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ABSTRAK

Aditya Febrian. 2026. Hubungan Daya Ledak Otot Lengan Dan Kelentukan
Dengan Kemampuan Smash Bolavoli Atlet Balimbing Putra Club
kabupaten Tanah Datar

Masalah dalam penelitian ini adalah penurunan prestasi pemain bolavoli
Balimbing Putra Club Kabupaten tanah datar yang dilihat dari beberapa turnamen
yang telah dilakukan, salah satu faktonya adalah kemampuan smash yang kurang
akurat. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan daya ledak otot
lengan dan kelentukan dengan kemampuan smash atlet bolavoli Balimbing Putra
Club Kabupaten tanah datar.

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif. Populasi dalam penelitian
ini sebanyak 20 orang. Teknik penarikan sampel menggunakan total sampling
dengan jumlah sebanyak 20 orang. Pengumpulan data dilakukan melalui tes daya
ledak otot lengan (tes one hand medicine ball put), tes kelentukan tubuh (Bridge-
up test / Tes Kayang) dan tes kemampuan smash (Smash Diagonal dan Smash
Frontal), kemudian dianalisis menggunakan korelasi product moment. kemudian
dianalisis menggunakan korelasi product moment.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan terdapat hubungan yang signifikan
antara daya ledak otot lengan dengan kemampuan smash 63%, dengan uji
signifikan thiwng= 4,21 > t wpe= 1,73. Tidak terdapat hubungan yang signifikan
antara kelentukan dengan kemampuan smash sebesar 17% dengan Uji signifikan
thitung= 0,76 < twpe= 1,73. Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak
otot lengan dan kelentukan dengan kemampuan smash bolavoli pada atlet
Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar sebesar 82% dengan Uji signifikan
Fhitung= 30,4 > Ftabel= 3,39.

Kata kunci: Daya ledak otot lengan, kelentukan, kemampuan smash, bolavoli
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga, secara filosofis, merupakan sarana pengembangan manusia
secara utuh, baik secara fisik, mental, maupun sosial. Dalam olahraga bola
voli, keterampilan seperti smash bukan hanya sekadar bentuk kekuatan fisik,
melainkan juga mencerminkan nilai-nilai penting seperti kejujuran,
sportivitas, kerja sama tim, dan pembentukan karakter. Semangat inilah
yang melandasi pentingnya pembinaan fisik atlet, khususnya pengembangan
daya ledak otot lengan dan kelentukan pinggang, demi menunjang
keterampilan teknis secara optimal.

Secara ideologis, olahraga di Indonesia memiliki dasar yang kuat
sebagaimana tertuang dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 11
Tahun 2022 tentang Sistem Keolahragaan Nasional, terutama pada Pasal 4
yang menyatakan bahwa keolahragaan nasional bertujuan untuk memelihara
dan meningkatkan kesehatan, kebugaran, prestasi, kualitas manusia, serta
menanamkan nilai moral dan akhlak mulia. Kegiatan olaharaga saat ini juga
sudah menjadi bagian dari kehidupan masyarakat. Seseorang melakukan
olahraga dengan tujuan masing-masing terutama untuk mendapatkan
kesehatan dan kebugaran jasmani, maupun kesenangan. Salah satu olahraga
prestasi yang dilakukan pemain yaitu Bolavoli.

Dari beberapa jenis olahraga yang ada diantaranya adalah olahraga

permainan bolavoli. Permainan bolavoli merupakan suatu cabang olahraga



berbentuk memvoli bola di udara bolak-balik di atas jaring/net, dengan
maksud menjatuhkan bola di dalam petak lapangan lawan untuk
mendapatkan poin.

Menurut Erianti & Yuni Astuti (2019:2) “Permainan bolavoli itu
adalah memasukkan bola kedaerah lawan melewati suatu rintangan berupa
tali atau net. Kemudian untuk memenangkan permainan dengan cara
mematikan bola kedaerah lawan. Memvoli artinya memantulkan
(memainkan) bola di udara sebelum bola jatuh atau bola menyentuh lantai.
Bolavoli adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang saling
berhadapan dan dipisahkan oleh sebuah jaring atau net. Setiap regu
memainkan bola dengan menyeberangkan bola ke daerah lawan
menggunakan cara-cara yang sah. Nilai diperoleh apabila lawan tidak
berhasil mengembalikan atau menyeberangkan bola melewati net.

Dari beberapa teknik untuk mematikan bola dilapangan lawan
diantaranya adalah smash. Smash adalah pukulan yang utama dalam
penyerangan dalam usaha mencapai kemenangan. Smash adalah pukulan
yang biasanya mematikan karena bola sulit dikembalikan dan bagaimana
memainkan bola secara efisien dan efektif di dalam aturan permainan untuk
mencapai hasil yang optimal. Untuk menghasilkan smash yang kuat dan
akurat, tentu tidak terlepas dari kekuatan yang diberikan oleh otot tungkai
dan otot lengan sehingga nantinya diharapkan dengan smash yang kuat dan

akurat bisa menghasilkan angka dengan matinya bola dipihak lawan.



Kemampuan smash tidak hanya bagaimana cara memukul bola dengan
kuat, gerak badan juga harus diperhatikan dan kemana bola diarahkan.
Kemampuan untuk membaca titik lemah lawan serta ruang kosong pada
lawan untuk mengarahkan bola yang dibawa perlu latihan yang intens.

Beberapa faktor yang mempengaruhi terjadi smash yaitu : lemahnya
daya ledak otot lengan, kurangnya koordinasi mata-tangan, kurangnya
kelentukan tubuh, ketepatan timing dalam melakukan smash, perkenaan bola
dengan tangan, kelentukan pergelangan tangan, emosi atlet dalam
melakukan smash, kurangnya daya ledak otot tungkai, dan kemampuan
smash yang masih rendah sehingga dalam melakukan smash bolavoli tidak
optimal.

Untuk menunjang keberhasilan smash dalam permainan bolavoli,
terdapat berbagai faktor pendukung, antara lain: ketinggian loncatan yang
didukung oleh daya ledak otot tungkai, kekuatan pukulan yang didukung
olen daya ledak otot lengan, kelentukan tubuh yang berperan dalam
meningkatkan gerakan tubuh yang efektif dan efisien serta memperluas
jangkauan ( Erianti & Yuni Astuti 2019 : 126 ).

Dari bebarapa komponen kondisi fisik yang mempengaruhi
kemampuan smash, saya mengambil daya ledak otot lengan dan kelentukan
tubuh. Daya ledak otot lengan penting dalam permainan bolavoli untuk
memukul bola dengan keras dan bertenaga sehingga bola tidak bisa
dibendung dan bisa jatuh kearea lapangaan lawan. Kelentukan tubuh

fleksibel membantu menjaga keseimbangan tubuh saat melompat dan



memukul bola di udara dan stabilitas yang baik memungkinkan pemain
melakukan smash dengan lebih akurat dan terarah.

Daya ledak otot lengan merupakan kualitas yang memungkin otot atau
sekelompok otot untuk melakukan kerja fisik secara eksplosif. Daya ledak
otot lengan merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan
yang maksimum. Otot lengan juga memainkan peran penting dalam
stabilitas tubuh, khususnya pada sendi siku dan pergelangan tangan. Otot ini
membantu memberikan kekuatan yang diperlukan dalam gerakan-gerakan
tubuh yang melibatkan tangan, seperti melakukan smash dalam bolavoli,
serta menjaga keseimbangan tubuh saat bergerak atau mengubah posisi.

Kemudian kelentukan tubuh juga salah satu faktor yang mendukung
kemampuan smash seseorang, Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk
melakukan latihan-latihan dengan amplitudo gerakan yang besar atau luas.
Dalam cabang olahraga Bolavoli kelentukan tubuh merupakan salah satu
faktor penentu keberhasilan dalam melakukan smash. kelentukan tubuh juga
sangat menentukan kualitas gerakan seseorang seperti pada saat melakukan
smash, kelentukan tubuh di butuhkan untuk lentingan dan juga keterampilan
gerakan untuk mengarahkan bola agar tepat sasaran.

Dalam konteks realitas di lapangan, secara empiris masih ditemukan
kendala performa pada atlet bolavoli, khususnya di Balimbing Putra Club
Kabupaten Tanah Datar, di mana banyak pemain belum mampu melakukan
smash secara maksimal. Berdasarkan observasi dilapangan yang penulis

lakukan , terlihat bahwa gerakan smash yang dilakukan belum terkoordinasi



secara baik, dengan postur tubuh yang kurang proporsional dan ayunan
lengan yang belum optimal.

Dari beberapa kompetisi yang diikuti tim bolavoli Balimbing Putra
Club Kabupaten Tanah Datar masih banyak melakukan kesalahan atau
kehilangan poin seperti smash yang tidak akurat, bola yang masih mudah
diterima dengan baik oleh pemain lawan, smash yang keluar lapangan (out),
smash yang tidak melewati net, dan gerakan tubuh yang masih kaku. Hal ini
sangat merugikan bagi Balimbing Putra Club, masalah ini terdapat pada
daya ledak otot lengan yang masih lemah dan kelentukan tubuh yang kurang
fleksibel. Adapun faktor lain mungkin dikarenakan kurangnya latihan
tentang smash, metode yang dilakukan belum efektif dan kemampuan atlet
yang masih lemah serta dukungan berbagai pihak lainnya. Hal inilah yang
menjadi penghalang para atlet untuk dapat bermain dengan baik guna
meraih kemenangan dalam sebuah pertandingan ataupun dalam mencapai
sebuah prestasi.

Dengan demikian, penelitian ini menjadi penting untuk mengetahui
sejauh mana hubungan antara daya ledak otot lengan dan kelentukan
pinggang dengan keterampilan smash pada atlet bolavoli. Hasil dari
penelitian ini diharapkan dapat menjadi dasar penyusunan program latihan
yang lebih efektif dan efisien dalam meningkatkan performa atlet,

khususnya di lingkungan Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar.



B.

Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang ada beberapa masalah yang ditemukan

dalam penelitian ini adalah:

1.

2.

7.

8.

Daya ledak otot lengan atlet

Koordinasi mata-tangan atlet

Kelentukan tubuh atlet

Ketepatan timing dalam melakukan smash
Perkenaan bola dengan tangan.
Kelentukan pergelangan tangan

Emosi atlet dalam melakukan smash

Daya ledak otot tungkai

Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah maka terdapat

beberapa batasan masalah dalam penelitian ini adalah:

1.

2.

3.

Daya ledak otot lengan.
Kelentukan tubuh.

Kemampuan smash

Perumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah, maka masalah yang dapat di rumuskan :

1.

Apakah terdapat hubungan antara daya ledak otot lengan dengan
kemampuan smash pada atlet bolavoli Balimbing Putra Club Kabupaten

Tanah Datar?



2. Apakah terdapat hubungan antara kelentukan dengan kemampuan smash
pada atlet bolavoli Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar?

3. Apakah terdapat hubungan antara daya ledak otot lengan dan kelentukan
kemampuan smash pada atlet bolavoli Balimbing Putra Club Kabupaten
Tanah Datar?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan masalah yang dirumuskan, maka tujuan dari penelitian
ini adalah untuk mengetahui :

1. Mengetahui hubungan antara daya ledak otot lengan dengan kemampuan
smash pada atlet bolavoli Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar.

2. Mengetahui hubungan antara kelentukan dengan kemampuan smash pada
atlet bolavoli Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar.

4. Mengetahui hubungan antara daya ledak otot lengan dan kelentukan
dengan kemampuan smash pada atlet bolavoli Balimbing Putra Club
Kabupaten Tanah Datar.

F. Manfaat Penelitian

Dari penelitian ini nantinyadiharapkan dapat bermanfaat bagi :

1. Peneliti sebagai salah satu persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana
Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

2. Bagi atlet dapat meningkatkan kemampuan smash dan mendapatkan
prestasi yang baik.

3. Bagi pelatih dapat dijadikan sebagai salah satu bahan acuan untuk

melatih ke depannya supaya atlet dapat berkembang menjadi lebih baik.



4. Bagi club sebagai pedoman untuk mencari atlet yang lebih baik lagi dan
mencapai prestasi yang lebih tinggi.
5. Perpustakaan Departemen Pendidikan Olahraga FIK UNP sebagai bahan

bacaan yang bermanfaat tentang olahraga permainan bolavoli.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan kepada hasil analisis dan pembahasan yang telah diuraikan
pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik kesimpulan dan saran
yakni sebagai berikut:
A. Kesimpulan
1. Daya ledak otot lengan memiliki hubungan yang signifikan dengan
kemampuan smash pemain bolavoli BPC Kabupaten Tanah Datar dan
diterima kebenarannya secara empiris.
2. Kelentukan tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kemampuan
smash pemain bolavoli BPC Kabupaten Tanah Datar.
3. Daya ledak otot lengan dan kelentukan secara bersama-sama memiliki
hubungan yang signifikan dengan kemampuan smash pemain bolavoli
BPC Kabupaten Tanah Datar dan diterima kebenarannya secara empiris.
B. Saran
Berdasarkan kepada kesimpulan didalam penelitian ini, maka
disarankan kepada:
1. Pelatih Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah datar
a. Memberikan latihan khusus untuk meningkatkan daya ledak otot lengan
dan kelentukan secara rutin dan bervariasi.
b. Melatih kemampuan teknik dasar smash dengan cara latihan passing
dan smash secara bervariasi dengan menggunakan teknik dasar yang

baik dan benar.
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2. Pemain Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar agar dapat disiplin
dalam melaksanakan program latihan yang diberikan oleh pelatih dan
lakukan latihan kondisi fisik penunjang lain untuk meningkatkan
kemampuan teknik dasar smash.

3. Pihak Balimbing Putra Club Kabupaten Tanah Datar agar memberikan
perhatian dengan melengkapi sarana dan prasaran yang dibutuhkan dalam
latihan yang dilakukan tim bolavoli BPC kabupaten Tanah datar, dan
memberikan kesempatan kepada pemain untuk dapat mengikuti
pertandingan-pertandingan yang ada, sehingga prestasi dalam cabang

olahraga bolavoli di BPC ini dapat menjadi lebih baik.
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