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LEMBAR MOTTO
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“Karena sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Sesungguhnya
bersama kesulitan ada kemudahan.”
(Q.S. Al-Insyirah: 5-6)

“Hidup bukanlah perlombaan untuk menjadi pemenang dan terbaik, tetapi
hidup adalah proses transformasi dari bayi, anak-anak, remaja, dewasa,
hingga tua yang penuh cerita penuh dengan peristiwa yang tidak akan
pernah menjadi sempurna.”
(Krisna)

“Orang yang kuat bukan mereka yang selalu menang, Melainkan mereka
yang tetap tegar ketika mereka mengalami kekalahan. Tidak ada pelangi jika

tidak ada hujan, tidak ada kemenangan jika tidak ada kekalahan.”
(Dessy OLXTOTO)
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RINGKASAN

Krisna Ramadhani Aditama: Hubungan antara Kekuatan Otot Lengan dan Power
Kaki dengan Kemampuan Smash pada Permainan Bola Voli di Club Putri Perintis
Ringinrejo.

Kata Kunci: Kekuatan Otot Lengan, Power Kaki, kemampuan Smash, Bola
Voli.

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang
menuntut kerja sama tim, teknik yang baik, serta kemampuan fisik yang optimal.
Salah satu teknik serangan paling menentukan dalam bola voli adalah smash,
yaitu pukulan keras yang diarahkan ke area lawan untuk memperoleh poin.
Berdasarkan pengamatan di lapangan pada Club Putri Perintis Ringinrejo, masih
ditemukan beberapa permasalahan yang menghambat efektivitas smash seperti
kurangnya kekuatan otot lengan saat melakukan pukulan dan rendahnya power
kaki dalam menghasilkan lompatan yang tinggi. Permasalahan ini berdampak
pada ketepatan arah smash serta kekuatan serangan yang dihasilkan, sehingga
diperlukan kajian lebih lanjut mengenai faktor-faktor fisik yang berkontribusi
terhadap kemampuan smash.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode
korelasional untuk menganalisis hubungan antara variabel bebas (kekuatan otot
lengan dan power kaki) dan variabel terikat (kemampuan smash). Teknik
pengumpulan data dilakukan melalui tes dan pengukuran kondisi fisik serta
kemampuan teknik smash dari setiap atlet. Subjek dalam penelitian ini adalah atlet
yang terdaftar secara aktif sebagai anggota klub pada tahun 2024. Data yang
diperoleh dianalisis menggunakan uji korelasi dan regresi untuk mengetahui
seberapa besar kontribusi masing-masing variabel terhadap kemampuan smash
yang dimiliki oleh atlet.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa: 1) terdapat hubungan yang
signifikan antara kekuatan otot lengan dan kemampuan smash dengan kontribusi
sebesar 17%. 2) Power kaki juga menunjukkan hubungan yang signifikan
terhadap kemampuan smash dengan sumbangan sebesar 31,2%. 3) Secara
simultan, kekuatan otot lengan dan power kaki memiliki hubungan yang positif
terhadap kemampuan smash dengan kontribusi gabungan sebesar 22,6%.
Berdasarkan temuan tersebut pihak disarankan kepada pelatih bola voli agar
memberikan porsi latihan fisik yang lebih intensif dan terstruktur khususnya
pada penguatan otot lengan dan pengembangan power kaki untuk meningkatkan
performa smash atlet secara optimal.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga bola voli atau biasa disebut dengan permainan bola besar
merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat digemari dan terkenal di seluruh
dunia, baik di kalangan anak-anak, remaja, hingga orang dewasa. Permainan ini
tidak hanya dimainkan secara profesional dalam kejuaraan nasional maupun
internasional, tetapi juga populer dimainkan di lingkungan sekolah, komunitas, dan
rekreasi. Bola voli pertama kali diperkenalkan oleh William G. Morgan pada tahun
1895. Beliau adalah seorang instruktur pendidikan jasmani di Young Men's
Christian Association (YMCA) di kota Holyoke, negara bagian Massachusetts,
Amerika Serikat. Permainan ini awalnya diberi nama “Mintonette”, yang kemudian
berubah menjadi “Volleyball”” karena cara bermainnya yang khas, yakni bola harus
dipantulkan di udara dan tidak boleh menyentuh tanah.

Menurut Priyono (2021), permainan bola voli merupakan olahraga tim
yang dimainkan dua regu, yang masing-masing terdiri dari enam orang dengan
tujuan utama menjatuhkan bola di area lawan menggunakan teknik-teknik
tertentu seperti servis, passing, smash, dan block. Lapangan bola voli berbentuk
segi empat dan dibagi menjadi dua wilayah yang sama besar oleh sebuah net
dengan ketinggian tertentu, yang berfungsi sebagai pembatas antar tim.
Permainan ini melibatkan koordinasi gerak tubuh, kekuatan otot, dan
kemampuan kerja sama tim yang baik. Bola voli juga sangat efektif dalam
meningkatkan kebugaran jasmani, reaksi cepat, dan disiplin kerja sama tim,
sehingga sering dijadikan media pembelajaran dalam pendidikan jasmani di
berbagai jenjang pendidikan (Utami, 2020).

Bola voli termasuk olahraga yang sangat populer dan telah tersebar luas
di berbagai lapisan masyarakat, mulai dari lingkungan sekolah, masyarakat
umum, perusahaan, hingga instansi pemerintah. Permainan ini tidak hanya
memberikan manfaat fisik, tetapi juga menumbuhkan nilai-nilai kerja sama tim,
sportivitas, dan strategi permainan yang kompleks, sehingga menjadikan bola
voli sebagai salah satu cabang olahraga yang diajarkan secara formal dalam
pendidikan jasmani di sekolah (Susanto & Haryanto, 2020). Seiring



perkembangan zaman, popularitas bola voli juga semakin meningkat, didukung
oleh penyelenggaraan berbagai turnamen lokal maupun internasional yang
mampu menarik minat generasi muda untuk lebih aktif dalam kegiatan olahraga
ini (Utami, 2021). Bola voli juga dianggap sebagai sarana yang efektif dalam
membentuk karakter peserta didik, seperti kedisiplinan, tanggung jawab, dan
kemampuan berkomunikasi dalam tim (Sari, 2022).

Organisasi atau klub bola voli sudah dibentuk hingga tingkat
internasional dan telah mengalami perkembangan yang signifikan seiring
meningkatnya minat masyarakat terhadap olahraga ini. Baik negara maju
maupun negara berkembang, termasuk Indonesia, telah memiliki banyak klub
bola voli yang tersebar di berbagai tingkatan, mulai dari desa, kecamatan,
kabupaten, kota, hingga tingkat provinsi dan nasional. Perkembangan ini
menunjukkan bahwa bola voli tidak hanya menjadi sarana olahraga, tetapi
juga sebagai bagian dari pembinaan karakter dan pembentukan jiwa
sportivitas, terutama di kalangan remaja. Menurut Pranata (2021), permainan
bola voli telah mengalami peningkatan popularitas yang luar biasa karena
kemudahan akses, keseruan permainan, serta kontribusinya dalam
meningkatkan kebugaran jasmani dan keterampilan sosial pemain. Hasil
penelitian dari Yuswanto (2020), bola voli tercatat sebagai salah satu olahraga
yang paling digemari di dunia dan menduduki peringkat kedua dalam hal
jumlah penggemar, terutama di kalangan remaja dan dewasa. Hal ini
diperkuat oleh studi yang dilakukan oleh Hidayat (2022) yang menyatakan
bahwa permainan bola voli memiliki daya tarik tersendiri karena
mengedepankan kerja sama tim, koordinasi gerak, serta tantangan taktik yang
membuatnya diminati oleh berbagai lapisan masyarakat. Oleh karena itu,
pertumbuhan dan popularitas bola voli di Indonesia dan dunia menjadi
indikator kuat bahwa olahraga ini memiliki masa depan yang cerah, baik
dalam bidang pendidikan, prestasi, maupun industri olahraga.

Olahraga merupakan salah satu sarana penting untuk menuju hidup
yang lebih sehat dan berkualitas, karena aktivitas fisik yang teratur dapat
meningkatkan sistem imun, mengurangi risiko penyakit kronis, serta

memperbaiki kesehatan mental dan emosional seseorang (Wicaksono, 2022).



Seiring perkembangan zaman, olahraga tidak hanya dipandang sebagai
aktivitas kompetitif semata, tetapi juga menjadi bagian integral dari gaya
hidup masyarakat modern yang mengedepankan keseimbangan antara fisik,
mental, dan sosial. Dalam Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional Bab VI Pasal 17, dijelaskan bahwa ruang
lingkup olahraga meliputi olahraga pendidikan, olahraga rekreasi, dan
olahraga prestasi. Salah satu bentuk olahraga yang terus berkembang dalam
masyarakat adalah olahraga rekreasi, yaitu aktivitas fisik yang dilakukan pada
waktu luang dengan tujuan utama untuk meningkatkan kesehatan, kebugaran
jasmani, relaksasi, dan hiburan. Olahraga rekreasi menjadi alternatif yang
sangat relevan dalam menghadapi era modern, di mana tekanan hidup
semakin meningkat, karena mampu memberikan efek positif terhadap
psikologis dan sosial pelakunya (Kusumawardani, 2023). Studi menunjukkan
bahwa partisipasi aktif dalam olahraga rekreasi secara signifikan dapat
meningkatkan kualitas hidup individu dari berbagai kelompok usia dan latar
belakang sosial (Maulana, 2021). Pengembangan dan penguatan budaya
olahraga rekreasi di masyarakat menjadi penting sebagai bagian dari upaya
mewujudkan masyarakat yang sehat, bugar, dan produktif.

Olahraga bola voli di Indonesia maupun di dunia telah mengalami
perkembangan yang sangat pesat, yang tercermin dari banyaknya event atau
turnamen yang diselenggarakan secara berkala dari tingkat lokal seperti desa dan
kecamatan, hingga tingkat nasional dan internasional. Event bergengsi seperti
FIVB World Championship, FIVB World Cup, Asian Games, hingga kejuaraan-
kejuaraan regional dan antarklub dunia tidak hanya menjadi ajang kompetisi,
tetapi juga sarana untuk meningkatkan kualitas permainan dan kemampuan atlet
dari berbagai negara. Menurut penelitian oleh Putra dan Winata (2020),
penyelenggaraan turnamen bola voli berkontribusi signifikan terhadap
peningkatan kualitas teknik individu dan kerja sama tim, karena memberikan
ruang aktualisasi dan pengalaman bertanding yang intens. Penelitian dari
Wicaksono (2021) mengungkapkan bahwa partisipasi dalam kompetisi yang
terstruktur dan berjenjang mampu meningkatkan motivasi atlet dalam berlatih

dan memperkuat karakter sportivitas yang dibutuhkan dalam olahraga prestasi.



Pelaksanaan event bola voli baik dalam skala kecil maupun besar menjadi aspek
penting dalam pengembangan olahraga ini secara menyeluruh.

Dalam dunia olahraga bola voli, teknik permainan akan terus mengalami
perkembangan seiring dengan kemajuan zaman dan inovasi dalam bidang
olahraga. Kemajuan ini menuntut pelatih dan atlet untuk terus menyesuaikan diri
agar mampu mencapai prestasi optimal. Untuk meraih prestasi maksimal
dibutuhkan sinergi antara perkembangan kemampuan fisik dan penguasaan teknik.
Latihan fisik merupakan fondasi utama yang harus diberikan prioritas dalam setiap
program latihan karena kondisi fisik yang baik akan menunjang efektivitas dalam
penguasaan teknik yang lebih kompleks. Menurut Rahayu (2022), pengembangan
teknik permainan harus didahului dengan pembentukan kondisi fisik yang prima
agar atlet memiliki kesiapan motorik dan koordinasi yang baik saat
mempraktikkan teknik permainan. Teknik sendiri didefinisikan sebagai prosedur
yang logis dan sistematis dalam menyusun rangkaian komponen yang saling
berhubungan dan dirancang untuk bekerja secara terpadu dalam mencapai tujuan
tertentu (Setiawan, 2021). Dalam permainan bola voli, terdapat berbagai macam
teknik pukulan yang menjadi inti dari permainan ofensif, yaitu open spike, semi
spike, quick spike, dan back attack spike. Setiap teknik spike tersebut memiliki
karakteristik tersendiri dan penggunaannya disesuaikan dengan situasi permainan,
kemampuan fisik pemain, serta strategi tim. Menurut penelitian oleh Wahyuni dan
Ramadhan (2020), penguasaan teknik spike yang baik dapat meningkatkan
efektivitas serangan dan meningkatkan peluang tim untuk mencetak poin dalam
pertandingan. Pelatihan teknik spike harus dilakukan secara berkesinambungan,
disesuaikan dengan perkembangan fisik atlet, serta menggunakan pendekatan
ilmiah agar hasil latihan lebih terukur dan efisien.

Pukulan smash merupakan salah satu teknik serangan utama dalam
permainan bola voli yang paling sering digunakan karena memiliki potensi tinggi
untuk menghasilkan angka (score) bagi tim, serta mampu memberikan tekanan
terhadap permainan lawan sehingga lawan harus selalu dalam kondisi siap, cepat,
dan cekatan dalam melakukan antisipasi terhadap arah datangnya bola. Menurut
Sulistyorini dan Rachmawati (2021), smash atau hard spike merupakan pukulan

serangan yang keras dan cepat, di mana agar dapat dilakukan dengan efektif, posisi



tangan dan bola harus berada di atas net agar bola dapat diarahkan secara tajam ke
area lawan. Keberhasilan dalam melakukan smash dipengaruhi oleh beberapa
komponen kondisi fisik, seperti kekuatan, kecepatan, dan ketepatan gerakan. Salah
satu faktor fisik yang dominan dalam menunjang efektivitas smash adalah
kekuatan otot lengan, yang berperan penting dalam menghasilkan dorongan kuat
dan mengontrol arah pukulan bola (Wijaya, 2022). Penelitian oleh Amalia (2020)
menunjukkan bahwa terdapat hubungan positif antara kekuatan otot lengan dan
kemampuan melakukan smash pada atlet bola voli tingkat remaja, di mana
peningkatan kekuatan lengan secara langsung berdampak pada akurasi dan
kecepatan pukulan. Pengembangan kemampuan fisik, khususnya kekuatan otot
lengan, menjadi aspek penting dalam pelatihan teknik smash untuk mencapai
performa optimal di lapangan.

Power mengacu pada kombinasi antara kecepatan dan kekuatan otot
yang dibutuhkan untuk menghasilkan gerakan yang eksplosif dan efisien dalam
waktu singkat, yang sangat krusial dalam cabang olahraga seperti bola voli.
Power tidak hanya menentukan seberapa cepat dan kuat gerakan dilakukan,
tetapi juga memengaruhi efektivitas teknik dalam permainan, terutama pada
gerakan seperti smash. Seorang atlet bola voli harus memiliki power kaki yang
baik agar mampu melakukan lompatan vertikal secara optimal, karena lompatan
yang tinggi akan meningkatkan sudut serangan dan kekuatan pukulan. Penelitian
oleh Nasrulloh & Sumaryanto (2020) menunjukkan bahwa kekuatan otot tungkai
berkontribusi signifikan terhadap kemampuan lompat vertikal atlet bola voli. Hal
ini diperkuat oleh temuan dari Lestari (2021), yang menyatakan bahwa
peningkatan power kaki melalui latihan plyometric dapat berdampak langsung
terhadap kualitas pukulan smash, baik dari segi kekuatan maupun akurasi.
Pengembangan power kaki menjadi salah satu fokus utama dalam program
latihan bola voli, karena secara langsung berpengaruh terhadap performa teknik
individu dan hasil pertandingan.

Berdasarkan observasi yang telah peneliti lakukan pada tanggal 29
Februari 2024 di klub Putri Perintis yang berlokasi di Kecamatan Ringinrejo,
terbukti bahwa kemampuan smash atlet seringkali tidak mencapai area

pertahanan lawan ataupun keluar dari batas lapangan, serta arah smash yang



dilakukan masih kurang terarah, kecepatan dan kekuatan smash pun masih
belum optimal sehingga memberikan kemudahan bagi lawan untuk memperoleh
kemenangan. Oleh sebab itu, peneliti merasa tertarik dan terdorong untuk
meneliti kemampuan atlet di klub olahraga bola voli Putri Perintis, guna
mengetahui faktor-faktor yang mempengaruhi kemampuan smash serta
memberikan rekomendasi program pelatihan yang tepat agar performa atlet

dapat meningkat dan mendukung pencapaian prestasi klub tersebut.

B. Rumusan Masalah
Mengingat pembatasan masalah yang telah dijelaskan sebelumnya,

maka perumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan dengan
kemampuan smash bola voli pada atlet klub Putri Perintis?

2. Apakah terdapat hubungan antara power kaki dengan kemampuan smash
bola voli pada atlet klub Putri Perintis?

3. Apakah terdapat hubungan antara kekuatan otot lengan dan power kaki
secara bersama-sama dengan kemampuan smash bola voli pada atlet klub

Putri Perintis?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, maka tujuan

dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dengan kemampuan
smash bola voli pada atlet klub Putri Perintis.

2. Mengetahui hubungan antara power kaki dengan kemampuan smash bola
voli pada atlet klub Putri Perintis.

3. Mengetahui hubungan antara kekuatan otot lengan dan power kaki secara
simultan terhadap kemampuan smash bola voli pada atlet klub Putri

Perintis.



D. Manfaat Penelitian

Adapun manfaat yang diharapkan dari hasil penelitian ini adalah

sebagai berikut:

1.

Secara Teoritis

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan
ilmu pengetahuan, khususnya di bidang pendidikan jasmani dan olahraga,
serta menambah referensi mengenai pengaruh kekuatan otot lengan dan power
kaki terhadap kemampuan smash dalam olahraga bola voli.

Secara Praktis

Bagi Pelatih

Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam menyusun
program latihan yang lebih efektif, terutama dalam meningkatkan kekuatan otot
lengan dan power kaki untuk menunjang kemampuan smash para atlet.

Bagi Atlet

Penelitian ini dapat memberikan pemahaman mengenai pentingnya kekuatan
otot lengan dan power kaki dalam menunjang performa smash, sehingga dapat
menjadi motivasi untuk meningkatkan kebugaran fisik secara menyeluruh.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Penelitian ini dapat menjadi dasar dan referensi bagi penelitian-penelitian
selanjutnya yang ingin meneliti aspek-aspek fisik yang memengaruhi

kemampuan teknis dalam permainan bola voli atau cabang olahraga lainnya.
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