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ABSTRACT

This study explores the significant relationship between arm muscle strength and body weight on smash
accuracy in young volleyball athletes at PBV. Pelopor Muda, aged 15-16 years. Using correlational research
design and descriptive statistical analysis as well as Pearson correlation, this study involved twelve athletes
as a sample. The results showed that arm muscle strength contributed 52.2% to smash accuracy, while body
weight showed a negative correlation of -0.700, which accounted for 49% of the variation in smash accuracy.
These findings emphasize the importance of muscle strength in producing effective and accurate attacks,
which can affect the outcome of a match. In addition, maintaining an ideal body weight is important to help
athletes achieve better balance and stability during the game. This study emphasizes that muscle strength and
weight management should be a focus in training programs to optimize athlete performance. Further
discussion in this document links previous literature linking physical attributes to performance in volleyball,
thus reinforcing the importance of structured training and athletic development in young populations. Further
research is recommended to explore the interaction of other factors that influence performance, including
overall physical fithess and nutritional strategies, in order to achieve a holistic training approach. The
conclusion of this study emphasizes that muscle strength and body weight are important factors that directly
affect the accuracy of volleyball smashes, and training interventions tailored to these attributes can improve
the technical execution of volleyball skills.
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ABSTRAK

Penelitian ini mengeksplorasi hubungan signifikan antara kekuatan otot lengan dan berat badan terhadap ketepatan
smash pada atlet bola voli muda di PBV. Pelopor Muda, berusia 15-16 tahun. Dengan menggunakan desain
penelitian korelasional dan analisis statistik deskriptif serta korelasi Pearson, penelitian ini melibatkan dua belas atlet
sebagai sampel. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan berkontribusi sebesar 52,2% terhadap
ketepatan smash, sedangkan berat badan menunjukkan korelasi negatif sebesar -0,700, yang menyumbang 49%
terhadap variasi ketepatan smash. Temuan ini menegaskan pentingnya kekuatan otot dalam menghasilkan serangan
yang efektif dan akurat, yang dapat mempengaruhi hasil pertandingan. Selain itu, menjaga berat badan ideal penting
untuk membantu atlet mencapai keseimbangan dan stabilitas yang lebih baik selama permainan. Penelitian ini
menekankan bahwa kekuatan otot dan pengelolaan berat badan harus menjadi fokus dalam program latihan untuk
mengoptimalkan performa atlet. Diskusi lebih lanjut dalam dokumen ini mengaitkan literatur sebelumnya yang
menghubungkan atribut fisik dengan performa dalam bola voli, sehingga memperkuat pentingnya pelatihan
terstruktur dan pengembangan atletik pada populasi muda. Penelitian lanjutan disarankan untuk mengeksplorasi
interaksi faktor-faktor lain yang mempengaruhi performa, termasuk kebugaran fisik secara keseluruhan dan strategi
nutrisi, guna mencapai pendekatan pelatihan yang holistik. Simpulan dari penelitian ini menekankan bahwa
kekuatan otot dan berat badan adalah faktor penting yang secara langsung mempengaruhi ketepatan smash dalam
bola voli, dan intervensi pelatihan yang disesuaikan pada atribut-atribut ini dapat meningkatkan eksekusi teknis
keterampilan dalam bola voli.
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PENDAHULUAN
Ketepatan smash dalam permainan bola voli merupakan faktor krusial yang

mempengaruhi hasil pertandingan. Smash yang efektif tidak hanya bergantung pada
kekuatan fisik, tetapi juga pada teknik dan koordinasi yang baik. Smash yang dilaksanakan
dengan baik mampu sulit diterima oleh lawan, sehingga memberikan keunggulan dalam
permainan (Amin et al., 2023; Kumbara et al., 2022; Sahabuddin et al., 2022). Penelitian
menunjukkan bahwa kelenturan otot pinggang dan daya ledak tungkai berkontribusi
signifikan terhadap akurasi smash, dengan kontribusi kelenturan otot pinggang mencapai
43,43% (Qudsi et al., 2021). Selain itu, penggunaan variasi latihan tertentu, seperti latihan
knee tuck jump dan box jump, mampu meningkatkan kemampuan smash secara signifikan
(Ainur Rasyid et al., 2022; Sahabuddin, 2019). Oleh karena itu, pengembangan teknik
smash melalui latihan yang tepat sangat diperlukan untuk mencapai performa optimal
dalam permainan bola voli (Asnaldi, 2020; Destriana et al., 2021).

Kekuatan otot lengan dan berat badan memainkan peran yang signifikan dalam
performa atlet bola voli. Kekuatan otot lengan terutama penting dalam melakukan teknik
servis dan smash, di mana pemain membutuhkan kekuatan maksimum untuk menghasilkan
pukulan yang efektif (Fitriawan & Kamarudin, 2023; Rahmat et al., 2021). Penelitian
menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan mempengaruhi ketepatan dan kecepatan servis,
sehingga memberikan kontribusi langsung terhadap keberhasilan permainan (Handayani &
Sari, 2023). Selain itu, berat badan juga berpengaruh terhadap performa atlet, terutama
dalam hal keseimbangan dan mobilitas. Atlet dengan komposisi tubuh yang proporsional
sering kali memiliki keunggulan dalam menjaga kestabilan saat melakukan gerakan
dinamis (Bujang & Aini, 2023). Pemain yang memiliki berat badan ideal dan kekuatan otot
lengan yang baik dapat berfungsi lebih efektif di lapangan, memungkinkan mereka untuk
memenangkan lebih banyak poin dalam pertandingan. Dengan demikian, untuk mencapai
performa maksimal dalam bola voli, penting bagi atlet untuk melatih kekuatan otot lengan
sembari menjaga berat badan yang ideal (Nopiyanto et al., 2023).

PBV. Pelopor Muda merupakan objek penelitian yang relevan karena kelompok usia
15-16 tahun adalah fase kunci untuk memulai spesialisasi dalam cabang olahraga bola voli.
Pada usia ini, atlet muda dapat mulai mengembangkan keterampilan teknis dan fisik yang
diperlukan untuk berkompetisi secara lebih serius. Penelitian menunjukkan bahwa
pengembangan kekuatan dan komponen biomotor pada usia ini adalah sangat penting, di
mana peningkatan dalam parameter somatik terjadi hingga usia 16 tahun (Kuta¢ et al.,
2020; Supriyanto et al., 2021). Lebih lanjut, usia ini adalah tahap di mana atlet mulai
menunjukkan spesialisasi dalam peran tertentu di lapangan, seperti setter atau spiker, yang
berhubungan dengan performa yang memerlukan tinggi badan dan kekuatan otot yang
spesifik (Tsoukos et al., 2019; Veli¢kovi¢ et al., 2018). Selain itu, komponen fisik seperti
kemampuan melompat dan kekuatan otot sangat berkorelasi dengan performa dalam
permainan, menjadikan perluasan dan fokus pelatihan pada kelompok usia ini sangat
berharga (Yudiana et al.,, 2021). Dengan demikian, PB. Pelopor Muda memberikan
kesempatan untuk menggali potensi atlet muda dalam meraih prestasi di ranah bola voli
(Gouttebarge et al., 2017).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengidentifikasi hubungan antara kekuatan
otot lengan dan berat badan dengan ketepatan smash dalam permainan bola voli. Kekuatan
otot lengan berperan penting dalam menghasilkan tenaga dan kontrol saat melakukan

16



smash, yang berdampak langsung pada akurasi dan efektivitas pukulan (Handayani & Sari,
2023). Penelitian yang dilakukan oleh Adilla et al. menunjukkan bahwa komponen fisik
seperti daya ledak dan koordinasi berkontribusi signifikan terhadap ketepatan smash
(Adilla et al., 2021). Selain itu, penelitian juga mengungkapkan bahwa berat badan dapat
mempengaruhi kinerja atlet dengan cara yang berbeda; berat badan ideal umumnya
mendukung keseimbangan dan gerakan yang lebih baik (Bujang & Aini, 2023).
Mempertimbangkan bahwa pada usia remaja, perubahan fisik dan pematangan tubuh
sangat cepat, kelompok usia 15-16 tahun menjadi fase kritis untuk meningkatkan kekuatan
otot dan melakukan latihan yang diarahkan untuk spesialisasi dalam bola voli (Hambali et
al., 2019). Oleh karena itu, analisis mengaitkan variabel kekuatan otot dan berat badan
dengan ketepatan smash sangat penting untuk mengoptimalkan pengembangan atlet di PB.
Pelopor Muda.

Manfaat penelitian ini adalah memberikan wawasan yang mendalam bagi pelatih dan
atlet dalam upaya meningkatkan performa smash di cabang olahraga bola voli, khususnya
pada atlet PBV. Pelopor Muda. Dengan identifikasi hubungan antara kekuatan otot lengan
dan berat badan dengan ketepatan smash, penelitian ini dapat menyajikan data yang
relevan yang dapat digunakan untuk merumuskan program pelatihan yang lebih efektif dan
terarah. Melalui pemahaman mengenai pengaruh kekuatan otot lengan terhadap ketepatan
smash, pelatin dapat menyesuaikan teknik dan strategi latihan untuk meningkatkan
kekuatan fisik atlet. Selain itu, pengenalan variabel berat badan dalam analisis ini
menggarisbawahi pentingnya komposisi tubuh yang sehat, yang dapat berkontribusi pada
performa yang lebih baik di lapangan. Dengan demikian, hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi dasar ilmiah yang kokoh bagi pengembangan dan peningkatan teknik
bermain bola voli pada kelompok usia remaja.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan desain penelitian korelasional untuk mengukur hubungan

antara kekuatan otot lengan, berat badan, dan ketepatan smash dalam bolavoli. Populasi
penelitian terdiri dari atlet bolavoli di PBV. Pelopor Muda. Sampel penelitian diambil
menggunakan teknik sampling yaitu purposive sampling (Adirasa, 2021), dengan jumlah
sampel yang digunakan sebanyak 12 atlet dengan rentang usia 15-16 tahun. Instrumen
pengumpulan data meliputi alat ukur kekuatan otot lengan (push-up 30 detikdan berat badan
diukur menggunakan timbangan standar, sementara ketepatan smash dinilai melalui uji praktik
lapangan dengan istrumen yang sudah ada dan tervalidasi. Prosedur penelitian dimulai dari
tahap persiapan, di mana semua instrumen disiapkan dan diuji keandalannya, dilanjutkan
dengan pengumpulan data di lapangan. Analisis data dilakukan menggunakan metode statistik
yang sesuai, seperti uji deskriptif, uji prasyarat data atau korelasi pearson dengan bantuan
Software IBM SPSS Versi 25, untuk menentukan hubungan antara variabel-variabel yang
diteliti. Proses analisis ini bertujuan untuk memberikan wawasan yang mendalam mengenai
keterkaitan antara kekuatan otot lengan, berat badan, dan ketepatan smash, serta implikasinya
bagi pelatihan atlet bolavoli.

17



HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Hasil

Pada deskripsi data ini membahas tentang rata-rata, simpangan baku, dan nilai
maksimum dan minimum dari hasil tes ke-dua variabel tersebut. Berdasarkan analisa
perhitungan yang dilakukan dengan perhitungan manual maupun dengan menggunakan
program Software IBM SPSS Versi 25, selanjutnya deskripsi data dari hasil penelitian dapat
dijabarkan lebih lanjut sebagai berikut:

Tabel 1 Hasil Perhitungan Deskriptif

N Minimum Maximum  Mean  Std. Deviation
Kekuatan Otot Lengan 12 22 30 25.83 2.480
Berat Badan 12 45 62 55.42 6.201
Ketepatan Smash 12 21 25 22.92 1.311
Valid N (listwise) 12

Dari tabel 1 hasil perhitungan di atas diketahui bahwa: hasil tes kekuatan otot lengan
(X1) ke-12 Atlet Bola Voli PBV. Pelopor Muda yang diukur dengan menggunakan ukur
push up selama 30 detik adalah: rata-rata sebesar 25,83 kali; simpangan baku sebesar
2,480 kali; skor maksimum sebesar kali dan minimum sebesar Kali.

Hasil tes kekuatan otot perut (X2) ke-12 Atlet Bola Voli PBV. Pelopor Muda yang
diukur pada berat badan siswa adalah rata-rata sebesar 55,42 kg; simpangan baku sebesar
6,201 kg; skor maksimum sebesar 62 kg dan minimum sebesar 45 kg.

Sedangkan hasil tes ketepatan smash (Y) ke-12 Atlet Bola Voli PBV. Pelopor Muda
yang diukur pada jumlah perolehan skor yang didapat sebanyak 6 kali melakukan pukulan
smash adalah: rata-rata sebesar 22,92 poin; simpangan baku sebesar 1,311 poin; skor
maksimum sebesar 25 poin dan minimum sebesar 21 poin.

Tabel 2 Hasil Perhitungan Uji Normalitas

No Nama Variabel Asymp. Sig. (2-tailed) Nilai alfa 0,05 (5%)
1  Kekuatan Otot Lengan 0,797 0,05

2 Berat Badan 0,617 0,05

3  Ketepatan Smash 0,652 0,05

Dari tabel 2 hasil uji normalitas tersebut menunjukkan bahwa nilai Asymp. Sig. (2-
tailed) pada masing-masing variabel lebih besar dari nilai 00,05. Sesuai dengan kriteria
maka dapat dikatakan bahwa data semua variabel masing-masing berasal dari populasi
berdistribusi normal.

Tabel 3 Korelasi Individual Antar Dua Variabel
No Variabel Korelasi  Determinasi
Kekuatan otot lengan (Xi) terhadap
ketepatan smash (Y)
Berat Badan (X2) terhadap ketepatan
smash (YY)

0,722 52,2%

-0,700 49%
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Dari tabel hasil perhitungan korelasi antar dua variabel di atas didapatkan bahwa:
besarnya koefisien korelasi antara variabel kekuatan otot lengan (X1) terhadap variabel
ketepatan smash () adalah sebesar 0,722 dengan koefisien determinasi sebesar 52,2%.
Hal ini dapat dikatakan bahwa variabel kekuatan otot lengan (X1) memberikan kontribusi
pada ketepatan smash (Y) Atlet Bola VVoli PBV. Pelopor Muda sebesar 52,2%.

Besarnya koefisien korelasi antara variabel berat badan (X2) terhadap variabel
ketepatan smash () adalah sebesar -0,700 dengan koefisien determinasi sebesar 49%. Hal
ini dapat dikatakan bahwa variabel berat badan (X2) memberikan kontribusi pada
ketepatan smash (Y) Atlet Bola VVoli PBV. Pelopor Muda 49%.

Dari hasil perhitungan di atas maka dapat dikatakan bahwa kekuatan otot lengan
mempunyai kontribusi yang paling besar terhadap ketepatan smash. Kemudian secara
berturut-turut diikuti berat badan.

Selanjutnya untuk membuktikan hipotesis tentang kontribusi antar variabel yaitu
kekuatan otot lengan (X1), berat badan (X2) terhadap ketepatan smash (Y) secara
individual, maka dilakukan uji signifikansi (uji keberartian) koefisien korelasi yaitu
dengan membandingkan nilai rhitung dengan rtabel. Kriteria pengujian adalah tolak HO
dan terima Ha jika rhitung > rtabel dan sebaliknya jika rhitung < rtabel terima HO dan
tolak Ha. Perhitungan dilakukan seperti pada lampiran dan hasilnya akan ditampilkan pada
tabel berikut ini:

Tabel 4 Keberartian korelasi individual antar 2 variabel

No  Variabel Phitung Ftabel Kesimpulan
1. Xidan'Y 0,722 0,576 Signifikan
2. Xo dan'Y -0,700 0,576 Signifikan

Nilai rhitung dari koefisien korelasi antara variabel X1 dan Y (rx1y) adalah sebesar
0,722 sedangkan harga rtabel sebesar 0,576 (dengan taraf kesalahan sebesar 5% dan N =
12). Sesuai dengan Kriteria pengujian bahwa ternyata harga rhitung (0,722) > rtabel
(0,576), maka dapat disimpulkan bahwa tolak Ho. Hal ini dapat dikatakan bahwa terdapat
kontribusi yang signifikan antara variabel kekuatan otot lengan terhadap ketepatan smash
pada Atlet Bola Voli PBV. Pelopor Muda. Jadi besarnya kontribusi kekuatan otot lengan
terhadap ketepatan smash adalah signifikan dan dapat diberlakukan (digeneralisasikan) ke
populasi.

Nilai rhitung dari koefisien korelasi antara variabel X2 dan Y (rx2y) adalah sebesar
-0,700 sedangkan harga ttabel sebesar 0,576 (dengan taraf kesalahan sebesar 5% dan N =
12). Sesuai dengan kriteria pengujian bahwa ternyata harga rhitung (-0,700) > rtabel
(0,576), maka dapat disimpulkan bahwa tolak Ho. Hal ini dapat disimpulkan bahwa
terdapat kontribusi yang signifikan antara variabel berat badan terhadap ketepatan smash
pada Atlet Bola Voli PBV. Pelopor Muda. Jadi besarnya kontribusi berat badan terhadap
ketepatan smash adalah signifikan dan dapat diberlakukan (digeneralisasikan) ke populasi.

B. Pembahasan

Dalam pembahasan ini, kami akan menguraikan hasil penelitian tentang kontribusi
variabel kekuatan otot lengan dan berat badan secara individual terhadap ketepatan smash
pada atlet bola voli di PBV Pelopor Muda. Permainan bola voli merupakan sebuah
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aktivitas yang bukan hanya berorientasi pada prestasi, melainkan juga sebagai bagian dari
olahraga pendidikan yang mendukung pembinaan kesegaran jasmani, kerjasama, sikap
sportifitas, dan pengembangan mental siswa (Almira Azzaria et al., 2023; Arnini et al.,
2020).

Ketepatan smash adalah elemen krusial dalam permainan bola voli yang
mencerminkan kemampuan atlet untuk melakukan serangan yang efektif. Berdasarkan
pandangan Nurhasan (2001), akurasi smash adalah suatu pukulan yang tidak hanya benar
dalam teknik tetapi juga tepat sasaran, yang mana ini sangat fundamental dalam
menciptakan peluang kemenangan (Arnini et al., 2020). Oleh karena itu, teknik smash
yang efektif memerlukan penguasaan kekuatan otot yang baik serta latihan terarah yang
sesuai, agar atlet dapat meningkatkan efisiensi dan akurasi dalam penempatan smash
mereka di area lawan (Adi Agasta et al., 2023; Almira Azzaria et al., 2023; Rasyid, 2014).

Satu dari faktor yang sangat berpengaruh dalam ketepatan smash adalah kekuatan
otot lengan. Kekuatan otot lengan ditandai oleh kemampuan otot untuk melakukan
kontraksi yang memadai guna menghasilkan tenaga yang cukup saat melakukan smash.
Dalam penelitian yang dilakukan oleh Firmanda dan Sugiarto, ditemukan bahwa kekuatan
otot lengan memiliki kontribusi signifikan terhadap ketepatan smash, di mana variasi
kekuatan otot lengan berkorelasi positif dengan kemampuan smash yang lebih tinggi
(Firmanda & Sugiarto, 2023). Temuan ini sejalan dengan penelitian oleh Arnini et al. yang
menyatakan bahwa kekuatan otot lengan, otot perut, dan otot tungkai berkontribusi
terhadap ketepatan smash, yang menunjukkan bahwa kekuatan tubuh bagian atas secara
keseluruhan mempunyai peranan penting dalam olahraga yang mengandalkan gerakan
cepat dan eksplosif (Adi Agasta et al., 2023; Sulistiadinata & Aditya, 2021).

Di samping kekuatan otot lengan, berat badan juga menjadi faktor yang tidak dapat
diabaikan dalam menentukan ketepatan smash. Menurut Supariasa et al., berat badan
menjadi ukuran yang penting dalam menentukan indeks massa tubuh yang berhubungan
dengan kemampuan atlet dalam melakukan lompatan dan gerakan (lkadarny & Karim,
2020). Seyogyanya, berat badan yang ideal dapat membantu atlet dalam menjaga
keseimbangan dan stabilitas saat melakukan smash, sehingga dapat meningkatkan presisi
dan kecepatan serangan terhadap lawan (Khairoh et al.,, 2021). Hasil penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa berat badan memiliki hubungan yang signifikan terhadap
ketepatan smash, meskipun sayangnya tidak ada data konkret dalam referensi untuk
menyebutkan persentase spesifik tersebut (Sulistiadinata & Aditya, 2021). Hal ini
menegaskan peran penting berat badan dalam efisiensi gerakan dan kekuatan yang
dihasilkan.

Pentingnya kekuatan otot dan berat badan telah dibuktikan oleh berbagai penelitian
yang menunjukkan relevansi kontribusi masing-masing variabel ini terhadap ketepatan
smash dalam permainan bola voli. Penelitian oleh Azzaria et al. menunjukkan bahwa
hubungan antara latihan push-up dan daya ledak otot lengan yang diukur secara empiris
sangat berpengaruh dalam ketepatan smash siswa (Almira Azzaria et al., 2023). Di sisi
lain, kekuatan otot lengan juga terbukti membawa dampak positif yang signifikan terhadap
hasil smash dalam penelitian yang dilakukan oleh Qohhar, di mana pengaruh relatif dari
kekuatan otot lengan dibandingkan dengan faktor lainnya dievaluasi dengan analisis
kuantitatif (Qohhar, 2019).
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Faktor koordinasi juga berperan dalam meningkatkan akurasi smash. Dalam konteks
ini, kekuatan otot lengan tidak dapat dipisahkan dari kemampuan koordinasi mata-tangan,
yang turut berkontribusi dalam penguasaan gerakan smash yang lebih efektif dan tepat
sasaran. Penelitian yang dilaksanakan oleh Sulistiadinata dan Purbangkara
menggarisbawahi pentingnya sinergi antara kekuatan otot lengan, koordinasi, dan juga rasa
percaya diri dalam meningkatkan keterampilan smash (Ainur Rasyid et al.,, 2022;
Sulistiadinata & Purbangkara, 2020). Hubungan positif ini menunjukkan bahwa kekuatan
otot lengan yang disertai dengan koordinasi yang baik dan rasa percaya diri akan
menghasilkan teknik smash yang tidak hanya lebih kuat tetapi juga lebih terarah.

Pengembangan program latihan yang lebih spesifik harus dilakukan untuk
meningkatkan dua variabel ini di kalangan atlet. Dengan memfokuskan latihan pada
kekuatan otot lengan melalui serangkaian latihan terencana, pelatin dapat membantu
membawa peningkatan yang signifikan dalam ketepatan smash para atlet (Adi Agasta et
al., 2023; Pratomo & Igbal, 2020). Selain itu, pelatih perlu memperhatikan berat badan
atlet dan membantu mereka mencapai berat ideal demi efisiensi gerakan di lapangan
(Suparman et al., 2021).

Secara keseluruhan, kombinasi antara kekuatan otot lengan dan berat badan terbukti
berkontribusi secara signifikan terhadap akurasi smash pada atlet bola voli di PBV Pelopor
Muda. Pandangan ini dibuktikan oleh hasil penelitian yang menunjukkan hubungan
signifikan antara kedua variabel tersebut dan ketepatan smash, yang sebaiknya menjadi
fokus utama dalam setiap program pelatihan (Jahrir, 2019; Pratomo & Igbal, 2020).
Diharapkan temuan ini dapat memberikan wawasan lebih dalam mengenai penerapan
teknik peningkatan ketepatan smash dalam permainan bola voli, serta membantu pelatih
dan atlet dalam merancang latihan yang lebih efektif dalam mencapai performa optimal.

Dalam kesimpulan, meskipun terdapat berbagai aspek yang mempengaruhi ketepatan
smash dalam bola voli, kekuatan otot lengan dan berat badan menjadi dua faktor Kritis.
Penemuan-penemuan ini perlu ditindaklanjuti dengan penelitian lebih lanjut yang
mendalami interaksi antara berbagai variabel tersebut, serta dampaknya terhadap prestasi
secara keseluruhan dalam olahraga bola voli. ke depan, panduan yang lebih holistik
terhadap pendekatan latihan dan nutrisi dapat dikembangkan untuk membantu atlet
mencapai keunggulan dalam permainan mereka.

KESIMPULAN
Kesimpulan dari penelitian ini adalah bahwa kekuatan otot lengan dan berat badan

memiliki kontribusi yang signifikan terhadap ketepatan smash pada atlet bola voli di PBV
Pelopor Muda. Kekuatan otot lengan berperan penting dalam menghasilkan tenaga dan kontrol
yang dibutuhkan untuk melakukan smash yang efektif dan akurat, dengan kontribusi sebesar
52,2%. Sementara itu, berat badan juga berpengaruh, meskipun dengan korelasi negatif,
memberikan kontribusi sebesar 49% terhadap ketepatan smash. Hal ini menunjukkan bahwa
menjaga berat badan ideal sangat penting untuk mendukung keseimbangan dan mobilitas yang
optimal selama permainan. Penelitian ini menegaskan bahwa kedua faktor tersebut harus
menjadi fokus utama dalam program pelatihan atlet, terutama bagi kelompok usia remaja yang
berada dalam fase kritis pengembangan fisik dan teknis. Dengan demikian, pelatih disarankan
untuk merancang program latihan yang tidak hanya meningkatkan kekuatan otot lengan tetapi
juga memperhatikan pengelolaan berat badan atlet. Temuan ini diharapkan dapat menjadi dasar
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ilmiah yang kokoh untuk pengembangan strategi pelatihan yang lebih efektif dalam
meningkatkan performa smash pada atlet bola voli muda.

REKOMENDASI
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada atlet bola voli PBV Pelopor Muda,

ditemukan bahwa kekuatan otot lengan dan berat badan memiliki kontribusi signifikan
terhadap ketepatan smash. Kekuatan otot lengan memberikan kontribusi sebesar 52,2%,
sedangkan berat badan memberikan kontribusi sebesar 49%. Korelasi positif antara
kekuatan otot lengan dan ketepatan smash menunjukkan bahwa peningkatan kekuatan otot
lengan dapat meningkatkan akurasi smash. Sebaliknya, korelasi negatif antara berat badan
dan ketepatan smash menunjukkan bahwa berat badan yang lebih tinggi dapat mengurangi
akurasi smash. Oleh karena itu, penting bagi atlet untuk mengoptimalkan kekuatan otot
lengan dan menjaga berat badan ideal untuk meningkatkan performa smash.

Rekomendasi untuk penelitian selanjutnya mencakup beberapa hal. Pertama,
penelitian lebih lanjut dapat mengeksplorasi variabel lain yang mempengaruhi ketepatan
smash, seperti fleksibilitas, daya ledak, dan koordinasi motorik. Kedua, penelitian dapat
dilakukan dengan sampel yang lebih besar dan beragam untuk menguji generalisasi hasil.
Ketiga, studi longitudinal dapat dilakukan untuk memantau perkembangan atlet dari waktu
ke waktu. Keempat, intervensi nutrisi yang tepat dapat dieksplorasi untuk mendukung
komposisi tubuh yang ideal. Terakhir, pengembangan program latihan yang lebih
terstruktur dan spesifik dapat dirancang untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan
pengelolaan berat badan atlet.

UCAPAN TERIMAKASIH
Kami ingin mengungkapkan rasa terima kasih yang mendalam kepada STKIP PGRI

Sumenep, khususnya Program Studi S1 Penjaskesrek, atas dukungan dan kerjasama yang
luar biasa dalam penelitian ini. Dukungan akademis dan fasilitas yang disediakan telah
menjadi fondasi penting bagi pelaksanaan dan penyelesaian studi ini. Kami juga
menyampaikan terima kasih kepada PBV. Pelopor Muda atas partisipasi dan kontribusinya
yang berharga. Kesediaan pihak sekolah untuk memberikan akses dan dukungan kepada
para siswa dalam penelitian ini sangat kami hargai. Partisipasi aktif dari siswa dalam
kegiatan pengumpulan data telah memberikan wawasan yang mendalam dan berharga bagi
hasil penelitian kami. Tanpa dukungan dari kedua institusi ini, penelitian ini tidak akan
dapat terlaksana dengan baik. Kami berharap hasil dari penelitian ini dapat memberikan
manfaat nyata bagi pengembangan program pendidikan jasmani dan peningkatan performa
atletik di masa mendatang. Terima kasih atas kepercayaan dan kerjasama yang telah
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