
 

PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC BENCH DIP TERHADAP 

KETEPATAN SMASH PADA PEMAIN EKSTRAKURIKULER 

BOLAVOLI PUTRA MTs NEGERI 7 TULUNGAGUNG 

 

SKRIPSI 

Diajukan Untuk Memenuhi Sebagian Syarat Guna 

 Memperoleh Gelar Sarjana Pendidikan (S.Pd.) 

Pada Prodi PENJASKESREK 

 

 

 

 

OLEH : 

MOCH. HARIS NASHRULLOH 

NPM: 19.1.01.09.0025 

 

 

 

 

PENDIDIKAN JASMANI KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN DAN SAINS (FIKS)  

UNIVERSITAS NUSANTARA PGRI KEDIRI 

2024



 

ii 

 

  



 

iii 

 

Dekan Fiks 



 

iv 

  

  

11 Januari 2024 



 

v 

MOTO DAN PERSEMBAHAN 

MOTTO : 

 

“Jangan hanya mengeluh dan menyalahkan keadaan. Kita harus bias beradaptasi 

dan mencari solusi. Karena hidup ini adalah tentang bagaimana kita menyikapi 

masalah, bukan bagaimana masalah menyikapi kita” 

(Muhammad Iqdam) 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERSEMBAHAN :  

“Karya ini saya persembahkan kepada bapak saya Ali Rohman dan ibu saya 

Julaikah serta keluarga tercinta saya yang selalu memberikan semangat serta doa 

yang tiada henti demi terselesaikannya karya ini”  
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ABSTRAK 

Moch. Haris Nashrulloh Pengaruh Latihan Plyometric Bench Dip Terhadap 

Ketepatan Smash  Pada Pemain Ekstrakurikuler Bolavoli Putra MTs Negeri 7 

Tulungagung, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2024.  

 

Kata Kunci : smash, plyometric bench dip, Ekstrakurikuler 

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil observasi dilapangan oleh peneliti, 

bahwa peneliti mendapati  sebagian pemain ekstrakurikuler belum bisa menguasai 

teknik smash. Hal ini terlihat dari smash yang dilakukan sering tidak melewati 

net, bola yang di smash tidak tepat dan keluar lapangan.  

Permasalahan penelitian ini adalah (1) Apakah ada pengaruh latihan 

plyometricbench dip terhadap ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler 

bolavoli putra MTs Negeri 7 Tulungagung? (2) Berapa persentase peningkatan 

hasil latihan plyometric bench dip terhadap ketepatan smash pada pemain 

ekstrakurikuler bolavoli putra MTs Negeri 7 Tulungagung?, 

Penelitian ini menggunakan penelitian true eksperimental dengan desain 

penelitian control group pretest-posttest design. Sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini berjumlah 20 pemain dengan teknik pengambilan sampel yaitu 

purposive sampling. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

menggunakan drill ketepatan smash.  

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Ada pengaruh yang signifikan 

dari latihan plyometric bench dip terhadap ketepatan smash pada ekstrakurikuler 

bolavoli putra MTs Negeri 7 Tulungagung. Hal ini ditujukan dengan hasil analisis 

data yang menunjukan bahwa nilai Sig.(2-tailed) 0,00 > 0,05 dan nilai t hiting > t 

tabel yaitu -15,492 > -1,8331, maka hipotesis nihil (𝐻0) ditolak dan hipotesis 

kerja (𝐻1) diterima. (2) Hasil persentase peningkatan latihan plyometric bench dip 

mengalami kenaikan pada hasil pretest dan posttest, diketahui nilai mean pretest 

sebesar 9,40 dan mean posttest sebesar 17,40, mengalami peningkatan persentase 

sebesar 85%.   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Menurut Adnan, Arlidas (2019) Cabang olahraga bolavoli merupakan 

salah satu jenis permainan beregu yang melibatkan dua regu, dengan setiap 

regu terdiri dari enam pemain. Popularitas bolavoli cukup tinggi di kalangan 

masyarakat umum. Banyak orang yang menikmati bermain bolavoli pada sore 

hari, baik sebagai kegiatan rekreasi maupun untuk meraih prestasi. Untuk 

mencapai prestasi dalam olahraga ini, diperlukan pembinaan yang 

komprehensif dari semua pihak, dimulai dari tingkat dasar hingga tingkat 

lanjutan. Pembinaan tersebut dapat dilakukan melalui berbagai jalur, termasuk 

keluarga, pendidikan, dan masyarakat, dengan fokus pada pengembangan 

olahraga yang dapat dinikmati oleh semua individu sepanjang hidup 

(Lesmana, 2018). 

Menururt Sovensi (2018) Dalam permainan bolavoli, terdapat 

beberapa teknik dasar yang meliputi servis, passing, smash, dan block. 

Kemenangan dalam bolavoli sangat tergantung pada behasilnya pemain 

menguasai teknik, kebugaran fisik, strategi taktis, dan kematangan mental. 

Salah satu teknik yang memiliki peran kunci adalah smash, yang merupakan 

pukulan utama dalam serangan untuk meraih kemenangan (Pratama, Alnedral, 

2018). Arlidas (2019) mendefinisikan smash sebagai tindakan memukul bola 

ke lapangan lawan sehingga bola melintasi jaring dari atas, membuat lawan 

kesulitan untuk mengembalikannya. 
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Menurut Hidayad, Santoso (2020) Latihan plyometric merupakan jenis 

latihan yang spesifik dirancang untuk meningkatkan kemampuan atlet, dengan 

menggabungkan unsur kecepatan dan kekuatan dalam satu kesatuan. 

Gabungan ini mencerminkan daya ledak otot, sehingga plyometric menjadi 

metode latihan yang sangat efektif untuk meningkatkan kemampuan daya 

ledak otot (power eksplosif). Latihan plyometric bench dip merupakan jenis 

latihan gabungan yang melibatkan banyak otot tubuh. Selain melatih otot 

dada, latihan ini juga memberikan stimulus pada otot bahu dan tricep. Bench 

dip pada dasarnya adalah variasi dari latihan dip, yang umumnya dikenal 

sebagai "jongkok tubuh bagian atas". Melakukan bench dip dengan berat 

badan sendiri sebagai penyangga melibatkan latihan intensitas sedang yang 

menargetkan otot bahu, lengan, dan punggung. Latihan otot lengan ini dapat 

dilakukan di berbagai lokasi karena tidak memerlukan peralatan khusu. Pada 

latihan bench dip, menggunakan alat sederhana seperti bangku untuk tricep 

dip dan bench dip, tanpa perlu alat-alat tambahan.  

Berdasarkan observasi di lapangan peneliti mendapati  sebagian 

pemain ekstrakurikuler belum bisa menguasai teknik smash. Dimana saat 

melakukan ayunan lengan pada teknik smash beberapa pemain masih 

kesusahan dan mengakibatkan perkenaan bola tidak tepat. Power otot lengan 

pada smash juga sangat penting karena berpengaruh terhadap hasil smash, dan 

sebagian pemain masih mengalami kesulitan. Seringkali terlihat bahwa smash 

yang dilakukan tidak melewati net, dan bola hasil smash sering kali tidak 

akurat, bahkan keluar dari lapangan. Ini diduga memiliki dampak yang 
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signifikan pada latihan dan rasa percaya diri para pemain. Namun, 

disayangkan bahwa hingga saat ini, penelitian mengenai latihan yang dapat 

meningkatkan ketepatan smash pemain masih jarang ditemui. Dengan ini 

belum diketahui jenis latihan mana yang paling efektif untuk meningkatkan 

ketepatan smash para pemain. 

Pada kesempatan ini peneliti menduga bahwa beberapa pemain masih 

kesusahan dalam melakukan smash. Latihan plyometric bench dip dirancang 

untuk meningkatkan power otot lengan sehingga berpotensi mempengaruhi 

efektivitas tangan saat melakukan teknik smash. Tujuannya adalah untuk 

meningkatkan kemahiran pemain dalam teknik smash. Telah diamati bahwa 

pemain bolavoli sering kali lebih mudah melakukan pukulan smash yang tepat 

dan kuat jika mereka memiliki otot lengan yang kuat. Sesuai dengan data yang 

dijelaskan maka peneliti ingin melihat pengaruh latiha plyometric bench dip 

terhadap ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler bolavoli putra MTsN 7 

Tulungagung sesuai dengan susunan program latihan yang sistematis dan 

terencana. 
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B. Identifikasi Masalah 

  Berdasarkan konteks yang telah dijelaskan di atas, masalah yang telah 

diuraikan dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Pemain yang masih kesusahan saat melakukan smash jika ada block yang 

mengakibatkan bola mati dan poin untuk tim lawan. 

2. Pelatih ekstrakurikuler belum menemukan bentuk latihan yang tepat untuk 

meningkatkan ketepatan smash. 

3. Bentuk latihan yang monoton membuat peserta ekstrakurikuler bolvoli 

menjadi kurang bersemangat.  

C. Pembatasan Masalah 

Dalam rangka menghindari terjadinya penafsiran dan untuk 

memastikan bahwa permasalahan yang dibahas tidak menjadi terlalu luas, 

penting untuk melakukan pembatasan pada ruang lingkup penelitian. Melalui 

identifikasi masalah yang telah dilakukan, pembatasan ini akan memberikan 

kejelasan dan arah yang terfokus pada sasaran penelitian. Oleh karena itu, 

berdasarkan berbagai masalah yang telah diidentifikasi, penelitian ini akan 

difokuskan pada pengaruh latihan plyometric bench dip untuk meningkatkan 

ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler bolavoli putra MTs Negeri 7 

Tulungagung sebagai permasalahan yang diteliti.  
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D. Rumusan Masalah  

Berdasarkan uraian di atas peneiliti merumuskan 2 masalah dalam 

penelitian ini :  

1. Apakah ada pengaruh latihan plyometric bench dip terhadap 

ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler bolavoli putra MTs 

Negeri 7 Tulungagung? 

2. Berapa hasil persentase peningkatan  latihan plyometric bench dip 

terhadap ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler bolavoli putra 

MTs Negeri 7 Tulungagung? 

E. Tujuan Penelitian  

  Berdasarkan pada rumusan masalah yang diajukan, maka peneliti memiliki 

 tujuan yang ingin dicapai sebagai berikut:  

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric bench dip terhadap 

ketepatan smash pada pemain ekstrakurikuler bolavoli putra MTs 

Negeri 7 Tulungagung. 

2. Untuk mengetahui berapa hasil persentase peningkatan  latihan 

plyometric bench dip terhadap ketepatan smash pada pemain 

ekstrakurikuler bolavoli putra MTs Negeri 7 Tulungagung. 
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F. Kegunanaan Penelitian 

1) Secara Teoritis  

 Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi positif dan 

menjadi sumber informasi tambahan yang berharga untuk memperkaya 

pengetahuan yang sudah ada dalam bidang olahraga. Selain itu, diharapkan 

penelitian ini dapat meningkatkan pemahaman mengenai metode latihan 

fisik yang dapat diterapkan untuk meningkatkan ketepatan smash pada 

pemain bolavoli. 

2) Secara Praktis  

a. Bagi pembina  kegiatan ekstrakurikuler, informasi ini berperan sebagai 

materi pembelajaran untuk memahami pencapaian keberhasilan teknik 

smash melalui latihan plyometric dengan menggunakan plyometric 

bench dip.  

b. Untuk peserta penelitian, diharapkan temuan ini dapat menjadi 

panduan dalam upaya meningkatkan keterampilan dan kemampuan 

teknik smash mereka. 

c. Melalui pendekatan empiris, diharapkan bahwa penelitian ini dapat 

memberikan tambahan pengalaman bagi penulis dalam 

mengembangkan karya ilmiah, terutama dalam menjelajahi dampak 

latihan plyometric bench dip terhadap ketepatan smash pada pemain 

ekstrakurikuler bolavoli putra di MTs Negeri 7 Tulungagung. 
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