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ABSTRAK

Netti Afrina, (2021). Pengaruh Daya Ledak Otot Tungkai, Koordinasi Mata-
tangan, dan Kelentukan Pinggang Terhadap Kemampuan Smash
Atlet Bolavoli Putra Junior Sumatera Barat

Masalah dalam penelitian adalah masih kurang atau belum maksimalnya
kemampuan smash yang dimiliki Atlet Bolavoli Putra Junior Sumatera Barat. Hal
ini dipenguruhi oleh banyak faktor seperti kondisi fisik: kecepatan reaksi, daya
ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan, kelentukan pinggang, penguasaan
teknik, taktik dan mental. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh
daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang, dan koordinasi mata-tangan,
terhadap kemampuan smash atlet bolavoli Putra Junior Sumatera Barat.

Jenis penelitian kuantitatif menggunakan desains penelitian korelasi
dengan metode asosiatif kausal. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 29 orang
atlet putra dengan tingkat umur yang sama yaitu umur 14-16 tahun sebanyak 12
orang, umur 17-19 tahun sebanyak 14 orang dan umur 20 tahun sebanyak 3 orang.
. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel yang memberikan peluang yang sama bagi setiap
unsur/anggota populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel, adapun jumlah
sampel dalam penelitian ini adalah 29 orang. Data dikumpulkan dengan
menggunakan pengukuran terhadap ketiga variabel. Untuk daya ledak otot tungkai
di tes dengan vertical jump, koordinasi mata-tangan dengan tes lempar tangkap
bola, kelentukan dengan tes kayang. Sedangkan kemampuan smash diukur dengan
tes kemampuan smash. Data dianalisis dengan regresi ganda tiga prediktor.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) Daya ledak otot
tungkai berpengaruh positif terhadap kemampuan smash sebesar 33,5%, (2)
Koordinasi mata-tangan berpengaruh positif terhadap kemampuan smash sebesar
28,2%, (3) Kelentukan pinggang berpengaruh positif terhadap kemampuan smash
sebesar 32,5%, (4) Daya ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan, kelentukan
pinggang berpengaruh positif terhadap kemampuan smash sebesar 52,9%.

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Koordinasi Mata-tangan,
Kelentukan Pinggang, dan Kemampuan Smash
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BAB |

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga mempunyai peran yang sangat penting dalam kehidupan modern
saat ini manusia tidak dapat dipisahkan dari kegiatan olahraga, baik untuk
meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam menjaga kondisi tubuh agar tetap
sehat. Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 tentang
sistem Keolahragaan Nasional pada pasal 27 ayat (4) dan ayat (5) menjelaskan
bahwa :

Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan
memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan serta
pembinaan olahraga bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan
kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan yang melibatkan
olahragawan muda potensial dari hasil pemantauan, pemanduan, dan
perkembangan bakat sebagai proses regenerasi.

Berdasarkan Undang-undang Sistem Keolahragaan Nasional menerangkan
bahwa olahraga prestasi adalah olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk
meraih suatu prestasi tinggi (terbaik) individu. Untuk meraih prestasi yang tinggi
dalam olahraga perlu adanya peningkatan prestasi, dengan demikian di perlukan
usaha-usaha pembinaan dan pengembangan secara berkelanjutan, terprogram dan
terarah dalam upaya peningkatan mutu, jumlah serta kemampuan olahraga yang
dimiliki.

Dewasa ini perkembangan permainan bolavoli telah menjadi olahraga
kompetitif resmi yang selalu diperlombakan dalam setiap pesta olahraga.

Orientasi pembinaannya lebih mengarah pada pencapaian prestasi. Akan tetapi

nilai rekreasi tidak akan hilang bahkan akan selalu melekat. Prestasi seorang atlet



sangat ditentukan oleh kualitas pelatih dan progam latihannya, sehingga
didirikanlah klub sebagai wadah pelatihan dan pembinaan atlet.

Keterampilan teknik dalam permainan bolavoli meliputi: servis, passing,
umpan (set up), smash (spike), dan bendungan (block). Dalam permainan bolavoli,
salah satu unsur utama yang penting adalah smash. Ketempatan sebagai Smasher
haruslah digunakan sebaik-baiknya untuk melakukan serangan karena bola yang
akan dipukul sepenuhnya dibawah kendali smasher itu sendiri, kemana saja bola
diarahkan dan seberapa keras pukulannya yang diinginkan tergantung pada
smasher. Kalau diperhatikan smash merupakan suatu teknik yang mempunyai
gerakan yang kompleks yang terdiri dari :1). Langkah awalan, 2). Tolakan untuk
meloncat, 3). Memukul bola saaat melayang di udara, 4). Saat mendarat kembali
setelah memukul bola.

Bolavoli Putra Junior Sumatera Barat adalah salah salah satu kegiatan
olahraga yang melakukan pembinaan dan pemantauan atlet untuk persiapan yang
masa akan datang khususnya untuk Provinsi Sumatera Barat. Selain itu, juga
merupakan tempat untuk menyalurkan bakat, minat serta untuk memperdalam
kemampuan mereka dalam bermain bolavoli. Pada pembinaan atlet bolavoli Putra
Junior Sumatera Barat terdapat sarana dan prasarana yang dapat menunjang
proses latihan dan pembinaan prestasi atlet.

Perkembangan olahraga bolavoli Putra Junior Sumatera Barat yaitu dalam
bentuk pembinaan. Dalam kegiatan pembinaan yang dilakukan diharapkan pemain
menguasai setiap teknik dalam bermain bolavoli salah satunya adalah teknik

smash. Smash merupakan pukulan yang utama dalam penyerangan dalam usaha



mencapai kemenangan. Untuk mencapai keberhasilan yang gemilang dalam
melakukan smash ini diperlukan raihan yang tinggi dan kemampuan meloncat
yang tinggi. Smash yang baik dan terarah suatu tim akan berkesempatan
memperoleh angka yang lebih besar.

Berdasarkan informasi dari pelatih dan hasil temuan dilapangan bahwa,
pada pemain bolavoli kemampuan smash belum maksimal, sehingga disetiap
mengikuti pertandingan selalu tersisihkan atau belum mendapat prestasi yang
diharapkan. Berdasarkan data impiris penulis dapatkan bahwa masih terdapatnya
kegagalan smash yang dilakukan saat pertandingan, seperti banyaknya bola keluar
lapangan dan tersangkut jaring net ketika pemain melakukan smash. Selain itu
terlihat mudahnya tim lawan mengembalikan smash yang dilepaskan, karena
gerakan bola setelah di smash tidak begitu tajam dan cepat menuju daerah lawan,
serta setiap pemain melakukan smash,bola selalu mudah untuk di block oleh
lawan. Jadi dapat diartikan bahwa kemampuan smash yang dimiliki belum
maksimal dan belum sesuai yang diharapkan.

Berdasarkan fakta di atas diduga banyak faktor yang mempengaruhi
kurangnya kemampuan smash yang dimiliki pemain bolavoli. Adapun faktor yang
mempengaruhi kemampuan atlet tersebut yaitu: (1) kondisi fisik, (2) teknik, (3)
taktik, (4) faktor mental (psikis) ( Syafruddin, 2012:55).

Kondisi fisik merupakan unsur penting yang harus dimiliki oleh seorang
atlet. Tanpa kondisi fisik yang baik, maka akan sulit bagi atlet untuk
meningkatkan kemampuan smash. Atlet tidak akan dapat melakukan pukulan

dengan baik dan keras di atas net apabila atlet belum memiliki kekuatan melompat



yang tinggi, kecepatan gerak dan fleksibilitas tubuh yang baik (Syafruddin,
2012:141). Dalam melakukan smash pada permainan bolavoli maka dibutuhkan
komponen kondisi fisik diantaranya yaitu; kecepatan reaksi, kelentukan, daya
ledak otot tungkai dan koordinasi mata-tangan.

kecepatan reaksi, dimana waktu reaksi sederhana dianggap sebagai
kemampuan penting untuk segala bentuk olahraga salah satunya adalah olahraga
bolavoli, terutama dalam kaitannya dengan rangsangan visual untuk melakukan
smash (Cojocariu, 2011).

Kecepatan reaksi digambarkan sebagai interval waktu antara presentasi dari
rangsangan yang tidak diantisipasi dan permulaan respon dari seseorang untuk
dapat melakukan smash (Schmidt & Wrisberg, 2000). tetapi juga mewakili waktu
individu untuk membuat keputusan dan memulai tindakan, yang dianggap sebagai
salah satu ukuran terpenting dalam kinerja dalam banyak situasi seperti pada saat
melakukan smash (Ando et al., 2005).

Kelentukan (fleksibilitas) sendi panggul. Kelentukan yang baik dapat
menyesuaikan dengan beban eksternal, sehingga dapat memperkecil kemungkinan
untuk cedera. Sebaliknya, kekakuan muskulotendinous merupakan salah satu
faktor intrinsik untuk cedera (Witvrouw E, Danneels L, Asselman P, D’Have T,
Cambier D. 2003; Henderson G, Barnes CA, Portas MD 2010; Nuri, L., Ghotbi,
N., & Faghihzadeh, S. 2013). Oleh sebab itu, kelentukan berpengaruh terhadap
lecutan pinggang dan kaki pada saat melakukan smash bolavoli.

Selain itu, daya ledak otot tungkai dapat mempengaruhi smash yang

dilakukan, dimana tinggi rendahnya lompatan disebabkan oleh daya ledak otot



tungkai yang baik. Hal ini disebabkan karena, daya ledak otot tungkai penentu
utama kesuksesan dalam melakukan lompatan dengan waktu sesingkat mungkin
(Carlsson et al. 2016). Karena daya ledak otot tungkai berkontribusi untuk
menghasilkan tenaga penggerak pada tingkat yang bervariasi selama
melompat.(Osteras et al. 2002; Holmberg et al. 2005).

Efisiensi dan efektivitas smash yang dilakukan juga terkait dengan masalah
koordinasi mata-tangan. Keberhasilan dalam melakukan smash membutuhkan
koordinasi mata-tangan yang menstimulasi Kemampuan atau menggerakkan arah
bola dalam menembak. Untuk itu koordinasi mata-tangan adalah aspek terpenting
untuk keberhasilan dalam melakukan smash yang tepat.

Selain itu faktor psikologi seperti motivasi menjadi faktor keberhasilan
dalam melakukan smash yang dilakukan. Keberhasilan dalam melakukan smash
membutuhkan suatu proses latihan panjang dan membutuhkan motivasi yang
biasanya didefinisikan sebagai proses yang menstimulasi perilaku atau
menggerakkan kita untuk bertindak. Teori motivasi memberikan prediksi yang
konsisten, dan peran positif dalam meningkatkan motivasi intrinsik seseorang
(Meng, Pei, Zheng, & Ma, 2016). Dalam melakukan smash motivasi juga
didefinisikan sebagai arah, intensitas dan kegigihan dari partisipasi individu dalam
suatu kegiatan. Hal ini menujukkan bahwa, motivasi sangat penting untuk kinerja
dan mencakup berbagai proses dan keinginan seperti melakukan smash (West,
2015). Jadi, pengaruh motivasi sering disebut sebagai tema iklim yang merupakan
istilah yang paling erat terkait dengan teori pencapaian tujuan (Keegan, Spray,

Harwood, & Lavallee, 2014).



Metode latihan juga ikut mempengaruhi kemampuan smash yang dimiliki
atlet, karena dengan program latihan yang tidak maksimal maka atlet tidak dapat
menguasai keterampilan teknik smash yang dimiliki. Program latihan yang kurang
terencana dan belum khusus utuk melakukan smash akan memberikan dampak
terhadap keberanian atlet dalam melakukan smash tersebut.

Jadi banyak faktor yang mempengaruhi kemampuan smash dalam olahraga
bolavoli, beranjak dari faktor tersebut penulis ingin melakukan sebuah penelitian
yang berkaitan dengan Pengaruh Daya Ledak Otot Tungkai, Koordinasi Mata-
tangan, dan Kelentukan Pinggang Terhadap Kemampuan smash Atlet Bolavoli
Putra Junior Sumatera Barat.

. ldentifikasi Maslah

Dari latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan beberapa
masalah seperti:

Kelentukan sangat berpengaruh dalam melakukan kemampuan smash
bolavoli. Keberhasilan sebuah smash bolavoli dipengaruhi oleh kelentukan tubuh
sehingga arah pukulan yang dilakukan tepat sasaran. Artinya bahwa, kurangnya
kelentukan pada saat melakukan smash dapat menyebabkan timing yang tidak
tepat, karena pada saat melakukan smash keluasan gerak sendi dan elastisitas
ligament sangan dibutuhkan untuk menentukan sasaran pukulan yang dilakukan,
dengan demikian maka kelentukan pinggang berpengaruh dengan efektif terhadap
kemampuan smash yang dilakukan.

Kemampuan smash yang akurat tersebut diimbangi oleh pembinaan

beberapa komponen kondisi fisik atlet seperti kelentukan, dan daya ledak otot



tungkai, didefinisikan sebagai kemampuan otot untuk menghasilkan kekuatan.
Keterbatasan fungsional serta rendahnya tingkat aktivitas fisik seperti melakukan
lompatan dikaitkan dengan daya ledak otot tungkai yang rendah. Kemampuan
smash membutuhkan kemampuan untuk menghasilkan dan mempertahankan
output kekuatan dan daya ledak yang digunakan untuk aksi otot konsentris dalam
peregangan siklus pada anggota tubuh bagian bawah. Hal ini, dapat
mempengaruhi tindakan teknis dan taktis dalam melakukan smash.Oleh sebab itu,
daya ledak otot tungkai memainkan peran penting dalam kapasitas kinerja tingkat
tinggi, yang tergantung pada kekuatan ledakan otot dari kedua tungkai atas dan
bawah.

Efisiensi dan efektivitas smash yang dilakukan juga terkait dengan
masalah koordinasi mata-tangan. Keberhasilan dalam melakukan smash
membutuhkan koordinasi mata-tangan yang menstimulasi Kemampuan atau
menggerakkan arah bola dalam menembak. Untuk itu koordinasi mata-tangan
adalah aspek terpenting untuk keberhasilan dalam melakukan smash yang tepat.

Selain itu motivasi atlet yang rendah, memberikan dampak terhadap
peforma atlet khususnya pada saat melakukan smash yang dilakukan atlet.
Dimana atlet yang tidak memiliki motivasi dalam melakukan smash diperkirakan
smash yang dilakukan tidak lancar dan kuat. Selain dari motivasi, metode latihan
yang diterapkan juga ikut mempengaruhi kemampuan smash yang dimiliki atlet
bolavoli itu sendiri. Metode latihan yang tidak tepat akan berdampak negatif
terhadap kemampuan smash yang dimiliki atlet. Dimana, metode latihan adalah

faktor yang dapat menjadikan kemampuan atlet kearah positif maupun negatif.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah di atas, terdapat tiga
variabel bebas dan satu varibel terikat, maka penelitian ini dibatasi pada:

1. Daya ledak otot tungkai.

2. Kelentukan pinggang.

3. Koordinasi mata-tangan.

4. Kemampuan smash.

D. Perumusan Masalah
Sesuai pembatasan masalah, maka masalah penelitian ini dapat dirumuskan
yaitu;

1. Apakah terdapat pengaruh daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan
smash atlet bolavoli Putra Junior Sumatera Barat ?

2. Apakah terdapat pengaruh kelentukan pinggang terhadap kemampuan smash
atlet bolavoli Putra Junior Sumatera Barat ?

3. Apakah terdapat pengaruh koordinasi mata-tangan terhadap kemampuan
smash atlet bolavoli Putra Junior Sumatera Barat ?

4. Apakah terdapat pengaruh daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang, dan
koordinasi mata-tangan, secara simultan terhadap kemampuan smash atlet
bolavoli Putra Junior Sumatera Barat ?

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk menemukan tentang:
1. Pengaruh daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan smash atlet bolavoli

Putra Junior Sumatera Barat.



2.

Pengaruh kelentukan pinggang terhadap kemampuan smash atlet bolavoli
Putra Junior Sumatera Barat.
Pengaruh koordinasi mata-tangan terhadap kemampuan smash atlet bolavoli
Putra Junior Sumatera Barat.
Pengaruh daya ledak otot tungkai, kelentukan pinggang, dan koordinasi mata-
tangan, secara simultan terhadap kemampuan smash atlet Bolavoli Putra

Junior Sumatera Barat.

F. Manfaat Penelitian

Manfaat yang akan diperoleh dari penelitian ini adalah:

1

Secara teoritis, penelitian ini dapat digunakan untuk memperkaya khasanah
keilmuan, terutama tentang pengaruh daya ledak otot tungkai, kelentukan
pinggang dan koordinasi mata-tangan terhadap kemampuan smash.

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat digunakan oleh:

a. Peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar Megister
Pendidikan Olahraga S2 pada Fakultas llmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

b. Pelatih bolavoli Putra Junior Sumatera Barat, Penelitian ini bermanfaat
dalam rangka berbagi informasi dan sebagai sarana evaluasi mengenai
kemampuan smash serta sebagai acuan untuk meningkatkan performa atlet
sehingga lebih baik.

c. Bagi Program Magister Pendidikan Olahraga S2. Menambah dan
memperkaya penelitian di Universitas Negeri Padang, khususnya pada
Program Magister Pendidikan Olahraga S2 tentang pengaruh daya ledak
otot tungkai, kelentukan pinggang, dan koordinasi mata-tangan terhadap

kemampuan smash atlet bolavoli Putra Junior Sumatera Barat.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Dari hasil analisis data penelitian tentang kemampuan smash atlet bolavoli

Putra Junior Sumatera Barat, maka dapat disimpulkan sebagai berikut :

1. Daya ledak otot tungkai berpengaruh signifikan terhadap kemampuan smash.
Artinya semakin baik daya ledak otot tungkai atlet akan semakin baik pula
kemampuan smash atlet tersebut. Hasil analisis menunjukan koefisien
determinasi sebesar 0,335. ini berarti sebesar 33,5% varian kemampuan
smash dipenguruhi oleh variabel daya ledak otot tungkai.

2. Koordinasi mata-tangan berpengaruh signifikan terhadap kemampuan smash.
Artinya semakin baik koordinasi mata-tangan atlet akan semakin baik pula
kemampuan smash tersebut. Hasil analisis menunjukkan koefisien determinasi
sebesar 0,292. ini berarti  sebesar 29,2% varian kemampuan smash
dipenguruhi oleh variabel koordinasi mata-tangan.

3. Kelentukan pinggang berpengaruh signifikan terhadap kemampuan smash.
Artinya semakin baik kelentukan pinggang atletakan semakin baik pula
kemampuan smash atlet tersebut. Hasil analisis menunjukkan koefisien
determinasi sebesar 0,325. ini berarti sebesar 32,5% varian kemampuan
smash dipenguruhi oleh variabel kelentukan pinggang.

4. Daya ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan, kelentukan pinggang secara
simultan berpengaruh signifikan terhadap kemampuan smash. Artinya

semakin baik daya ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan, kelentukan
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pinggang atlet akan semakin baik pula kemampuan smash tersebut. Hasil
analisis menunjukan koefisien determinasi sebesar 0,580. ini berarti sebesar
58% varian kemampuan smash dipenguruhi oleh variabel daya ledak otot
tungkai, koordinasi mata-tangan, kelentukan pinggang.

B. Implikasi

1. Untuk Meningkatkan Kemampuan Smash Melalui Daya Ledak Otot
Tungkai

Dalam meningkatkan kinerja kemampuan smash atlet bolavoli Putra
Junior Sumatera Barat, melalui daya ledak otot tungkai perlu beberapa hal
sebagai berikut:

Pertama:atlet/pelatih harus menyadari bahwa faktor utama untuk menentukan
kekuatan kemampuan smash yang dimiliki adalah daya ledak otot tungkai.
Kekuatan dan kecepatan, merupakan faktor yang mempengaruhi tenaga daya
ledak otot. Power otot juga dipengaruhi oleh keterampilan teknik dan
koordinasi gerakan yang baik. Power tungkai dapat ditingkatkan dengan
memberikan latihan kecepatan dan kekuatan otot serta meningkatkan efisiensi
dan koordinasi gerakan. Hal ini bertujuan untuk meningkatkan kinerja
kemampuan smash yang dimiliki atlet.

Keduat:Atlet perlu menyadari bahwa dalam meningkatkan kinerja
kemampuan smash perlu memperhatikan faktor daya ledak otot tungkai.
Seperti yang sudah dijelaskan bahwa, daya ledak otot tungkai ini menjadi
bagian utama dari kondisi fisik pada saat melakukan smash. Oleh sebab itu,

tuntutan latihan daya ledak otot tungkai ini perlu di laksanakan dengan serius
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oleh atlet, agar dapat berdampak pada peningkatan kemampuan Kinerja
kemampuan smash yang optimal.

Ketiga:Perlu kiranya kepada pelatih agar dapat membekali atlet, tidak hanya
memberikan pelatihan pengembangan teknik tetapi juga memberikan pelatihan
kondisi fisik secara khusus pada teknik itu sendiri. Pelatihan kondisi fisik
secara khusus seperti daya ledak otot tungkai terhadap teknik kemampuan
smash, perlu menjadi perhatian dalam penyusunan program latihan
peningkatan kinerja kemampuan smash yang dimiliki atlet.

. Untuk Meningkatkan Kemampuan Smash Melalui Daya Ledak Otot
Tungkai

Dalam meningkatkan kinerja kemampuan smash atlet bolavoli Putra
Junior Sumatera Barat, melalui koordinasi mata-tangan perlu beberapa hal
sebagai berikut:

Pertama: Sebagai atlet perlu memperhatikan metode pelatihan komponen
koordinasi. Hal ini, tidaklah sama seperti melatih komponen biomotorik
lainnya. Lagi pula komponen ini lebih bersifat genetik. Bagi atlet yang tidak di
anugrahi bakat alami ini akan lebih sulit untuk melatih koordinasinya.

Kedua: Kesadaran diri atlet untuk melakukan latihan koordinasi yang baik
untuk memperbaiki koordinasi yaitu dengan melakukan berbagai variasi
gerak, dan keterampilan yang mempunyai spesialisasi suatu cabang olahraga
bolavoli itu sendiri.Selain itu, sebaiknya dilibatkan didalam keterampilan
dalam berbagai cabang olahraga lainnya.

Ketiga:Atlet perlu untuk meningkatkan kinerja kemampuan smash yang

dimiliki perlu melakukan latihan-latihan koordinasi seperti: (a) latihan
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perubahan kecepatan dan irama. (b) Latihan-latihan dalam kondisi lapangan
dan peralatan yang berubah-ubah,memperkecil dan memperluas lapangan. (c)
Kombinasi berbagai latihan senam. (d) Kombinasi berbagai permainan.
(e)Latihan-latihan untuk mengembangkan reaksi. (f) latihan keseimbangan.
Latihan ini tentu sangat dibutuhkan oleh atlet dalam meningkatkan
kemampuan smash yang dimiliki.
. Untuk Meningkatkan Kemampuan Smash Melalui Kelentukan Pinggang
Dalam meningkatkan kinerja kemampuan smash atlet bolavoli Putra
Junior Sumatera Barat, melalui daya ledak otot tungkai perlu beberapa hal
sebagai berikut:
Pertama:Terkait dengan kelentukan pinggang, atlet dan pelatih perlu
memahami bahwa, kelentukan pinggang merupakan faktor yang ikut
mempengaruhi kemampuan smash atlet. Seperti halnya dengan daya ledak
otot tungkai memberikan peran aktif untuk melakukan smash, karena kekuatan
smash dan Kketepatan yang dilakukan selain, daya ledak otot tungkai
kelentukan pinggang juga diperlukan untuk memukul bola. Artinya
kelentukan yang baik, maka sejalan dengan itu semakin baik pula kemampuan
smash atlet. Dimana dalam hal ini kelentukan merupakan salah satu komponen
kondisi fisik yang sangat penting untuk dipertimbangkan dalam suatu
penampilan gerak.
Kedua: Atlet perlu meningkatkan kemampuan untuk melakukan smash
dengan melakukan latihan kelentukan pinggang yang kontinu dan sistematis.

Kelentukan pinggang sangat dibutuhkan pada saat melakukan smash, karena
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pada saat melakukan smash pungung akan mengarah keluar garis prontal dan
membentuk lengkungan pinggang 40° dan begitu juga dengan melakukan
smash. Seperti kelentukan yang dimiliki atlet sekarang terbilang pada kategori
sedang, hal ini dipengaruhi oleh akibat latihan kelentukan yang belum
dilaksanakan secara khusus dan maksimal. Jadi seharusnya pelatih juga
memperhatikan bentuk latihan kelentukan pinggang untuk atlet bolavoli
sehingga kelentukan pinggang yang sekarang dapat meningkat kearah yang
lebih baik.

Ketiga: Perlu adanya pengetahuan pelatih dalam mengupayakan membuat
program latihan yang mengikuti IPTEK dalam olahraga, sesuai dengan
pengembangan kondisi fisik terkait dengan kelentukan pinggang. Kemampuan
pelatih dalam meningkatkan kelentukan pinggang atlet dapat berdampak

positif terhadap kemampuan smash atlet yang baik.

C. Saran
Berdasarkan dari hasil penelitian yang telah dilakukan maka diajukan

beberapa saran yang dapat memberikan manfaat positif:

1. Pelatih Bolavoli Putra Junior Sumatera Barat
Agar menambah bentuk latihan kemampuan smash yang dimiliki atlet
bolavoli Putra Junior Sumatera Barat, dalam bentuk latihan daya ledak otot
tungkai, koordinasi mata-tangan, dan kelentukan pinggang, hal ini bisa
dilakukan dalam bentuk membuat program khusus yang berkaitan dengan

unsur kondisi fisik yang berhubungan dengan kemampuan smash.
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2. Atlet Bolavoli Putra Junior Sumatera Barat
Agar lebih disiplin dan termotivasi tinggi untuk melakukan latihan-latihan
kondisi fisik seperti, daya ledak otot tungkai, koordinasi mata-tangan, dan
kelentukan pinggang sehingga kemampuan smash dapat ditingkatkan.

3. Peneliti selanjutnya
Agar dapat melaksanakan penelitian yang relevan dengan metode, sampel, waktu

dan lokasi yang berbeda.
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