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Abstract 

The research uses a quantitative type of research with correlational research methods. 

The population used is the Mutiara Volleyball Womens Team, Sleman Yogyakarta 

Regency, totaling 20 players with a total sampling technique. The instruments used in the 

research were the vertical jump dan push-up tests, namely the vertical jump test to 

measure the explosive power of the leg muscles, while the push-up measured the strength 

of the armmuscles. Data analysis used the product moment correlation technique and 

continued with multiple correlation. The results of this study show: (1) there is a 

relationship between leg muscle explosive power and volleyball smash ability in the 

Mutiara Women’s Volleyball Team, Sleman Regency, Yogyakarta, found with a value of r 

count > r table, namely 0,645 > 0,444, while t count (4,306) > t table (2,101). (2) there is 

a relationship between arm muscle strength and volleyball smash ability in the Mutiara 

Volleyball Women’s Team, Sleman Regency, Yogyakarta, found with a value of r count > 

r table, namely 0,644, while t count (4,299) > t table (2,101). (3) there is a relationship 

between the explosive power of the leg muscles and the strength of the arm muscles on 

the volleyball smash ability of the Mutiara Volleyball Women’s Team, Sleman Regency, 

Yogyakarta. And arm muscle strength, with smash ability, with f count (21,89) > f table 

(3,55). In conclusion, there is a relationship between leg muscle explosive power and arm 

muscle strength on the smash ability of the Mutiara Women’s Volleyball Team, Sleman 

Regency, Yogyakarta. 
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Abstrak 

Penelitian ini mengguakan jenis penelitian kuantitatif dengan metode penelitian 

korelasional. Populasi yang digunakan yaitu tim putri bola voli Mutiara Kabupaten 

Sleman Yogyakarta yang berjumlah 20 pemain dengan teknik sampel total sampling. 

Instrumen yang digunakan pada penelitian ini  yaitu tes vertical jump dan push-up, yaitu 

tes vertical jump untuk mengukur daya ledak otot tungkai sedangkan push-up untuk 

mengukur kekuatan otot lengan. Analisis data menggunakan teknik korelasi product 

moment dan dilajutkan dengan korelasi berganda. Hasil penelitian ini menunjukan: (1) 

Terdapat  hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampauan smash bola voli pada 

tim putri bola voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta ditemukan dengan nilai r 

hitung > r tabel yaitu 0,645 > 0,444, sedangkan t hitung (4,306)  > t table (2,101). (2) 

Terdapat hubungan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan smash bola voli pada tim 

putri bola voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta ditemukan dengan nilai r hitung > 

r tabel yaitu 0,644 > 0,444, sedangkan t hitung (4,299)  > t tabel (2,101).  (3) Terdapat 
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hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan smash 

bola voli pada tim putri bola voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta ditemukan 

dengan nilai r hitung (0,849) > r tabel (0,444), berarti secara bersamaan hubungan daya 

ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan dengan kemampuan smash, dengan f hitung ( 

21,89)  > f table (3,55). Kesimpulannya terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan 

kekuatan otot lengan terhadap kemampuan smash tim putri bola voli Mutiara Kabupaten 

Sleman Yogyakarta. 

Kata Kunci: Otot Tungkai, Otot Lengan, Smash, Bola Voli, Tim Mutiara 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga adalah suatu aktivitas fisik dimana tujuan melakukan olahraga 

untuk mencapai prestasi setinggi mungkin dengan sangat maksimal bagi mereka, 

baik secara individu maupun kelompok atau tim. Olahraga merupakan segala 

aktivitas yang sistematis dalam mendorong, membina, dan juga meningkatkan 

potensi jasmani, rohani dan sosial (Donie, 2020). Sedangkan menurut (Oktariana 

& Hardiyono, 2020) Olahraga adalah kebutuhan pokok manusia yang sangat 

mempengaruhi dalam membentuk jiwa (rohani) dan jasmani (raga) yang kuat. 

Olahraga banyak macamnya yang melibatkan banyak unsur gerak seperti berjalan, 

berlari, melompat, dan sebagainya disatukan pada satu permainan seperti sepak 

bola, basket, bola voli, dan masih banyak lagi. 

Olaharaga bola voli di era modern ini menjadi semakin berkembang sangat 

pesat, baik internasional ataupun nasional seperti di Indonesia. Berkat modal dasar 

dari PBVSI khususnya serta pembina olahraga bola voli menjadi lumrah untuk 

semakin mengembangkan dan meningkatkan kualitasnya pada kancah nasional. 

Bola voli menjadi salah satu cabang olahraga bola besar yang dikenal olah banyak 

masyarakat di seluruh dunia. Permainan ini masuk ke dalam suatu olahraga 

pertandingan karena menyertakan dua kubu tim yang saling berhadapan dalam 

mendapatkan hasil pertandingan. Permainan bola voli merupakan bagian aktivitas 

fisik yang tercantum dalam regu aktivitas permainan dan olahraga (Yudiana, 

2015). Permainan bola voli terdapat tiga posisi yaitu pengumpan (tosser), 

penyerang (spike), dan libero (defend). 

Cara bermain bola voli yaitu dengan cara memukul bola supaya melewati 

atas net yang menjadi pembatas di tengah lapangan. agar mendapatkan poin, para 

pemain dalam setiap tim harus menjatuhkan bola ke area pertahanan lawan. 

Permainan bola voli mempunyai teknik dasar yang perlu dimiliki teknik-teknik 

berikut, yaitu: servis atas, servis bawah, passing atas, passing bawah, blok, dan 

smash (Oktariana & Hardiyono, 2020). Teknik-teknik di atas, smash menjadi hal 

yang sangat penting sebab tanpa smash yang benar maka pada permainan bola 

voli tidak dapat berlangsung dengan baik dan seru. 

Smash merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan bola voli untuk 

melakukan serangan, tanpa adanya pemain yang memiliki kemampuan smash 

yang apik pada suatu tim maka sulit bagi tim tersebut untuk mencapai sebuah 

kemenangan disetiap pertandingan. Untuk mendapatkan hasil smash yang 

maksimal, seorang pemain harus memiliki kemampuan fisik yang bugar. Atlet 

bola voli sangat memerlukan bobot kondisi fisik yang apik, komponen-komponen 

dasar kondisi fisik tersebut meliputi: “daya ledak (power), kecepatan (speed), 

kekuatan (strength), daya tahan (endurance), kelentukan (flexibility), kelincahan 

(agility), dan koordinasi (coordination) (Maizan & _, 2020). Kondisi fisik serta 
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teknik yang mumpuni dapat dijadikan sebagai bagian kategori pada seleksi dalam 

pembentukan tim. Menurut (Maifa, 2018) Beberapa faktor yang dapat membuat 

tidak sempurnanya hasil pukulan smash yang dilakukan oleh seorang pemain, 

diantaranya yaitu karena tidak didukung dengan kemampuan fisik, seperti; daya 

ledak otot tungkai, dan kekuatan otot dari setiap pemain bola voli. 

Untuk menjadi pemain bola voli tentunya perlu memahami teknik dasar 

dalam bermain, sebelum terjun mempelajari teknik yang lebih rumit. Salah satu 

contohnya pada pemain bola voli putri Tim Mutiara Kabupaten Sleman 

Yogyakarta pada usia 16-18 tahun tentunya memiliki kemampuan bermain yang 

berbeda-beda seperti pada teknik passing, blocking, smash, dan lainnya. Teknik 

smash berguna sebagai teknik ancaman serta serangan utama dalam permainan 

bola voli dalam menciptakan poin, dimana bola dapat melesat keras ke wilayah 

pertahanan lawan yang kosong. Adanya teknik bermain bola voli yang baik dan 

benar, tentunya akan mudah bagi tim dalam menciptakan poin dan membaca 

permainan lawan sehingga menemukan kelemahannya, baik kelemahan pada kerja 

tim maupun pada individu. Dengan demikian peneliti tertarik membahas terkait 

bola voli serta permasalahan yang ada pada bola voli putri Tim Mutiara 

Kabupaten Sleman Yogyakarta usia 16-18 tahun. 

Daya ledak otot adalah perpaduan dari kekuatan dan kecepatan, berupa 

kemampuan untuk mempergunakan tenaga (force) dalam waktu sesingkat-

singkatnya (Donie, 2020). Sedangkan daya ledak otot tungkai merupakan suatu 

kapabilitas dari sekumpulan otot tungkai dalam menghasilkan kerja pada waktu 

yang sangat singkat (Yulifri et al., 2018). Seorang pemain memiliki daya ledak 

otot tungkai yang baik, maka bukan hal yang tidak mungkin pemain tersebut dapat 

memiliki hasil ketepatan smash yang bagus, hal ini dikarenakan mereka mampu 

melakukan kekuatan eksplosive (Donie, 2020). Daya ledak otot tungkai menjadi 

bagian kondisi fisik yang harus dimiliki pemain bola voli. Sedangkan untuk 

mengukur daya ledak otot tungkai bisa menggunakan salah satu tes yaitu tes 

vertical jump, menurut (Isabella & Bakti, 2021). Daya ledak otot tungkai dapat di 

tes dengan lompat vertikal atau vertical jump. Daya ledak otot tungkai sangat 

berfungsi dalam menghasilkan loncatan yang tinggi, dengan itu seorang atlet 

mampu dengan mudah memukul bola (Rivan Syukur & Kastrena, 2019). Seorang 

atlet dalam melakukan gerakan smash tentunya memerlukan daya ledak otot 

tungkai untuk menghasilkan sebuah lompatan yang tinggi karena smash 

merupakan kemampuan anaerobik dari atlet tersebut, anaerobik yaitu teknik tanpa 

udara atau tanpa oksigen. Daya ledak pada olahraga yaitu bagian komponen yang 

perlu dimiliki, maka dari itu berhubungan dengan hasil keseluruhan performa baik 

untuk individu ataupun kelompok saat melakukan aktivitas olahraga menjadi 

bagian penting dalam suatu cabang olahraga (Oktariana & Hardiyono, 2020).  

Kekuatan otot lengan diperlukan untuk membuat pukulan smash terarah 

dengan tepat dan keras. Selain itu, daya ledak otot tungkai diperlukan untuk 

membantu lompatan yang tinggi saat melakukan smash (Isabella & Bakti, 2021). 

Kekuatan otot lengan menjadi bagian penting bagi seseorang, khususnya pada 

pemain bola voli. Kekuatan otot lengan dapat ditingkatkan menggunakan berbagai 

macam latihan beban salah satu lathan push-up, seperti yang dikatakan oleh 

(Supriyanto & Martiani, 2019) Kekuatan otot lengan diukur menggunakan tes 

push-up. Tes push-up dilakukan secara terus-menerus tanpa jeda istirahat. 

Kekuatan otot didefinisikan secara fisiologis sebagai kemampuan otot atau 
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sekelompok otot untuk melakukan kontraksi maksimum melawan beban atau 

tahan. Sedangkan kekuatan (strength) didefinisikan secara mekanis sebagai kerja 

maskimal (maximal force) yang dihasilkan oleh otot atau sekelompok otot 

(Bompa, 2009 dalam (Adhi et al., 2017). 

Berdasarkan penjabaran pada kajian teori dan hasil kerangka pikir maka hipotesis 

penelitian ini yaitu:  

1. Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan smash bola voli Tim Putri Mutiara Kabupaten Sleman 

Yogyakarta. 

2. Tidak ada hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan smash bola voli Tim Putri Mutiara Kabupaten Sleman 

Yogyakarta. 

 

METODE 

Pada penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif dengan 

metode pendekatan deskriptif dengan tujuan mengungkapkan suatu apa adanya. 

Penelitian deskriptif tidak ditujukan untuk menguji hipotesis khusus, melainkan 

sekedar menggambarkan apa adanya terkait suatu variabel (Pohan, 2023). 

Berdasarkan jenis masalah yang dihadapi dalam penelitian ini, peneliti 

menggunakan pendekatan metode korelasi.  

Adapun desain yang digunakan pada penelitian ini yaitu korelasional. 

Desain ini bertujuan mengetahui ada atau tidaknya hubungan di antara satu 

variabel dengan variabel lainnya. Menurut (Sirait, 2016) Penelitian korelasional 

merupakan suatu penelitian yang mengumpulkan data untuk mengetahui apakah 

ada tingkat dan hubungannya, data yang dimaksudkan tersebut adalah terkait 

hubungan daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan 

smash bola voli putri Tim Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta. Penelitian 

korelasi bertujuan untuk mengidentifikasi kesamaan dan perbedaan, serta untuk 

mengetahui apakah ada hubungan dan seberapa kuat dan signifikan hubungan itu 

(Arikunto, 2006:270 dalam (Wilatra & Antoni, 2022)).  

Berdasarkan pemaparan diatas dapat dilihat pada gambar berikut: 

 
Gambar 1 Uji Korelasional 

Sumber: (Iii & Penelitian, 2013). 

Keterangan :  

  : Pengukuran daya ledak otot tungkai 

  : Pengukuran kekuatan otot lengan  
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  : Tes Smash  

  : Korelasi ganda 

Adapun tempat untuk melakukan penelitian yang menyangkut hubungan 

daya ledak otot tungkai dan kekuautan otot lengan terhadap kemampuan smash 

bola voli putri Tim Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta. Sebelumnya telah 

dilaksanakannya kegiatan seminar proposal yang Sudah lebih dulu dilakukan pada 

bulan November 2022, penelitian dilakukan di Gedung Serbaguna Graha Karunia 

Kusuma Jetis Caturharjo Sleman Yogyakarta. 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 20 agustus 2023, dilaksanakannya 

pada tanggal tersebut karena atas kesepakatan kedua belah pihak bersangkutan 

untuk pengambilan data skripsi yang sedang dalam proses penyelesaian. 

Instrumen yang digunakan pada penelitian ini yaitu dengan cara sebagai 

berikut: 

a) Instrumen pengambilan data yang digunakan untuk daya ledak otot tungkai 

yaitu tes vertical jump.. Vertical jump adalah gerakan meloncat setinggi 

mungkin dengan tegak serta fokus terdapat pada kekuatan otot tungkai untuk 

mencapai loncatan dengan maksimal (Widyaratni et al, 2016 dalam (Aguss et 

al., 2021)). 

b) Instrumen pengambilan data yang digunakan untuk kekuatan otot lengan yaitu 

tes push-up. Push-up adalah salah satu jenis Latihan beban yang efektif, yang 

melibatkan otot lengan serta otot bahu. Push-up tidak hanya mampu 

menguatkan otot lengan, namun juga otot dada dan bahu serta mengatur 

pernapasan (Nashrullah et al., 2022).  

c) Instrumen pengambilan data kemampuan smash menggunakan tes smash. Pada 

permainan voli, smash biasanya digunakan untuk menyerang, merusak pikiran 

lawan, dan mengumpulkan poin atau nilai (Maifa, 2018). Sedangkan menurut 

(Dieter, 2012 dalam (Sulistiadinata & Purbangkara, 2020)). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil pengukuran variabel daya ledak otot tungkai ( ), variabel kekuatan 

otot tangan ( ) dan variabel kemampuan smash bola voli putri Tim Mutiara 

Kabupaten Sleman Yogyakarta (y) untuk dapat memahami lebih jelas hasil 

penelitian ini masing-masing dijabarkan dengan deskripsi data tersebut pada tabel 

di bawah ini: 

1. Daya Ledak Otot Tungkai 

Pengukuran daya ledak otot tungkai tes yang dilakukan yaitu Tes Vertical 

Jump (lompat Tegak) terhadap 20 sampel didapat skor tertinggi 58, skor 

terendah 37, skor rata-rata (mean) 47,60, median 48,50, simpangan baku 

(standar deviasi) 5,205. Penjelasan lebih jelas dapat dilihat pada tabel berikut:  

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Variabel Daya Ledak Otot Tungkai ( ) 

No Kelas Interval (centimeter) Frekuensi Klasifikasi 

Absolut (Fa) Relatif (%) 

1 50 cm – ke atas 9 45 Baik sekali 

2 39 – 49 cm 10 50 Baik  

3 31 – 38 cm 1 5 Sedang  

4 23 – 30 cm 0 0 Kurang  

5 < 23 cm 0 0 Kurang sekali 
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 Jumlah 20 100 

        Berdasarkakn tebel disribusi dapat dijelaskan bahwa dari 20 sampel 

yang telah melakukan tes Vertical jump dari kelas interval 50 cm – ke atas 

sebanyak 9 sampel (45%), interval 39 – 49 cm sebanyak 10 sampel (5%), interval 

31 – 38 cm sebanyak 1 sampel (5%),  interval 23 – 30 cm yaitu 0 sampel (0%), 

dan <23 cm yaitu 0 sampel (0%). Untuk dapat memahami lebih jelasnya, 

distribusi frekuensi daya ledak otot tungkai dapat dilihat pada diagram dibawah 

ini:  

 
Gambar 2. Diagram Hasil Penelitian Daya Ledak Otot Tungkai 

2. Kekuatan Otot Lengan 

Pengukuran kekuatan otot lengan yang dilakukan melalui Tes Push-up pada 

20 sampel didapat skor tertinggi 42, skor terendah 20, skor rata-rata (mean) 29,40, 

median 29,00, simpangan baku (standar deviasi) 4,795. Penjelasan lebih jelas 

dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Variabel Kekuatan Otot Lengan ( ) 

No Kelas Interval 

 

Frekuensi Klasifikasi 

Absolut (Fa) Relatif (%) 

1 70 – ke atas  0 0 Baik sekali 

2 54 – 69  0 0 Baik  

3 35 – 53  2 10 Sedang  

4 22 – 34  18 90 Kurang  

5 21 – ke bawah 0 0 Kurang sekali 

 Jumlah 20 100 

Berdasarkakn tebel disribusi dapat dijelaskan bahwa dari 20 sampel yang 

telah melakukan tes Push-up dari kelas interval 70 – ke atas 0 sampel (0%), 

interval 54 – 69 yaitu 0 sampel (0%), interval 35 – 53 sebanyak 2 sampel (10%), 

interval 22 – 43 sebanyak 18 sampel (90%), interval 21 – ke bawah 0 sampel 

(0%). Untuk dapat memahami lebih jelasnya, distribusi frekuensi kekuatan otot 

lengan dapat dilihat pada diagram dibawah ini:  
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Gambar 3. Diagram Hasil Penelitian Kekuatan Otot Lengan 

3. Kemampuan Pukulan Smash 

Pengukuran kemampuan pukulan smash yang dilakukan melalui Tes 

Pukulan Smash pada 20 sampe didapat skor tertinggi 14, skor terendah 5, skor 

rata-rata (mean) 9,20, median 9,00, simpangan baku (standar deviasi) 2,783. 

Penjelasan lebih jelas dapat dilihat pada tabel berikut:  

Tabel 3. Distribusi Frekuensi Variabel Kemampuan Pukulan Smash (y) 
No Kelas Interval 

 

Frekuensi Klasifikasi 

Absolut (Fa) Relatif (%) 

1 21 – 25  0 0 Baik sekali 

2 16 – 20  0 0 Baik  

3 10 – 15  7 35 Sedang  

4 5 – 9  13 65 Kurang  

5 0 – 4  0 0 Kurang sekali 

 Jumlah 20 100 

        Berdasarkan tabel distribusi dapat dijelaskan bahwa dari 20 sampel 

yang telah melakuakn tes kemampuan pukulan smash dari kelas interval 21 – 25 

yaitu 0 sampel (0%), interval 16 – 20 yaitu 0 sampel (0%), interval 10 – 15 

sebanyak 7 sampel (35%), interval 5 – 9 sebanyak 13 sampel (65%), interval 0 – 4 

yaitu 0 sampel (0%). Untuk dapat memahami lebih jelasnya, distribusi frekuensi 

kemampuan pukulan smash dapat dilihat pada histogram dibawah ini: 
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Gambar 4. Diagram Hasil Penelitian Kemampuan Pukulan Smash 

Pada hasil penelitian ini terbukti jika daya ledak otot tungkai memiliki 

hubungan yang signifikan terhadap kemampuan smash. Daya ledak otot tungkai 

harus dikembangkan oleh para pemain bola voli melalui sesi latihan, dapat 

dilakukan secara mandiri ataupun dengan panduan pelatih. Pemain yang memiliki 

daya ledak otot tungkai yang baik, maka kemungkinan besar pemain memiliki 

kemampuan smash yang sempurna. Tetapi sebaliknya, apabila pemain memiliki 

daya ledak otot tungkai yang kurang dari rata-rata atau buruk dapat mempengarui 

gerakan smash menjadi tidak bagus atau pukulan tidak kuat. Pada hasil penjelasan 

di atas dapat ditarik kesimpulan jika seorang pemain memiliki kondisi fisik seperti 

daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan yang baik, maka perpaduan 

kedua kondisi fisik tersebut menjadi pegangan pemain dalam melakukan 

kemampuan smash yang sempurna dan tentunya kuat. 

Selanjutnya, berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan pada tim 

putri bola voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta menunjukan bahwa para 

pemain memiliki daya ledak otot tungkai yang baik, oleh karena itu gerakan 

smash yang dihasilkan pun baik dan sistematis, namun sebaliknya jika daya ledak 

otot tungkai yang dimiliki adalah buruk sangat mempengaruhi kemampuan smash 

menjadi tidak bagus dan lemah. Dengan demikian dalam penelitian ini telah 

menunjukan jika daya ledak otot tungkai penting bagi pemain bola voli dan terus 

ditingkatkan pada setiap pemain bola voli putri Tim Mutiara Kabupaten Sleman 

Yogyakarta untuk meningkatkan kemampuan smash. Hasil ini memiliki maksud 

bahwa semakin tinggi daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot lengan, maka 

semakin bagus hasil kemampuan smash bola voli, pun sebaliknya jika daya ledak 

otot tungkai dan kekuatan lengan rendah, maka semakin lemah pula hasil 

kemampuan smash yang dilakukan.  

Gabungan dari dua unsur antara daya ledak otot tungkai dan kekuatan otot 

tungkai terlihat cukup erat terhadap kemampuan smash bola voli putri Tim 

Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta. Dua komponen tersebut, daya ledak otot 

tungkai memiliki hubungan paling besar terhadap kemampuan smash bola voli, 

setelah itu terdapat kekuatan otot lengan yang memiliki hubungan terhadap 

kemampuan smash bola voli. 
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KESIMPULAN  

Adanya hubungan antara Daya Ledak Otot Tungkai terhadap Kemampuan 

Smash pada tim putri Bola Voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta dengan 

nilai  (0,645), maka r  >  yaitu (0,645 > 0,444). Adanya hubungan 

antara Kekuatan Otot Lengan terhadap Kemampuan Smash pada tim putri Bola 

Voli Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta dengan nilai  (0,644), maka 

r  >  yaitu (0,644 > 0,444). Adanya hubungan antara Daya Ledak Otot 

Tungkai dan Kekuatan Otot Lengan terhadap Kemampuan Smash tim putri Bola 

Voli Mutiara Kabupaten Sleman dengan nilai  (0,849), maka r  >  

yaitu (0,849 > 0,444). Adanya hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan Kekuatan 

Otot Lengan terhadap Kemampuan Smash, maka telah diketahuinya hal tersebut 

dalam penelitian ini berimplikasi kepada pihak-pihak terkait konsep atau program 

latihan untuk lebih dikembangkan dalam meningkatkan kemampuan smash, 

sehingga dapat mempengaruhi hasil smash bagi tim putri Bola Voli Mutiara 

Kabupaten Sleman Yogyakarta serta pelatih. Program latihan yang dimaksud 

yaitu peningkatan daya ledak otot tungkai dalam meningkatkan kemampuan 

melompat dan peningkatan kekuatan otot lengan para pemain bola voli putri Tim 

Mutiara Kabupaten Sleman Yogyakarta untuk dapat menghasilkan pukulan smash 

yang lebih akurat dan pastinya lebih baik. 
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