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ABSTRAK 

Bola voli membutuhkan keterampilan teknis, taktik, dan kondisi fisik yang baik agar para 

pemain dapat tampil maksimal. Kondisi fisik yang baik, terutama kekuatan otot dan komposisi 

tubuh yang ideal, merupakan faktor kunci dalam mendukung keterampilan bermain. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh indeks massa tubuh, kekuatan otot lengan, dan 

kekuatan otot perut dengan keterampilan smash bola voli. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan korelasi kuantitatif. Sampel penelitian terdiri atas 20 mahasiswa Program Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga di Universitas Cenderawasih yang secara aktif mengikuti latihan bola voli. 

Data dikumpulkan melalui pengukuran tinggi badan dan berat badan untuk memperoleh Indeks 

Massa Tubuh (IMT), tes push-up untuk menilai kekuatan otot lengan, tes sit-up untuk menilai 

kekuatan otot perut, serta tes keterampilan smash bola voli. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut secara individual memiliki korelasi yang 

signifikan dengan  keterampilan smash bola voli (nilai P < 0,05). Berdasarkan hasil uji korelasi 

berganda, ketiga variabel tersebut diperoleh korelasi signifikan dengan keterampilan smash bola 

voli, dengan nilai R-squared sebesar 0,852, yang menunjukkan kontribusi sebesar 85,2%. 

Dengan demikian, indeks massa tubuh, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut merupakan 

faktor kunci yang mendukung keterampilan smash dalam permainan bola voli. 

 

Kata Kunci: indeks massa tubuh; kekuatan; otot lengan; otot perut; keterampilan bola voli 

 

ABSTRACT 

 
Volleyball requires technical skills, tactics, and good physical condition for players to perform 

optimally. Good physical condition, especially muscle strength and ideal body composition, is a 

key factor in supporting playing skills. This study aims to determine the effect of body mass 

index, arm muscle strength, and abdominal muscle strength on volleyball smash skills. This 

study used a quantitative correlation approach. The study sample consisted of 20 students of the 

Sports Coaching Education Program at Cenderawasih University who actively participated in 

volleyball training. Data were collected through height and weight measurements to obtain 

Body Mass Index (BMI), a push-up test to assess arm muscle strength, a sit-up test to assess 

abdominal muscle strength, and a volleyball smash skill test. The results showed that BMI, arm 

muscle strength, and abdominal muscle strength individually had a significant correlation with 

volleyball smash skills (P value <0.05). Based on the results of the multiple correlation test, the 
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three variables obtained a significant correlation with volleyball smash skills, with an R-

squared value of 0.852, indicating a contribution of 85.2%. Thus, body mass index, arm muscle 

strength, and abdominal muscle strength are key factors that support smash skills in volleyball.  

 

Keywords: body mass index; strength; arm muscles; abdominal muscles; volleyball skills 

 

Pendahuluan 

Olahraga bola voli merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang menuntut 

kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental yang optimal (Mahfud et al., 2023); (Nur et al., 

2024). Pada dasarnya, cabang olahraga bola voli banyak diminati masyarakat Indonesia, 

termasuk di Provinsi Papua. Keberhasilan dalam bermain bola voli tidak hanya bergantung pada 

penguasaan teknik dasar, tetapi juga pada kondisi fisik yang optimal seperti kekuatan otot, 

kecepatan, kelincahan, dan daya tahan (Syaiful et al., 2023). Gerakan smash melibatkan hampir 

seluruh segmen tubuh secara berurutan mulai dari tolakan kaki, ekstensi tulang belakang/perut, 

rotasi bahu, ayunan lengan, sampai gerakan pergelangan tangan (Shih & Wang, 2019). 

Efektivitas smash sangat bergantung pada seberapa optimal energi ditransfer dari tungkai ke 

tangan melalui rangkaian gerakan kinematic chain. Tiga variabel dalam penelitian ini punya 

peran biomekanik yang berbeda namun saling terkait. Indeks massa tubuh memengaruhi rasio 

kekuatan terhadap berat (power-to-weight ratio). Indeks Massa Tubuh (IMT) yang terlalu tinggi 

menambah beban yang harus diangkat saat vertical jump, sehingga menurunkan tinggi lompatan 

dan waktu kontak optimal saat memukul bola di titik tertinggi (Nikolaidis et al., 2015). Kekuatan 

otot lengan menentukan kecepatan sudut (angular velocity) ayunan lengan pada fase akselerasi 

swing, yang berkorelasi langsung dengan kecepatan bola hasil pukulan (Talan et al., 2023). 

Kekuatan otot perut (core) berfungsi sebagai stabilisator sekaligus penghubung (link) yang 

mentransfer momentum dari tungkai/pinggul ke lengan. Tanpa core yang kuat, energi dari 

lompatan habis sebelum sampai ke lengan (Carvajal & Coronel, 2025). 

Papua, sebagai salah satu provinsi dengan potensi olahraga yang besar, memiliki atlet bola 

voli berbakat (Silas, 2025). Namun demikian, pengembangan prestasi olahraga bola voli di 

Papua masih menghadapi berbagai tantangan, termasuk dalam hal pemahaman tentang faktor-

faktor kondisi fisik yang memengaruhi keterampilan bermain bola voli, khususnya pada 

keterampilan smash. Untuk mencapai prestasi optimal, diperlukan pemahaman yang 

komprehensif tentang hubungan antara kondisi fisik dan keterampilan teknik dalam olahraga  

bola voli (Arwin et al., 2023). 

Salah satu faktor penting yang memengaruhi performa adalah Indeks Massa Tubuh (IMT), 

yang mencerminkan keseimbangan antara berat dan tinggi badan (Triguna et al., 2025); (Irsyad 

et al., 2026). IMT yang ideal memungkinkan pemain bergerak secara efisien dan lincah, 

sedangkan IMT yang terlalu tinggi atau terlalu rendah dapat menurunkan kemampuan gerak 

(Nikolaidis et al., 2015). Hasil penelitian terdahulu mengungkapkan bahwa atlet dengan IMT 

normal cenderung memiliki kemampuan gerak yang lebih baik dibandingkan dengan atlet yang 

kelebihan atau kekurangan berat badan (Santoso, 2021). 
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Selain IMT, kekuatan otot lengan memegang peranan penting dalam melakukan teknik 

pukulan seperti servis, passing atas, dan smash (Kamadi, 2020). Atlet dengan kekuatan otot 

lengan yang baik mampu menghasilkan kecepatan dan ketepatan pukulan yang lebih tinggi. Di 

sisi lain, kekuatan otot perut (core strength) berfungsi menjaga stabilitas tubuh serta membantu 

koordinasi antara gerakan ekstremitas atas dan ekstremitas bawah (Septo & Wibowo, 2021). 

Pendapat lain mengungkapkan bahwa kekuatan otot lengan yang baik akan memungkinkan 

pemain untuk menghasilkan pukulan smash yang keras dan terarah (Sari et al., 2026); (Giatsis & 

Tilp, 2022).  

Kekuatan otot perut juga merupakan komponen kondisi fisik yang tidak kalah pentingnya 

dalam permainan bola voli. Otot perut yang kuat memungkinkan pemain menjaga keseimbangan 

saat melompat, memutar tubuh, dan mendarat dengan aman (Carvajal & Coronel, 2025). Hasil 

penelitian terdahulu menunjukkan bahwa kondisi fisik seperti kekuatan otot dan kecepatan 

memiliki kontribusi signifikan terhadap keterampilan bermain bola voli (Tanjung & Hidayat, 

2025). Otot perut berperan sebagai stabilisator tubuh dan transfer tenaga dari tubuh bagian 

bawah ke bagian atas (Luo et al., 2022). Dalam gerakan smash, rotasi tubuh yang dihasilkan oleh 

otot-otot perut sangat menentukan kualitas pukulan yang dihasilkan. Penelitian terdahulu 

menunjukkan bahwa kekuatan otot perut berkorelasi positif dengan berbagai keterampilan dalam 

olahraga (Yu et al., 2026). 

Studi pendahuluan di lapangan menunjukkan perlunya perhatian dan pembinaan bola voli 

pada mahasiswa Jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga di Universitas Cenderawasih. Hal ini 

mendorong peneliti untuk melakukan kajian yang lebih mendalam mengenai hubungan antara 

IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut dengan keterampilan smash bola voli. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi yang berguna bagi pelatih dan atlet dalam 

mengoptimalkan program latihan. Penelitian yang mengkaji secara simultan pengaruh IMT, 

kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut terhadap keterampilan bermain bola voli telah 

banyak dilakukan di tempat lain, namun di Papua masih terbatas. Oleh karena itu, penelitian ini 

dilakukan untuk mengetahui sejauh mana ketiga faktor tersebut berpengaruh terhadap 

keterampilan bermain bola voli serta menentukan variabel yang paling dominan memengaruhi 

performa atlet. 

Berdasarkan latar belakang masalah, penelitian ini bertujuan untuk: (1) mengetahui 

hubungan IMT dengan keterampilan smash bola voli; (2) mengetahui hubungan kekuatan otot 

lengan dengan keterampilan smash bola voli; (3) mengetahui hubungan kekuatan otot perut 

dengan keterampilan smash bola voli; (4) mengetahui hubungan secara bersama-sama antara 

IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut dengan keterampilan smash bola voli. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan pendekatan korelasional untuk 

mengetahui hubungan IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut dengan keterampilan 

bermain bola voli. Penelitian dilaksanakan di lapangan bola voli Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Cenderawasih. Sampel berjumlah 20 mahasiswa semester III yang aktif mengikuti 



182 

 

latihan bola voli. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling, dengan kriteria 

berusia 18–25 tahun, aktif berlatih minimal 3 bulan terakhir, dan tidak mengalami cedera. 

Teknik pengumpulan data menggunakan instrumen: 1) Timbangan berat badan (kg) dan 

stadiometer untuk mengukur tinggi badan (m) untuk menghitung IMT (Hasibuan & A, 2021) 

dengan validitas dan reliabilitas 0,98 (Budi et al., 2020). 2)  Tes push-up selama 60 detik untuk 

mengukur kekuatan otot lengan dengan validitas tes sebesar 0,94 dan reliabilitas ekuivalen 

sebesar 0,93 (AY, 2021). 3) Tes sit-up selama 60 detik untuk mengukur kekuatan otot perut 

dengan validitas 0,866 dan reliabilitas 0,557 (Ridwan & Irawan, 2018). 4) Tes keterampilan 

smash bola voli dengan tingkat validitas tes 0.84 dan reliabilitas tes 0.94 (Fauzi et al., 2022). 

Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan: (1) statistik deskriptif untuk 

menggambarkan karakteristik setiap variabel; (2) uji prasyarat normalitas data dan uji 

homogenitas data; dan (3) uji hipotesis dengan analisis korelasi untuk mengetahui hubungan 

antara variabel bebas dan variabel terikat. Seluruh perhitungan statistik dilakukan menggunakan 

program SPSS versi 29.0 dengan taraf signifikansi α = 0,05. 

 

Hasil 

1. Deskripsi Hasil Penelitian  

a. Deskripsi Hasil Indeks Massa Tubuh 

 

Tabel 1. Hasil Indeks Massa Tubuh Responden 

Kategori F % 

Berat Badan (BB) Kurang 3 15 

Berat Badan (BB) Normal 9 45 

Overweight 3 15 

Obesitas (OB) 1 5 25 

Obesitas (OB) 2 0 0 

 20 100 

 

Berdasarkan tabel, diperoleh hasil indeks massa tubuh responden dominan pada 

kategori berat badan normal sebanyak 45%, OB 1 sebanyak 25%, berat badan kurang 

sebesar 15%, overweight sebesar 15%, sedangkan tidak ada responden dengan kategori OB 

2.  

b. Analisis Deskriptif  Kekuatan Otot Lengan 

 

Tabel 2. Hasil Kekuatan Otot Lengan 

Kategori F % 

Baik Sekali 0 0 

Baik 8 40 

Sedang 12 60 

Kurang 0 0 
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Kurang Sekali 0 0 

 20 100 

 

Berdasarkan tabel, diperoleh hasil bahwa frekuensi kekuatan otot lengan responden 

dominan pada kategori sedang sebesar 60% dan kategori baik sebesar 40%. Sedangkan 

tidak ada responden dalam kategori baik sekali, kategori kurang, dan kategori kurang 

sekali.  

 

c. Analisis Deskriptif  Kekuatan Otot Perut 

 

Tabel 3. Hasil Kekuatan Otot Perut 

Kategori F % 

Baik Sekali 2 15 

Baik 9 45 

Sedang 8 40 

Kurang 0 0 

Kurang Sekali 0 0 
 20 100 

 

Berdasarkan tabel, diperoleh hasil frekuensi kekuatan otot perut responden dominan 

kategori baik sebesar 45%, kategori sebesar 40%, kategori baik sekali sebesar 15%. 

Sedangkan tidak ada respons pada kategori kurang dan kategori kurang sekali. 

 

d. Analisis Deskriptif  Keterampilan Smash Bola Voli 

 

Tabel 4. Hasil Keterampilan Smash Bola Voli 

Kategori F % 

Sangat Baik 7 35 

Baik 10 50 

Sedang  3 15 

Kurang  0 0 

Kurang Sekali 0 0 

 

Sebagian besar responden berada pada kategori Baik, yaitu sebanyak 10 orang 

(50%). Kategori Sangat Baik sebanyak 7 orang (35%), sementara kategori Sedang 

sebanyak 3 orang (15%). Tidak ada satu pun responden yang masuk dalam kategori 

Kurang maupun Kurang Sekali (0%). 

 

2. Uji Prasyarat 

a. Uji normalitas data (Shapiro-Wilk) 
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Tabel 5. Hasil Uji Normalitas Data 

No. Variabel Nilai Sig. Keterangan 

1 Indeks massa tubuh 0.557 Normal 

2 Kekuatan otot lengan 0.775 Normal 

3 Kekuatan otot perut 0.434 Normal 

4 Keterampilan smash bola voli 0.122 Normal 

 

Berdasarkan tabel, diperoleh hasil uji normalitas: P-value > 0,05, sehingga 

disimpulkan bahwa data berdistribusi normal.  

 

b. Uji homogenitas data 

 

Tabel 6. Hasil Uji Homogenitas Data 

Hubungan Variabel Levene Statistic Sig. Keterangan 

X1 dengan Y 0,763 0,530 Homogen 

X2 dengan Y 1,255 0,321 Homogen 

X3 dengan Y 1,117 0,370 Homogen 

 

c. Uji Korelasi Product Moment 

 

Tabel 7. Hasil Uji Korelasi Product Moment 

Korelasi r hitung R2 r tabel (n=20, α=0,05) Sig. (2-tailed) Keterangan 

X1 dengan Y 0,668 0,446 0,444 0,014 Signifikan 

X2 dengan Y 0,709 0,502 0,444 0,003 Signifikan 

X3 dengan Y 0,707 0,468 0,444 0,007 Signifikan 

 

Berdasarkan tabel, diperoleh hasil adanya hubungan yang signifikan antara IMT, 

kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut dengan keterampilan smash bola voli dengan 

nilai P-value < 0,05. 

 

d. Uji Regresi Linear Berganda 

 

Tabel 8. Hasil Uji Regresi Berganda dan Uji F 

R R Square Adjusted R Square Fhitung Sig. 

0,924 0,852 0,824 31,470 0,001 

 

Berdasarkan Tabel 8, diperoleh hasil uji regresi linier berganda R Square sebesar 0,852 

yang berarti bahwa indeks massa tubuh, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut memiliki 

kontribusi terhadap keterampilan smash bola voli sebesar 85,2%, sedangkan sisanya dipengaruhi 

oleh faktor lain yang tidak diteliti dalam penelitian ini.Nilai F hitung sebesar 31,470 dengan 
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signifikansi 0,000 (p < 0,05) menunjukkan bahwa model regresi yang terbentuk signifikan, 

artinya terdapat pengaruh yang signifikan antara IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot 

perut secara bersama-sama terhadap keterampilan smash bola voli mahasiswa Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga di Universitas Cenderawasih. 

 

Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 45% atlet bola voli di Papua memiliki IMT dalam 

kategori normal. Kondisi ini menggambarkan bahwa hampir separuh dari atlet yang diteliti 

memiliki komposisi tubuh yang ideal untuk berolahraga. Temuan ini sejalan dengan penelitian 

terdahulu yang menemukan bahwa IMT memiliki pengaruh signifikan terhadap performa atlet, 

khususnya dalam hal kelincahan dan kemampuan melompat (Santoso, 2021). Atlet dengan IMT 

normal cenderung memiliki kemampuan vertikal jump yang lebih baik, yang merupakan 

komponen penting dalam permainan bola voli, terutama saat melakukan smash dan blocking 

(Sutralia et al., 2025). Perbedaan distribusi IMT pada atlet Papua dapat dipengaruhi oleh 

berbagai faktor, termasuk pola makan, intensitas latihan, dan faktor genetik. Penelitian terdahulu 

menyebutkan bahwa faktor lingkungan dan budaya, termasuk pola makan tradisional, dapat 

memengaruhi komposisi tubuh individu (Gherasim et al., 2020). Di Papua, pola makan yang 

tinggi protein dari ikan dan sumber protein lokal berpotensi memengaruhi komposisi tubuh atlet. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 60% atlet berada pada kategori sedang dalam hal 

kekuatan otot lengan. Kondisi ini mengindikasikan bahwa kekuatan otot lengan atlet bola voli di 

Papua masih berada pada tingkat rata-rata dan belum mencapai level optimal yang dibutuhkan 

untuk performa smash yang optimal. Kekuatan otot lengan yang tergolong sedang ini dapat 

disebabkan oleh program latihan yang belum terstruktur dengan baik atau intensitas latihan yang 

tidak optimal. Kekuatan otot lengan dapat ditingkatkan secara signifikan melalui latihan beban 

yang terprogram dengan baik (Harsono & Latifah, 2018).  Program latihan yang mencakup push-

up, pull-up, bench press, dan latihan isolasi otot lengan dapat meningkatkan kekuatan otot lengan 

secara efektif. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa program latihan kekuatan selama 8 

minggu dapat meningkatkan kekuatan otot lengan atlet bola voli sebesar 25-35% (Pirmansyah et 

al., 2023). Kekuatan otot merupakan salah satu dasar dalam pengembangan kemampuan teknik 

dalam olahraga, termasuk smash dalam bola voli (Nasution, 2015). Temuan ini juga 

menunjukkan perlunya peningkatan program latihan kekuatan bagi atlet bola voli di Papua. 

Pelatih perlu merancang program latihan yang komprehensif untuk meningkatkan kekuatan otot 

lengan atlet dari kategori sedang ke kategori baik atau baik sekali. 

Berbeda dengan kekuatan otot lengan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kekuatan 

otot perut atlet bola voli di Papua sudah cukup baik, dengan 45% atlet berada pada kategori baik. 

Kondisi ini menunjukkan bahwa program latihan yang selama ini dilakukan cukup efektif dalam 

mengembangkan kekuatan otot inti (core strength) atlet. Kekuatan otot perut yang baik sangat 

penting dalam permainan bola voli. Core stability yang baik memungkinkan transfer energi yang 

efisien dari tubuh bagian bawah ke bagian atas, sehingga meningkatkan kualitas pukulan smash 

(Kibler et al., 2006). Otot-otot perut yang kuat juga berperan penting dalam menjaga 
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keseimbangan dan stabilitas tubuh saat melakukan lompatan dan gerakan-gerakan dinamis dalam 

permainan bola voli. Kekuatan otot perut berkorelasi positif dengan kemampuan smash, jump 

serve, dan berbagai teknik lainnya. Temuan ini mendukung pentingnya latihan core strength 

dalam program persiapan atlet bola voli. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 50% atlet bola voli di Papua memiliki keterampilan 

smash pada kategori baik. Kondisi ini menunjukkan bahwa atlet bola voli di Papua memiliki 

potensi yang baik untuk dikembangkan lebih lanjut. Keterampilan smash yang baik ini tidak 

terlepas dari pengalaman bermain dan latihan yang konsisten yang telah dilakukan oleh para 

atlet. Keterampilan smash yang baik merupakan hasil dari latihan teknik yang berulang dan 

konsisten, dikombinasikan dengan kondisi fisik yang memadai (Beutelstahl, 2011).  Smash yang 

efektif membutuhkan koordinasi antara gerakan lari awalan, tolakan, ayunan lengan, dan kontak 

dengan bola. Setiap komponen ini memerlukan latihan khusus untuk mencapai tingkat 

keterampilan yang optimal. Faktor-faktor yang memengaruhi kualitas smash antara lain: tinggi 

lompatan, kecepatan ayunan lengan, ketepatan timing, dan placement (penempatan bola). 

Dengan kondisi kekuatan otot lengan yang masih sedang, peningkatan keterampilan smash ke 

level baik sekali masih sangat mungkin dicapai melalui program latihan yang lebih intensif dan 

terstruktur.  

Hasil analisis regresi berganda menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara 

IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut secara bersama-sama terhadap keterampilan 

smash bola voli dengan nilai R Square sebesar 0,852 dan p-value = 0,000 (p < 0,05), yang 

mengindikasikan bahwa 85,2% variasi keterampilan smash bola voli dapat dijelaskan oleh 

kombinasi IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut. Temuan ini konsisten dengan 

penelitian-penelitian sebelumnya yang menunjukkan pentingnya kondisi fisik dalam menentukan 

keterampilan teknik dalam olahraga bola voli. Penelitian terdahulu yang dilakukan pada atlet 

bola voli tingkat SMA menemukan bahwa kekuatan otot lengan dan otot perut secara signifikan 

memengaruhi kemampuan smash (Wahyudiono, 2021). Temuan serupa juga menemukan bahwa 

faktor kondisi fisik secara bersama-sama menjelaskan variasi keterampilan smash pada atlet bola 

voli (Indriana, 2019). Tinjauan dari sudut pandang biomekanika, hubungan yang kuat antara 

ketiga variabel fisik dengan keterampilan smash dapat dijelaskan melalui konsep rantai kinetik 

(kinetic chain). IMT yang optimal memungkinkan gerakan yang lebih efisien; kekuatan otot 

lengan memberikan tenaga pada pukulan smash, sementara kekuatan otot perut berperan dalam 

transfer energi dari tubuh bagian bawah ke atas. Ketiga faktor ini bekerja sinergis untuk 

menghasilkan smash yang berkualitas. Temuan penelitian ini memiliki implikasi praktis yang 

penting bagi pengembangan program latihan atlet bola voli di Papua. Pelatih perlu 

memperhatikan ketiga aspek fisik ini secara seimbang dalam merancang program latihan. 

Pengukuran berkala terhadap IMT, kekuatan otot lengan, dan kekuatan otot perut perlu 

dilakukan untuk memantau perkembangan kondisi fisik atlet dan mengevaluasi efektivitas 

program latihan yang diterapkan. 
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Kesimpulan 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa Indeks Massa Tubuh, kekuatan otot lengan, dan 

kekuatan otot perut memiliki pengaruh signifikan terhadap keterampilan bermain bola voli, baik 

secara parsial maupun simultan. Pemain dengan IMT ideal serta kekuatan otot yang baik 

menunjukkan keterampilan smash yang lebih optimal. Oleh karena itu, pelatih disarankan untuk 

menyusun program latihan yang menitikberatkan pada peningkatan kekuatan otot dan 

pengendalian berat badan agar performa bermain bola voli meningkat. Perlu dilakukan 

monitoring dan evaluasi berkala terhadap kondisi fisik atlet, termasuk pengukuran IMT, tes 

push-up, dan tes sit-up, untuk memantau perkembangan dan mengevaluasi efektivitas program 

latihan. Bagi atlet bola voli di Papua, disarankan untuk memperhatikan pola makan dan gaya 

hidup sehat guna mempertahankan IMT yang ideal, serta melakukan latihan fisik yang teratur 

dan terstruktur untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. Penelitian selanjutnya disarankan 

untuk melibatkan variabel-variabel kondisi fisik lainnya seperti kekuatan otot tungkai, 

fleksibilitas, dan koordinasi, serta mempertimbangkan faktor psikologis dan teknik untuk 

mendapatkan gambaran yang lebih komprehensif tentang keterampilan bermain bola voli. 
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