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Abstrak

Para pelatih berusaha meningkatkan kemampuan passing mereka untuk mendapatkan hasil
terbaik untuk tim mereka. Studi ini bertujuan untuk mengidentifikasi korelasi antara kekuatan
otot lengan dan keseimbangan siswa di SMK Modern Ngawi saat bermain bola voli
ekstrakurikuler. Survei ini menggunakan metode pengumpulan data, dan populasi sampelnya
adalah 20 anak. Tes yang dilakukan termasuk tes kekuatan otot lengan dengan push-up, tes
keseimbangan dengan bass, dan tes passing atas. Menurut hasil analisis data, ada korelasi yang
signifikan antara kekuatan otot lengan dan keseimbangan siswa ektrakurikuler voli SMK Modern
Ngawi. Berdasarkan analisis data kuantitatif, dapat disimpulkan bahwa ada korelasi yang
signifikan antara kekuatan otot lengan dan keseimbangan siswa ektrakurikuler voli SMK Modern
Ngawi dan kemampuan mereka untuk melakukan passing atas. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa: (1) hubungan antara kekuatan otot lengan terhadap kemampuan passing atas R sebesar
0,883 dengan nilai sig. sebesar 0,000, (2) hubungan antara keseimbangan terhadap kemampuan
passing atas R sebesar 0,862 dengan nilai sig. sebesar 0,000 dan (4) hubungan antara kekautan
otot lengan, dan keseimbangan, terhadap kemampuan passing atas permainan bola voli R sebesar
0,809, R? sebesar 0,654 dengan nilai sig. sebesar 0,000. Sehingga berdasarkan dari hasil
penelitian diatas dapat disimpulkan bahwasannya adanya hubungan yang signifikan antara
kekuatan otot lengan dan keseimbangan dengan kemampuan passing atas pada siswa yang
berolahraga ektrakurikuler voli SMK Modern Ngawi.

Kata Kunci: Hubungan, Kekuatan Otot Lengan, Keseimbangan, Passing Atas, Bola Voli.

PENDAHULUAN

Bola voli adalah permainan beregu yang
dimainkan oleh dua tim. Pemain dapat berasal
dari semua usia (Miura et al., 2020). Servis,
pasangan bawah, pasangan atas, umpan, smash,
dan blok adalah beberapa pendekatan yang biasa
digunakan dalam permainan bola voli (Schrapf
et al., 2022). Untuk benar-benar menguasai
teknik dasar ini, membutuhkan banyak usaha
atau latihan yang berulang, konsisten, dan
berulang. Salah satu elemen penting untuk game
bola voli adalah passing, yang adalah cara
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mengawali atau melempar bola. Ada dua jenis
passing yang digunakan dalam permainan bola
voli, passing atas dan bawah. Seorang pemain
harus dalam kondisi fisik yang baik jika ingin
melakukan passing ini dengan baik (Zhang &
Zhong, 2021). Jika kondisi fisik Anda tidak
memadai, teknik gerakan passing atas tidak akan
berhasil karena konsentrasi Anda akan menurun,
yang akan mengganggu upaya Anda untuk
bergerak saat Anda melakukan passing atas
(Méndez-Bouza et al., 2023).
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Pendidikan jasmani adalah jenis pendidikan
yang melibatkan latihan fisik yang digunakan
dalam olahraga untuk meningkatkan
keterampilan dan  kemampuan  jasmani.
Pendidikan  jasmani dapat  membantu
perkembangan kognitif, psikomotorik, dan
afektif seseorang. Pendidikan jasmani adalah
jenis latihan fisik, seperti bermain permainan
atau berolahraga. Namun, seiring kemajuan ilmu
teknologi, olahraga mulai kurang diperhatikan.
Kebanyakan bermain game di rumah selama
berjam-jam. Dengan mengajarkan mereka cara
bermobilitas, berolahraga, menjalani gaya hidup
sehat, dan memahami gerakan manusia,
pendidikan jasmani dapat membantu mereka
mengembangkan kepribadian yang lebih positif
(Munir et al., 2024). Bahkan saat ini, siswa lebih
suka melakukan  kegiatan yang tidak
bermanfaat, seperti bermain game di ponsel atau
PlayStation, daripada berolahraga. Hal ini tentu
menjadi masalah bagi pendidik, terutama guru
olahraga.

Tujuan  pendidikan  jasmani  atau
penjasorkes di sekolah biasanya adalah untuk
membantu siswa memperoleh keterampilan
motorik dasar. Tujuan pembinaan atlet di bidang
olahraga tidak tercapai karena kelas olahraga
dan kesehatan hanya diadakan setiap minggu
selama sekitar tiga jam. Usia remaja anak
sekolah menengah adalah usia di mana mereka
tumbuh secara fisik, sosial, dan berpikir tentang
pengetahuan. Dalam program esktrakurikuler,
olahraga prestasi dikembangkan dan dilatih.

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan bagian
integral dari tujuan kelembagaan dan membantu
peserta didik mengembangkan bakat dan potensi
mereka melalui  berbagai  kegiatan
ekstrakurikuler yang terkait langsung maupun
tidak langsung dengan materi kurikulum untuk
membuat peserta didik menjadi orang yang
optimal secara fisik dan peduli dengan
lingkungan mereka. Berdasarkan observasi
penulis, pada latihan bersama tim bola voli
SMK Modern Ngawi, Latihan bola voli
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dilakukan satu kali seminggu dan berlangsung
selama dua kali 45 menit. Dalam Kkegiatan
ekstrakurikuler tim bola voli, SMK Modern
Ngawi gagal memenangkan pertandingan antar
sekolah di Kabupaten Ngawi. Banyak siswa
masih belum menguasai gerakan dasar bola voli,
terutama passing atas.

Siswa yang melakukan gerak dasar passing
saat melambungkan bola tidak terarah, bola
tidak sampai kesasaran, saat melakukan passing
atas bola jatuh, terlalu awal meluruskan kedua
lengan keatas sebelum bola datang, posisi lutut
tidak ditekuk, dan posisi kaki pemain saat
melakukan passing atas salah karena kedua kaki
tidak dibuka dan sejajar. Belum diketahui
keberhasilan passing atas melibatkan kekuatan
otot lengan dan keseimbangan, karena Passing
atas merupakan salah satu jenis Passing yang
cukup sulit dan sering menjadi kelemahan dari
seorang pemain atau atlet khususnya atlet
pemula (Snow & Lanik, 2024). Kondisi fisik
pemain sangat penting untuk kinerja mereka
dalam olahraga, selain penguasaan teknik
mereka (Asano et al., 2023). Ini karena dalam
olahraga bola voli, pemain dengan tubuh yang
sehat akan menonjol dalam pertandingan karena
kondisi fisik meningkatkan kemampuan sistem
tubuh untuk berfungsi dengan lebih baik.
Menurut Singh et al. (2022), elemen kondisi
fisik terdiri dari 1) kekuatan, 2) daya tahan, 3)
daya ledak, 4) kecepatan, 5) daya lentur, 6)
kelincahan, 7) koordinasi, 8) keseimbangan, 9)
ketepatan, dan 10) reaksi. Sesuai dengan
atributnya, Masing-masing bagian dari kondisi
fisik tersebut melakukan tugas tertentu.

Kemampuan untuk mengembangkan
kekuatan maksimal sambil mengurangi tekanan
atau resistensi dikenal sebagai kekuatan (Al
Attar et al.,, 2022). Sebagian besar aktivitas
olahraga melibatkan gerakan yang berasal dari
tenaga internal yang dihasilkan dari kontraksi
otot melalui kekuatan. Tenaga ini mengatur
gerakan bagian-bagian badan, seperti lengan
(Kong et al., 2024). Selain itu, telah terbukti
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bahwa latihan keseimbangan pada atlet dapat
mengurangi kemungkinan terjadinya cedera dan
jatuh. Program latihan keseimbangan yang
efektif dapat membantu atlet memaksimalkan
kinerja mereka saat bertanding. Keseimbangan
adalah kemampuan untuk menjaga sistem
neuromuskular tersebut dalam posisi atau sikap
yang tepat saat bergerak (Feldmann et al.,
2024). Namun, menurut (van Mierlo et al.,
2023), Keseimbangan adalah kemampuan untuk
menjaga otot dan saraf dalam posisi atau sikap
yang tepat saat bergerak. Tanpa keseimbangan,
pergerakan cepat akan membuat Anda tidak
dapat mengontrol gerakan, yang meningkatkan
risiko terjatuh dan mengurangi Kinerja pemain
di lapangan.

Hasil dari pengamatan yang dilakukan
peneliti pada siswa elstrakuler bola voli SMK
Modern Ngawi, hanya sebagian kecil siswa
yang memiliki tingkat servis yang tinggi.
Kekuatan dan keseimbangan siswa dapat
mempengaruhi layanan tersebut. Hal ini yang
membuat peningkatan prestasi bola voli SMK
Modern sulit. Hal ini memungkinkan peneliti
melakukan penelitian yang berjudul “Hubungan
Antara  Kekuatan  Otot Lengan  Dan
Keseimbangan Terhadap Kemampuan Passing
Atas Pada Siswa Ektrakurikuler Voli SMK
Modern Ngawi”.

METODE
Penelitian ini bersifat korelasional. Sebuah
survei  digunakan untuk  mengumpulkan

informasi melalui pengujian dan pengukuran.
Tujuan dari survei ini adalah untuk menemukan
fakta tentang gejala yang ada dan menemukan
kekurangan fakta. Fokus penelitian ini adalah
untuk mengetahuiadakah hubungan antara
Kekuatan Otot Lengan (X1), Keseimbangan
(X2), dengan kemampuan Passing Atas Bola
Voli (Y). berikut merupakan bagan rancangan
desain penelitian terdapat apda table di bawah
ini:
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Table 1. Desain Penelitian

X
e
X2
Populasi  yang digunakan  dalam

penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler bola
voli sebanyak 30 orang. Sifat pengambilan
sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan
teknik Total Sampling. Sehingga sampel pada
penelitian ini  berjumlah 30 siswa yang
mengikuti eksrekulikuler bola voli. Metode
pengumpulan datapenting untuk penelitian
karena ini adalah pendekatan yang digunakan

peneliti  untuk mengumpulkan data yang
diperlukan untuk penelitian, antara lain:
Observasi, pengukuran, olah data dan
Dokumentasi.

Instrumen pada penelitian ini, pada tes
kekuatan otot lengan menggunakan tes Push-
Up, kemudian pada tes keseimbangan
menggunakan tes bass yang dimodifikasi
bertujuan untuk mengukur keseimbangan
dinamis, dan pada tes kemampuan passing ini
menggunakan  passing atas bola voli.
Selanjutnya, teknik analisis data dalam
penelitian terdapat dua jenis analisis data yang
dapat digunakan, yaitu analisis data statistik dan
analisis non statistik dengan menggunakan uji
prasyarat: uji normalitas dan uji linearitas, serta
uji hipotesis dengan menggunakan uji Korelasi
Product Moment.

HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Hasil penelitian ini akan menjelaskan gambaran
umum hasil yang telah diperoleh tentang
Hubungan  Kekuatan otot lengan, dan
Keseimbangan Terhadap Kemampuan Passing
atas Pada Permainan bola voli, terkait dengan
hasil penelitian akan dijelaskan secara lebih
rinci pada hasil analisis dan pembahasan.
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1. Deskriptif Statistik

Tabel 2. Deskriptif Statistik

Yariabel Mean | Media

Modus Std. Min, | Max.

n Deviation
Kekuatan Otot Lengan (X)) 1,82 1,82 1,82 0,387 1,771 1,92
Keseimbangan (X;) 69,90 65 65 9,947 60 90
Kemampuan Passing Atas (Y) 2015 | 20 18 2815 | 17 | 25

Menurut hasil di atas, X1 mewakili kekuatan
otot lengan dengan skor maksimum 1,92, skor
minimum 1,77, rata-rata 1,82, standar deviasi
0,0387, dan rata-rata 1,82. X2 mewakili
keseimbangan dengan skor maksimum 90, skor
minimum 60, rata-rata 69,90, dan standar
deviasi 9,947. Akhir sekali.sebelum pengujian
hipotesis dapat dilakukan, beberapa persyaratan
pengujian harus dipenuhi agar hasilnya dapat
dipertanggungjawabkan. Uji normalitas dan
linieritas adalah komponen yang diperlukan.
Hasil uji prasyarat analisis dan hipotesis
ditunjukkan di bawah ini.
2. Uji Normalitas

Data penelitian diuji untuk normalitas
menggunakan  rumus  Shapiro-Wilk  dan
program SPSS. Data dianggap berdistribusi
normal jika sig lebih dari 0,05. Tabel berikut
menunjukkan hasil uji normalitas.

Tabel 3. Uji Normalitas

Kelompok daf Sig. Kesimpulan
Kekuatan Otot Lengan (X)) 20 0,802 Normal
Keseimbangan (X;) 20 0,771 Normal
Kemampuan Passing Atas (Y) 20 0,518 Normal

Menurut data statistik kemampuan passing
atas pada permainan bola voli yang dibagi
menjadi beberapa kelompok, diketahui bahwa
pada kelompok komponen kekuatan otot lengan
(X1) ditemukan nilai signifikansi sebesar 0,802,
sedangkan  pada  kelompok  komponen
keseimbangan (X2) ditemukan nilai signifikansi
sebesar 0,771, sedangkan pada kelompok
komponen keseimbangan (X2) ditemukan nilai
signifikansi sebesar 0,771, sehingga nilai
signifikansi lebih dari 0,05 menunjukkan bahwa
data berdistribusi normal. Dan pada komponen
kemampuan passing atas (Y) ditemukan nilai

Sig. 0,518, karena nilai signifikansi lebih besar
dari 0,05 berarti data berdistribusi normal.
3. Uji Linearitas

Uji  linieritas mengevaluasi  apakah
hubungan antara variabel bebas dan variabel
terikat linier. Untuk melakukan uji linearitas,
program SPSS digunakan. Deviasi linearitas
diukur pada taraf signifikansi 0,05; jika nilai
signifikansi deviasi linearitas lebih dari 0,05,

maka ada hubungan linier. Tabel berikut
menunjukkan hasil uji linearitas.
Tabel 4. Uji Linearitas
Hubungan Sig P Keterangan
Hubungan X, dengan Y 0413 0,05 Linier
Hubungan X; depgan Y | 0.322 0,05 Linier

Hasil uji linieritas di atas menunjukkan bahwa
hubungan kekuatan otot lengan (X1) dengan
kemampuan passing atas (Y) memiliki nilai sig
0,413 > 0,05, yang menunjukkan bahwa ada
hubungan linier antara variabel kekuatan otot
lengan dan kemampuan passing atas. Selain itu,
hubungan  keseimbangan  (X2)  dengan
kemampuan passing atas (Y) memiliki nilai sig
0,322 > 0,05, yang menunjukkan bahwa ada
hubungan linier antara variabel keseimbangan
dan kemampuan passing atas.
4. Uji Hipotesis

Setelah uji prasyarat data selesai, langkah
berikutnya adalah menguji hipotesis penelitian:

Tabel 5. Uji Hipotesis

Variabel I Sig. Kesimpulan
Kekuatan otot lengan 0,883 0,000 Signifikan
Keseimbangan 0.682 0,000 Siginifikan

Hasil penelitian menunjukkan korelasi
positif antara kekuatan otot lengan dan
kemampuan passing atas. dalam kategori
interpretasi, dengan nilai R sebesar 0,883 dan
nilai sig 0,000 < 0,05. Uji korelasi kedua
menyelidiki bagaimana kemampuan passing
atas dan keseimbangan berkorelasi satu sama
lain. Tabel berikut menunjukkan hasil pengujian
hipotesis dengan analisis korelasi dan regresi
berganda. Nilai R sebesar 0,682 dan nilai sig
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0,002 < 0,05 menunjukkan bahwa ada hubungan
positif yang masuk dalam kategori interpretasi
kuat.

Tabel 6. Koefisien Korelasi Regresi Berganda

Variabel r | R | Sig. | Kesimpulan

Kekuatan otot lengan (X1) - Keseimbangan (X2)- | 0,80 | 0,65
Kemampuan Passing Atas (Y) 9 -

0,000 | Signifikan

Tabel di atas menunjukkan bahwa korelasi
total antara variabel X dan variabel Y adalah
0,809, dan angka persegi R adalah 0,654, atau
81,5% dari kontribusi variabel independen
terhadap variabel dependen.

Hal ini menunjukkan bahwa pengaruh
variabel bebas terhadap variabel terikat sangat
besar terhadap variasi kekuatan otot lengan dan

keseimbangan. Ada kemungkinan bahwa
variabel yang digunakan dalam model ini
memberikan  Kkontribusi  sebesar  65,4%,

sementara variabel tambahan yang tidak dibahas
dalam penelitian ini memberikan kontribusi
sebesar 18,5%.

PEMBAHASAN

Olahraga voli, terutama teknik passing atas,
sangat bergantung pada kekuatan fisik dan
kemampuan teknis individu. Kemampuan siswa
untuk Kekuatan otot lengan dan keseimbangan
mereka mempengaruhi passing atas yang baik
(Shao et al., 2023). Faktor fisik, teknik, dan
mental juga mempengaruhi passing atas yang
baik (Ali Munir et al., 2024). Keberhasilan
seorang atlet bergantung pada kesiapan fisik dan
mental, jadi seorang pemain harus dapat
menguasai teknik passing, yaitu langkah awalan,
dengan berdiri tegap di belakang bola. Selain
itu, pemain harus memiliki mental yang kuat
agar dapat melakukan passing dengan benar dan
tepat (M. Imran Hasanuddin, 2019).

Kekuatan otot lengan sangat krusial dalam
menghasilkan tenaga yang dibutuhkan untuk
melakukan passing atas (Retno Farhana
Nurulita, 2020). Dalam voli, passing atas adalah
teknik dasar untuk mengontrol bola dan
mengarahkan bola ke rekan satu tim. Teknik ini
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membutuhkan koordinasi yang baik antara
lengan, tangan, dan jari-jari. Otot-otot lengan
yang kuat memungkinkan pemain untuk
melakukan gerakan dengan lebih presisi dan
kontrol, sehingga bola dapat diarahkan dengan
akurat ke target yang diinginkan (Dixon E.M,
2020). Otot lengan yang kuat membantu
mengurangi kelelahan selama pertandingan dan
memungkinkan pemain untuk mempertahankan
kinerja yang optimal sepanjang permainan.
Selain itu, kekuatan otot lengan yang baik
membantu mencegah cedera, karena otot yang
kuat dapat menopang sendi dan tulang dengan
lebih baik, mengurangi risiko cedera akibat
beban fisik yang tinggi. Kekuatan otot lengan
mempengaruhi kekuatan passing atas pada
pemain. Dengan kekuatan otot lengan yang
kuat, seorang pemain dapat menggunakan
kekuatan yang lebih besar saat melakukan
passing (Alpen, 2017). Selain itu, passing atas
yang dihasilkan juga cenderung lebih optimal.
Hal ini penting dalam situasi di mana pemain
harus memaksimalkan kekuatan ledak otot
lengan mereka; passing yang akurat dapat
dipengaruhi oleh kekuatan otot lengan ini.
Keseimbangan yang baik dapat membantu
pemain untuk beradaptasi dengan cepat terhadap
perubahan posisi bola dan situasi di lapangan,
sehingga dapat merespons dengan tepat dan
efektif (Oktariana & Hardiyono, 2020).
Keseimbangan yang baik tidak hanya penting
saat melakukan passing atas, tetapi juga dalam
selurun  aspek permainan voli. Selama
pertandingan, pemain harus sering berpindah
posisi, melompat, dan berlari (Ertanto et al.,
2021). Keseimbangan yang baik memungkinkan
pemain untuk melakukan semua gerakan ini
dengan lebih efisien dan mengurangi risiko
terjatuh atau kehilangan keseimbangan yang
dapat mengakibatkan kesalahan atau cedera.
Oleh karena itu, latihan keseimbangan sering
kali menjadi bagian penting dari program
latihan atlet voli.
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Kemampuan pemain untuk melakukan passing
sangat bergantung pada keseimbangan mereka.
Dalam permainan bola voli, kemampuan
passing atas membutuhkan kestabilan tubuh
pemain yang optimal. Keseimbangan mencakup
koordinasi, kestabilan, dan pengendalian seluruh
gerak tubuh. Keseimbangan mempengaruhi
banyak aspek teknik dan taktis dalam
kemampuan passing atas (Saptiani et al., 2019).
Saat melakukan passing, pemain dengan
keseimbangan yang baik dapat mempertahankan
posisi tubuh yang tepat, baik dalam posisi diam
maupun dalam gerakan. Pemain cenderung
kehilangan kekuatan dan presisi pukulan mereka
jika mereka tidak memiliki keseimbangan yang
cukup. Selain itu, Keseimbangan yang baik juga
membuat pemain lebih mudah menyesuaikan
diri  dengan perubahan kondisi lapangan;
ketidakseimbangan yang buruk dapat membuat
pemain tidak stabil saat mencoba menembak,
yang pada akhirnya dapat membuang peluang
bagus.

Hasil latihan dan kinerja siswa dalam
pertandingan bola voli di SMK Modern Ngawi
menunjukkan Kkorelasi antara kemampuan
passing atas dan kekuatan otot lengan. Siswa
dengan kekuatan otot lengan yang kuat dan
keseimbangan yang baik cenderung memiliki
kemampuan passing atas yang lebih baik. Hal
ini dapat diukur melalui berbagai tes kinerja
fisik dan teknik, serta melalui pengamatan
selama sesi latihan dan pertandingan. Penelitian
yang dilakukan di SMK Modern Ngawi
menunjukkan hubungan yang signifikan antara
keseimbangan dan kekuatan otot lengan passing
atas. Dalam tes kemampuan passing atas, siswa
yang memiliki kekuatan otot lengan yang lebih
besar dan keseimbangan yang lebih baik
cenderung mendapatkan skor yang lebih tinggi.
Ini menunjukkan bahwa kedua faktor ini saling
berkontribusi dalam meningkatkan Kinerja
passing atas.

Pelatihan yang berfokus pada penguatan otot
lengan dan peningkatan keseimbangan dapat
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memberikan manfaat besar bagi siswa
ekstrakurikuler voli (Supriyanto & Martiani,
2019).

Untuk meningkatkan kekuatan otot lengan,
Anda dapat melakukan latihan beban, push-up,
dan menggunakan resistance band. Latihan
keseimbangan  dapat mencakup latihan
keseimbangan satu kaki, latihan dengan bosu
ball, dan latihan propriosepsi. Dengan
mengintegrasikan latihan-latihan ini dalam
program  latihan  rutin, siswa  dapat
meningkatkan kekuatan otot lengan dan
keseimbangan mereka, yang pada gilirannya
akan meningkatkan kemampuan passing atas
mereka. Selain itu, penting juga untuk
mempertimbangkan faktor-faktor lain yang
dapat mempengaruhi kemampuan passing atas,
seperti teknik dasar, koordinasi mata-tangan,
dan penguasaan strategi permainan (Kuncoro,
2021). Semua faktor ini saling terkait dan
berkontribusi dalam membentuk kemampuan
passing atas yang efektif. Oleh karena itu,
program latihan yang komprehensif harus
mencakup berbagai aspek ini untuk mencapai
hasil yang optimal.

Secara fisiologis, otot-otot seperti deltoid,
biceps brachii, triceps brachii, dan otot-otot
forearm berperan penting dalam menghasilkan
tenaga untuk mengarahkan bola (Firdaus &
Fahrizqi, 2023). Saat melakukan passing atas,
pemain perlu mengerahkan tenaga yang cukup
untuk mengontrol bola dan mengarahkan bola
dengan tepat. Kekuatan otot yang memadai
memungkinkan pemain untuk menghasilkan
tenaga ini tanpa mengalami kelelahan yang
cepat (Rum & Rakhman, 2017). Teknik passing
atas yang baik membutuhkan gerakan lengan
yang terkoordinasi dan presisi. Kekuatan otot
lengan yang memadai memastikan bahwa
pemain dapat menjaga posisi tangan yang stabil
saat mengarahkan bola. Ketika otot lengan kuat,
pemain juga dapat menyesuaikan kekuatan
dorongan sesuai dengan situasi permainan,
misalnya mengirim bola dengan kekuatan yang
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berbeda tergantung pada jarak dan kecepatan
bola yang diinginkan (Karim & Ikadarny, 2020).
Kekuatan otot lengan vyang baik juga
berkontribusi pada pencegahan cedera. Dalam
olahraga voli, pemain sering mengalami stres
berulang pada otot dan sendi lengan. Otot yang
kuat dapat menyerap sebagian dari beban ini dan
melindungi sendi dari cedera. Selain itu, otot
yang kuat juga membantu dalam pemulihan
yang lebih cepat jika terjadi cedera minor.
Permainan voli sering kali melibatkan
perubahan posisi yang cepat dan gerakan
mendadak. Pemain dengan keseimbangan yang
baik dapat menyesuaikan diri dengan situasi
baru tanpa kehilangan kontrol. Misalnya,
mereka dapat menyesuaikan diri saat menerima
bola yang datang dengan kecepatan tinggi posisi
tubuh mereka dengan cepat untuk mengarahkan
bola dengan tepat (Prasetyo, 2019). Latihan-
latihan seperti berdiri dengan satu kaki,
menggunakan bosu ball, dan latihan stabilisasi
inti membantu dalam meningkatkan
keseimbangan. Peningkatan keseimbangan ini
tidak hanya berdampak pada kemampuan
passing atas tetapi juga pada keseluruhan kinerja
permainan.

Pada siswa ekstrakurikuler, ada hubungan yang
signifikan antara kekuatan otot lengan dan
keseimbangan terhadap kemampuan passing
atas voli di SMK Modern Ngawi menekankan
pentingnya  pengembangan  fisik  yang
komprehensif dalam olahraga voli. Dengan
fokus pada penguatan otot lengan dan
peningkatan  keseimbangan, siswa  dapat
mengembangkan kemampuan teknis yang lebih
baik, meningkatkan daya tahan fisik, dan
mengurangi risiko cedera (Safarina et al., 2024).
Program latihan yang dirancang dengan baik
yang mengintegrasikan latihan kekuatan dan
keseimbangan dapat memberikan manfaat
jangka panjang bagi kinerja atletik siswa,
membantu mereka mencapai potensi penuh
dalam olahraga voli. Secara keseluruhan,
hubungan yang signifikan antara kekuatan otot
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lengan dan keseimbangan terhadap kemampuan
passing atas pada siswa yang tidak bermain voli
ekstrakurikuler di  SMK Modern Ngawi
menunjukkan pentingnya penguatan fisik dan
latihan keseimbangan dalam olahraga voli.
Dengan memberikan perhatian khusus pada
aspek-aspek ini dalam program latihan, siswa
dapat mengembangkan keterampilan yang lebih
baik dan mencapai kinerja yang lebih tinggi
dalam permainan voli. Selain itu, pendekatan ini
juga dapat membantu dalam mencegah cedera
dan meningkatkan daya tahan fisik, yang
semuanya berkontribusi pada keberhasilan
jangka panjang dalam olahraga voli.

PENUTUP

Simpulan
Hasil penelitian di atas menunjukkan bahwa
kekuatan otot lengan sangat penting untuk daya
tahan selama pertandingan. karena bola voli
memerlukan banyak gerakan fisik, seperti
lompatan, pukulan, dan gerakan cepat.
Keseimbangan juga sangat penting untuk
kemampuan passing atas. Pemain dapat
mempertahankan posisi tubuh yang stabil saat
melakukan passing dengan keseimbangan yang
baik. Ini sangat penting karena posisi tubuh
yang stabil memastikan bahwa gerakan lengan
dapat dilakukan dengan lebih akurat dan efisien.
Sehingga implikasi dari penelitian ini dapat
memberikan edukasi kepada para pelatih bahwa
dalam mengotimalkan teknik passing atas bola
voli perlu memperhatikan kekuatan otot lengan
serta keseimbangan yang maksimal. Karena
dengan memperhatikan  variabel tersebut
memberikan hubungan yang sangat signifikan
terhadap hasil kemampuan teknik passing atas.

Saran
Pelatih perlu memberikan kajian yang lebih
mendalam terkait bagaimana korelasi disetiap
variabel agar dapat mengotimalkan
keterampilan teknik dasar atlet amatir salah
satunya otot lengan dan keseimbangan untuk
meningkatkan teknik dasar passing atas dalam
permainan bola voli.
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