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ABSTRAK

Seiring perkembangan tujuan bermain bolavoli ,  dan saling berinteraksinya dari  

masing-masing tujuan orang bermain bolavoli ,  maka cara -cara atau teknik-teknik 

bermainpun semakin berkembang.  

Untuk dapat  melaksanakan seluruh ketrampilan dasar bermain bola voli ,  

minimal pemain memiliki  enam ketrampilan teknik, yaitu :  Sikap penjagaan dan cara 

bergerak ke arah bola, pasing dan umpan, Spike/ smash,  blok/bendungan,  servis,  

penyelamatan bola.  

Peneli t ian ini  dilakukan karena perlu adanya usaha untuk meningkatkan 

kemampuan smash khususnya pada atlet  putri  dalam permainan bola voli .  Dalam hal  

ini  diperlukan t inggi badan yang mendukung serta kekuatan otot  lengan dan 

kelentukan yang memadai.  Bahwa untuk mendapatkan hasil  ketepatan smash yang baik 

dibutuhkan t inggi  badan yang mendukung, kekuatan otot  lengan dan kelentukan yang 

baik pula.  

Peneli t ian ini  bertujuan untuk mengetahui ada t idaknya hubungan antara t inggi  

badan, kekuatan otot  lengan,  dan kelentukan terhadap ketepatan smash .  

Metode yang digunakan adalah Tehnik analisa korelasional,  peneli t ian ini  adalah 

peneli t ian populasi  sebanyak 30 subjek.  Pengumpulan data menggunakan Tes 

pengukuran t inggi badan, kekuatan otot  lengan dengan melakukan tes Modified Push 

Up selama 30 detik,  dan kelentukan dengan alat  trunk flexion/meja ukur .  

 Kesimpulan hasil  peneli t ian ini adalah (1) Ada hubungan antara t inggi badan 

terhadap ketepatan smash berdasarkan hasil  uj i korelasi  Rx 1y 0,75 sehingga r -Hitung > 

r -Tabel.  (2) Ada hubungan antara kekuatan otot  lengan terhadap ketepatan smash 

berdasarkan hasil  uj i korelasi  Rx 2y 0,57 sehingga r -Hitung > R-Tabel.  (3) Ada 

hubungan antara kelentukan terhadap ketepatan smash berdasarkan hasil  uji  korelasi  

Rx3y 0,75 sehingga r -Hitung > r -Tabel.  (4) Ada hubungan antara t inggi badan,  

kekuatan otot  lengan, dan kelentukan terhadap ketepatan smash berdasarkan hasil  uj i 

korelasi  Ry ( 1 , 2 , 3 )  0,62 sehingga r -Hitung > r -Tabel.  

 

Kata Kunci 

 Tinggi badan, kekuatan otot   lengan dan kelentukan terhadap ketepatan smash.  
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I .  L AT A R BE LA KAN G  

P r i ns i p  b e rm ai n  b o l av o l i  

ad a l ah  m en jaga  bo l a  j an gan  

s amp ai  j a tu h  d i  l ap an gan  

s end i r i  dan  b e r u sah a  

m en j a t uh k an  b o l a  d i  l ap an gan  

l aw an  a t au  m em a t ik an  bo l a  d i  

p ih ak  l aw an .  P e r a t u ran  d as a r  

yan g  d i gu n ak an  ad a lah  b o l a  

h a r us  d ip an t u lk an  o l eh  t an gan ,  

l en gan  a t au  b ag i an  d ep an  

b ad an  d an  an ggo t a  b ad an ,b o l a  

h a r us  d i  s eb e ran gk an  

k e l ap an gan  l aw an  m el a lu i  a t as  

n e t .  

S e i r i n g  p er kem b an gan  

t u j uan  b er m ain  bo l avo l i ,  d an  

s a l in g  b e r in t e r aks in ya  d a r i  

m as in g - m as in g  t u j u an  o r an g  

b e rm a in  bo l avo l i ,  m ak a  ca r a -

ca r a  a t au  t ek n i k - t ek n i k  

b e rm a in pu n  s em ak in  

b e r k emb an g .  

U n tu k  d ap a t  m elak s an akan  

s e lu ru h  k e t r am pi l an  d as a r  

b e rm a in  bo l a  vo l i ,mi n im al  

p em ain  m emi l ik i  enam 

k e t r ampi l an  t ek n i k ,  ya i t u  :   

1 .  S i k ap  p en jagaan  d an  ca r a  

b e r ge r ak  k e  a r ah  bo l a  

2 .  P as i n g  d an  ump an  

3 .  Sp i k e / sm as h  

4 .  Bl ok / b en du n gan   

5 .  S e r v i s  

6 .  P en ye l am at an  b o l a  

D a l am  p e rma i n an  

b o l avo l i ,  k adan g  k a l a  bo la  

h a r us  d im a in k an  d en gan  

m en ggu n ak an  t enaga  yan g  

k u a t ,  k ad an g  k a l a  b o l a  h a ru s  

d im ai nk an  d en gan  t en aga  

yan g  l em ah  n amu n  t e ra r ah .  

K ed u a  m acam  p en ggu n aan  

t en aga  t e r s eb u t   akan  

m em un gk in k an  bo la  s u l i t  a t au  

m ud ah  u n t uk  d im ai nk an  

k emb al i  b a i k  o l eh  t em an  

s e r egu  a t au  l aw an .  

A .  I dent i f ika s i  Mas a la h  

Id en t i f i k as i  m as a l ah  

m el ip u t i  va r i ab e l  p ene l i t i an  

ya i t u :  
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a .  V ar i ab e l  yan g  b e r hu b un gan  

d en gan  sm as h  ( s eb aga i  

v a r i ab e l  t e r ik a t )  d i lu a r  

p en e l i t i an  i n i  t i d ak  

d im as uk k an  d a l am an a l i s i s .  

b .  P ene l i t i an  in i  h an ya  

m en ca r i  k o r e l as i  an t a r a  

t i n gg i  b ad an ,  k ek ua t an  o t o t  

l en gan  dan  k e l en tu k an  

( s eb aga i  v a r i ab e l  b eb a s  X)  

d en gan  k e t ep a t an  s m ash  

( s eb aga i  v a r i ab e l  t e r i k a t  

Y )   

c .   A la t - a l a t  yan g  d i gu n ak an  

d a l am  p en e l i t i an  in i  su dah  

b aku .  

I I .  MET OD E  

A .  I dent i f ika s i  V a r iab e l  

Pen e l i t  

 

1 .  V ar i ab e l  b eb as  a t au  

i nd ep en den t  v a r i ab e l  

( X 1 )  

V a r i ab e l  beb as  i n i  

m em u at  t en t an g  t i n gg i  

b ad an .  d a l am 

k e t ep a t an  sm as h . .  

2 .  V ar i ab e l  b eb as  a t au  

i nd ep en den t  v a r i abe l  ( X 2 )  

V a r i ab e l  b eb as  yan g  

k edu a  in i  m em u at  t en t an g  

u ns u r  k ek u a t an   

3 .  V ar i ab e l  b eb as  a t au  

i nd ep en den t  va r i ab e l  

( X 3 )  

V a r i ab e l  b eb as  yan g  

k e t i ga  i n i  m em u at  

t en t an g  un su r  k e l en t uk an .   

4 .  V ar i ab e l  t e r i k a t  a t a u  

d ep en d en t  v a r i ab e l  ( Y )  

V a r i ab e l  i n i  me ru p ak an  

v a r i ab e l  t e r i k a t  yan g  

d ip en ga ru h i  o l eh  va r i ab e l  

b eb as   

B .  T ekn ik  dan  Ped ek a tan  

Pen e l i t i an  

D i  d a l am s u a tu  

p en e l i t i an  m as a l ah  m et od e  

m em pu n ya i  p e r an an  yan g  

s an ga t  p en t i n g  s eb aga im ana  

p en ge r t i an n ya  m enu ru t  

S u gi yo n o  
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1 .  T ekn ik  P en e l i t i an  

S es u a i  d en gan  

p e rm as a l ah an  d an  h i po te s i s  

yan g  d i  a ju kan  mak a  d a l am  

p en e l i t i an  i n i  d i l ak uk an  

d en gan  d es k r ip s i  an a l i s i s  

yan g  b e r a r t i  ak an  

m em b er ik an  gam b a r an  

m enu ru t  ap a  ad anya  t en t an g  

h u bu n gan  a t au  k on t r i bus i  

t i n gg i  b ad an ,  keku a t an  o to t  

l en gan  d an  k e l en t uk an  

t e rh ad ap  k e t ep a t an  s m as h .  

2 .  P end ek a tan  Pen e l i t i an  

D a l am  p en e l i t i an  i n i  

p end ek a t an  yan g  d i gu n ak an  

ad a lah  p en e l i t i an  k u an t i t a t i f  

d en gan  p en gam bi l an  d a t a  

s eca r a  l an gs un g  d i  l ap an gan  

m el aku k an  t es  

C .  I ns t ru men  Pen e l i t i an  d an  

T ekn ik  Peng a mbi la n  Da t a  

In s t r u m en   pene l i t i an   

ad a l ah  su a t u  a l a t  p en gum pul  

d a t a  yan g  d ap a t  b e r b en tuk  

t e s t ,  an gk e t / ku es ion er ,  u n t uk  

p edo m an  w aw an ca r a  a t au  

o bs e r va s i .  

( Su g i yo n o ,2 00 9 : 17)  

D al am  p en e l i t i an  in i  

i n s t r um en t  yan g  d i gu n ak an  

ad a lah  :  

a .  P en guk ur an  t i n gg i  b ad an  

b .  T es  k ek u a t an  o t o t  l en gan  

d en gan t es  M od i f i ed  P us h  

U p .  

c .  T es  k e l en t uk an  den gan  

a l a t  u ku r  Tr un k  F l ex i on .  

d .  T es  k e t ep a t an  s m ash  

p ad a  s as a r an  yan g  t e l ah  

d i  b u a t  d en gan  an gk a -

an gk a .  

D .  T ekn ik  P en gu mp ul an  D at a  

1 .  P el aks anaan  T es  

P en guk ur an  T i ngg i  

Bad an  

2 .  P el aks anaan  T es  

K ek u a t an  O to t  Len gan  

3 .  P el aks anaan  T es  

K e l en tu kan  

4 .  P el aks anaan  T es  

K e t ep a t an  S ma sh  
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E .  T ekn ik  An al i s i s  Da t a  

D en gan  s t a t i s t i k  ya i t u  

m en ggu n ak an  b e r b aga i  

r u mu s  s t a t i s t i k  yan g  ad a .  

P ene l i t i an  s t a t i s t i k  i n i  

m e ru p ak an  p en e l i t i an  yan g  

m en ggu n ak an  h ip o te s a .  

A n a l i s i s  d a t a  yan g  

d i gun ak an  d en gan  ca r a  

m en gko r e l as ik an  h a s i l  t e s  

d a r i  v a r i ab e l  b eb as  yan g  

b e r up a  t i n gg i  b ad an ,  

k eku a tan  o to t  l engan ,  d an  

k e l en t uk an  d en gan  v a r i ab e l  

t e r i k a t  yan g  b e ru p a  

k e t ep a t an  sm as h .  

I I I .  H AS IL D AN  

KE SI MPUL A N  

A .  D ek rips i  Da t a  V ar i ab e l  

D ar i  ha s i l  

p en gum pul an  d a t a  yan g  

t e l ah  d i l aku k an  d a l am  

p en e l i t i an  in i ,  d ip e ro l eh  

d a t a  yan g  b e r u p a  an gk a -

an gk a  a t au  d a t a  yan g  

k u an t i t a t i f  yan g  m as ih  p e r lu  

d io l ah .  D a l am  h a l  i n i  

p en e l i t i an  d a t a  ka s a r  d a r i  

m as in g - m as in g  va r i ab e l .  

1 .  T in gg i  Bad an  

 D a l am  p en e l i t i an  i n i  

t i n gg i  b ad an  m eru p ak an  

v a r i ab e l  b eb as  yan g  

d i l am b an gk an  ( X1 )  yan g  

s ko r n ya  b e r ge r ak  an t a r a  

1 4 0  s amp ai  d en gan  1 7 0 .  

2 .  K ek u a t an  O to t  Len gan  

 K ek u a t an  ad a l ah  

k em amp u an  ko nd i s i  f i s ik  

m en yan gk u t  k emam pu an  

s eo r an g  a t l e t  k e t i k a  

m en ggu n ak an  o to t -o t o t  

u n t uk  m en e r im a  b eb an  

d a l am w ak tu  

t e r t en tu . (S a j o to  1 98 8 : 58 )  

 D a l am  p en e l i t i an  i n i  

k eku a tan  o t o t  l en gan  

m eru p ak an  v a r i ab e l  b eb as  

yan g  d i l amban gk an  

d en gan  (X 2 )  yan g  

b e r ge r ak  an t a r a  17  s amp ai  
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d en gan  37 .  

3 .  K el en tu kan   

K e l en tu kan  ad a l ah  

k em amp u an  u n t uk  

m en gge r akk an  o to t  

b e s e r t a  p e r s en d i an  p ad a  

s e lu ru h  d ae rah  

p e r ge r ak an .   

D a l am  p en e l i t i an  

i n i  k e l en tu k an  

m eru p ak an  v ar i ab e l  

b eb as  yan g  

d i l am b an gk an  den gan  

( X 3 )  yan g  b e r ge r ak  

an t a r a  5  s am p ai  d en gan  

1 7 .  

4 .  K e t ep a t an  S m as h  

  D a l am  p en e l i t i an  i n i  

k e t ep a t an  s m ash  

m e ru p ak an  v a r i ab e l  

t e r i k a t  yan g  d i l am ban gk an  

d en gan  ( Y )  yan g  n i l a i n ya  

s eh a rus n ya  b e r ge r ak  

an t a r a  4  s am p ai  d en gan  

2 2 .  

Pen gu j i an  Hip ot e sa  

p en e l i t i an  

1 .  P en gu j i an  Hi po t e s i s  

P e r t am a  

Y a i t u  hu bu n gan  t i n gg i  

b ad an  t e rh ad ap  

k e t ep a t an  sm a sh ,  

P en gu j i an  H ipo t es i s  

K ed u a  

 

Y a i t u  hu bu n gan  kek u a t an  

o to t  l en gan  t e r h adap  

k e t ep a t an  sm as h ,   

2 .  P en gu j i an  Hi po t e s i s  

K e t i ga  

 

Y a i t u  hub u n gan  

k e l en t uk an  t e r h adap  

k e t ep a t an  sm as h ,  

3 .  P en gu j i an  Hi po t e s i s  

K e emp at  

Y a i t u  hu bu n gan  an t a ra  

t i n gg i  bad an ,  kek u a t an  

o to t  l en gan  d an  

k e l en t uk an  t e r h adap  
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k e t ep a t an  sm as h ,  

4 .  P en gu j i an  Ko e f i s i en  

d e t e r min as i  ( R
2
)  

Y a i t u  ad a  h ub un gan  yan g  

k u a t  an t a r a  t i n gg i  b adan ,  

k eku a tan  o to t  l en gan  d an  

k e l en t uk an  t e r h adap  

k e t ep a t an  sm as h .   

I V .  D A FT A R PU ST A KA  

M i f t ah .  20 10 .  C ar a  M emb ua t  

T ub uh  A nd a  B i sa  Men ja d i  

T i ng g i  .  J o gj ak a r t a .  

 

A r ik un to .  2 0 10 .  

P r os ed ur P en e l i t i an (  

S u a tu P en d eka t an  

P r ak t i k ) .  J ak a r t a :   

 R i n ek aC ip ta .  

 

M ut oh i r ,  T .C .d kk .  2 0 11  

.  B erkar a k t er  Den ga n  

B ero la hr ag a ,  

B ero la hr ag a  D en gan   

 B er ka ra k t e r .  J aka r t a .  

 

Beu t e l s t ah l ,  d i e t e r .  

2 0 07 .  B el a j ar  B o l a  

V o l l l e y .  Ban du ng  :  

P i on e r  J aya .  

 

S u gi yo n o .  20 09 .  Met od e  

P en e l i t i an  Ku an t i t a t i f ,  

K ua l i t a t i f  D a n  R&D  :  

A l f ab e t a .  

 

M ut oh i r ,T .C .d kk .  2 0 13 .  

P er mai na n  B o la  vo l i  .  

S u r ab aya  :  G r ah a  

P us t ak a  Medi a   

 U t am a .  

 

N u r has an .  19 86 .  T es  d an  

P eng u ku ra n .  J ak a r t a :  

K a r un i a  J ak a r t a .  

 

N u r has an .  2 0 09 .  

P en i la i an  P emb el a j ar an  

P en j as .  J ak ar t a  :  

U n iv e rs i t a s  T e rb uka .  

 

I s m a ya r t i .  2 00 8 .  T es  

D a n  P en guku ra n  

O l ahr ag a .  S u r ak ar t a  :  

LP P  U N S  Ruj uk an  

b e r b as i s  w eb s i t e .  

 

S a j o t o ,  M .  1 98 8 .  Fak to r -

Fak to r  Y an g  D ap a t  

M emp en ga ru h i  

K ek u a t an .  (O n l in e ) ,  

t e r s ed i a  :  

h t t p : / / po pv o l l yb a l l .w o r d

p r e s s . com / . . . / c a r a -

m el a t ih - k ek u a t an - o t o t  

l eng an . ‎ d i aks e s  t an gga l  

1 0  J u l i  2 01 3 .  

 

H a r so no .  1 9 88 .  

P en ge r t i an  K eku a t an .  

( O n l in e ) ,  t e r s ed i a :  

h t t p : / / po pv o l l yb a l l .w o r d

p r e s s . com / . . . / c a r a -

m el a t ih - k ek u a t an . . . ‎ 

d i ak se s  t an gga l  10  J u l i  

2 0 15 .  

 

w w w . in f on ews . web . id / . .

. / c a r a -m ud ah -d an - cep a t -

m en amb ah - t i n gg i -bad an . ‎ 

diakses  t an gga l   12  J u l i  

2 0 15 .  

 

h t t p : / / s en am ae r ob ic . w or

d p r es s . co m/ . . . / b aga i man

a - ca r a -m en amb ah -

t in gg i - b ad an / . . . ‎ d i ak s es  

t an ga l  1 2  J u l i  20 15  

 

http://popvollyball.wordpress.com/.../cara-melatih-kekuatan-otot
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