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ABSTRAK

Rendahnya prestasi atlet Bolavoli diduga karena kemampuan smash yang
kurang baik, dimana saat melakukan smash belum menghasilkan lompatan yang
maksimal, belum bisa mengarahkan bola pada sasaran, dimana bola mudah diblok oleh
lawan, bola sering keluar dan menyangkut di net serta bola mudah diterima oleh lawan.
Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga Bolabesar yang membutuhkan kondisi
fisik, teknik, tektik dan mental dalam penerapannya. Salah satu teknik yang menunjang
yaitu smash. Untuk menunjang kemampuan smash yang baik dibutuhkan kondisi fisik,
yaitu kekuatan dan daya ledak. Kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai
merupakan kondisi fisik yang dibutuhkan dalam penguasaan teknik smash. Tujuan dari
penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh kekuatan otot lengan
dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan smash bolavoli. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu Literatur Review. Disini akan dijabarkan kondisi
fiskk yang menunjang dalam kemampuan smash serta instrumen yang biasa digunakan
untuk mengukur kondisi fisik tersebut.
Kata kunci : Bolavoli; Kekuatan; Daya L edak; Kemampuan Smash.

PENDAHULUAN

Olahraga telah terdapat pada semua aspek kehidupan, seperti industri,
perekonomian, pendidikan, dan lain sebagainya (Juliandra & Yendrizal, 2018).
Berbagal ragam cabang olahraga yang ada pada zaman sekarang ini semua itu bertujuan
untuk mempertahankan agar tubuh tetap dalam kondisi prima agar prestasi yang
diinginkan dapat terwujud, dengan berolahraga secara terus menerus maka kondis fisik
tidak akan mengalam penurunan (Haryanto & Welis, 2019). Bola vali, salah satu
olahraga tim paling populer di dunia, ditandai dengan pola gerakan pendek dan
eksplosif, pemosisian lincah dan cepat, lompatan dan blok (Sattler, Hadzic, Dervisevic,
& Markovic, 2015)

Permainan Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga permainan beregu,
yang dimainkan dua regu yang masing-masing regu terdiri dari 6 orang pemain (Adnan
& Arlidas, 2019). Permainan Bolavoli sangat di minati oleh masyarakat pada umumnya.
Banyak sekali dijumpal Masyarakat bermain Bolavoli di Sore hari hanya untuk olahraga

rekreas maupun untuk prestasi.
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Olahraga prestasi harus dilakukan pembinaan dari semua pihak yang dimulai
secara berjenjang dan berkelanjutan, baik melalui jalur keluarga, jalur pendidikan, dan
jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk semua orang yang
berlangsung sepanjang hayat (Setiawan, Amra, & Lesmana, 2018).

Tujuan pengembangan olahraga prestasi salah satu sasarannya adalah untuk
meningkatkan prestasi olahraga di klub atau pada prestas atlet yang berbakat, dilihat
dari proses latihan secara kontinue yang memiliki program terpadu (Wahyudi & Donie,
2019). Menurut (Mardela, Yendrizal, & Yudi, 2019) “Pembinaan olahraga bertujuan
meningkatkan kualitas hidup masyarakat, sehingga secara konsisten perlu menempatkan
olahraga sebagai integral dari pembangunan”.

Seperti yang kita ketahui ide dalam permainan bolavoli yaitu mematikan bola
dipetak lawan dan mempertahankan bola tidak mati didaerah kita, sehingga kita
mendapatkan poin. Di dalam permainan bolavoli terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi prestasi bolavoli. Syafruddin (1999:22) (dalam (Arista & Hermanzoni))
menyatakan bahwa : “Ada dua faktor yang mempengaruhi suatu prestasi, faktor tersebut
adalah faktor internal dan faktor eksternal. Adapun faktor internal tersebut adalah faktor
kondis fisik, teknik, taktik dan mental, sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang
timbul dari luar pemain seperti pelatih, sarana prasarana, keluarga, gizi, dan
sebagainya”.

Permainan bolavoli memiliki teknik-teknik dasar yaitu : servis, passing, smash
dan blok, dimana daam permainan bolavoli kemenangan sangat bergantung pada
teknik, fisik, taktik, dan mental seorang pemain (Sovensi, 2018). Salah satu Teknik
yang sangat penting yaitu Smash. Smash adalah pukulan yang utama dalam
penyerangan dalam usaha mencapai kemenangan (Pratama & Alnedral, 2018).

Sdlain itu, taktik dan Menta juga berpengaruh. Dengan mental yang bagus akan
dapat menghasilkan pukulan yang bagus pula. Begitu juga taktik yang baik akan
menghasilkan Smash yang baik pula.

Selain itu faktor Eksternal seperti Pelatih juga mempengaruhi dalam permainan
Bolavoli. Hal ini sesuai dengan pendapat (Donie, 1992) Pelatih adalah salah satu orang
dibalik layar yang mampu mengangkat secara perlahan tapi pasti level prestas atlet
tersebut, mulai dari tahap pemula sampai s atlet tersebut menjadi atlet elit nantinya,
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pelatih yang berkualitas diharapkan akan melahirkan prestasi yang berkualitas juga yang
kesemuanya akan di dapat melalui latihan yang berkualitas tentunya.

Menurut Jusran (2019) (dalam (Adnan & Arlidas, 2019)) “smash adalah
tindakan memukul bola kelapangan lawan, sehingga bola bergerak melewati atas jaring
dan mengakibatkan pihak lawan sulit untuk mengembalikannya”.

Panjang kaki adalah sesuatu yang harus diperhatikan dalam permainan bola vali,
terutama untuk pukulan keras. Untuk menghasilkan pukulan yang mematikan
permainan lawan, pemain harus memukul ketika bola berada pada ketinggian
maksimum untuk menghindari blok oleh lawan (Mapato, Nasuka, & Soenyoto, 2018).

Didalam teknik Smash banyak faktor kondis fisik yang dapat mempengaruhi
keberhasilan Smash. Komponen kondisi fisik terbagi menjadi: 1) Kekuatan, 2) Daya
Tahan, 3) Daya Ledak, 4) Kecepatan, 5) Daya Lentur, 6) Kelincahan, 7) Koordinasi, 8)
Keseimbangan, 9) Ketepatan, dan 10) Reaksi (Ahmadi, 2007).

Untuk menunjang penguasaan smash yang baik dibutuhkan kekuatan otot lengan
untuk membuat smash tepat sasaran dan keras serta daya ledak otot tungka untuk
menunjang lompatan yang tinggi saat melakukan smash.

Kekuatan adalah kemampuan kelompok otot untuk mengatasi suatu beban atau
tahanan dalam menjalankan aktivitas ( Setiawan, Sodikoen, & Syahara). Sedangkan
Daya ledak adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya atau sesingkat-singkatnya. Power otot tungkai merupakan kemampuan
sekelompok otot tungkal untuk melakukan gerak secara eksplosif ketika melakukan
lompatan (Candra, 2016).

Dalam banyak olahraga, kinerja tergantung pada kemampuan pemain untuk
menghasilkan kekuatan dengan cepat. Dalam bola voli, ini sangat menonjol dalam
elemen teknik-taktik yang mendapatkan poin terbanyak dalam permainan (Grgantov,
Milie, & Katie, 2013).

Jadi dalam cabang olahraga bolavoli selain tekniknya yang sangat penting, ada
juga kondisi fisik yang harus di asah agar penguasaan tekniknya bisa berjalan dengan
baik. Dalam teknik smash ada kondisi fisik yang sangat mempengaruhi yaitu kekuatan
otot lengan dan daya ledak otot tungkai. Dengan kekuatan otot lengan akan membuat
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smash yang dilakukan keras dan tepat sasaran, dan dengan daya ledak otot tungkai akan
memudahkan atlet dalam melakukan lompatan yang tinggi.

Berdasarkan pendapat dari beberapa sumber diatas dapat disimpulkan bahwa
olahraga telah terdapat disemua aspek kehidupan, salah satu olahraga yang populer
yaitu bolavoli. permainan bolavoli merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu
dimana masing-masing regu terdiri dari 6 orang pemain yang dibatasi oleh net. Tujuan
dari permainan bola voli yaitu mematikan bola di lapangan lawan dan mempertahankan
daerah kita agar tidak kebobolan bola. Olahraga bolavoli merupakan olahraga prestasi,
dengan menekuni bolavoli maka akan meningkatkan performa serta prestasi atlit.
Didalam permainan bola voli terdapat beberapa teknik yaitu smash, blok, servis dan
passing. Salah satu teknik yang menunjang untuk mendapatkan angka yaitu smash.
Smash adalah pukulan yang dilakukan dimana adanya kontak antara bola dengan tangan
dari atas kebawah, jalannya bola menukik dan tgjam kedaerah lapangan lawan. Untuk
menguasai teknik smash dengan baik diperlukan kondis fisik yang mumpuni yaitu
diantaranya kekuatan dan daya ledak. Kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai
merupakan kondis fisik yang menunjang dalam penguasaan smash yang baik. Dimana
kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot seseorang dalam mengatasi beban
sewaktu bekerja, sedangkan daya ledak otot tungkai adalah kemampuan seseorang
dalam menggunakan kekuatan maksima dalam waktu singkat. Kekuatan otot lengan
membantu atlit mendapatkan pukulan yang tajam dan terarah, sedangkan daya ledak
otot tungkai membantu atlit dalam melakukan lompatan yang tinggi. Jadi jika seorang
atlit ingin berprestasi dalam olahraga bolavoli, maka harus menguasa teknik dan juga
melatih kondisi fislk yang menunjang untuk pelaksanaan smash yang baik dalam

olahraga bolavali ini.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode literatur review yang beris ulasan
pemikiran penulis tentang hasil penelitian pada artikel jurnal atau skripsi yang terkait
dan relevan dengan penelitian penulis. Literatur review harus bersifat relevan, mutakhir
dan memadai. Landasan Teori, tinjauan teori dan tinjauan pustaka merupakan beberapa
cara untuk melakukan literatur review. Dari tahap yang harus diikuti dalam membuat

literatur review. Langkah-langkah yang perlu diperhatikan adalah membuat sintesis dari
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artikel-artikel konseptual atau empiris yang relevan dengan studi yang akan dilakukan
(Titik, 2019).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Permainan bolavoli

Bolavoli merupakan suatu olahraga permainan yang menggunakan bola dalam
aktivitas permainannnya, yang dapat dikategorikan olahraga permainan bola besar (
Firmasari & Adnan , 2019). Dalam (PBVSI, 2005) Bola voli adalah olahraga yang
dimainkan oleh duatim dalam satu lapangan yang dipisahkan oleh sebuah net. Bola voli
merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu atau kelompok yang masing-
masing regu terdiri dari 6 orang pemain, Tiap-tiap regu berusaha untuk meraih poin
padatiap set yang telah ditentukan (Haq & Hermanzoni, 2019).

Selanjutnya Mukholid (2004) (dalam (Sovensi, 2018) menyatakan bahwa
permainan bola voli adalah suatu permainan yang menggunakan bola untuk di volley
(dipantulkan) di udara hilir mudik di atas net (jaring) dengan maksud dapat
menjatuhkan bola di dalam petak daerah lapangan lawan, dalam rangka mencari
kemenangan. Bola voli ditandai sebagai permainan bola yang membutuhkan tuntutan
biomekanik pada sistem muskuloskeletal serta banyak koordinas neuromuskuler,
kecepatan, kelincahan, dan kekuatan. Passing, setting, spiking, bloking, dan serving
bola adalah gerakan mendasar dalam permainan bola voli, yang membutuhkan
penerapan berbagal lompatan vertikal atau horizontal, dan aksi kecepatan.

Disarankan bahwa pemain bola voli yang bersaing dalam tim yang berkinerja
lebih baik, memiliki nilai lompat vertikal yang lebih tinggi (Agopyan, Ozbar, &
Ozdemir, 2018). Menurut (Ahmadi, 2007) Teknik-teknik dalam permainan Bolavoli
terdiri atas Servis, Passing Bawah, Passing Atas, Blok dan Smash. Diantara teknik-
teknik dasar diatas yang merupakan modal utama untuk mendapatkan angka atau skor
adalah teknik dasar smash ( Arizal & Lesmana, 2019).

Berdasarkan beberagpa sumber diatas, dapat dissmpulkan bahwa permainan
bolavoli merupakan permainan bolabesar yang dimainkan oleh dua regu yang masing-
masing regu terdiri dari 6 orang pemain dengan tujuan mematikan bola di lapangan
lawan dan bisa mempertahankan daerah kita. Di dalam permainan bolavoli ada
beberapa teknik yang mendukung yaitu smash, servis, blok dan passing. Untuk
mendapatkan prestasi yang optima atau yang diinginkan, maka seorang atlit harus
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menguasai  teknik-teknik yang ada dengan baik. Untuk menunjang teknik maka
diharapkan seorang atlit bisa melatih kondisi fisik dengan melakukan latihan, karena
dengan kondisi fisik yang baik akan menunjang teknik dengan baik pula.

Kemampuan smash

Penguasaan teknik dasar permainan Bolavoli merupakan salah satu unsur yang
dapat menentukan menang atau kalahnya tim dalam suatu permainan Bolavoli. Jika
Atlet menguasal teknik maka akan bisa merealisasikan strategi dan taktik dengan baik
(Hermanzoni & Marheni, 1993). Dalam permainan bolavoli modern, bentuk utama
serangan adalah smash atau "spike" (Cingel, Kleinrensink, Stoeckart, Aufdemkampe,
Bie, & Kuipers, 2006). Dalam permainan bola voli, smash adalah salah satu
keterampilan teknis yang harus dikuasai. Smash adalah gerakan yang kompleks, karena
dimulai dengan langkah pertama, tolakan untuk melompat, memukul bola saat
melayang di udara dan mendarat kembali setelah memukul bola (Y ulianti, 2017).

Saat melakukan smash, para pemain melakukan lompatan untuk memukul,
memblok, dan servis. Ini jelas menunjukkan bahwa pemain bola voli membutuhkan
dayaledak yang lebih besar di ekstremitas untuk melakukan lompatan dan pukulan pada
kecepatan yang lebih besar (Mannan & Johnson, 2015). Smash adalah pukulan yang
utama dalam penyerangan dalam usaha mencapai kemenangan. Untuk mencapai
keberhasilan yang gemilang dalam melakukan smash, diperlukan raihan yang tinggi dan
ketepatan meloncat yang tinggi. Jadi untuk mencapai sebuah prestasi dalam cabang
olahraga Bolavoli diharapkan pemain memiliki ketepatan smash yang baik (Pratama &
Alnedral, 2018).

Smash adalah salah satu seni di bola voli, senjata untuk menyerang di bola voli,
pukulan kuat di mana ada kontak dari tangan ke bola secara penuh dari atas, sehingga
bola curam dalam kecepatan tinggi. 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 (Bujang &
Hagiyah, 2019). Dalam praktiknya ada teknik smash yang harus diutamakan dan smash
adal ah senjata ampuh untuk memenangkan setiap rally dan menghasilkan angka. Tetapi
tentunya smash dilakukan dengan baik dan sempurna, kuat, tgjam dan terarah (Va &
Johanes, 2018).
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Menurut (Ahmadi, 2007) Pukulan keras atau smash disebut juga Spike yang
merupakan bentuk serangan yang paling banyak digunakan dalam memperoleh nilai
oleh Tim. Menurut Jusran (2019) (dalam (Adnan & Arlidas, 2019)) “smash adalah
tindakan memukul bola kelapangan lawan, sehingga bola bergerak melewati atas jaring
dan mengakibatkan pihak lawan sulit untuk mengembalikannya”.

Menurut (Ahmadi, 2007) Smash atau Spike adalah suatu pukulan dimana tangan
melakukan kontak dengan bola secara penuh pada bagian atas, sehingga jalannya bola
terjal dengan kecepatan yang tinggi. Menurut Siti (2019) (ddam (Adnan & Arlidas,
2019) “smash merupakan pukulan yang keras dan curam yang mengarah ke bidang
lapangan lawan yang bertujuan untuk mematikan pertahanan lawan”. Sedangkan
menurut viva pakarindo (2006:08) (dalam (Pranopik, 2017)) “smash atau spike adalah
tindakan memukul bola kelapangan lawan ketika pertandingan sedang berlangsung.

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 (Wiguna & Arwandi, 2019). Seorang Spiker atau pemukul
harus mempunyai teknik dan kondis fisik yang bagus agar pelaksanaan smash sesuai
dengan perencanaan sehingga menghasilkan nilai dan dapat mencapai kemenangan
(Hendriani & Donie, 2019). Kemampuan smash tidak hanya bagaimana cara memukul
bola dengan kuat, gerak badan juga harus masuk di mana bola diarahkan. Kemampuan
untuk membaca titik lemah lawan serta ruang kosong pada lawan untuk mengarahkan
bola yang dibawa perlu latihan yang intens (Islam, Hernawan, & Setiakarnawijaya,
2019).

Tes yang digunakan untuk mengukur kemampuan smash yaitu dengan tes
kemampuan smash oleh (Nurhasan, 2001). Menurut syafruddin,2004 (dalam (Sovens,
2018)) “Untuk mengukur ketepatan smash dilakukan tes smash diagonal dan frontal”.
Menurut (Adnan & Arlidas, 2019) “Kemampuan smash menggunakan lapangan
bolavoli yang diberi petak penilaian”. Ketepatan smash diukur dengan tes ketepatan
smash (Pratama & Alnedral, 2018).

Jadi dari pembahasan diatas dapat dissmpulkan bahwa di dalam Bolavoli ada
teknik yang harus di kuasai oleh seorang atlit, dimana teknik yang sangat menunjang
dalam meraih angka yaitu smash. Smash adalah pukulan pertama dalam permainan bola
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voli dengan adanya langkah awal, tolakan dan juga sikap akhir yang dilakukan dengan
adanya kontak antara tangan dengan bola dari atas ke bawah, jalannya bola menukik
dan tgjam, dimana dengan tujuan mematikan bola di |apangan lawan.

Dengan penguasaan teknik smash yang baik akan memudahkan seorang atlit
untuk mengarahkan bola ke lapangan lawan dengan tepat sasaran. Untuk mengukur
kemampuan smash seorang atlit dapat dilakukan dengan tes smash dari nurhasan
dengan adanya petak sasaran yang sudah diberi angka dan juga dengan tes smash frontal
dan diagonal. Tetapi tes yang banyak digunakan yaitu tes smash dari nurhasan dengan
smash ke petak sasaran yang sudah diberi angka.

Kekuatan otot lengan

Kekuatan merupakan basis dari semua komponen kondis fisik. Jadi
meskipun banyak aktivitas olahraga yang lebih memerlukan kelincahan, kecepatan,
koordinasi, keseimbangan dan sebagainya, akan tetapi faktor tersebut tetap
dikombinasikan dengan faktor kekuatan agar diperoleh hasil yang baik (Ramsi, 2015).
Kekuatan adalah kemampuan kelompok otot untuk mengatasi suatu beban atau tahanan
dalam menjalankan aktivitas ( Setiawan, Sodikoen, & Syahara).

Menurut Bompa (1990) daam (Bafirman, 1999) jenis-jenis kekuatan sebagai
berikut : 1) Kekuatan umum, 2) Kekuatan khusus, 3) Kekuatan maksimal, 4) Kekuatan
dayatahan, 5) Daya (power), 6) Kekuatan absolut, 7) Kekuatan relatif. Menurut Bompa
(1990) dalam (Bafirman, 1999) Faktor-faktor yang mempengaruhi kekuatan otot lengan
yaitu : 1) Faktor biomekanika, 2) Faktor ukuran otot, 3) Faktor jenis kelamin, 4) Faktor
usia. Tes yang digunakan untuk mengukur kekuatan otot lengan yaitu dengan tes push-
up (Kedo , 2013). Dimana tes push-up ini biasanya digunakan untuk mengukur
kekuatan otot lengan seseorang. Di bolavoli latihan push-up sangat berguna untuk
melatih kekuatan lengan dan meningkatkan efektifitas pukulan smash pada bolavali,
serta juga melatih kekuatan atau power pukulan smash. (Ramsi, 2015).

Jadi berdasarkan pembahasan diatas dapat dismpulkan bahwa kekuatan
merupakan modal utama dalam penguasaan teknik smash bolavoli. Kekuatan otot
lengan adalah kemampuan otot seseorang untuk mengatasi beban sewaktu bekerja
Dengan kekuatan otot lengan yang optimal akan membuat pukulan yang dilakukan saat
proses smash akan tgjam dan keras, serta tepat sasaran. Seperti yang kita ketahui jenis-

jenis kekuatan yaitu kekuatan umum, khusus, maksimal, daya tahan, power, absolut dan
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kekuatan relatif. Sedangkan faktor-faktor yang mempengaruhi kekuatan yaitu faktor
biomekanika, ukuran otot, jenis kelamin dan usia.

Berdasarkan faktor tersebut, maka seseorang yang memiliki ukuran otot yang
besar cenderung memiliki kekuatan yang bak, kemudian jenis kelamin juga
mempengaruhi dimana laki-laki akan memiliki kekuatan yang lebih baik dibandingkan
dengan perempuan. Begitu juga dengan usia, dimana orang yang dengan usia muda
akan memiliki kekuatan yang lebih baik dari orang dewasa. Jadi kekuatan sangat
menunjang dalam penguasaan smash. Tes yang biasa digunakan untuk mengukur
kekuatan yaitu tes push-up.

Daya ledak otot tungkai

Daya ledak otot merupakan salah satu dari komponen biomotorik yang penting
dalam kegiatan olahraga karena daya ledak akan menentukan seberapa kuat orang
memukul, mendorong, mengangkat dan sebagainya (Novriadi & Hermanzoni, 2019).
Dalam melakukan teknik-teknik yang baik pada cabang olahraga tertentu sangat
dibutuhkan daya ledak. Pada daya ledak terdapat dua komponen fisik yang bekerja
secara bersamaan yaitu : kekuatan dan kecepatan sehingga otot yang bekerja mampu
menampilkan gerakan yang memiliki dayaledak (Nofrizal, 2019).

Menurut Ni Luh (2018) (ddam (Adnan & Arlidas, 2019)“daya ledak adalah
kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan dengan menggerakan
seluruh kekuatan dalam waktu yang singkat”. Menurut (Haritsa & Trisnowiyanto,
2016) “power atau daya ledak ialah kombinasi dari kecepatan maksimal dan kekuatan
maksimal”. Daya ledak adalah kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-
pendeknya atau sesingkat-singkatnya. Power otot tungka merupakan kemampuan
sekelompok otot tungkai untuk melakukan gerak secara eksplosif ketika melakukan
lompatan (Candra, 2016).

Selain itu juga membutuhkan kekuatan otot tungkai. Salah satu faktor yang
paling sering dipelgjari yang dapat berkontribusi untuk kinerja lompatan tinggi adalah
kekuatan otot tungkai bawah (copic, Dopsgj, Ivanovic, nesic, & jaric, 2014). Dalam
olahraga bolavoli power tungka sangat diperlukan para atlet untuk dapat melompat dan
meloncat baik dalam melakukan penyerangan maupun bertahan. Dengan memiliki

power tungkai yang baik diharapkan dapat meningkatkan performa dan kualitas
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sehingga dapat mengukir prestasi-prestasi dalam olahraga bolavoli (Ismoko & sukoco,
2013).

Menurut Imam Hidayat (1999:255) (dalam (Wardiman & Hermanzoni, 2019)
“tungkai merupakan anggota tubuh (ekstremitas) bagian bawah dan terdiri dari tungkai
atas (femur), tungkai bawah (tibia dan fibula) dan kaki. Sedangkan kaki meliputi
pergelangan kaki (ankle/tarsus), telapak kaki (metatarsus), dan lima jari kaki
(phalangeus). Menurut Syaifudin (1997:31) (dadam (Igbal, Abdurrahman, & Ifwandi,
2015))“tulang tungkai terdiri atas : tulang pangkal paha, tulang paha, tulang kering,
tulang betis, tulang tempurung lutut, tulang pangka kaki, tulang telapak kaki, tulang
ruas jari kaki”.

Daya Ledak menurut macamnya ada dua, yaitu Daya Ledak Absolut berarti
kekuatan untuk mengatasi suatu beban eksternal yang maksimum, sedangkan Daya
Ledak Relatif berarti kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban berupa berat
badan sendiri. Daya Ledak akan berperan apabila dalam suatu aktivitas olahraga terjadi
gerakan eksplosif (Bafirman, 1999). Menurut Nossek (1982) dalam (Bafirman, 1999)
faktor yang mempengaruhi daya ledak adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi. 1)
Kekuatan, 2) Kecepatan.

Tes yang digunakan untuk mengukur daya ledak otot tungkai yaitu dengan tes
vertical jJump. Dimana tes vertical jump ini biasanya digunakan untuk mengukur daya
ledak otot tungka seseorang. Latihan side hops merupakan salah satu bentuk latihan
plyometrics yang digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai ( Arizal &
Lesmana, 2019). Daya ledak otot tungkai dites dengan vertical jump (Adnan & Arlidas,
2019).

Tes daya ledak otot tungkai diukur dengan menggunakan tes vertical jump
dengan satuan cm (Igbal, Abdurrahman, & Ifwandi, 2015). Instrumen untuk mengukur
daya ledak otot tungka adalah vertikal Jump. (Kedo , 2013). Instrumen Daya Ledak
Otot Tungkai di ukur dengan (Vertical Jump Test) (Arista & Hermanzoni). Instrumen
untuk mengukur daya ledak otot tungkai di tes dengan vertical jump (Pratama &
Alnedral, 2018).

Jadi berdasarkan pembahasan diatas, dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot
tungkal adalah kemampuan otot seseorang dalam menggunakan kekuatan maksimal

dalam waktu sesingkat-singkatnya. Dimana seseorang atau atlit yang memiliki daya

663



Jurnal Patriot Volume 2 Nomor 2, Tahun 2020 | SSN 2655-4984 (Print)
| SSN 2714-6596 (Online)

ledak yang baik akan memudahkan dalam proses melompat dalam teknik smash. Daya
ledak ada beberapa macam yaitu daya ledak relatif dan daya ledak absolut. Daya ledak
absolut adalah kekuatan untuk mengatasi beban diluar tubuh sendiri, sedangkan daya
ledak relatif adalah kekuatan untuk mengatasi berat badan sendiri. Sedangkan faktor
yang mempengaruhi daya ledak yaitu kecepatan dan kekuatan.

Jadi dengan menguasai kondis fisik seperti daya ledak maka akan menunjang
kemampuan smash, dengan demikian akan membuat atlit memenangkan setiap
pertandingan dan mendapatkan prestasi yang diinginkan. Tes yang biasa digunakan
untuk mengukur daya ledak otot tungkai dalam bolavoli yaitu tes vertical jump dan
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai yaitu dengan latihan side hops.

KESIMPULAN

Berdasarkan pembahasan, dapat disimpulkan bahwa untuk mencapai prestasi
yang diinginkan dalam olahraga Bolavoli maka perlu menguasai teknik-teknik dengan
baik. Salah satu teknik yang menunjang yaitu smash. Untuk menguasai kemampuan
smash, maka seorang atlit harus memperbaiki kondisi fisik dahulu. Dengan kondisi fisik
yang mumpuni akan menunjang teknik dengan baik. Beberapa kondisi fisik yang
menunjang kemampuan smash yaitu kekuatan dan daya ledak, kekuatan otot lengan dan
daya ledak otot tungkai merupakan kondis fisk yang sangat mempengaruhi performa
atlit dalam melakukan smash yang optimal. Dengan kondisi fisik dan teknik yang baik,
maka akan meningkatkan prestas atlit serta mengurangi tingkat atau resiko cedera
dalam pertandingan yang diikutinya. Jadi kekuatan otot lengan dan daya ledak otot
tungkal berpengaruh terhadap kemampuan smash bolavoli.
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