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ABSTRAK

Kontribusi Kelentukan Dan Power Otot Lengan Terhadap Keterampilan Smash Atlet
Unit Kegiatan Olahraga Bolavoli FIK UNP.

OLEH : Riza Friyanti. /2011.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian kuantitatif dengan menggunakan teknik analisis
korelasional yang dilanjutkan dengan tujuan menghitung besarnya kontribusi kelentukan dan
power otot lengan terhadap keterampilan smash atlet Unit Kegiatan Olahraga bolavoli FIK UNP.
Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya keterampilan Smash Atlet Unit Kegiatan
Olahraga Bolavoli FIK UNP.

Populasi penelitian ini adalah atlet Unit Kegiatan Olahraga bolavoli FIK UNP yang
berjumlah 45 orang. Penentuan sampel secara purposive random sampling. Sampel dalam
penelitian ini ditetapkan hanya atlet putera yang berjumlah 22 orang. Pengambilan data
dilakukan dengan cara mengukur kelentukan melalui Bridge-up test. Untuk power otot lengan
melalui Two Hand Medicine. Selanjutnya keterampilan smash bolavoli dilakukan melalui tes
keterampilan smash diagonal dan frontal. Analisa data dan pengujian hipotesis penelitian
menggunakan teknik analisis korelasi sederhana dan korelasi ganda dengan taraf signifikan a =
0,05.

Hasil analisis data menunjukkan bahwa:

1) Kelentukan memberi kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan smash atlet
bolavoli sebesar 0,59252 x 100% = 35,10%.

2) Power otot lengan memberi kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan smash atlet
bolavoli sebesar 0,74832 x 100% = 55,99%

3) Kelentukan dan power otot lengan secara bersama-sama memberi kontribusi yang
signifikan terhadap keterampilan smash atlet bolavoli Sebesar 0,7809% x 100% = 60,98%.
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BABI1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Ilmu pengetahuan dan teknologi sebagai dasar dari aspek pembinaan
olahraga, sudah merupakan bagian integral dari proses pembinaan olahraga.
Membentuk atlet yang handal tidak lagi mampu dilakukan dengan cara-cara
tradisional, oleh karenanya cara pembinaan dengan mengunakan ilmu
pengetahuan dan teknologi sudah saatnya dimanfaatkan untuk mengubah pola
pembinaan olahraga dengan konsep modernisasi.Sesuai dengan UU. RI. No. 3
pasal 20 Tahun 2005 tentang system keolahragaan nasional mengemukakan
bahwa, “olahraga prestasi dilaksanakan melalui proses pembinaan dan
pengembangan secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan” (Biro Humas dan
Hukum Kementerian Negara Pemuda dan Olahraga RI, 2009:12).

Dari kutipan di atas, pembinaan olahraga secara ilmiah sudah
seharusnya menjadi landasan dalam proses pembibitan dan pembinaan atlet
dari suatu program untuk mencapai prestasi maksimal. Meningkatkan kondisi
fisik hanya dapat dicapai dengan cara latihan yang benar, terprogram, terukur
berdasarkan kaidah-kaidah ilmiah. Karenanya proses latihan fisik adalah
proses yang harus direncanakan dan dilakukan secara sistematis berdasar pada
prinsip- prinsip latihan.

Kondisi fisik memegang peranan penting dan berbeda dalam setiap

cabang olahraga, hal ini terkait langsung pada karakteristik atau kebutuhan



cabang olahraga itu sendiri. Ada cabang olahraga yang membutuhkan
kekuatan, kecepatan dan daya tahan, tetapi ada cabang olahraga yang hanya
membutuhkan kelentukan dan kelincahan. Hal ini yang menjadi perhatian para
pelatih dan pembina cabang olahraga agar prestasi yang diinginkan terlaksana
dengan baik.

Olahraga merupakan salah satu sarana pengembangan diri manusia,
melalui olahraga mampu meningkatkan prestasi. Bolavoli telah menjadi
olahraga yang sangat digemari oleh masyarakat dunia, khususnya masyarakat
Indonesia. Fakta membuktikan bahwa saat ini bolavoli menduduki peringkat
kedua pada deretan olahraga-olahraga paling digemari, setelah sepakbola. Tak
heran bila permainan yang menggunakan tangan ini dimainkan hampir oleh
semua kalangan.

Perkembangan teknik permainan bolavoli diarahkan pada peningkatan
keterampilan gerak dalam memainkan bola. Bola yang dimainkan dapat
dilewatkan melalui jaring ke lapangan lawan sehingga lawan tidak mampu
mengembalikan bola atau mengalami kesulitan untuk mengembalikan bola
dengan baik, tanpa mengabaikan peraturan permainan.

Teknik dasar permainan bolavoli pada awalnya amat sederhana, yaitu
bertujuan untuk memantulkan bola sehingga melewati jaring ke lapangan
lawan (Ahmadi, 2007:14). Sama sekali tidak ada tujuan memainkan bola agar
dapat melewati jaring dan pihak pemain di seberang jaring mengalami

kesulitan dalam mengembalikannya.



Perkembangan tersebut mudah dipahami karena bolavoli dimainkan
semata-mata untuk tujuan rekreasi agar diperoleh kesenangan dan
kegembiraan. Namun pada perkembangannya permainan bolavoli menjadi
olahraga kompetitif. Karena itu, bola dimainkan untuk diseberangkan ke
lapangan lawan sampai lawan tidak bisa atau sulit memainkan kembali. Oleh
karena itu, penguasaan keterampilan memainkan bola dalam permainan
bolavoli menjadi tuntutan utama.

Untuk dapat melakukan berbagai teknik bermain bolavoli dengan baik
diperlukan kondisi fisik yang prima. Dalam permainan bolavoli dibutuhkan
berbagai unsur kondisi fisik, seperti: kekuatan, daya tahan, daya ledak,
kecepatan, kelentukan, kelincahan, koordinasi, keseimbangan, ketepatan dan
reaksi (Ahmadi, 2007:65). Seluruh komponen itu dibutuhkan untuk menunjang
kegiatan permainan seperti: smash, blocking, passing, defende, servis.

Berdasarkan ide permainan bolavoli yaitu mempertahankan daerah kita
dari serangan lawan dan mematikan bola ke daerah lawan guna memperoleh
poin (skor), untuk itu dibutuhkan teknik seperti service, passing, bliock dan
smash. Dari sekian banyak teknik yang dibutuhkan dalam permainan bolavoli,
salah satu teknik yang dominan adalah smash.

Kemampuan smash merupakan salah satu syarat yang harus dikuasai
oleh setiap pemain untuk melakukan serangan sehingga mendapatkan angka
dan meraih kemenangan. Agar dapat menguasai keterampilan smash, perlu
ditunjang oleh kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental (Mulyana,

2002:122).



Smash merupakan elemen serangan terpenting dan merupakan modal
untuk mendapatkan angka dalam permainan bolavoli. Smash adalah pukulan
bola keras dari atas ke bawah, jalan bolanya menukik (Ahmadi, 2007:31).
Smash yang dilakukan sebaiknya keras dan terarah, merupakan senjata utama
bagi penyerangan dalam bolavoli, kebanyakan tim memperoleh sebagian besar
angkanya melalui spike yang baik (Viera dkk,2004:71). Pada waktu serangan
perlu memperhatikan pemain lawan terutama blocker. Spiker harus memiliki
daya ledak, daya tahan lompatan, koordinasi gerak dan kekuatan pukulan
(Blume, 2004:92). Oleh sebab itu, apabila keterampilan Smash seorang pemain
baik, maka tujuan mendapatkan angka sebanyak-banyaknya untuk
memperoleh kemenangan dalam permainan bolavoli dapat tercapai.
Sebaliknya, apabila keterampilan smash seorang pemain tidak baik, maka
tujuan mendapatkan angka sebanyak-banyaknya untuk memperoleh
kemenangan dalam permainan bolavoli tidak dapat tercapai

Dalam permainan bolavoli sekarang, bukan saja pemain depan yang
berfungsi melakukan serangan tetapi pemain belakang pun mampu melakukan
smash. Smash yang baik merupakan senjata utama untuk mendapatkan angka.
Untuk mampu melakukan smash yang baik diperlukan loncatan yang tinggi,
pukulan yang keras, kecepatan maupun power otot kaki, tangan, lengan, bahu,
punggung dan perut (Ahmadi, 2007:66). Oleh sebab itu, teknik sudah menjadi
bagian keterampilan bermain bolavoli dan diperlukan dukungan kemampuan

fisik yang baik bagi setiap pemain.



Kemampuan fisik yang menunjang dalam melakukan smash adalah
kecepatan dalam melompat dan memukul bola secepat mungkin. Kelentukan
yang baik diperlukan pemain agar mampu mengiringi bola yang sedang
diumpan tosser. Power otot lengan diperlukan pemain pada saat melakukan
smash dan menempatkan bola agar bisa melewati blocking lawan.

Secara teknik smash bolavoli harus dikuasai oleh seorang pemain
bolavoli. Hal ini dapat mengarahkan pemain untuk dapat menjiwai dan
merasakan rangkaian gerak smash tersebut. Jadi seorang pemain bolavoli, jika
ingin melakukan smash harus menguasai dan mengetahui urutan gerakan
teknik smash tersebut, dan selanjutnya dapat mengimplementasikannya pada
gerakan.

Smash yang diharapkan dalam permainan bolavoli adalah smash yang
cukup efektif dalam upaya menghasilkan angka dengan jatuhnya bola
menukik, sehingga dapat menambah angka. Smash yang dilakukan tentunya
dengan pukulan yang cukup keras dan cepat di atas net dan mengarah pada
bidang sasaran yang sulit dijangkau regu lawan. Menelaah kebutuhan untuk
menunjang keberhasilan smash, maka setiap pemain bolavoli khususnya
smasher/spiker harus memiliki kondisi fisik yang lebih dominan menentukan
tingkat penguasaan keterampilan smash seseorang, seperti kelentukan dan
power otot lengan.

Berdasarkan fenomena yang terjadi di lapangan, muncul permasalahan
yaitu rendahnya kemampuan keterampilan smash atlet bolavoli. Hal ini dapat

diketahui dari evaluasi hasil pertandingan selama ini, dimana dari tahun 2007



sampai 2010 belum pernah mendapatkan prestasi maksimal. Diantara
beberapa penyebab kekalahan adalah, masih banyak ditemukan atlet kurang
gesit dalam melakukan serangan selama pertandingan, sering terlambat
merubah posisi pergerakan smash, sulit mengikuti bola yang diumpan tosser
sehingga smash yang dilakukan sering gagal dan menambah angka buat tim
lawan. Kesulitan yang dialami atlet pada umumnya adalah dalam melakukan
pergerakan untuk melakukan smash. Hal ini kemungkinan disebabkan
rendahnya kelentukan seorang atlet yang menentukan keterampilan smash.

Lebih lanjut pelatih kepala UKO bolavoli FIK UNP Drs. Syafrizar,
M.Pd menyatakan bahwa kesalahan-kesalahan yang banyak dilakukan atlet
antara lain, atlet terlambat atau tidak bisa menempatkan posisi tubuh pada
tempat yang seharusnya. Kemudian masih ditemukan atlet yang kurang lentuk
togoknya sehinga sulit untuk melenting ke belakang saat melakukan
pergerakan smash. Selanjutnya, bola hasil pukulan smash yang dilakukan atlet
masih bisa di kembalikan regu lawan dan masih belum terarah ke sasaran yang
diinginkan. Apabila rendahnya keterampilan smash atlet yang terjadi dalam
setiap kompetisi, maka mengakibatkan kegagalan meraih skor / nilai dan hal
ini juga akan menimbulkan permasalahan baru pada atlet UKO bolavoli FIK
UNP dalam meraih prestasi maksimal.

Bertolak dari hal di atas, perlu kiranya dicarikan solusi untuk
mengatasi permasalahan yang terjadi pada atlet UKO bolavoli FIK UNP dan
salah satunya dapat dilakukan melalui sebuah penelitian. Oleh sebab itu,

peneliti tertarik melakukan penelitian dengan judul ”Kontribusi Kelentukan



Dan Power Otot Lengan Terhadap Keterampilan Smash Atlet Unit

Kegiatan Olahraga Bolavoli FIK UNP”. Diharapkan dari hasil penelitian ini

bisa dilahirkan suatu simpulan yang bisa dijadikan langkah antisipatif bagi

peningkatan prestasi perbolavolian di UKO bolavoli FIK UNP ke depan.

. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, diketahui beberapa

variabel yang berhubungan dengan keterampilan smash atlet bolavoli. Oleh

karena itu dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut :

1.

Seberapa besar koordinasi gerak berhubungan dengan keterampilan smash
atlet bolavoli?

Apakah daya tahan lompatan berkontribusi terhadap keterampilan smash
atlet bolavoli?

Apakah kecepatan berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet
bolavoli?

Apakah kekuatan pukulan berhubungan dengan keterampilan smash atlet
bolavoli?

Apakah kelentukan berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet
bolavoli?

Apakah power otot lengan berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet

bolavoli?



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, penulis
membatasi variabel-variabel yang berkaitan dengan keterampilan smash atlet
bolavoli, yaitu menemukan keterhubungan dan sekaligs kontribusi kelentkan

dan power otot lengan terhadap keterampilan smash atlet bolavoli.

D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang, identifikasi dan pembatasan masalah serta

untuk lebih fokusnya masalah yang diteliti, maka dapat dirumuskan masalah

sebagai berikut :

1. Apakah kelentukan berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet Unit
Kegiatan Olahraga bolavoli FIK UNP?

2. Apakah power otot lengan berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet
Unit Kegiatan Olahraga bolavoli FIK UNP?

3. Apakah kelentukan dan power otot lengan secara bersama-sama
berkontribusi terhadap keterampilan smash atlet Unit Kegiatan Olahraga

bolavoli FIK UNP?

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mendapatkan informasi tentang :
1. Kontribusi kelentukan terhadap keterampilan smash atlet Unit Kegiatan
Olahraga bolavoli FIK UNP.
2. Kontribusi power otot lengan terhadap keterampilan smash atlet Unit

Kegiatan Olahraga bolavoli FIK UNP.



3. Kontribusi kelentukan dan power otot lengan secara bersama-sama
terhadap keterampilan smash atlet Unit Kegiatan Olahraga bolavoli FIK

UNP.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi :

1. Penulis, sebagai syarat untuk mencapai gelar Sarjana Pendidikan di
Fakultas Ilmu keolahragaan.

2. Atlet, sebagai informasi dan pengetahuan tentang faktor-fakor kondisi
fisik yang menentukan keterampilan smash dalam permainan bolavoli.

3. Pelatih, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan prestasi, sehingga
pelatih dan pembina olahraga dapat menentukan dan menerapkan secara
tepat faktor-faktor yang dapat meningkatkan keterampilan smash atlet
bolavoli.

4. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan
dan dapat mengungkap informasi yang bermanfaat terutama dalam bidang
Teori Kepelatihan dan Teori Gerak sebagai pengetahuan yang diperlukan

dalam pembinaan olahraga prestasi.
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BABII
KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori
1. Permainan Bolavoli
a. Pengertian

Permainan bolavoli merupakan suatu permainan regu yang
sangat menarik (awalnya untuk mengisi waktu senggang) dan
termasuk ke dalam kelompok permainan menyerang dan bertahan dan
dimainkan oleh dua regu yang berlawanan (Blume, 2004:2). Bolavoli
merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu atau kelompok
yang masing-masing regu terdiri dari enam orang pemain. Mereka
berhak melakukan service, passing atas, passing bawah, smash dan
block.

Peraturan PBVSI (2005:7) menyatakan bahwa, permainan
bolavoli dimainkan dua regu yang masing-masing regu terdiri dari
enam orang. Tiap-tiap regu berusaha meraih poin pada tiap set yang
sudah ditentukan. Untuk mendapatkan poin (angka) tiap pemain (atlet)
berusaha untuk mematikan bola di daerah regu lawan, apakah itu
dengan service, smash, block, passing serta tipuan. Hal ini sejalan yang
dikemukakan (Yunus, 1992:68) bahwa teknik dasar dalam permainan
bolavoli yaitu (1) service, (2) passing, (3) umpan, (4) smash, (5) block

(bendungan).
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Permainan Bolavoli dimainkan pada lapangan yang berukuran
panjang 18 meter dan lebar 9 meter, dengan tinggi net 2,43 meter
untuk putera dan 2,24 meter untuk puteri. Permainan ini melibatkan
hampir semua bentuk gerakan yang bersifat melompat, memukul dan
gerakan eksplosif lainnya.

Pada dasarnya permainan bolavoli mempunyai prinsip
penyerangan dan bertahan. Kemampuan dan penguasaan teknik dasar
merupakan persyaratan untuk mampu melaksanakan penyerangan dan
pertahanan.  Penguasaan  teknik  dasar serta = kemampuan
mengaplikasikan pada taktik, penyerangan dan pertahanan ditentukan
oleh kualitas kondisi fisik dari setiap pemain.

Perkembangan teknik terjadi dalam smash. Dalam permainan
bolavoli sekarang bukan hanya pemain depan saja yang berfungsi
melakukan serangan, tetapi pemain belakang pun mampu
melakukannya. Tentu saja pelaksanaannya serangan seperti itu tidak
melanggar peraturan.

Dalam permainan bolavoli, seorang atlet sangat dituntut untuk
dapat melakukan smash dengan baik, karena smash merupakan senjata
utama untuk mendapatkan angka dan seninya permainan bolavoli
terletak dari smash-smash yang dilakukan pemain. Untuk dapat

melakukan smash yang baik harus didukung oleh faktor kondisi fisik.
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b. Keterampilan Smash Bolavoli

Keterampilan dalam olahraga merupakan “suatu proses gerakan
dan pembuktian dalam praktik sebaik mungkin untuk menyelesaikan
tugas dengan pasti dalam cabang olahraga” (Suharno,1982:12). Teknik
adalah “suatu cara untuk melakukan dan melaksanakan sesuatu dalam
mencapai tujuan tertentu secara efektif dan efisien” (Yunus,
1992:103).

Keterampilan smash bolavoli yaitu kemampuan penguasaan
teknik smash bolavoli. Dengan demikian teknik smash dalam
permainan bolavoli dapat diartikan sebagai cara memainkan bola
dengan efektif dan efisien dalam melakukan smash. hal ini dalam
pelaksanaannya disesuaikan dengan peraturan permainan yang berlaku
dalam mencapai suatu hasil yang optimal.

Smash pada hakekatnya merupakan suatu pukulan keras yang
dilakukan dengan memanfaatkan keberadaan bola di udara di atas net
yang diarahkan pada suatu sasaran tertentu di petak lawan. Viera dkk
(2004:71) menyatakan bahwa smash keras merupakan bagian yang
amat penting dan menarik pada permainan bolavoli.

Untuk melakukan smash yang sukses harus melompat ke udara
dan dengan tajam memukul objek yang bergerak (bola) melewati
rintangan (net) sehingga bola mendarat dalam suatu daerah yang
dibatasi (lapangan). Hal ini juga merupakan teknik yang paling sulit

untuk dipelajari dari semua teknik dalam permainan bolavoli, dimana
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membutuhkan gerakan yang menuntut koordinasi dari berbagai sub
gerak, dan gerakan memukul bola merupakan bagian dari rangkaian
gerakan yang ditampilkan.

Dari beberapa pengertian di atas dapat dikemukakan bahwa
smash sebenarnya merupakan keterampilan yang esensial sebagai cara
mematikan bola ke petak lawan. Dengan demikian dapat dijelaskan
bahwa smash bolavoli adalah suatu keterampilan memukul bola sambil
melompat secara keras dengan menggunakan telapak tangan dari atas
menuju ke bawah (menukik). Untuk mendapakan smash yang keras
dan menukik tersebut, smasher harus meloncat dan memukul bola di
atas ketinggian net dengan koordinasi gerakan yang baik.

Melakukan smash di atas ketinggian net dengan tujuan
mematikan bola di daerah lawan tentunya membutuhkan power otot
tungkai untuk melompat dan power otot lengan untuk memukul bola.
Dalam gerakan smash diperlukan kelentukan, dengan lentuknya
persendian menambah tenaga yang dihasilkan untuk pergerakan
melakukan smash, sehingga dengan mudah mengarahkan bola ke
daerah lawan.

Smash dalam permainan bolavoli merupakan suatu teknik
gerakan yang kompleks terdiri beberapa unsur. Beustelsthal (2005:25-
28) mengatakan bahwa teknik melakukan smash bolavoli dirinci ada
empat fase yang meliputi: (a) fase run up atau awalan, (b) fase take off
atau melompat, (c¢) fase hit atau pukulan, (d) fase landing atau

mendarat.
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Penjelasan tersebut sejalan dengan Durrwachter dalam Imran
(2006:12) yang mengatakan bahwa proses gerakan keseluruhan dalam
smash dapat diuraikan: (1) pengambilan ancang-ancang, (2) langkah
tumpuan, susulan lalu loncat, (3) pada saat lengan terayun tubuh
melengkung kebelakang dan siku agak ditekuk, (4) pada saat memukul
tubuh atas dengan lengan direntangkan, dan (5) menyentuh lantai
kembali dengan kedua kaki. Dengan demikian bahwa teknik smash
bolavoli dapat dibagi menjadi fase awalan, tolakan, pukulan dan
mendarat. Walaupun demikian pandangan mata harus selalu mengarah
pada gerak bola sepanjang smash.

Viera dkk (2004:76) secara teknik smash bolavoli dapat
dikelompokkan pada tiga tahapan, yaitu: (1) persiapan, (2)
pelaksanaan, dan (3) gerakan lanjutan.

1) Persiapan

Mulai mendekat ketika bola telah mencapai setengah dari
perjalanannya menuju pemain. Kemudian langkahkan kaki kira-
kira dua langkah terakhir adalah langkah kanan dan langkah
pendek atau melangkah untuk meloncat. Ayunkan kedua lengan
kebelakang sampai setinggi pinggang yang bertumpu pada dua
kaki. Pindahkan berat badan dan kemudian ayunkan lengan
kedepan dan ke atas. Durrwachter dalam Imran (2006:12)
menyarankan bahwa arah gerak ancang-ancang yang paling baik

adalah 45-60° terhadap jaring.



2)

15

Suharno (1988:50) menganjurkan juga bahwa setelah
meloncat kedua kaki dalam keadaan relaks dan tangan kanan
berada di samping atas kepala agak kebelakang dan lengan
diusahakan lurus dengan telapak tangan kanan menghadap ke
depan sedang tangan kiri berada di samping depan kepala kira-kira
setinggi telinga.

Pelaksanaan

Memukul bola dengan lengan Iurus dan jangkauan
sepenuhnya. Bola dipukul tepat berada di depan bahu memukul
dan dengan telapak tangan yang terbuka. Pukul bola pada bagian
belakang tengahnya dengan menekukkan tangan sepenuh tenaga.
Tangan mengarahkan bola pada bagian atas.

Untuk mendapatkan pukulan yang keras, lengan harus
dibengkokkan dan ditarik ke depan, mulai dengan bagian siku,
disusul oleh lengan bawah dan pergelangan tangan diluruskan pada
saat kontak dengan bola. Lengan kiri mula-mula diangkat tinggi
guna menjaga keseimbangan badan, kemudian diayun kebawah
bersama-sama dengan lengan.

Keberhasilan smash tidak hanya diukur dengan kerasnya
pukulan, melainkan ketepatan menjadi bagian terpenting. Pukulan
dapat terarah dan tepat apabila bola yang dipukul dengan
perkenaan bagian belakang atas telapak tangan terbuka disertai

lecutan pergelangan tangan. Ketepatan saat memukul dengan
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jangkauan raihan tangan cukup optimal. Hal ini menunjukkan
begitu pentingnya faktor tinggi badan dan jangkauan raihan.
Gerakan Lanjutan

Mata tetap mengawasi bola ketika memukul, selanjutnya
mendarat ke lantai dengan bertumpu pada kedua kaki. Lutut sedikit
dibengkokkan untuk menyerap tenaga. Selanjutnya jagalah titik
keseimbangan badan agar tidak menyentuh atau memijak serta
melewati garis net. Kesalahan ini akan sangat merugikan pemain,
sebab kecenderungan lawan akan memperoleh keuntungan atau
angka. Jatuhkan tangan dengan penuh tenaga ke pinggul.
Kemudian bersiap-siap kembali untuk mengantisipasi permainan
selanjutnya.

Teknik rangkaian gerakan smash dapat dilihat pada gambar

yang dikutip dari Yunus (1992:113) sebagai berikut:

Gambar 1. Teknik smash bolavoli
(Sumber : Yunus, 1992:113)

Menurut Heck yang ditulis Mulyana (2002:128), gerakan

smash waktu memukul bola meliputi: (1) gerakan batang badan ke
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belakang, otot yang bekerja adalah erector spinae, (2) gerak batang
badan pada waktu memukul bola, otot yang bekerja adalah
abdominalis, (3) gerakan ayunan lengan untuk meloncat, otot-otot
yang bekerja adalah latissimus dorsi, deltoid, pectoralis, dan bicep
brachi, (4) gerak waktu memukul bola, otot-otot bahu yang bekerja
adalah deltoid dan trapesius.

Keberhasilan melakukan smash tidak hanya diukur
kerasnya hasil pukulan bola, tetapi faktor ketepatan dan cepatnya
pukulan ke arah sasaran. Hasil pukulan bisa terarah dan cermat,
apabila bola berada pada ketinggian 2-3m diatas pita net dan
disertai dengan lecutan pergelangan tangan. Kecepatan gerakan
dan kelincahan saat memukul bola yang optimal harus
diperhatikan.

Menurut Cox dalam Mulyana (2002:129) terdapat beberapa
hal yang terjadi penentu dalam kualitas motorik smash bolavoli, di
antaranya adalah dukungan faktor kecepatan gerak. Kecepatan
bergerak berkenaan dengan kemampuan yang memungkinkan
dapat melaksanakan gerakan-gerakan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya, untuk mencapai hasil gerak yang sebaik-baiknya.

Agar dapat dapat melakukan smash yang baik, pemain
harus mempunyai daya jangkau yang tinggi, loncatan yang tinggi,
tangan yang kuat, kelentukan togok dan kelincahan yang

diperlukan pemain agar pemain mampu memantau dan
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membayangi bola yang diumpan tosser, sehingga bisa
menempatkan bola yang di pukul sesuai sasaran dan menghindari
block dari regu lawan serta melakukan variasi serangan.
2. Kelentukan
Dalam keseluruhan kegiatan fisik, peranan kelentukan sangatlah
penting terutama pada cabang-cabang olahraga yang banyak menggunakan
gerak sendi. Kelentukan adalah kemampuan untuk bergerak dalam ruang
gerak sendi. Dalam olahraga, kalau kita bicara mengenai kelentukan, kita
biasanya mengacu kepada ruang gerak sendi tubuh. Lentuk-tidaknya
seseorang ditentukan oleh luas-sempitnya ruang gerak-sendinya (Harsono
2001:15). Menurut Syafruddin (2005:79) kelentukan adalah kemampuan
seseorang dalam melaksanakan gerakan dengan amplitudo yang luas.
Kelentukan juga ditentukan oleh elastis tidaknya otot-otot, tendon,
dan ligamen di sekitar sendi (Harsono 2001:15). Dengan demikian orang
yang lentuk adalah orang yang mempunyai ruang gerak yang luas dalam
sendi-sendinya dan yang mempunyai otot-otot yang elastis. Sharkey
(2003:165) berpendapat kelentukan adalah jangkauan gerakan yang dapat
dilakukan tangan dan kaki. Kulit, jaringan yang berhubungan, dan kondisi
sendi membatasi jangkauan gerakan, begitu juga dengan lemak tubuh yang
berlebihan. Cedera terjadi bila tangan dan kaki dipaksa bergerak melebihi
jangkauan normalnya, jadi meningkatnya kelentukan mengurangi potensi

ini.
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Kelentukan penting sekali dalam hampir semua cabang olahraga,
terutama cabang-cabang olahraga yang banyak menuntut gerak sendi
seperti senam, loncat indah, atletik, permainan-permainan dengan bola,
anggar, gulat, dsb. Kelentukan penting pula bagi semua orang dari segala
umur, terutama orang tua, oleh karena kalau orang semakin tua, sendi,
ligamen, dan tendonnya menjadi semakin kaku sehingga mengurangi
kelentukan.

Bompa dalam Syafruddin (2000:31) berpendapat bahwa “kelentukan
merupakan rentang antara gerakan-gerakan di sekitar/ seputar sendi
(sambungan antara tulang)”. Sedangkan Menurut Harsono (2001:15)
perbaikan dalam kelentukan akan dapat: (a) mengurangi kemungkinan
terjadinya cedera-cedera pada otot dan sendi, (b) membantu dalam
mengembangkan kecepatan, koordinasi, dan kelincahan (agility), (c)
membantu memperkembang prestasi, (d) menghemat pengeluaran tenaga
(efisien) pada waktu melakukan gerakan-gerakan, (e) membantu
memperbaiki sikap tubuh.

Sesuai dengan batasan kelentukan sebagaimana diterangkan di atas,
kelentukan dapat dikembangkan melalui latihan-latihan peregangan otot
dan latihan-latihan memperluas ruang gerak sendi-sendi. Menurut Harsono
(2001:16) ada beberapa metode latihan peregangan yang dapat dipakai
untuk mengembangkan kelentukan yaitu; 1) peregangan dinamis, 2)
peregangan statis, 3) peregangan pasif, 4) peregangan PNF atau

peregangan kontraksi-rileksasi.
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Berpedoman pada kutipan di atas, jelas bahwa tingkat kelentukan
tergantung pada ruang gerak persendian dan otot-otot, kelentukan
merupakan kemampuan otot meregang dengan ruang gerak yang jauh
tanpa menimbulkan rasa sakit.

Dilihat dari pelaksanaannya kelentukan menurut Syafruddin
(2005:80) dapat dikelompokkan atas :

a. Kelentukan umum, kemampuan semua persendian atau
pergelangan untuk melakukan gerakan-gerakan ke semua arah
secara optimal dan dibutuhkan untuk banyak cabang olahraga.

b. Kelentukan khusus, kelentukan yang dominan dibutuhkan dalam
suatu cabang olahraga tertentu.

c. Kelentukan aktif, kelentukan di mana gerakan-gerakan dilakukan
sendiri.

d. Kelentukan pasif, kelentukan di mana gerakan-gerakan
dilakukan dengan bantuan orang lain.

e. Kelentukan dinamis, latihan kelentukan dengan menggerakkan
persendian secara berulang-ulang.

f. Kelentukan statis, latithan kelentukan dengan tidak
melakukan pengulangan gerakan dalam waktu dan hitungan
tertentu.

Dari berbagai pendapat dan teori para ahli di atas jelas kelentukan
sangat berperan penting dalam suatu cabang olahraga termasuk dalam
olahraga bolavoli, kelentukan sangat dibutuhkan pada saat melakukan
passing bawah dan atas, smash, blocking, sehingga terlihat keindahan dari
gerakan yang ditampilkan dan mempunyai kualitas yang baik dalam
kategori tanding.

Faktor-faktor yang mempengaruhi kelentukan seperti yang
dikemukakan oleh Syafruddin (2005:80-81) antara lain:

“ 1) koordinasi otot synergis dan antagonis, koordinasi otot synergis

merupakan kerjasama antara otot bisep dengan otot brachialis pada
lengan atas depan dalam melakukan gerakan sedangkan otot
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antagonis merupakan kerja sama antara sepasang otot yang saling
berlawanan dalam melakukan gerakan. 2) bentuk persendian, tubuh
memiliki bermacam persendian yang mempunyai fungsi dan
kemampuan yang berbeda-beda, seperti sendi bahu, sendi lutut, siku,
kaki dan pinggul. 3) temperatur otot, temperatur otot yang tinggi
(panas) memiliki kadar elastisitas lebih baik dari pada otot dengan
temperatur rendah (dingin) 4) kemampuan tendon dan ligamen,
tendon dan ligamen merupakan alat gerak aktif yang sangat
menentukan kemampuan kelentukan persendian tubuh seseorang. 5)
kemampuan proses pengendalian fisiolofi persyarafan, kelentukan
termasuk elemen kondisi fisik yang berpengaruh terhadap kualitas
keterampilan gerakan, dengan demikian fungsi kelentukan juga
ditentukan oleh kemampuan sistem syaraf sentral 6) usia dan jenis
kelamin, kemampuan kelentukan juga ditentukan oleh usia dan jenis
kelamin. Kelentukan yang terbaik didapat pada usia anak-anak
sebelum masa puberitas, akan tetapi setelah masa puberitas
kemampuan kelentukan menurun sejalan dengan bertambahnya
usia.”

Dengan demikian jelas bahwa kelentukan memegang peranan yang
sangat besar dalam mempelajari keterampilan gerak dan dalam
mengoptimalkan kemampuan fisik yang lain. Bahkan untuk
mengembangkan kemampuan kecepatan dan kelincahan dibutuhkan unsur
kelentukan agar dapat menentukan keberhasilannya. Dengan kata lain
tanpa kelentukan, kecepatan tidak akan berkembang secara optimal.

Untuk meningkatkan kelentukan tubuh dapat dilakukan dalam bentuk
latihan yang sudah terprogram dan berkesinambungan seperti latihan
peregangan dinamis dengan latihan membungkukkan badan sambil memutar
bahu dan latihan peregangan statis dengan cara penguluran otot dalam sendi
sejauh mungkin seperti duduk dengan meraih ujung jari-jari kaki.

Jadi dapat disimpulkan dari beberapa pandangan di atas bahwa
kelentukan adalah kemampuan untuk melakukan rangkaian gerakan

semaksimal mungkin, dengan memiliki ruang gerak sendi yang luas. Hal
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ini harus di tunjang dengan kesiapan dari bagian-bagian tubuh itu sendiri
sehingga memungkinkan sekali untuk mendapatkan elastisitas otot secara
maksimal. Kelentukan juga sangat besar peranannya dalam olahraga
bolavoli, karena dengan tingkat kelentukan yang tinggi akan dapat
mengefisienkan gerakan, mengefektiftkan waktu dan energi seperti pada
waktu melakukan smash selama permainan.

3. Hakekat Power
a. Pengertian

Power atau disebut juga explosive power yang artinya daya
ledak. Menurut Bompa dalam Sayuti (2004: 20-23) Power (daya
ledak) merupakan hasil dua kemampuan yaitu kekuatan dan kecepatan
dan dipertimbangkan sebagai suatu kemampuan untuk menampilkan
kekuatan yang maksimum dalam waktu yang paling pendek.

Syafruddin  (1996: 42) mendefenisikan bahwa kekuatan
kecepatan (power) merupakan kemamuan otot untuk mengatasi
beban/tahanan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi.

Kemudian Mariamorth dalam Syafruddin (1996) mengemukakan
bahwa power tergantung pada: 1) kekuatan otot, 2) kecepatan
kontraksi otot terkait (serabut otot lambat dan serabut otot cepat), 3)
besarnya beban yang digerakkan, 4) kontraksi otot intra dan otot
ekstra, 5) panjang otot pada waktu kontraksi, 6) sudut sendi.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa power
merupakan kemampuan untuk menampilkan kekuatan maksimum dan

kecepatan maksimum secara eksplosif dalam waktu cepat dan singkat
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untuk mencapai tujuan yang dikehendaki sehingga otot yang
menampilkan gerakan eksplosif sangat kuat dan cepat dalam
berkontraksi.

Kekuatan maksimum merupakan kemampuan otot atau
sekelompok otot mengatasi beban, baik beban dalam atau beban luar
dari tubuh sendiri dalam arti benda atau otot yang digerakkan oleh
tubuh, sedangkan kecepatan menunjukkan kerja cepat atau lambatnya
otot berkontraksi mengatasi beban. Kombinasi itulah yang
menghasilkan kecepatan gerak secara eksplosif. power bisa diartikan
sebagai suatu fungsi dari kekuatan dan kecepatan gerak. Jadi, dapat
dikatakan bahwa kekuatan otot dan kecepatan gerak merupakan
konsep dasar dari kemampuan power.

Demikian halnya kemampuan smash dalam bolavoli, seorang
pemain melakukan kemampuan smash ke arah gawang saat
mengangkat tubuh ke atas dan saat lengan mengayunkan bola harus
mampu menggabungkan kekuatan dan kecepatan guna menghasilkan
laju bola yang kuat dan cepat (power) serta terarah ke daerah lawan
dengan tepat.

Kemampuan power berada antara kekuatan maksimal dan
kecepatan maksimal, yang cenderung bergerak lebih ke arah kecepatan
gerakan atau ke arah kekuatan maksimal menurut besarnya beban atau
hambatan. Jadi, semakin besar beban atau hambatan maka, semakin
cenderung ke arah kekuatan maksimal. Sebaliknya, semakin kecil

hambatan atau beban, maka lebih cenderung ke arah kecepatan
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gerakan. Oleh karena itu, beban yang besar seperti olahraga angkat
berat tidak mungkin melakukan gerakan atau memindahkan beban
dengan kecepatan tinggi, sebaliknya beban yang kecil seperti
kemampuan smash dan olahraga bolavoli dapat dilakukan dengan
kecepatan tinggi.

Kecepatan gerak dalam mengatasi beban atau hambatan
merupakan indikator dari kemampuan power. Kekuatan otot saja
belum jaminan untuk menghasilkan power, banyak atlet memiliki
kekuatan otot yang besar, tetapi tidak mampu mengatasi beban dengan
gerakan yang cepat, contohnya: atlet angkat besi. Sebaliknya, atlet
yang memiliki kecepatan tinggi belum tentu mampu mengatasi beban
atau hambatan dengan cepat. Demikian pemain bolavoli dituntut kuat
untuk melakukan kemampuan smash, tetapi juga dituntut untuk
mampu melakukan dengan cepat dalam tempo waktu yang singkat.

Bompa dalam Syafruddin (1994: 231-232) membedakan power
atas dua macam yaitu, power siklik (cyclic power) dan power asiklik
(acyclic power). Baumann (1984: 112) gerakan siklik adalah gerakan
yang mengulang siklus dasar secara berulang kali seperti lari, berenang
dayung dan sejenisnya. Sedangkan gerakan asiklik adalah gerakan
yang ditandai oleh pengulangan tiga fase gerakan (fase persiapan, fase
pelaksanaan, dan fase akhir) secara utuh seperti gerakan tembakan
kemampuan smash dalam olahraga bolavoli dan sejenisnya. Jadi jelas
bahwa power siklik adalah gerakan yang terdiri dari dua fase,
sedangkan power asiklik adalah gerakan melakukan keterampilan

smash yang terdiri dari tiga fase.
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Bolavoli merupakan olahraga yang lebih banyak menggunakan
kerja otot kaki/tungkai dan otot lengan seperti, mengumpan bola dan
melakukan pukulan yang keras, khususnya pukulan untuk melakukan
keterampilkan smash. Semua bentuk gerak tersebut menuntut
kemampuan fisik yang baik, terutama kemampuan power otot lengan,
dimana dalam penelitian ini mengacu kepada keterampilan smash pada
atlet yang mengikuti unit kegiatan bolavoli FIK UNP.

. Power Otot Lengan

Jonath dan Krempel (1981: 31) secara umum mendefenisikan,
bahwa power sebagai kemampuan kombinasi kekuatan dengan
kecepatan yang terealisasi dalam bentuk kemampuan otot untuk
mengatasi beban dengan kecepatan kontraksi yang tinggi. Kemampuan
otot yang dimaksud adalah power otot lengan yang merupakan
kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum dari lengan orang yang
melakukan kemampuan smash bola dan komponen ini sangat penting
dalam olahraga bolavoli. Pada power terdapat dua kemampuan fisik
yang bekerja secara bersama-sama yaitu kekuatan dan kecepatan,
sehingga otot yang bekerja mampu menampilkan gerakan yang
memiliki power, terutama dalam kemampuan smash ke daerah lawan,
dengan adanya power otot lengan tersebut seorang atlet yang akan
melakukan kemampuan smash dengan mudah mengayun dan
mengangkat siku lebih tinggi karena siku juga sangat mempengaruhi

kekuatan dan akurasi kemampuan smash.
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Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa power
otot lengan merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan yang
berkontraksi tinggi dalam memukul bola dan sangat diperlukan dalam
kemampuan smash bolavoli. Agar lebih jelasnya otot-otot yang terlibat

dalam kemampuan smash dapat dilihat sebagai berikut:

Supra.Spinatus

Daltoid
Acromion
Poctorsls Infra-Spinatus t Dedtoid
Major
Teres Major Triceps
Biceps Medial
Epicondyle Medisf
Brachialis = Fpicondyle
Pronator
Tores Olecranon
Brachioradialis Flexar Carpi Extenss
Radiafis Carpi
. oot Wnaris
exor Corpi
Ulnaris ;' *?"‘: Carpi Extensor
naris Digitorum
. Flexor {Communis)
Muscles Oigttorum
ey Sublirnis
N Hypothenar
Muscles
Muscles of the Right Upper Limb.
I, anterior aspect. IT, posterior aspect.

Gambar 2 : Struktur otot lengan

Kontribusi power otot lengan akan terlihat pada saat melakukan
smash ke daerah lawan. Dengan adanya power otot lengan, maka atlet

dengan mudah memukul bola dan menentukan arah tujuan yang
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diinginkan. Di samping mengangkat siku karena siku juga menentukan
kemampuan smash yang dilakukan. Apabila siku terlalu melebar
kearah luar maka kemampuan smash yang dilakukan akan sulit dan
hasil kemampuan smash yang dilakukan tidak maksimal dan tidak
akurat.

Power otot lengan merupakan kekuatan maksimum dan
kecepatan maksimum dari lengan orang yang melakukan kemampuan
smash dan komponen ini sangat penting dalam olahraga bolavoli untuk
memperoleh poin. Power otot lengan dilakukan tes modifikasi dari
lempar bola medicine yaitu tes lempar bola medicine dari atas kepala

dengan salah satu tangan yang terkuat.

B. Kerangka Konseptual

1. Kontribusi Kelentukan Terhadap Keterampilan Smash Atlet Bolavoli.
Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk bergerak dalam ruang
gerak sendi. Dalam olahraga, kalau bicara mengenai kelentukan, biasanya
mengacu kepada ruang gerak sendi tubuh. Kelentukan penting sekali
dalam hampir semua cabang olahraga, terutama cabang-cabang olahraga
yang banyak menuntut gerak sendi, termasuk di dalam permainan
bolavoli, atlet yang mempunyai kelentukan yang baik maka akan

membantu keterampilan smash yang dilakukan.
Atlet yang mempunyai keterampilan smash yang baik ditandai

dengan lentuknya seseorang dalam pergerakan. Dalam permainan
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bolavoli, atlet yang mempunyai kelentukan yang bagus memungkinkan
para atlet tersebut untuk melakukan keterampilan smash dengan mudah,
baik sebelum memukul bola maupun setelah memukul bola. Kurangnya
kelentukan seseorang dalam melakukan keterampilan smash maka, smash
yang dihasilkan tidak bagus. Untuk mendapatkan keterampilan smash
yang bagus, dibutuhkan kelentukan agar pergerakan yang dilakukan tidak
kaku. Dengan demikian, diduga kelentukan berkontribusi terhadap
keterampilan smash atlet bolavoli.

. Kontribusi antara power otot lengan terhadap kemampuan smash
atlet bolavoli unit kegiatan Bolavoli Universitas Negeri Padang.

Power otot lengan merupakan kekuatan maksimum dan kecepatan
maksimum dari lengan orang yang melakukan kemampuan smash dan
komponen ini sangat penting dalam olahraga bolavoli. Pada power
terdapat dua kemampuan fisik yang bekerja secara bersama-sama yaitu
kekuatan dan kecepatan, sehingga otot yang bekerja mampu menampilkan
gerakan yang memiliki power.

Apabila seorang atlet memiliki power otot lengan yang kuat,
diduga seorang atlet akan lebih mudah mengayunkan lengan untuk
melakukan keterampilan smash dengan tepat ke daerah lawan. Dengan
demikian dapat diduga terdapat kontribusi yang signifikan antara power

otot lengan terhadap keterampilan smash.
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3. Kontribusi Kelentukan Dan Power Otot Lengan secara bersama-sama
Terhadap Keterampilan Smash Atlet Unit Kegiatan Olahraga
Bolavoli FIK UNP

Pada kerangka pemikiran sebelumnya disebutkan,bahwa diduga
kelentukan dan power otot lengan masing-masing berkontribusi terhadap
keterampilan smash atlet unit kegiatan olahraga bolavoli FIK
UNP.Kelentukan dan power otot lengan merupakan dua komponen kondisi
fisik yang tidak dapat dipisahkan antara satu dengan lainnya dalam
keterampilan smash bolavoli yang komplek.

Keterampilan smash bolavoli merupakan salah satu teknik yang
sangat penting yang harus dimiliki atlet.pada keterampilan smash bolavoli
sangat dibutuhkan kelentukan dan power otot lengan yang baik

Berdasarkan pendapat diatas,dapat disimpulkan bahwa kelentukan
dan power otot lengan dibutuhkan dalam keterampilan smash
bolavoli.dengan demikian diduga kelentukan dan power otot lengan secara
bersama-sama berkontribusi terhadap keterampilan smash bolavoli.

Agar lebih jelasnya kontribusi power otot lengan dan kelentukan
terhadap kemampuan smash atlet UK bolavoli UNP dapat digambarkan

sebagai berikut:

Kelentukan

I \ Keterampilan smash atlet
I /; bolavoli UKO FIK UNP

Power Otot Lengan

Gambar 3 : Kontribusi Kelentukan dan Power Otot Lengan Terhadap
Keterampilan Smash Atlet UK Bolavoli FIK UNP.
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C. Hipotesis Penelitian
Berdasarkan kajian teori dan kerangka konseptual dapat dikemukakan

hipotesis penelitian sebagai berikut :

1. Kelentukan memberi kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan
smash atlet bolavoli.

2. Power otot lengan memberi kontribusi yang signifikan terhadap
keterampilan smash atlet bolavoli.

3. Kelentukan dan power otot lengan secara bersama-sama memberi

kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan smash atlet bolavoli.
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PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai

berikut:

1. Kelentukan memberi kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan
smash atlet bolavoli sebesar 0,5925 x 100% = 35,10%.

2. Power otot lengan memberi kontribusi yang signifikan terhadap
keterampilan smash atlet bolavoli sebesar 0,7483% x 100% = 55,99%.

3. Kelentukan dan power otot lengan secara bersama-sama memberi
kontribusi yang signifikan terhadap keterampilan smash atlet bolavoli

Sebesar 0,78092 x 100% = 60,98%.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam
menghasilkan keterampilan smash atlet UKO bolavoli FIK UNP, yaitu:
1. Bagi pelatih pada umumnya dan khususnya pelatih atlet UKO bolavoli
FIK UNP disarankan untuk melatih unsur kelentukan dan power otot
lengan dengan cara melatih otot-otot yang dominan dalam menghasilkan

keterampilan smash bolavoli.
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2. Bagi atlet bolavoli pada umumnya dan khususnya atlet UKO bolavoli FIK
UNP dapat meningkatkan keterampilan smash bolavoli dengan cara
melakukan latihan secara sistematis dan berkesinambungan.

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan
penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah

populasi atau sampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda.
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