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ABSTRAK 

 

Gripo Biola. 2018. “Kontribusi daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang 

terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub Sialang Putra 

Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota” Skripsi. Padang: Program 

Studi Pendidikan Kepalatihan, Jurusan Kepelatihan, Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kemampuan smash atlet 

bolavoli klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota. Tujuan 

penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pinggang terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub Sialang Putra 

Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota. 

Jenis penelitian adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini yaitu 

seluruh atlet bolavoli klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota 

yang berjumlah 34 orang atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini berjumlah 22 orang atlet 

putra. Teknik pengambilan data yaitu : 1) Daya ledak otot lengan di tes dengan one 

hands medicine ball put, 2) Kelentukan pinggang di tes dengan trunk  and neck 

extention test, 3) Kemampuan smash di tes  menurut buku Nurhasan (2001:172). 

Data dianalisis dengan korelasi product moment dan korelasi ganda dengan taraf 

signifikan  = 0.05. 

Hasil analisis data diperoleh sebagai berikut : 1) Daya ledak otot lengan 

memberikan kontribusi terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub Sialang  

Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota sebesar 38.07%, 2) Kelentukan 

pinggang memberikan kontribusi terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub 

Sialang  Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota sebesar 27.56%, 3) Daya 

ledak otot lengan dan kelentukan pinggang secara bersama-sama memberikan 

kontribusi terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub Sialang Putra Kecamatan 

Kapur IX Kabupaten 50 Kota sebesar 56.40%.  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A.  Latar Belakang Masalah 

Pada saat sekarang ini pemerintah sedang giat-giatnya membangun di 

segala bidang. Pembangunan ini salah satunya dapat dilakukan melalui olahraga, 

karena melalui olahraga diharapkan generasi penerus mempunyai watak, 

kepribadian, keberanian, disiplin, kerja sama dan rasa tanggung jawab di dalam 

diri setiap individu. Melalui olahraga juga dapat dijadikan sarana untuk 

memperkokoh persatuan dan kesatuan bangsa, dan juga dapat menjunjung tinggi 

nama baik, harkat dan martabat bangsa baik di tingkat yang terendah sampai 

yang tertinggi. Hal tersebut sesuai dengan Undang-undang Repuplik Indonesia 

Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistim Keolahragaan Nasional, pasal 4 tentang 

dasar dan fungsi dan tujuan olahraga yaitu: 

”Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran jasmani, prestasi kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak mulia, disiplin, sportivitas, mempererat 

persaudaraan dan membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh 

ketahanan nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan 

bangsa”. 

 

Berdasarkan kutipan di atas, jelaslah bahwa salah satu tujuan keolahragaan 

nasional adalah meningkatkan prestasi, khususnya prestasi dalam bidang 

olahraga. Prestasi olahraga ini dapat dicapai tentunya melalui pengembangan dan 

pembinaan. Pengembangan dan pembinaan olahraga merupakan terobosan untuk 

meningkatkan olahraga prestasi. Prestasi olahraga dilakukan oleh setiap orang 

yang memiliki bakat, kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi tersebut. 

Menurut Syafruddin (2011:53) ”Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina 
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dan mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang dan 

berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi untuk mencapai prestasi dengan 

dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan”. 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat disimpulkan bahwa olahraga prestasi 

adalah olahraga atau cabang/ disiplin olahraga yang membina dan 

mengembangkan olahragawan secara sistematis, berjenjang, dan berkelanjutan 

melalui latihan dan kompetensi yang didukung ilmu pengetahuan dan teknologi  

keolahragaan untuk meraih prestas terbaik. Pengembangan pembinaan olahraga 

prestasi dilaksanakan mulai dari  pendidikan di Sekolah Dasar, Sekolah 

Menengah Pertama, Sekolah Menengah Atas, Perguruan Tinggi dan pada 

masyarakat. Pembinaan olahraga prestasi tersebut   dilaksanakan mulai di tingkat 

Kecamatan, Kabupaten/ Kota sampai ke tingkat Nasional dan Internasional. 

Permainan Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga permainan 

beregu, yang dimainkan dua regu yang masing–masing regu terdiri dari enam 

pemain, maka antara pemain harus bekerja sama dan saling mendukung agar 

menjadi regu yang kompak dan tangguh. 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.  

Permainan Bolavoli di kenal di Indonesia sejak tahun 1928. Sejak PON II 

di Jakarta pada tahun 1948 sampai sekarang, Bolavoli termasuk salah satu 
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cabang olahraga resmi dipertandingan (Yunus, 1992:7). Perkembangan 

permainan Bolavoli di Indonesia nampak maju dengan pesat sejak persiapan 

menghadapi Asean Games IV dan Ganefo I di Jakarta. Organisasi Bolavoli 

Indonesia itu terbentuk atas prakarsa Ikatan Bolavoli Surabaya (IBVOS) dan 

Persatuan Voli Indonesia Jakarta (PERVID). Pada tanggal 22 Januari 1955, 

beberapa tokok bolavoli Indonesia di stadion Ikada. Rapat tersebut menghasilkan 

keputusan, yaitu terbentuknya organisasi bolavoli nasional dengan nama 

Persatuan Bolavoli Seluruh Indonesia (PBVSI) (Beutelstahl, 2003:2). Dengan 

pesatnya perkembangan Bolavoli di tingkat nasional maka timbul keinginan dari 

berbagai pelosok untuk membangun klub agar dapat bisa mengikuti pertandingan 

di tingkat nasional.  

Sumatera Barat merupakan salah satu Provinsi di Indonesia yang sangat 

peduli terhadap pembinaan olahraga Bolavoli, secara berkesinambungan dengan 

tujuan mendapatkan bibit berpotensi yang siap membawa nama daerah ke 

tingkat nasional maupun internasional. Pengembangan pembinaan olahraga ini 

dilaksanakan mulai dari pendidikan di Sekolah Dasar, Sekolah Menengah 

Pertama, Sekolah Menengah Atas, Perguruan Tinggi dan pada masyarakat. 

Olahraga Bolavoli di sumatra barat sudah cukup populer, dilihat dari klub-klub 

yang ada mulai dari usia remaja dan dewasa bermain bolavoli. Perkembangan 

olahraga bolavoli di Sumatra Barat pada saat sekarang sangat pesat,  ini terbukti 

dengan banyaknya klub-klub atau persatuan bolavoli yang dibina. 

Kabupaten 50 Kota merupakan salah satu daerah yang ikut membina 

olahraga bolavoli di Propinsi Sumatera Barat,  Salah satunya  klub Sialang Putra 
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Kecamatan Kapur IX, klub ini berdiri sejak tahun 2004. Tujuan dari pembinaan 

olahraga bolavoli ini adalah untuk dapat meraih prestasi pada pertandingan 

bolavoli di tingkat daerah maupun Se-Sumatra Barat  sehingga nantinya mampu 

membawa nama daerah. Klub ini sering mengikuti pertandingan bolavoli. seperti 

pertandingan antar kecamatan, pertandingan bolavoli se Kabupaten 50 Kota, 

serta mengikuti oven turnamen bolavoli. Dalam mencapai sebuah prestasi yang 

diinginkan selama pembinaan tentu tidak terlepas dari latihan yang dilakukan 

secara terarah dan terpadu yang dilakukan secara terus-menerus sehingga 

atletnya dapat memiliki keterampilan bermain bolavoli dengan baik, serta dapat 

meraih prestasi.  

Dalam pembinaan untuk meraih sebuah prestasi dalam permainan 

Bolavoli perlu didukung oleh kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang baik. 

Hal ini sesuai dengan pendapat Syafruddin (2011:57) bahwa ”Keberhasilan 

prestasi yang ditunjukkan/ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi 

terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu 

sendiri secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental”. Oleh 

karena itu, untuk memenuhi prestasi atlet harus memiliki empat komponen 

prestasi yang baik.  

Kondisi fisik adalah kemampuan fisik atau kesanggupan tubuh seseorang 

dalam bekerja atau berolahraga. Bafirman dan Apri Agus (2008:5) “Komponen 

dasar kondisi fisik ditinjau dari konsep muscular meliputi daya tahan (endurace), 

kekuatan (strenght), daya ledak (explosive power), kecepatan (speed), kelenturan 
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(flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), koordinasi 

(koordination). 

 Daya tahan (endurace) merupakan kemampuan tubuh dalam melakukan 

aktivitas dalam rentangan waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan. Kekuatan (strenght) merupakan kemampuan fisik dalam menahan 

suatu beban.. Daya ledak (explosive power) meruapakan perpaduan kombinasi 

antara kekuatan dan kecepatan. Kecepatan (speed) merupakan kemampuan tubuh 

seseorang dalam melakukan aktivitas untuk berpindah tempat dari suatu tempat 

ketempat yang lain dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. Kelenturan 

Kelincahan (agility) merupakan kemampuan tubuh dalam bergerak untuk 

mengubah arah secepat mungkin, tanpa kehilangan keseimbangan. 

Keseimbangan (balance) adalah kemampuan mempertahankan sikap tubuh yang 

tepat pada saat melakukan gerakan. Koordinasi (koordination) merupakan salah 

satu elemen kondisi fisik yang berkaitan dengan gerak.  

Penguasaan teknik juga sangat mempengaruhi prestasi dalam Bolavoli. 

Menurut Erianti (2011:143) teknik-teknik dasar permainan Bolavoli adalah 

“Servis, Passing, Umpan (set-up), Smash (spike), dan Block (bendungan)”. 

Teknik servis adalah pukulan pertama dalam suatu pemain yang dilaksanakan di 

daerah petak servis dengan tangan. Teknik passing adalah salah satu usaha 

ataupun upaya seseorang pemain Bolavoli dengan cara menggunakan suatu 

teknik tertentu yang tujuannya adalah mengoper bola dalam permainan kepada 

teman seregunya atau melakukan penyarangan ke daerah lawan. Teknik umpan 

yaitu menyajikan bola kepada teman satu regu, dan kemudian diharapkan bola 
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tersebut dapat diseberangkan ke dalam lawan dalam bentuk pukulan serangan 

smash. Teknik pengumpanan pada dasarnya sama dengan teknik passing, hanya 

saja perbedaannya terletak pada tujuan dan jalannya bola. Teknik pengumpanan 

ini dapat dilakukan dengan teknik pass bawah maupun pass atas. Teknik smash 

merupakan elemen serangan terpenting dan merupakan modal untuk 

mendapatkan angka dalam permainan Bolavoli.  

Smash yang dilakukan sebaiknya keras dan terarah, merupakan senjata 

utama bagi penyerangan dalam Bolavoli, kebanyakan tim memperoleh sebagian 

besar angkanya melalui spike yang baik. Teknik block adalah benteng pertahanan 

yang utama untuk menangkis serangan lawan. Block dilakukan dengan loncatan 

setinggi mungkin dekat jaring dalam usaha membendung bola yang di smash oleh 

lawan atau pihak penyerang. Taktik adalah suatu siasat atau pola fikir tentang 

bagaimana menerapkan teknik-teknik yang telah dikuasai di dalam bermain untuk 

menyerang lawan secara sportif guna mencari kemenangan. Atau dengan kata 

lain taktik adalah siasat yang dipakai untuk menembus pertahanan lawan secara 

sportif sesuai dengan kemampuan yang telah dimilikinya.  

Taktik penyerangan dan pertahanan dapat dilakukan dengan dua cara 

yakni: taktik individu dan taktik kelompok. Taktik individu hanya dilakukan oleh 

satu orang dalam suatu tim, di dalam permainan Bolavoli taktik individu 

dilakukan oleh toser, dimana toser yang akan mengatur serangan atau 

pertahanan, dan berfikir bagaimana agar bola bisa mati di daerah lawan. Taktik 

kelompok berarti suatu siasat yang digunakan oleh beberapa pemain dalam satu 

tim dalam menjalankan suatu pertandingan. Taktik kelompok di dalam permainan 
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Bolavoli merupakan kerjasama antara toser, smasher, dan libero. Penempatan 

ketiga pemain ini harus diperhitungkan dengan matang agar dicapai pemerataan 

kekuatan dalam penyerangan.  

Mental diartikan sebagai kemampuan seseorang secara mental 

menghadapi dan mengatasi suatu situasi yang dihadapinya, seperti menghadapi 

rasa takut, melawan rasa lelah, menghadapi cuaca yang kurang bersahabat dan 

tekanan-tekanan mental lainnya. Mental juga merupakan sesuatu hal yang lebih 

menekankan pada perkembangan emosional atlet, seperti semangat bertanding, 

sikap pantang menyerah, keseimbangan emosi, percaya diri, dan kerjasama antar 

tim.  

Berdasakan penjelasan di atas dapat disimpulkan, untuk meningkatkan 

prestasi olahraga harus didasari empat faktor, yaitu kondisi fisik, teknik, taktik 

dan mental. Keempat faktor inilah yang merupakan unsur-unsur dalam 

menentukan prestasi olahraga serta didukung oleh pelatih yang berkualitas, dan 

sarana dan prasarana yang memadai, status gizi, program latihan. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih bolavoli Klub Sialang Putra 

Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota bapak Herman. Klub mereka sering 

mengikuti iven-iven bolavoli, tapi belum pernah mendapatkan juara, diantaranya 

pada tahun 2015 mengikuti pertandingan Bupati Cup, hanya masuk babak 

penyisihan, pada tahun 2015 mengikuti pertandingan tingkat Kecamatan Kapur 

IX, hanya masuk 8 besar, pada tahun 2016 mengikuti pertandingan HUT 

Kabupaten 50 Kota, hanya masuk babak penyisihan, pada tahun 2017 mengikuti 

Kejuaraan bolavoli Nagari Cup, hanya masuk babak penyisihan. Dari data 
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tersebut, kelihatan prestasi atlet bolavoli klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX 

Kabupaten 50 Kota rendah karena belum pernah juara. 

Berdasarkan pengamatan dan observasi yang penulis lakukan di lapangan 

terhadap atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 

Kota, penulis melihat kemampuan smash pemain belum baik. Hal ini terlihat 

ketika melakukan smash, pukulan yang dilakukan pemain tidak keras, tidak 

tajam serta kurang terarah sehingga lawan dapat memblok dan dapat 

mengembalikan smash yang dilakukan, kondisi ini tentunya akan 

menguntungkan bagi pihak lawan untuk memperoleh poin. Banyak faktor yang 

diduga dapat mempengaruhi kemampuan smash seseorang dalam permainan 

bolavoli diantaranya : 1) Daya ledak otot lengan, b) Kelentukan pinggang, c) 

Sarana dan prasarana, e) Program latihan, f) Kualitas pelatih, g) Status gizi. 

Berdasarkan uraian di atas, maka pada kesempatan ini penulis ingin 

melakukan suatu penelitian untuk mendapatkan data dan informasi yang 

sebenarnya mengenai daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang sebagai 

faktor yang mempengaruhi kemampuan smash atlet bolavoli Klub Sialang Putra 

Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota”. maka dari itu peneliti tertarik 

melakukan penelitian tentang : “Kontribusi daya ledak otot lengan dan 

kelentukan pinggang terhadap kemampuan smash atlet bolavoli Klub Sialang 

Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota”. 

B.  Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang diduga 

mempengaruhi prestasi atlet bolavoli klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX 
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Kabupaten 50 Kota. Adapun faktor-faktor yang dapat di identifikasi baik di 

tinjau secara internal maupun eksternal adalah sebagai berikut: a) Daya ledak 

otot lengan, b) Kelentukan pinggang, c) Kemampuan smash, d) Sarana dan 

prasarana, e) Program latihan, f) Kualitas pelatih, g) Status gizi. 

Daya ledak otot lengan diduga mempengaruhi mempengaruhi prestasi 

atlet bolavoli. Daya ledak otot lengan adalah kemampuan otot lengan untuk 

menampilkan kekuatan maksimal dan kecepatan maksimal serta explosive  power 

dalam waktu yang sangat cepat dan sesingkat-singkatnya untuk mencapai tujuan 

yang dikehendaki, sehingga gerakan otot dihasilkan sangat kuat dan cepat dalam 

berkontraksi. Daya ledak otot lengan berfungsi pada saat melakukan smash, atlet 

yang memiliki daya ledak otot lengan yang baik, maka pukulan yang dilakukan 

pemain keras, tajam dan sulit untuk dikembalikan lawan.   

Kelentukan pinggang di duga mempengaruhi mempengaruhi prestasi atlet 

bolavoli. Kelentukan pinggang adalah kemampuan dari sendi-sendi tubuh untuk 

dapat melakukan gerakan secara maksimal sesuai dengan fungsi geraknya dalam 

melakukan suatu aktifitas tanpa terjadinya disfungsional atau cedera. Kelentukan 

dalam permainan bolavoli memiliki peranan yang sangat penting. Kemampuan 

tersebut diperlukan untuk smash. karena dalam  hal  ini  dalam  waktu  

melakukan smash dibutuhkan kelentukan pinggang yang dapat berganti-ganti 

arah ataupun posisi sehingga tidak menimbulkan cidera. 

Kemampuan smash diduga mempengaruhi prestasi atlet bolavoli. 

Kemampuan smash dalam penelitian ini adalah berhubungan erat dengan dengan 

kesanggupan, kecakapan, kekuatan seorang dalam melakukan smash yang 
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dilakukan atlet. Kemampuan smash yang diharapkan dalam permainan bolavoli 

adalah smash yang efektif dalam upaya menghasilkan angka dengan jatuhnya 

bola menukik, sehingga dapat menambah angka. Smash yang dilakukan tentunya 

dengan pukulan yang keras dan cepat di atas pita net dan mengarah pada bidang 

sasaran yang sulit dijangkau regu lawan.  

Sarana prasarana diduga berpengaruh terhadap peningkatan prestasi atlet. 

Sarana merupakan alat yang digunakan dalam latihan, sedangkan prasarana 

merupakan tempat atlet melakukan latihan. Nyaman atau tidaknya tempat latihan 

serta layak atau tidaknya alat yang digunakan dalam latihan juga akan 

mempengaruhi prestasi atlet tersebut.  

Program latihan diduga mempengaruhi prestasi atlet bolavoli. Dalam 

proses latihan bolavoli ditemui adanya kesalahan penetapan program latihan, 

sehingga pelaksanaan latihan berjalan belum efektif seperti yang diharapkan. 

Program latihan yang digunakan harus cocok dan tepat. Penggunaan program dan 

bentuk latihan yang salah dapat menimbulkan hasil yang tidak tepat. Hal ini 

harus diperhatikan oleh pelatih agar dapat menggunakan program dan bentuk 

latihan yang sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Peneliti berpendapat bahwa 

bentuk program latihan sangat berpengaruh terhadap peningkatan prestasi  

Kualitas pelatih diduga mempengaruhi prestasi bolavoli, hal ini 

disebabkan karena seorang pelatih merupakan orang yang bisa memahami atlet. 

Kedekatan pelatih dan atlet akan menimbulkan kepercayaan atlet dalam 

menjalankan latihan, meningkatkan kemampuan teknik dasar bolavoli dan 

mencapai prestasi maksimal. Begitu juga halnya dengan menyusun program 
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latihan yang diberikan. Oleh sebab itu seorang pelatih harus memiliki 

pengetahuan, pengalaman serta memiliki sertifikat melatih yang telah diakui. 

Status gizi diduga mempengaruhi prestasi bolavoli, status gizi tidak bisa 

diabaikan karena faktor ini merupakan kondisi tubuh atlet untuk mampu 

mencapai prestasi secara optimal. Jika status gizi individu masih rendah, maka ia 

tidak mampu melakukan aktivitas fisik secara maksimal dan jika kinerja aktivitas 

fisik maksimal konsekuensinya tentu terhadap rendahnya kemampuan individu 

dalam melaksanakan smash. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah, maka perlu 

adanya batasan, maka penulis membatasi masalah pada : 

1. Daya ledak otot lengan atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur 

IX Kabupaten 50 Kota. 

2. Kelentukan pinggang atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX 

Kabupaten 50 Kota. 

3. Kemampaun smash atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX 

Kabupaten 50 Kota. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka dapat dirumuskan suatu masalah sebagai berikut :  

1. Apakah daya ledak otot lengan berkontribusi terhadap kemampuan Smash 

atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota.? 
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2. Apakah kelentukan pinggang berkontribusi terhadap kemampuan Smash atlet 

bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota ? 

3. Apakah daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang secara bersama-

sama berkontribusi terhadap kemampuan smash atlet bolavoli Klub Sialang 

Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota ? 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan 

masalah, maka tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar  

1. Kontribusi daya ledak otot lengan terhadap kemampuan smash atlet bolavoli 

Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota. 

2. Kontribusi kelentukan pinggang terhadap kemampuan smash atlet bolavoli 

Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota. 

3. Kontribusi daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang terhadap 

kemampuan smash atlet bolavoli Klub Sialang Putra Kecamatan Kapur IX 

Kabupaten 50 Kota. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bermanfaat bagi : 

1. Penulis, untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar sarjana 

pendidikan (S.Pd) di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Pelatih, sebagai bahan pertimbangan dan masukan untuk meningkatkan 

prestasi atlet dalam cabang olahraga bolavoli dengan melatih kondisi fisik 

3. Atlet bolavoli, agar lebih meningkatkan latihan kondisi fisik, khususnya daya 

ledak otot lengan dan kelentukan pinggang 
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4. Kampus, sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang. 

5. Penelitian ini selanjutnya untuk dijadikan referensi dan informasi untuk 

melakukan penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN  

A. Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu 

dapat hasil simpulan sebagai berkut : 

1. Daya ledak otot lengan memberikan kontribusi terhadap kemampuan smash 

atlet bolavoli klub Sialang  Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota 

sebesar 38.07%.  

2. Kelentukan pinggang memberikan kontribusi terhadap kemampuan smash 

atlet bolavoli klub Sialang  Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota 

sebesar 27.56%.  

3. Daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang secara bersama-sama 

memberikan kontribusi terhadap kemampuan smash atlet bolavoli klub 

Sialang  Putra Kecamatan Kapur IX Kabupaten 50 Kota sebesar 56.40%.  

B. Saran  

Berdasarkan temuan penelitian ini, maka peneliti mengemukakan beberapa 

saran sebagai berikut kepada : 

1. Pelatih, diharapkan agar meningkatkan bentuk-bentuk latihan daya ledak otot 

lengan dan kelentukan pinggang sehingga dapat meningkatkan kemampuan 

smash atlet. 

2. Atlet, diharapkan agar lebih rajin dan tekun melakukan latihan-latihan 

kondisi fisik seperti latihan daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang 
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dengan disiplin tanpa harus di suruh oleh pelatih, sehingga dapat 

meningkatkan kemampuan smash. 

3. Peneliti selanjutnya, diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini dengan 

jumlah sampel yang lebih banyak atau variabel lain yang belum diteliti. 
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