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ABSTRAK

Destian Eko Martanto. 2020. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Plyometric
dan Circuit Training Terhadap Keterampilan Smash Open Dalam Permainan Bola
Voli Pada Atlet Putri Club Bola Voli Kasus Boyolali Tahun 2020. Pembimbing I :
Agus Supriyoko, S.Pd., M.Or., Pembimbing Il : Rustam Yulianto, S.Pd., M.Or.

Tujuan dari penelitian ini adalah : (1) untuk mengetahui perbedaan
pengaruh latihan plyometric dan circuit training terhadap keterampilan smash
open dalam permainan bola voli pada atlet putri club bola voli Kasus Boyolali
Tahun 2020. (2) untuk mengetahui latihan mana yang berpengaruh lebih baik
terhadap keterampilan smash open dalam permainan bola voli pada atlet putri club
bola voli Kasus Boyolali Tahun 2020.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen dengan
pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet putri club bola
voli Kasus Boyolali Tahun 2020 yang berjumlah 28 atlet, dengan teknik
pengambilan sampling yang digunakan adalah total sampling. Sampel dibagi
menjadi dua kelompok yaitu kelompok 1 sebanyak 14 atlet, mendapat perlakuan
latihan plyometric dan kelompok 2 sebanyak 14 atlet, mendapat perlakuan latihan
circuit training. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan tes dan pengukuran
menggunakan petunjuk tes keterampilan smash bolavoli. Teknik analisis data
dilakukan dengan analisis statistik menggunakan uji t pada taraf signifikansi 5%,
untuk memenuhi asumsi hasil penelitian dilakukan uji prasyarat analisis yaitu
dengan uji normalitas, uji homogenitas, uji perbedaan dan persentase peningkatan.

Berdasarkan hasil analisis data, maka penelitian ini menghasilkan simpulan
sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara metode
latihan plyometric dan circuit training, Hal ini dibuktikan dari hasil penghitungan
tes akhir masing-masing kelompok yaitu thiung = 2,213 lebih besar dari pada tiapel
= 2,160 dengan taraf signifikansi 5%. (2) latihan plyometric lebih baik
pengaruhnya dari pada circuit training, dilihat berdasarkan dari hasil persentase
keterampilan smash yang menunjukkan bahwa kelompok 1 sebesar 54,58% >
kelompok 2 sebesar 37,15%.

Kata kunci : Bola voli, Plyometric, Circuit Training, Smash Open, Tes
Keterampilan Smash Bolavoli.
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ABSTRACT

Destian _Eko Martanto. 2020. Differences in The Influence of Plyometric
Training Methods and Circuit Training On Smash Open Skills In Volleyball
Games In Women's Athletes Club Volleyball Case Boyolali Year 2020. Advisor | :
Agus Supriyoko, S.Pd., M.Or., Supervisor Il : Rustam Yulianto, S.Pd., M.Or.

The purpose of this study is: (1) to find out the differences in the influence of
plyometric exercises and circuit training on smash open skills in volleyball games
in the women's athletes volleyball club Boyolali Case of 2020. (2) to find out
which exercises have a better effect on smash open skills in volleyball games in
women's athletes volleyball club Boyolali Case of 2020.

The research method used is the experimental method with pretest-posttest
design. The population in this study is the women's athletes volleyball club
Boyolali Case of 2020 which amounts to 28 athletes, with sampling techniques
used is total sampling. The sample was divided into two kelompok namely group 1
as many as 14 athletes,got plyometric exercise treatment and group 2 as many as
14 athletes,, got circuit trainingexercise treatment. . Data collection techniques
are performed with tests and measurements using bolavoli smash skill test. Data
analysis techniques are conducted with statistical analysis using t test at a
significance level of 5%, to meet the assumption of the results of the study
conducted a prerequisite test analysis that is by normality test,nomogeneity test,
difference test and percentage increase.

Based on the results of the data analysis, the study resulted in the following
conclusions: (1) There is a significant difference in influence between plyometric
training methods and circuit training, this is evidenced by the results of the final
test calculation of each group, namely teount = 2,213 greater than the tpe t = 2,160
with a significance level of 5%. (2) plyometric exercises are better influenced than
circuit training,judging by the results of smash skill percentage which shows that
group 1 is 54.58% > group 2 by 37.15%.

Keywords: Volleyball, Plyometric, Circuit Training, Smash Open, Bolavoli Smash
Skill Test.
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