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ABSTRAK

Agelvi Anggana Pago Bausta (21086004) : Tinjauan Daya Ledak Otot Tungkali,
Daya Ledak Otot Lengan dan Kemampuan Smash Pemain
Bolavoli Putra Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Padang Sago
Kabupaten Padang Pariaman

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh masih rendahnya kualitas kemampuan
smash pada pemain bolavoli putra SMA Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang
Pariaman. Hasil observasi awal menunjukkan adanya permasalahan pada dua
komponen fisik dominan yang memengaruhi efektivitas smash, yaitu daya ledak
otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Kedua komponen ini memiliki peran
penting dalam menghasilkan lompatan yang tinggi serta pukulan yang cepat dan
kuat, sehingga kekurangoptimalan pada salah satunya dapat berdampak langsung
pada kualitas serangan.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat daya ledak otot tungkai,
daya ledak otot lengan, dan kemampuan smash pemain bolavoli putra SMA
Negeri 1 Padang Sago. Metode yang digunakan adalah penelitian deskriptif
dengan pendekatan kuantitatif. Sampel berjumlah 18 pemain yang diambil
menggunakan teknik sampling jenuh. Instrumen penelitian meliputi vertical jJump
untuk mengukur daya ledak otot tungkai, one hand medicine ball put untuk
mengukur daya ledak otot lengan, serta tes kemampuan smash yang dibagi
berdasarkan zona sasaran.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: (1) daya ledak otot tungkai
didominasi kategori kurang (44,44%); (2) daya ledak otot lengan mayoritas berada
pada kategori sedang (61,11%); dan (3) kemampuan smash sebagian besar berada
pada kategori sedang (50%). Temuan ini menunjukkan bahwa sebagian besar
pemain belum memiliki daya ledak otot tungkai dan lengan yang optimal untuk
menghasilkan smash yang efektif. Oleh karena itu, diperlukan program latihan
yang lebih terstruktur dan spesifik untuk meningkatkan kemampuan fisik dasar
yang mendukung performa smash.

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Daya Ledak Otot Lengan,
Kemampuan Smash, Bolavoli.

Kata Kunci: Daya Ledak Otot Tungkai, Daya Ledak Otot Lengan,
Kemampuan Smash, Bolavoli
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pendidikan merupakan usaha sadar dan terencana untuk mewujudkan
suasana belajar dan proses pembelajaran agar siswa secara aktif dapat
mengembangkan potensi yang ada dalam dirinya untuk memiliki kekuatan
spiritual keagamaan, kecerdasan, kepribadian, akhlak mulia, juga keterampilan
yang diperlukan dirinya dan masyarakat sekitarnya (BP, Munandar, Fitriani,
Karlina, & Yumriani, 2022). Pendidikan dalam arti kata sempit adalah sebuah
Sekolah. Sistem itu berlaku untuk orang dengan berstatus sebagai murid yaitu
siswa di sekolah, atau peserta didik pada suatu universitas (lembaga pendidikan
formal). Bapak pendidikan Ki Hajar Dewantara dengan pedomannya yang
masyur yaitu, “Ingarso Sung Tulodo” (di depan memberikan contoh),
“Ingmadyo Mangun Karso” (di tengah membangun dan memberi semangat),
Tut Wuri Handayani (di belakang memberi dorongan) (Febriyanti, 2021).

Definisi pendidikan dalam arti luas adalah hidup. Maknanya bahwa
pendidikan adalah seluruh pengetahuan belajar yang terjadi sepanjang hayat
dalam situasi yang memberikan pengaruh positif pada pertumbuhan setiap
individu. Bahwa pendidikan berlangsung selama sepanjang hayat (Desi
Pristiwanti, 2022). Dengan pendidikan, kita mengharapkan manusia yang
lebih bermutu, mengerti dan mampu membangun masyarakatnya. Oleh karena

itu tujuan, isi, maupun proses pendidikan harus disesuaikan dengan kondisi



karakteristik, kekayaan, dan perkembangan masyarakat tersebut
(Sukmadinata, 2009).

Menurut (Elice, Maseleno dan Pahrudin, 2023) terdapat 3 jalur
pendidikan yakni pendidikan formal, non-formal dan informal. Pendidikan
formal adalah jalur pendidikan yang terstruktur dan berjenjang yang terdiri
atas pendidikan dasar, pendidikan menengah, dan pendidikan tinggi. Menurut
(Kusmiran, Husti, & Nurhadi. (2022:486). Pendidikan non-formal adalah jalur
pendidikan di luar pendidikan formal yang dapat dilaksanakan secara
terstruktur dan berjenjang. Pendidikan informal adalah jalur pendidikan
keluarga dan lingkungan berbentuk kegiatan belajar secara mandiri
(Kusmiran, Husti, & Nurhadi. (2022:490).

Pendidikan merupakan sebuah sarana dalam rangka untuk
mengembangkan kemampuan individu agar menjadi individu yang beriman,
bertagwa, berpengetahuan, cakap, kreatif dan mandiri. Maka dibentuklah yang
namanya kurikulum (Khusna Farida Shilviana, 2020). Kurikulum diartikan
sebuah berkas yang didalamnya berisi rencana yang rinciannya berupa tujuan
yang hendak dicapai, sejumlah materi serta berbagai pengalaman belajar yang
dikerjakan siswa, cara mengembangkannya, evaluasi untuk mengetahui sejauh
mana pencapaian dari tujuan tersebut serta perwujudan nyata dari berkas yang
telah di rancang. Kurikulum terdiri dari kegiatan intrakurikuler dan
ekstrakurikuler, hal ini sebagaimana yang dimaksud dalam tujuan nasional

merupakan bentuk pengembangan potensi yang dimiliki oleh siswa.



Kegiatan intrakurikuler adalah suatu kegiatan dalam proses
pembelajaran yang berhubungan dengan mata pelajaran dalam struktur
kurikulum. Dalam pelaksanaannya kegiatan intrakurikuler ini dirasa masih
kurang dalam perwujudan mengembangkan potensi dalam diri peserta
didik. Berdasarkan hal ini diperlukan adanya kegiatan pendamping yang bisa
membantu memaksimalkan potensi dalam diri peserta didik sekaligus sebagai
tanggapan dari apa yang menjadi tuntutan kebutuhan dari masing-masing
peserta didik, memperkaya lingkungan belajar agar tidak hanya itu-itu saja,
serta memberi wadah agar mereka bisa lebih kreatif. (Khusna Farida Shilviana,
2020).

Kegiatan Ekstrakurikuler merupakan gabungan dari dua kata yakni
ekstra dan kurikuler. Ekstra diartikan suatu hal yang ada di luar yang
seharusnya dilaksanakan, yang kedudukannya sebagai tambahan. Adapun
kurikuler berhubungan dengan kurikulum, yaitu sebuah rancangan yang telah
dipersiapkan oleh suatu lembaga pendidikan yang digunakan untuk
mewujudkan berbagai tujuan yang telah ditentukan pada lembaga pendidikan
(Khusna Farida Shilviana, 2020). Kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan
yang dilakukan di luar jam pelajaran untuk menumbuhkembangkan potensi
Sumber Daya Manusia yang dimiliki oleh siswa, baik berkaitan dengan ilmu
pengetahuan maupun dalam pengertian khusus untuk membimbing siswa
dalam mengembangkan potensi dan bakat yang ada melalui kegiatan-kegiatan
yang wajib maupun pilihan, Maka dari itu, dengan adanya kegiatan
ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Padang Sago sangat membantu siswa untuk

membantu menemukan bakat yang dimilikinya.



SMA Negeri 1 Padang Sago merupakan salah satu sekolah yang ada di
Kabupaten Padang Pariaman. Di dalamnya terdapat proses pembelajaran
dalam bentuk intrakurikuler dan juga kegiatan ekstrakurikuler. Mengingat
betapa besarnya manfaat kegiatan ekstrakurikuler diri apabila kegiatan dapat
dilaksanakan dengan baik pada siswa untuk mencapai prestasi yang maksimal,
untuk itulah diharapkan pihak sekolah dapat mengembangkan kegiatan
ekstrakurikuler ini dan dapat membinanya secara baik. Di sekolah ini terdapat
beberapa kegiatan ekstrakurikuler diantaranya yaitu kepramukaan, futsal, dan
bolavoli.

Permainan  bolavoli  merupakan  cabang  olahraga  yang
memperkenalkan gerakan teknik dasar seperti passing, service, dan smash,
semua merupakan gerakan teknik dasar yang mempunyai tujuan, fungsi
gerakan yang berbeda, dan dalam pelaksanaannya berbeda pula kondisi fisik
mana yang dibutuhkan. Dalam permainan bola voli, salah satu teknik utama
yang penting adalah smash. Teknik 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 adalah suatu
pukulan dimana tangan melakukan kontak dengan bola secara penuh pada
bagian atas, sehingga jalannya bola terjal dengan kecepatan yang tinggi
(Ahmadi 2007: 32).

Dengan melakukan smash yang baik dan akurat maka lawan akan sulit

untuk mengembalikan bola. Untuk dapat melakukan smash dengan baik dan



tepat sasaran, menurut (Maliki dan Hertono, 2022), banyak faktor yang
mendukungnya atau mempengaruhinya antara lain adalah daya ledak otot
tungkai, daya ledak otot lengan, kelentukan tubuh, koordinasi mata-tangan,
kecepatan reaksi, ayunan lengan, dan perkenaan tangan dengan bola. Di
samping itu keadaan emosional atlet pada saat melakukan smash juga dapat
mempengaruhi ketepatan smash.

Berdasarkan uraian di atas salah satu faktor penting yang sangat
berpengaruh terhadap keberhasilan pukulan adalah daya ledak otot tungkai
dan daya ledak otot lengan. Kedua aspek ini berperan langsung dalam
menghasilkan smash yang optimal. Daya ledak otot tungkai menentukan
tinggi rendahnya lompatan ketika melakukan smash; semakin tinggi daya
ledak tungkai, maka semakin besar pula peluang untuk meraih bola di atas net.
Lompatan yang tinggi akan memudahkan pemain melakukan pukulan dengan
sudut yang lebih tajam, sehingga bola dapat diarahkan dengan keras dan
akurat ke area lawan. Sementara itu, daya ledak otot lengan membantu
menghasilkan pukulan yang kuat dan cepat, sehingga bola yang dihasilkan
tidak hanya memiliki kecepatan tinggi tetapi juga menukik tajam. Kombinasi
dari kedua daya ledak tersebut membuat smash menjadi lebih efektif, ditandai
dengan jarak jatuh bola yang semakin dekat dengan net di area lawan dan
waktu tempuh bola yang semakin singkat, sehingga menyulitkan lawan untuk
melakukan pertahanan.

SMA Negeri 1 Padang Sago merupakan salah satu sekolah yang ada di

Kabupaten Padang Pariaman yang pemain bola voli putra masih



menganggap smash hanyalah sebuah akhir dari suatu permainan, namun untuk
sekarang ini smash sudah merupakan tujuan yang penting untuk mendapatkan
angka dalam sebuah pertandingan, karena apabila smash dapat dilakukan
dengan tepat mengarah pada titik terlemah dari lawan atau ke daerah yang
memang susah untuk dijangkau maka keberhasilan dalam memperoleh angka
semakin tinggi.

Berdasarkan observasi yang penulis lakukan pada pemain bola voli
putra di SMA Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang Pariaman pada bulan
April 2025, penulis masih menemukan beberapa permasalahan dimana
keberhasilan teknik dasar smash tersebut dipengaruhi oleh kemampuan daya
ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan yang baik, hal tersebut
mengindikasikan masih ada sebagian pemain yang daya ledak otot tungkai dan
daya ledak otot lengan kurang maksimal. Melihat pada kenyataan yang terjadi
membuat peneliti tertarik untuk mengambil judul “Tinjauan Daya Ledak Otot
Tungkai, Daya Ledak Otot Lengan dan Kemampuan Smash Pemain Bolavoli Putra

SMA Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang Pariaman”

. Identifikasi Masalah
Dari uraian latar belakang masalah di atas, maka dengan demikian
dikemukakan identifikasi masalah sebagai berikut.
1. Daya ledak otot tungkai
2. Daya ledak otot lengan
3. Kelentukan tubuh

4. Koordinasi mata-tangan



5. Kecepatan reaksi
6. Ayunan lengan

7. Perkenaan tangan dengan bola

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas serta mengingat kemampuan
penulis yang sangat terbatas, waktu dan dana yang tersedia maka penulis
membatasi masalah dalam penelitian ini yaitu :
1. Daya ledak otot tungkai
2. Daya Ledak otot Lengan

3.  Kemampuan smash

D. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang disebutkan di atas, masalah
dalam penelitian ini dapat dirumuskan yaitu :
1. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putra SMA
Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang Pariaman?
2. Bagaimana tingkat daya ledak otot lengan pemain bolavoli putra SMA
Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang Pariaman?
3. Bagaimana tingkat kemampuan smash pemain bolavoli putra SMA

Negeri 1 Padang Sago Kabupaten Padang Pariaman?

E. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan permasalahan yang diajukan di atas, maka tujuan dalam

penelitian ini untuk mengetahui :



1. Daya ledak otot tungkai pada pemain bolavoli putra SMA Negeri 1 Padang
Sago Kabupaten Padang Pariaman.

2. Daya ledak otot lengan pada pemain bolavoli putra SMA Negeri 1 Padang
Sago Kabupaten Padang Pariaman.

3. Kemampuan smash pada pemain bolavoli putra SMA Negeri 1 Padang Sago

Kabupaten Padang Pariaman.

F. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi :

1. Peneliti sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana
pendidikan olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

2. Bagi pemain, agar dapat meningkatkan pemahaman, dan motivasi untuk
latihan bola voli.

3. Bagi Guru PJOK/ Pelatih, sebagai bahan pedoman program latihan untuk
meningkatkan prestasi.

4. Bagi Peneliti berikutnya, sebagai bahan referensi dalam meneliti kajian
yang sama secara lebih mendalam.

5. Bagi Perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri

Padang, sebagai literatur dan bahan bacaan mahasiswa.



BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan kepada hasil analisis dan pembahasan yang telah di
uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik kesimpulan
beberapa kesimpulan, dari 18 orang pemain bolavoli SMA Negeri 1 Padang

Sago Kabupaten Padang Pariaman tentang:

1. Daya ledak otot tungkai, ditemukan hanya 1 orang (5,56%) kategori baik
sekali, 3 orang (16,67%) kategori baik, 6 orang (33,33%) kategori sedang,
8 orang (44,44%) kategori kurang dan O orang (0%) kategori kurang
sekali.

2. Daya ledak otot lengan, ditemukan 2 orang (11,11%) kategori baik sekali,
1 orang (5,56%) kategori baik, 11 orang (61,11%) kategori sedang, 4
orang (22,22%) kategori kurang, dan tidak ada untuk kategori kurang
sekali.

3. Kemampuan smash, ditemukan 2 orang (11,11%) kategori baik sekali, 4
orang (22,22%) kategori baik, 9 orang (50%) kategori sedang, 3 orang

(16,7%) kategori kurang, dan tidak ada untuk kategori kurang sekali.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan hasil penelitian yang telah dikemukakan di
atas, maka dapat dikemukakan beberapa saran sebagai berikut:
1. Bagi Pemain Bolavoli

a. Disarankan kepada pemain bolavoli putra SMA Negeri 1 Padang Sago



63

Kabupaten Padang Pariaman untuk lebih meningkatkan latihan daya
ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan secara teratur dan
terprogram, mengingat masih banyak pemain yang berada pada
kategori kurang dan sedang.

b. Pemain hendaknya memiliki kesadaran dan motivasi yang tinggi untuk
berlatih secara rutin, terutama dalam meningkatkan komponen fisik
yang mendukung kemampuan smash.

2. Bagi Pelatih/Guru PJOK

a. Disarankan kepada pelatih atau guru PJOK untuk menyusun program
latihan yang lebih fokus pada peningkatan daya ledak otot tungkai dan
daya ledak otot lengan, karena kedua komponen ini sangat
berpengaruh terhadap kemampuan smash.

b. Pelatih hendaknya memberikan variasi latihan seperti plyometric
training, latihan beban, box jump, medicine ball throw, dan latihan-
latihan lainnya yang dapat meningkatkan daya ledak otot.

c. Pelatih sebaiknya melakukan evaluasi dan tes kondisi fisik secara
berkala untuk memantau perkembangan kemampuan fisik pemain.

3. Bagi Sekolah

a. Disarankan kepada pihak sekolah untuk menyediakan fasilitas dan
sarana prasarana latihan yang memadai guna mendukung peningkatan
kemampuan fisik pemain bolavoli.

b. Sekolah hendaknya memberikan dukungan penuh terhadap kegiatan

ekstrakurikuler bolavoli, baik dari segi waktu latihan, fasilitas, maupun
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pembinaan yang berkelanjutan.

4. Bagi Peneliti Selanjutnya

a. Disarankan kepada peneliti selanjutnya untuk melakukan penelitian
lanjutan dengan menambah variabel penelitian lainnya yang dapat
mempengaruhi  kemampuan smash, seperti kelentukan tubuh,
koordinasi mata-tangan, kecepatan reaksi, dan tinggi badan.

b. Peneliti selanjutnya dapat melakukan penelitian eksperimen dengan
memberikan program latihan tertentu untuk meningkatkan daya ledak
otot tungkai dan lengan serta kemampuan smash pemain bolavoli.

c. Disarankan untuk melakukan penelitian dengan populasi dan sampel
yang lebih luas sehingga hasil penelitian dapat digeneralisasikan
dengan lebih baik.

5. Bagi Perpustakaan FIK UNP

a. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan literatur dan
referensi bagi mahasiswa yang akan melakukan penelitian sejenis di
masa yang akan datang.

Saran-saran di atas disesuaikan dengan hasil penelitian yang
menunjukkan bahwa mayoritas pemain memiliki daya ledak otot tungkai
kategori kurang (44,44%), daya ledak otot lengan kategori sedang (61,11%),
dan kemampuan smash kategori sedang (50%), sehingga masih perlu

peningkatan melalui program latihan yang terstruktur dan berkelanjutan.
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