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Latar belakang: Permainan bola voli memerlukan penguasaan teknik dasar yang baik, salah 

satunya teknik smash yang berperan penting dalam mencetak poin. Smash mengandalkan 

kekuatan, kecepatan, kelincahan, akurasi, dan lompatan. Namun, di tim bola voli SMA 

Negeri 1 Kupang (Smansa Kupang), masih banyak pemain yang belum menguasai teknik 

smash dengan benar. Salah satu penyebab utamanya adalah kurangnya latihan fisik yang 

terfokus pada penguatan otot tungkai, lengan, dan bahu. 

Tujuan penelitian: Untuk menganalisis teknik smash dalam permainan bola voli di tim 

tersebut, guna mengetahui faktor-faktor yang memengaruhi efektivitas smash serta 

memberikan rekomendasi peningkatan kemampuan pemain.  

Metode penelitian: Observasi langsung, wawancara dengan pelatih dan pemain, serta 

analisis video latihan dan pertandingan tim SMA Negeri 1 Kupang. 

Hasil dan pembahasan: Penelitian menunjukkan bahwa meskipun tim memiliki potensi dan 

fasilitas latihan yang memadai, kekuatan fisik pemain, terutama otot tungkai dan bahu, serta 

pemahaman teknik dasar smash masih kurang. Pelatih juga kurang memberikan latihan teknik 

yang terstruktur dan penguatan otot pendukung smash. Disarankan agar tim dan pelatih 

menyusun program latihan fisik yang sistematis serta meningkatkan latihan teknik smash 

secara rutin untuk meningkatkan penguasaan gerakan dan performa tim. 

Simpulan: Bahwa peningkatan kemampuan teknik smash pada tim SMA Negeri 1 Kupang 

memerlukan penekanan yang lebih besar pada penguatan fisik, pemahaman teknik dasar yang 

benar, serta penerapan latihan yang terarah dan berkelanjutan. 

Kata kunci: Teknik smash dan Bola voli 
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Background: Permainan bola voli memerlukan penguasaan teknik dasar yang baik, salah 

satunya teknik smash yang berperan penting dalam mencetak poin. Smash mengandalkan 

kekuatan, kecepatan, kelincahan, akurasi, dan lompatan. Namun, di tim bola voli SMA 

Negeri 1 Kupang (Smansa Kupang), masih banyak pemain yang belum menguasai teknik 

smash dengan benar. Salah satu penyebab utamanya adalah kurangnya latihan fisik yang 

terfokus pada penguatan otot tungkai, lengan, dan bahu. 

 

Research objective: Untuk menganalisis teknik smash dalam permainan bola voli di tim 

tersebut, guna mengetahui faktor-faktor yang memengaruhi efektivitas smash serta 

memberikan rekomendasi peningkatan kemampuan pemain. 

 

Research method: Observasi langsung, wawancara dengan pelatih dan pemain, serta 

analisis video latihan dan pertandingan tim SMA Negeri 1 Kupang. 

 

Result and discussion: Penelitian menunjukkan bahwa meskipun tim memiliki potensi dan 

fasilitas latihan yang memadai, kekuatan fisik pemain, terutama otot tungkai dan bahu, serta 

pemahaman teknik dasar smash masih kurang. Pelatih juga kurang memberikan latihan 

teknik yang terstruktur dan penguatan otot pendukung smash. Disarankan agar tim dan 

pelatih menyusun program latihan fisik yang sistematis serta meningkatkan latihan teknik 

smash secara rutin untuk meningkatkan penguasaan gerakan dan performa tim. 

 

Conclusion: Bahwa peningkatan kemampuan teknik smash pada tim SMA Negeri 1 Kupang 

memerlukan penekanan yang lebih besar pada penguatan fisik, pemahaman teknik dasar 

yang benar, serta penerapan latihan yang terarah dan berkelanjutan. 
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