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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Indonesia merupakan salah satu negara yang masyarakatnya berminat 

tinggi terhadap dunia olahraga. Banyak cabang olahraga yang berhasil mencuri 

perhatian para pecandu nya, baik hanya untuk dinikmati dengan cara diamati, 

ataupun dilakukan sebagai hobi maupun profesi. Diantara banyak cabang 

olahraga yang ada, bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang cukup 

hype di masyarakat, bahkan disegala kalangan usia dan gender. Bola voli telah 

menjadi bagian integral dari sistem pendidikan, terutama di sekolah-sekolah 

berbasis KKO (Kelas Khusus Olahraga). Integrasi ini memberikan kesempatan 

bagi siswa untuk mempelajari dasar-dasar permainan bola voli sambil 

mengembangkan kesehatan fisik dan mental peserta ekstrakurikuler. Selain itu, 

banyak sekolah telah memperkenalkan KKO untuk membantu siswa dalam 

mengembangkan keterampilan olahraga dan memungkinkan peserta 

ekstrakurikuler untuk menjadi lebih aktif dalam pelajaran pendidikan jasmani 

peserta ekstrakurikuler serta meningkatkan kepercayaan diri peserta 

ekstrakurikuler. Sedangkan bola voli sendiri juga menyediakan kesempatan 

bagi siswa untuk menjalin ikatan satu sama lain dan menjalin pertemanan baru. 

Oleh karena itu, tidak dapat dipungkiri bahwa bola voli memberikan dampak 

positif bagi pendidikan di sekolah terutama sekolah yang berbasis KKO. Bola 

voli merupakan bagian penting dari kurikulum terutama dalam ekstrakurikuler, 
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karena memberikan siswa kesempatan untuk mengembangkan 2 keterampilan 

fisik dan mental yang dapat membantu peserta ekstrakurikuler sukses 

kedepannya. Melalui kegiatan ekstrakurikuler seperti bola voli ini, siswa dapat 

mempelajari kerja tim, komunikasi, dan keterampilan kepemimpinan yang 

penting untuk kesuksesan. Selain itu, peserta ekstrakurikuler juga dapat 

mengembangkan kebugaran fisik dan stamina dengan memainkan permainan 

ini. Hal ini menjadikan bola voli sebagai bagian integral dari kurikulum dan 

kegiatan ekstrakurikuler yang penting bagi siswa untuk diikuti. Ekstrakurikuler 

olahraga memberi siswa sekolah kesempatan untuk mengeksplorasi minat dan 

meningkatkan keterampilan peserta ekstrakurikuler dalam dunai atlet. Itu juga 

memungkinkan peserta ekstrakurikuler untuk unggul dalam olahraga pilihan 

peserta ekstrakurikuler. Bermain bola voli menjadi salah satu cara yang bagus 

untuk menjaga tubuh tetap aktif, dapat bersenang-senang, dan mempelajari 

teknik-teknik dasar. Dengan mengikuti ekstrakurikuler terutama di sekolah 

menengah pertama, siswa muda dapat mempelajari dasar-dasar permainan dan 

mengembangkan keterampilan peserta ekstrakurikuler dalam lingkungan yang 

menyenangkan. Di esktrakurikuler ini diharapkan siswa dapat memperoleh 

pemahaman yang lebih baik tentang permainan dan mengembangkan 

keterampilan peserta ekstrakurikuler khususnya di dunia bola voli sejak awal. 

Dengan instruksi dan bimbingan yang tepat, siswa sekolah menengah pertama 

dapat menguasai dasar-dasar bola voli dengan baik. Berpartisipasi dalam 

kegiatan ekstrakurikuler seperti bola voli dapat menjadi cara yang bagus bagi 

siswa untuk mengembangkan keterampilan dan 3 teknik peserta 
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ekstrakurikuler. Secara khusus, permainan bola voli ini bisa sangat bermanfaat 

karena menawarkan peluang besar untuk mempelajari dan mengembangkan 

berbagai teknik yang ada dalam permainan tersebut. Pemahaman tentang 

keterampilan ini dapat bermanfaat bagi pemain yang ingin melanjutkan karir 

bola voli peserta ekstrakurikuler. Dimana block atau blok menjadi salah satu 

tekniknya. Teknik blok sendiri sangat penting bagi siapa pun yang ingin 

mencapai kesuksesan dalam permainan bola voli, karena memberikan lapisan 

pertahanan yang kritis terhadap permainan berbasis serangan yang kuat dari 

tim lain. Dengan latihan dan pengulangan yang teratur, pemain dapat 

mengembangkan kemampuan peserta ekstrakurikuler untuk mengatur waktu 

blok dengan benar, sehingga secara substansial meningkatkan peluang 

mendapatkan poin untuk tim. Teknik blok merupakan salah satu bagian penting 

dari permainan bola voli dan bisa dikatakan menjadi kunci keberhasilan sebuah 

tim dalam bertahan dari serangan lawan. Ini melibatkan beberapa gerakan 

untuk memposisikan pemain di depan jaring net untuk mencegah tim lawan 

mencetak poin dengan memblokir pukulan smash. Teknik ini membutuhkan 

koordinasi, waktu, dan komunikasi yang tepat antar pemain agar dapat berhasil. 

Melalui pemanfaatan teknik blok, tim dapat secara signifikan menggagalkan 

peluang lawan untuk mencetak poin dengan sukses dan meningkatkan peluang 

peserta ekstrakurikuler sendiri untuk menambah poin hingga keluar sebagai 

pemenang dalam permainan. 4 Mempelajari teknik blok yang benar merupakan 

komponen penting untuk sukses dalam permainan bola voli. Hal ini termasuk 

salah satu keterampilan yang harus dikuasai untuk meningkatkan kualitas 
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permainan seseorang. Teknik blok dapat menjadi pembeda antara menang dan 

kalah, dan karena itu membutuhkan latihan yang rajin dan perhatian yang 

cermat untuk mengembangkan teknik yang tepat. Sayangnya, penguasaan 

teknik ini sebagian besar masih kurang, mengakibatkan blok yang lebih lemah 

dan akhirnya menjadi permainan yang kurang efektif. Pastinya hal ini akan 

memberikan keuntungan bagi tim lawan, terutama tim tim yang memiliki 

penyerang yang hebat. Ini telah dikaitkan dengan kurangnya pemahaman dan 

pelatihan ketika datang untuk menguasai teknik ini. Masalah ini perlu diatasi 

untuk memastikan bahwa pemain dapat meningkatkan keterampilan blok dan 

meningkatkan kinerja peserta ekstrakurikuler secara keseluruhan. SMP Negeri 

1 Playen merupakan sekolah yang cukup terkenal akan bola volinya. Dengan 

sarana prasarana yang mendukung, adanya lapangan, net, serta bola yang sudah 

sesuai standar. Tim asuhan Bapak Triawan Haryana, S.Pd.Jas., yang selain 

menjadi guru PJOK di SMP Negeri 1 Playen beliau juga merangkap sebagai 

pelatih ekstrakurikuler yang memiliki jadwal latihan rutin yaitu setiap hari 

Selasa dan Kamis. Dimana dalam 3 tahun terakhir, tim ekstrakurikuler SMP 

Negeri 1 Playen ini dapat menghasilkan prestasi juara 2 dalam Puspita Bangsa 

Cup yang diselenggarakan oleh SMA N 1 Pundong, kemudian juara 1 dalam 

Invitasi antar KKO se Kabupaten Gunungkidul bulan Juni 2023 lalu yang 

diselenggarakan oleh Dinas 5 Pendidikan Kabupaten Gunungkidul, dan juga 

mampu masuk 8 besar dalam Piala Lurah Glagaharjo pada Juli 2023 lalu yang 

dimana di dalam turnamen tersebut berisi tim-tim besar serta pemain-pemain 

senior. Latihan plyometrics merupakan salah satu komponen penting untuk 
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menguasai teknik blok dalam bola voli, karena membantu mengembangkan 

kekuatan yang diperlukan untuk berhasil membendung pukulan. Latihan 

plyometrics meliputi lompatan-lompatan dan gerakan lain yang memperkuat 

otot-otot yang digunakan dalam teknik blok, sekaligus meningkatkan 

koordinasi di antara keduanya. Jenis latihan ini membutuhkan keterampilan 

dan dedikasi untuk menguasai bentuk dan teknik yang diperlukan dengan benar 

untuk hasil yang optimal. Latihan-latihan ini membantu meningkatkan daya 

ledak dan koordinasi tubuh, yang penting untuk keberhasilan blocking. Latihan 

plyometrics juga membantu meningkatkan kecepatan, ketangkasan, dan 

keseimbangan, yang semuanya merupakan komponen penting dari teknik blok 

yang berhasil. Dengan melakukan latihan plyometrics secara rutin, pemain bola 

voli dapat mencapai penguasaan teknik blok dan menjadi pemain yang lebih 

baik. Berdasarkan masalah yang terjadi dan pentingnya teknik block dalam 

permainan bola voli maka perlu dilakukan latihan khusus untuk fokus 

meningkatkan teknik tersebut. Melalui latihan plyometrics ini diharapkan 

mampu meningkatkan kemampuan lompatan peserta ekstrakurikuler bola voli 

SMP N 1 Playen guna mengembangkan kemampuan para atlet serta mampu 

menunjang pertahanan tim dalam segala kompetisi. Maka pentingnya 6 

penelitian ini untuk dilakukan supaya dapat mengetahui bagaimana pengaruh 

latihan plyometrics terhadap keberhasilan teknik block dalam permainan bola 

voli terutama pada peserta ekstrakurikuler bola voli SMP N 1 Playen. 

Berdasarkan hal tersebut maka penulis tertarik untuk mereview permasalahan 
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mengenai “ Efektivitas Latihan Plyometric dan Lompat Gawang Terhadap 

Hasil Smas Bola Voli”  

B. Rumusan Masalah  

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka yang menjadi rumusan masalah 

1. Adakah efektifitas latian plyometric terhadap smas bola voli? 

2. Adakah efektifitas Latihan lompat gawang terhadap  smas bola voli? 

C. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penyusunan literature riview ini adalah : 

1. Untuk mengetahui efektifitas latihan  plyometric terhadap hasil smash  

bola voli? 

2. Untuk mengetahui efektifitas Latihan lompat gawang terhadap hasil smash 

bola voli? 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Akademis 

Benar sekali, penelitian yang mengkaji penggunaan latihan 

plyometric dan latihan lompat gawang untuk meningkatkan efektivitas 

hasil smash bola voli memiliki potensi besar untuk memberikan kontribusi 

yang berharga dalam bidang olahraga, khususnya dalam voli. Dengan hasil 

penelitian yang solid, informasi yang dihasilkan dapat menjadi landasan 

bagi para pelatih, pemain, dan peneliti untuk memahami lebih dalam 

tentang cara meningkatkan kinerja dalam permainan voli. Penting untuk 

memastikan bahwa hasil penelitian ini disebarkan secara luas di kalangan 
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komunitas olahraga. Publikasi ilmiah, seminar, atau konferensi adalah 

saluran yang efektif untuk menyebarkan temuan penelitian ini. Selain itu, 

membagikan hasil penelitian melalui media sosial atau platform daring 

juga dapat meningkatkan aksesibilitas informasi bagi semua pihak yang 

berkepentingan dalam meningkatkan prestasi dalam voli. Dengan 

demikian, pengetahuan yang diperoleh dari penelitian ini dapat diakses dan 

dimanfaatkan oleh pelatih, pemain, dan peneliti dalam upaya 

meningkatkan kualitas dan kinerja dalam permainan voli. 

2. Manfaat Praktis     

Literatur tersebut memiliki beberapa manfaat yang signifikan bagi berbagai pihak 

terkait dengan olahraga bola voli: 

a. Bagi Peneliti: 

• Sebagai karya ilmiah, literatur tersebut dapat menjadi landasan teoritis yang 

kuat untuk penelitian di bidang bola voli. 

• Sebagai referensi, peneliti dapat mengutip dan memperluas pemahaman 

mereka tentang topik yang diteliti. 

b. Bagi Pelatih: 

• Memahami motivasi atlet dalam latihan bola voli dapat membantu pelatih 

mengembangkan program latihan yang lebih efektif dan berorientasi pada 

pemain. 
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• Dengan memahami apa yang mendorong atlet, pelatih dapat menciptakan 

lingkungan yang lebih mendukung dan memotivasi untuk latihan. 

c. Bagi Atlit: 

• Sebagai panduan, literatur tersebut dapat memberikan wawasan tentang 

bagaimana meningkatkan prestasi dalam latihan bola voli. 

• Dengan memanfaatkan literatur tersebut sebagai acuan, atlet dapat 

mengidentifikasi area di mana mereka dapat berkembang dan fokus pada 

perbaikan yang diperlukan. 

Secara keseluruhan, literatur tersebut dapat menjadi sumber informasi yang 

berharga bagi semua pihak yang terlibat dalam olahraga bola voli, baik sebagai 

dasar penelitian, pemahaman motivasi atlet, maupun panduan untuk meningkatkan 

prestasi. 
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