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Abstrak

Gladyas Anggun Intan Oktavia Tinjauan Literatur Model Latihan Kelentukan
dan Daya Ledak Otot Lengan Terhadap Peningkatan Kemampuan Smash Bola
Voli, Skripsi, PENJASKESREK, FIKS UN PGRI Kediri, 2025.

Kata kunci: Bola voli, Kelentukan, Daya ledak otot lengan, Smash, Tinjauan
Literatur.

Permasalahan utama dalam permainan bola voli adalah kurangnya
pemahaman atlet mengenai latihan yang efektif untuk meningkatkan kemampuan
smash, terutama dalam aspek kelentukan dan daya ledak otot lengan. Smash,
sebagai teknik serangan utama dalam bola voli, membutuhkan kelentukan
pergelangan tangan untuk mengontrol arah dan kecepatan bola, serta daya ledak
otot lengan untuk menghasilkan pukulan yang kuat dan akurat. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi pengaruh latihan kelentukan dan
daya ledak otot lengan terhadap peningkatan kemampuan smash melalui metode
tinjauan literatur.

Penelitian ini didasarkan pada teori kelentukan yang mendukung
fleksibilitas tubuh untuk mencapai posisi optimal dalam smash, serta teori daya
ledak otot yang memberikan kekuatan maksimal dalam waktu singkat. Kombinasi
kedua aspek ini diyakini dapat meningkatkan kecepatan, ketepatan, dan kekuatan
smash dalam permainan bola voli.

Metode penelitian menggunakan tinjauan literatur dengan menganalisis 10
artikel yang relevan dari database Google Scholar dan Sinta. Artikel dipilih
menggunakan teknik purposive sampling dengan kriteria relevansi topik, kualitas
penelitian, dan tahun publikasi (2019-2024). Data dianalisis secara tematik untuk
mengidentifikasi kontribusi kelentukan dan daya ledak otot lengan terhadap
kemampuan smash.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kelentukan berkontribusi sebesar
29,70% dan daya ledak otot lengan berkontribusi sebesar 41,22% terhadap
kemampuan smash, dengan kontribusi gabungan mencapai 60,99%. Latihan
kelentukan membantu meningkatkan fleksibilitas dan jangkauan gerak, sedangkan
daya ledak otot lengan mendukung kekuatan pukulan yang lebih efektif.
Kesimpulannya, kombinasi latihan kelentukan dan daya ledak otot lengan secara
signifikan meningkatkan kemampuan smash bola voli. Saran bagi pelatih adalah
untuk merancang program latihan yang terstruktur dan seimbang antara kedua
aspek tersebut guna meningkatkan performa atlet.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Konteks Penelitian (Latar Belakang)

Bola voli ialah permainan yang melibatkan dua tim yang berhadapan dan
dipisahkan oleh suatu net, sebagaimana dijelaskan oleh (Nasuka, 2019). Tujuan
utama dalam permainan ini ialah pukul bola ke lapangan lawan untuk mencetak
poin. Berdasarkan (PBVSI, 2010), bola voli dimainkan oleh dua tim yang
menggunakan tangan untuk memantulkan atau bola voli melintasi net dengan
maksud jatuhkan bola di lapangan lawan dan mencegah lawan melaksanakan
hal yang serupa. Tiap tim dalam mainan bola voli terbagi dari enam pemain
yang berada di area yang dipisahkan oleh net. Permainan dimulai dengan
servis dan tiap-tiap tim mempunyai maksimal tiga kali sentuhan untuk
mengembalikan bola ke lawan. Tim yang sukses jatuhkan bola di lapangan
lawan mendapat poin, dan tim pertama yang mengumpulkan 25 poin
memenangkan satu set. Permainan bola voli bukanlah olahraga yang bisa
dijalankan dengan mudah oleh semua orang, karena memerlukan koordinasi
gerakan yang efisien dan efektif, yang sangat penting bagi tim selama
pertandingan. Keberhasilan dalam permainan bola voli dipengaruhi oleh
beberapa faktor, termasuk kondisi fisik, selain menguasai teknik dasar yang
diperlukan (Muharram, N. A., & Kurniawan, 2019). Pendapat (Ahmadi, 2007),
bola voli ialah permainan yang rumit yang memerlukan koordinasi gerak yang

handal. Sebagian faktor penting dalam mainan bola voli ialah keadaan fisik



pemain. (Mashuri, H., et., 2019) menyatakan bahwasanya keadaan fisik
merupakan faktor kunci yang berperan penting dalam meningkatkan prestasi.
Aspek-aspek yang mencakup daya tahan, kekuatan, kelenturan, ketangkasan
dan kecepatan sangat penting untuk mencapai hasil yang optimal.

Meskipun fasilitas memadai, pemain kurang mengetahui latihan fisik
mana yang butuh dimaksimalkan dan kurang berlatih secara rutin. Untuk
menggapai prestasi maksimal, atlet perlu mempunyai kelentukan pergelangan
tangan dan kekuatan otot lengan yang baik, yang berdampak pada kesuksesan
smash. (Sajoto, 1988) menjelaskan bahwasanya otot akan berkontraksi lebih
kuat jika diberikan beban yang lebih berat. Kekuatan otot lengan yakni faktor
penting dalam prestasi bola voli, karena diperlukan untuk menghasilkan smash
yang kuat. Disamping itu, kelentukan pergelangan tangan juga memainkan
peran penting dalam menentukan sudut gerakan dan tenaga yang dihasilkan.
Semakin fleksibel pergelangan tangan, semakin besar pula tenaga yang dapat
dihasilkan. Dalam mainan bola voli ada sejumlah metode dasar yang perlu
dikuasai antara lain melakukan passing, servis, umpan, smashing dan bendung
(M. Yunus, 1992b). Smash adalah teknik serangan utama yang menarik
perhatian pemain dan penonton. Untuk menguasai teknik smash, pemain harus
memperhatikan langkah-langkah seperti langkah awal, tolakan, pukulan bola
diudara, dan pendaratan.

Tinjauan literatur adalah metode ilmiah yang dimanfaatkan untuk
membuktikan atau mendekati sebuah permasalahan tertentu. Proses ini

menghasilkan laporan yang bertujuan untuk mendukung penelitian ilmiah atau



memfokuskan suatu studi. Menurut (Hasibuan, 2015), Tinjauan literatur isinya
penjabaran terkait temuan, teori, dan bahan penelitian lain yang dijadikan
landasan aktivitas penelitian. Penyusunan tinjauan literatur ini melibatkan
beberapa tahapan, antara lain: menjumpai literatur yang relevan, mengevaluasi
sumber literatur, mengidentifikasi tema dan kesenjangan antara teori dan
kondisi di lapangan, menyusun garis besar, serta membuat ulasan literatur yang
mencakup analisis dan sintesis informasi dari sumber-sumber yang telah dipilih
mengenai artikel terkait peningkatan keahlian smash bola voli. Dalam konteks
mainan bola voli, kesuksesan smash sangat dipengaruhi oleh kekuatan otot
lengan dan kelentukan tubuh. Kekuatan otot lengan memungkinkan pukulan
yang kuat, sementara kelentukan tubuh membantu gerakan lebih efisisen untuk
mencetak poin dalam permainan. Sebab dari itu, penulis terkesan untuk
meninjau "Tinajuan Literatur Model Latihan Kelentukan dan Daya Ledak Otot
Lengan Terhadap Peningkatan Kemampuan Smash Bola Voli" guna memahami

peran kedua faktor tersebut dalam meningkatkan performa smash.

. Fokus Penelitian

Fokus penelitian ini tujuannya untuk menganalisis pengaruh model
berfokus pada daya ledak otot lengan dan kelentukan kepada peningkatan
keahlian smash dalam main bola voli. Pada olahraga bola voli, keahlian smash
yang baik sangat bergantung pada kekuatan, daya ledak, dan kelincahan otot
lengan. Kelentukan atau fleksibilitas otot memainkan peran penting dalam

menciptakan rentang gerak yang optimal, sementara daya ledak otot



mendukung kekuatan pukulan dan kecepatan yang dibutuhkan saat melakukan

smash.

Penelitian ini berfokus pada dua aspek utama, yaitu:

1.

Kelentukan Otot Lengan

Kelenturan otot lengan merupakan faktor krusial dalam
meningkatkan kemampuan smash. Kelenturan memengaruhi sejauh mana
rentang gerak yang dapat dicapai pemain, terutama saat mengayunkan
lengan untuk memukul bola. Latihan kelenturan yang tepat dapat
membantu pemain mencapai posisi optimal saat melakukan pukulan,
sehingga memungkinkan transfer energi yang efisien ke bola. Penelitian
ini akan mengeksplorasi bagaimana latihan kelenturan dapat memberikan

dampak positif terhadap teknik dan performa smash.

Daya Ledak Otot Lengan

Daya ledak otot, terutama pada lengan, sangat penting untuk
menciptakan pukulan smash yang cepat dan kuat. Dengan daya ledak yang
baik, pemain mampu memaksimalkan tenaga dan kecepatan dalam waktu
yang singkat, yang merupakan ciri khas dari smash yang efektif. Penelitian
ini akan melihat bagaimana latihan untuk menumbuhkan daya ledak otot
lengan dapat berkontribusi pada peningkatan kekuatan smash dan

dampaknya terhadap performa keseluruhan pemain.

Melewati penelitian ini, diharapkan bisa ditemukan model latihan yang efektif

untuk mengembangkan kelentukan atau fleksibilitas dan daya ledak otot lengan



sangat krusial bagi seorang pemain bola voli agar mampu mengoptimalkan
kemampuan smash mereka. Penelitian ini juga bertujuan memberikan
kontribusi pada perkembangan metode latihan dalam olahraga bola voli,
terutama dalam memaksimalkan performa teknik smash yang sangat berperan

dalam pencapaian poin dan kemenangan dalam pertandingan.

C. Tujuan Penelitian
Ada juga tujuan dari penyusunan tinjaun literatur ini ialah:

1. Untuk mengetahui model latihan kelentukan kepada peningkatan
kemampuan smash bola voli dari 10 artikel yang dilakukan tinjauan
literatur.

2. Untuk mengetahui model latihan daya ledak otot lengan kepada
peningkatan kemampuan smash bola voli dari 10 artikel yang dilakukan

tinjauan literatur.

D. Kegunaan Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Secara Teoritis, temuan studi ini akan memberi manfaat dalam ilmu
pengetahuan, terkhusus berkaitan dengan cabang olahraga bola voli,
tentang seberapa efektif latithan daya ledak otot lengan dan kelentukan
kepada peningkatan keahlian smash bola voli. Selain itu, temuan ini akan

dimanfaatkan sebagai bahan untuk penelitian lanjutan.



2. Manfaat Praktis
Tinjauan literatur ini bisa dijadikan bahan baca untuk penelitian
dalam bidang olahraga terkhusus cabang olahraga bola voli.
a. Bagi para peneliti
Karya ini bisa dijadikan sebagai sumber ilmiah yang berharga dan
dapat memperkaya referensi mereka.
b. Bagi pelatih
Untuk memahami dorongan atau alasan yang mendasari seorang
atlet dalam menjalani latihan bola voli.
c. Bagi atlet
Bisa dimanfaatkan sebagai acuan untuk meningkatkan performa

mereka saat menjalani latihan bola voli.
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