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ABSTRAK
  

     Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui (1) Hubungan antara fleksibilitas togok dengan 

kemampuan smash dalam permainan bolavoli pada siswi putri kelas X SMK PGRI 3 Kediri. (2) 

Hubungan antara panjang lengan dengan kemampuan smash dalam permainan bolavoli pada siswi 
putri kelas X SMK PGRI 3 Kediri. (3) Hubungan antara fleksibilitas togok dan panjang lengan dengan 

kemampuan smash dalam permainan bolavoli pada siswi putri kelas X SMK PGRI 3 Kediri. Penelitian 

ini menggunakan metode deskriptif dengan studi korelasional. Subyek penelitian ini adalah siswi putri 
kelas X SMK PGRI 3 Kediri tahun ajaran 2015/2016, sejumlah 15 siswa. Teknik pengumpulan data 

yang digunakan tes dan pengukuran untuk tes fleksibilitas togok dengan sit and reach, tes panjang 

lengan dengan antropometer, dan untuk tes kemampuan smash dengan kemampuan melakukan smash 
dengan sasaran. Hasil tes dan pengukuran kemudian dianalisis dengan teknik pengolahan data SPSS. 

     Berdasarkan hasil analisis diperoleh koefisien korelasi yang menunjukkan besarnya rhitung secara 

parsial untuk fleksibilitas togok yaitu sebesar 0,982, untuk panjang lengan yaitu sebesar 0,774. 

Sedangkan secara simultan diperoleh rhitung sebesar 0,982, hasil tersebut lebih besar jika dibandingkan 
dengan rtabel yaitu sebesar 0,514. Sehingga dapat disimpulkan terdapat hubungan yang signifikan 

antara fleksibilitas togok dan panjang lengan terhadap kemampuan smash dalam permainan bolavoli 

pada siswi putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri tahun ajaran 2015/2016. 
     Simpulan penelitian : Ada hubungan antara fleksibilitas togok dan panjang lengan terhadap 

kemampuan smash dalam permainan bolavoli pada siswi putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri. Saran 

yang dapat disampaikan adalah (1) Fleksibilitas togok dan panjang lengan memberikan sumbangan 
yang signifikan dengan hasil smash, tanpa mengabaikan aspek yang lain ternyata aspek fleksibilitas 

togok dan panjang perlu diberikan kepada atlet sejak memulai proses latihan.(2) Bagi siswa agar 

menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam mengembangkan kemampuan smash bola voli. 

(3) Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan lebih memperluas ruang lingkup penelitian, agar 
hasil yang diharapkan bisa tercapai dengan tepat. 

 

Kata kunci: Fleksibilitas togok, panjang lengan, kemampuan smash bolavoli. 
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I. LATAR BELAKANG  

     Bolavoli merupakan salah satu olahraga 

permainan yang berkembang di Indonesia. 

Dalam perkembangannya permainan 

bolavoli merupakan salsah satu olahraga 

permainan yang diajarkan di sekolah-

sekolah yang terangkum dalam permainan 

bola besar. Melalui permainan bolavoli 

yang diajarkan melalui pendidikan jasmani 

diharapkan para peserta didik memperoleh 

manfaat baik jasmani maupun rokhani. 

Suharno HP (1991: 4) menyatakan, 

“Manfaat bagi jasmani dengan bermain 

bolavoli yaitu dapat membentuk sikap 

tubuh yang baik meliputi anatomis, 

fisiologis, kesehatan dan kemampuan 

jasmani. Manfaatnya bagi rokhani yaitu 

kejiwaan, kepribadian dan karakter akan 

tumbuh ke arah yang sesuai dengan 

tuntutan masyarakat”. 

     Tujuan manusia melakukan olahraga itu 

berbeda-beda, hal ini karena masing-

masing manusia melakukan olahraga 

sesuai dengan tujuan yang diinginkannya. 

Menurut undang-undang olahraga Tujuan 

olahraga nasional yaitu memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, 

prestasi, kualitas manusia, menanamkan 

nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, 

disiplin, mempererat dan membina 

persatuan dan kesatuan bangsa, 

memperkokoh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan 

kehormatan bangsa. Banyak manusia 

melakukan olahraga karena untuk rekreasi, 

yaitu olahraga pengisi waktu luang, 

kegitan olahraga dilakukan dengan penuh 

kegembiraan dan santai. Semua berjalan 

tidak formal baik tempat, sarana dan 

peraturannya. Manusia melakukan 

kegiatan olahraga untuk mencapai tujuan 

pendidikan, seperti olahraga di sekolah-

sekolah untuk memberikan keterampilan 

gerak para siswa, selain itu manusia 

melakukan olahraga bertujuan untuk 

berprestasi. 

     Pembinaan dan pengembangan olahraga 

bola voli pada hakekatnya tidak dapat 

dipisahkan dari pembinaan dan 

pengembangan olahraga secara nasional 

sebagimana tertera pada pola 

pembangunan dan pengembangan 

olahraga. Pembinaan olahraga bola voli 

adalah upaya sebagai terobosan untuk 

meningkatkan akselerasi dalam mengejar 

ketertinggalan pembinaan dan pembibitan 

prestasi olahraga.  

     Prestasi olaraga bolavoli dipengaruhi 

oleh faktor-faktor seperti tersedianya 

pemain usia dini yang baik, pelatih usia 

dini yang baik sarana dan prasarana yang 

baik, dan manajemen yang baik pula. 

Tersedianya pemain dini tidak bisa lepas 

dari besar pula kemungkinan ditemukan 

pamain usia dini yang berbakat. Bilamana 

pemain usia dini yang berbakat telah 
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ditemukan, maka dibutuhkan pelatih yang 

berkualitas  untuk menangani pemain 

tersebut. Kegiatan pemain dan pelatih 

untuk mencapai prestasi akan tercapai bila 

ditunjang dengan tersedianya sarana dan 

prasarana yang memadai. Selanjutnya, 

program latihan yang baik sangat 

menentukan keberhasilan tujuan yang 

ingin dicapai. 

     Teknik-teknik dasar dalam permintaan 

bolavoli antaranya adalah passing atas, 

passing bawah, servis atas, servis bawah, 

lopping, blocking dan yang paling utama 

adalah teknik untuk menyerang yaitu 

smash. Smash digunakan untuk 

melancarkan pukulan serangan yang biasa 

digunakan dalam permintaan bola voli. 

Smash ini sering digunakan sebagai senjata 

paling ampuh dalam mencetak skor atau 

nilai. Seorang pemain bolavoli tanpa 

memiliki kemampuan smash yang baik 

maka kurang bisa dikatakan sebagai 

pemain yang baik.  

     Berdasarkan keadaan di lapangan, siswi 

kelas X di SMK PGRI 3 Kediri dalam 

melakukan smash pada permainan bola 

voli masih sangat membutuhkan latihan-

latihan fisik dalam dalam hal ini 

fleksibilitas togok dan juga panjang 

lengan. Siswa belum mampu memukul 

bola dengan keras sehingga terbentuk 

smash yang sempurna. Siswi kelas X di 

SMK PGRI 3 Kediri juga belum 

mengetahui teknik-teknik dalam smash 

sehingga smash yang dilakukan siswa 

masih sering keluar lapangan. 

     Untuk masalah tersebut harus dicari 

solusinya, sebab kalau masalah tersebut 

dibiarkan berlanjutan, maka akan 

menghambat tujuan ke depan para pemain 

bolavoli SMK PGRI 3 Kediri dalam 

meraih prestasi yang diharapkan. Sumber 

tersebut saya dapatkan langsung dari 

pelatih SMK PGRI 3 Kediri. Menyikapi 

hal tersebut maka peneliti tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang “Hubungan 

Fleksibilitas Togok Dan Panjang Lengan 

Terhadap Kemampuan Smash Dalam 

Permainan Bola Voli pada Siswi Putri 

Kelas X SMK PGRI 3 Kediri Tahun 

Ajaran 2015/2016”. 

 

II. METODE  

1. Teknik  

Pada penelitian ini, peneliti 

menggunakan metode asosiatif yaitu suatu 

pernyataan yang bersifat berhubungan dua 

variabel atau lebih dalam bentuk interaksi 

timbal balik, dalam hal ini diasumsikan 

adanya hubungan yang saling 

mempengaruhi. 

2. Pendekatan penelitian  

     Pendekatan penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif. Hal ini digunakan 

karena data-data yang diperoleh berbentuk 

angka-angka. Pernyataan kualitatif 

merupakan data yang diperoleh melalui tes 
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dan pengukuran yang dilakukan secara 

langsung dilapangan. 

 

III. HASIL DAN KESIMPULAN 

1) Hubungan Fleksibilitas Togok 

Terhadap Kemampuan Smash Dalam 

Permainan BolaVoli pada Siswi Putri 

Kelas X SMK 3 PGRI Kediri Tahun 

Ajaran 2015/2016  

Dalam lompat jauh fleksibilitas togok 

dapat difungsikan sebagai lentingan saat 

akan melakukan pukulan, selain itu juga 

berfungsi menambah tenaga pada saat 

melakukan pukulan terhadap bola agar 

lentingan pada saat bola dipukul berfungsi 

dengan baik sesuai yang diharapkan. 

Tetapi ada hal lain selain kegunaan diatas 

yang tidak kalah pentingnya yaitu dapat 

menghemat energi tenaga pada saat 

bermain. 

Kenyataan tersebut dibuktikan dalam 

penelitian dengan adanya hubungan yang 

signifikan antara fleksibilitas togok dengan 

kemampuan smash bola voli pada sisiwi 

putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri tahun 

ajaran 2015/2016. Dengan kenyataan yang 

terjadi pada saat penelitian diharapkan 

upaya untuk dapat meningkatkan 

kemampuan menggunakan lentingan togok 

dengan memanfaatkan fleksibilitas togok 

secara efektif pada saat melakukan smash. 

2) Hubungan Panjang Lengan 

Terhadap Kemampuan Smash Dalam 

Permainan BolaVoli pada Siswi Putri 

Kelas X SMK 3 PGRI Kediri Tahun 

Ajaran 2015/2016  

Dalam lompat jauh panjang lengan 

dapat difungsikan sebagai pengungkit pada 

saat memukul bola, karena dengan lengan 

yang panjang sedikit banyak akan 

mempengaruhi keras atau tidaknya bola 

yang dihasilkan. Seperti hukum Newton II 

yang berbunyi semakin panjang 

pengungkit maka sedikit gaya yang 

dibutuhkan. Tetapi ada hal lain selain 

kegunaan diatas yang tidak kalah 

pentingnya yaitu dapat menghemat energi 

tenaga pada saat bermain. 

Kenyataan tersebut dibuktikan dalam 

penelitian dengan adanya hubungan yang 

signifikan antara panjang lengan dengan 

kemampuan smash bola voli  pada sisiwi 

putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri tahun 

ajaran 2015/2016. Dengan kenyataan yang 

terjadi pada saat penelitian diharapkan 

upaya untuk dapat meningkatkan 

kemampuan saat awalan akan memukul 

kemudian ayunan dengan memanfaatkan 

panjang lengan secara efektif pada saat 

melakukan smash. 

3) Hubungan Fleksibilitas Togok dan 

Power Otot Tungkai Terhadap 

Kemampuan Smash Dalam 

Permainan BolaVoli pada Siswi Putri 

Kelas X SMK 3 PGRI Kediri Tahun 

Ajaran 2015/2016 

Berdasarkan hasil analisis regresi yang 

telah dihasilkan menunjukkan bahwa 
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fleksibilitas togok dan power otot tungkai 

memiliki hubungan yang signifikan 

terhadap kemampuan smash bola voli pada 

siswi putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri 

tahun ajaran 2015/2016. 

Adanya hubungan fleksibilitas togok 

terhadap kemampuan smash bola voli 

karena dengan fleksibilitas togok 

memungkinkan kita melenting untuk 

menambah tenaga pada saat melakukan 

pukulan dapan mengarahkan bola ke 

bidang arah yang kita inginkan dan 

pukulan yang dihasilkan juga keras. 

Sehingga saat melakukan pukulan 

diharuskan memaksimalkan fleksibilitas 

togok yang dimiliki. 

Adanya hubungan panjang lengan 

terhadap kemampuan smash bola voli 

karena dengan panjang lengan 

memungkinkan kita pada saat melakukan 

pukulan dapan mengarahkan bola ke 

bidang arah yang kita inginkan dan 

pukulan yang dihasilkan juga keras. 

Sehingga saat melakukan pukulan 

diharuskan memaksimalkan panjang 

lengan yang dimiliki. 

Adanya hubungan panjang lengan 

terhadap kemampuan smash bola voli 

karena dengan panjang lengan 

memungkinkan kita pada saat melakukan 

pukulan dapan mengarahkan bola ke 

bidang arah yang kita inginkan dan 

pukulan yang dihasilkan juga keras. 

Sehingga saat melakukan pukulan 

diharuskan memaksimalkan panjang 

lengan yang dimiliki. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengolahan data 

penelitian dan pembahasan yang dituliskan 

diatas, maka dapat disimpulkan beberapa 

hal sebagai berikut : 

1. Ada hubungan antara fleksibilitas 

togok sebesar 0,982 terhadap 

kemampuan smash bola voli pada siswi 

putri kelas X SMK 3 PGRI Kediri 

tahun ajaran 2015/2016. 

2. Ada hubungan antara panjang lengan 

sebesar 0,774 terhadap kemampuan 

smash bola voli pada siswi putri kelas 

X SMK 3 PGRI Kediri tahun ajaran 

2015/2016. 

3. Ada hubungan antara fleksibilitas 

togok dan panjang lengan sebesar 

0,982 terhadap kemampuan smash bola 

voli pada siswi putri kelas X SMK 3 

PGRI Kediri tahun ajaran 2015/2016. 
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