2022) membuktikan terdapat pengaruh yang signifikan
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metode latihan plyometric standing jump, dan sircuit training terhadap kemampuan smash dengan peningkatan
sebesar 10.56%.

Hasil perbandingan kemampuan swash penelitian saat ini, terlihat bahwa siswa yang diberikan
latihan plyometric variasi juga mengalami peningkatan performa smash secara menyeluruh. Latihan-latihan
tersebut melatth tubuh untuk merespons secara cepat dan kuat, memperbaiki keseimbangan, serta
meningkatkan kekuatan otot, khususnya otot tungkai, yang semuanya berkontribusi terhadap efektivitas
smash. Dengan demikian, hasil penelitian ini memperkuat pemahaman bahwa latihan p/yometric merupakan
metode latihan yang efektif, aplikatif, dan relevan untuk diterapkan dalam pengembangan keterampilan
smash, terutama bagi pelajar tingkat SMA yang aktif dalam kegiatan ekstrakurikuler bolavoli.

Kemampuan szash bolavoli memiliki peran yang signifikan dalam mendukung keberhasilan meraih
kemenangan dalam permainan bolavoli (Yusmar, 2017). Sebaliknya banyak sekolah khusunya yang berada
di wilayah dengan keterbatasan sumber daya menghadapi berupa tantangan fasilitas yang kurang memadai
sechingga menghambat tercapainya tujuan ekstrakurikuler bolavoli secara optimal (Prayoga et al., 2022).
Hasil analisis menunjukkan bahwa latthan plometric memiliki dampak yang signifikan terhadap
kemampuan s#ash bolavoli serta meningkatkan kondisi fisik secara keseluruhan.

Namun, penelitian ini memiliki sejumlah keterbatasan yang perlu diperhatikan dalam studi lanjutan.
Cakupan survey yang hanya meliputi SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru membuat hasilnya kurang dapat
digeneralisasi untuk wilayah lain. Selain itu, metode pengumpulan data yang digunakan mungkin belum
mencakup semua variable yang relevan, sehingga pengembangan metode yang lebih komprehensif sangat
diperlukan. Tingkat kedalaman analisis juga dapat ditingkatkan, khususnya dalam mengidentifikasi
efektivitas model latihan plyometric terhadap kemampuan smash bolavoli. Keterbatasan ini diharapkan
menjadi masukan untuk memperluas cakupan penelitian dan menyempurnakan metodologi dalam studi

selanjutnya.

KESIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas model latthan p/ometric terthadap kemampuan
smash dalam permainan bolavoli pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. Berdasarkan
hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, ditemukan bahwa terdapat terdapat efektivitas
yang signifikan dari penerapan model latihan plyometric tethadap kemampuan smash dalam permainan
bolavoli pada siswa SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru dan mendapatkan peningkatan yang cukup tinggi
kemampuan smash bolavoli pada siswa setelah diterapkannya treatmen model latihan phometric.
Berdasarkan temuan penelitian, diperlukan peningkatan sarana dan prasarana olahraga serta perhatian
lebih terhadap siswa ekstrakurikuler yang lebih baik sehingga bisa mempertahankan kemampuan swash
pada permainan bolavoli. Hasil dari penelitian ini menegaskan pentingnya menerapkan latihan plyomsetric

yang bervariasi guna mempertahankan dan meningkatkan kemampuan swash bolavoli pada siswa
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ekstrakurikuler di SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru. Implikasi lebih lanjut adalah perlunya kebijakan
strategis dan perencanaan pemenuhan sarana dan prasarana yang berkelanjutan, sehingga dapat

menaikkan nama sekolah SMA Negeri 18 Kota Pekanbaru melalui prestasi Olahraga.
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