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ABSTRAK 

 

 

Faradilla Dinil Illahi. 2018. “Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Putri 

Universitas Negeri Padang”. 

 

 Masalah dalam penelitian ini adalah minimnya prestasi yang dimiliki atlet 

bolavoli Universitas Negeri Padang, mungkin disebabkan oleh rendahnya kondisi 

fisik yang mereka miliki seperti : daya ledak otot tungkai, daya ledak otot lengan, 

kelentukan, dan kelincahan. Jenis penelitian ini adalah deskriptif yang bertujuan 

untuk mengungkapkan tentang gambaran kondisi fisik yang dimiliki atlet bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang. Waktu penelitian dilaksanakan pada tanggal 18 

s.d  19 Januari 2018. 

 Populasi penelitian adalah seluruh atlet bolavoli putri Universitas Negeri 

Padang yang berjumlah 35 orang. Terdiri dari 18 orang putra dan 17 orang putri. 

Penarikan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, jadi jumlah 

sampel sebanyak 17 orang. Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya 

ledak otot tungkai adalah vertical jump test, daya ledak otot lengan diukur dengan 

one hand medicine ball put, untuk mengukur kelentukan adalah bridge-up test, 

dan kelincahan diukur dengan zig-zag run test. Data dianalisis dengan 

menggunakan rumus distribusi frekuensi dalam bentuk persentase. 

Berdasarkan analisis data, diperoleh hasil penelitian sebagai berikut (1) 

daya ledak otot tungkai diperoleh nilai rata-rata 43,41 cm dikategorikan cukup; 

(2) daya ledak otot lengan diperoleh nilai rata-rata 6,46 meter dikategorikan 

cukup; dan (3) kelentukan diperoleh skor rata-rata 46,71 meter dikategorikan 

cukup. (4) kelincahan diperoleh skor rata-rata 8,28 detik  dikategorikan kurang. 

 

Kata kunci : Kondisi fisik atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
A. Latar Belakang Masalah  

Pada saat ini olahraga merupakan kegiatan yang mendorong, membina 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani dan social. Olahraga memiliki 

peran penting untuk peningkatan prestasi, kesegaran jasmani, pembinaan generasi 

muda, bahkan bersosialisasi. Bagi sebagian orang, olahraga bukan hanya untuk 

mengisi waktu kosong saja, tetapi sudah termasuk dalam kebutuhan. 

Hal ini sesuai dengan undang-undang RI  No 3 tahun 2005 pasal 27 ayat 4 

tentang sistem keolahragaan nasional yang berbunyi: “Pembinaan dan 

perkembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan memberdayakan 

perkumpulan olahraga, menumbuh kembangkan sentra pembinaan olahraga yang 

bersifat nasional dan daerah, dan menyelengggarakan kompetisi secara berjenjang 

dan berkelanjutan”. 

Sesuai dengan Undang - undang tentang Sistem Keolahragaan Nasional di 

atas, dapat diketahui bahwa Indonesia adalah salah satu Negara berkembang yang 

sedang berusaha memajukan pembangunan di bidang olahraga, khususnya 

olahraga prestasi. Salah satu cabang olahraga prestasi yang dikembangkan saat ini 

dan mendapat perhatian khusus adalah bolavoli 

Banyak faktor yang dapat mempengaruhi prestasi olahraga bolavoli. 

Syafruddin (1999:22) menyatakan bahwa: 

“Ada dua faktor yang mempengaruhi suatu prestasi, faktor tersebut adalah 

faktor internal dan faktor eksternal. Adapun faktor internal tersebut adalah 

faktor kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental, sedangkan faktor eksternal 

adalah faktor yang timbul dari luar pemain seperti pelatih, sarana 

prasarana, keluarga, gizi, dan sebagainya”. 
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Berdasarkan pendapat diatas, untuk meraih prestasi dibutuhkan kondisi 

fisik, teknik, taktik, dan mental. Disamping penguasaan teknik yang baik sangat 

diperlukan kondisi fisik yang bagus, karena tanpa kondisi fisik yang bagus 

seorang pemain tidak akan dapat menguasai teknik dengan baik. 

Mengacu pada uraian di atas, pembinaan kondisi fisik sangat 

mempengaruhi prestasi atlet tersebut. Syafruddin (2004:22) menyatakan bahwa 

’’kondisi fisik merupakan salah satu kemampuan dasar  yang harus dimiliki setiap 

atlet bila ingin meraih prstasi tinggi”.  Hal senada dikatakan Yunus  (1992:95) 

bahwa‘’ persiapan fisik harus di pandang sebagai hal yang penting dalam latihan 

untuk mencapai prestasi yang tinggi”. 

Dengan demikian dapat diartikan kemampuan kondisi fisik sebagai 

fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu juga dalam cabang olahraga 

permainan bolavoli. Komponen-komponen kondisi fisik yang mempengaruhi 

prestasi menurut Suharno dalam Erianti (2004:95), antara lain: ‘’kekuatan 

(strength), daya tahan (endurance), daya ledak (exsplosive power), kecepatan 

(speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), reaksi ( reaction)”. 

 Dari penjelasan di atas dapat dikemukakan bahwa komponen-komponen 

kondisi fisik tersebut, mempunyai karakter umum dan khusus untuk bisa 

memperoleh prestasi puncak dalam permainan bolavoli. Maka pemain harus 

memulai latihan kondisi fisik umum terlebih dahulu seperti komponen-komponen 

di atas, di samping itu kondisi fisik khusus merupakan hal yang sangat penting 



 

 
3 

karena kondisi fisik khusus bertujuan antara lain dalam membangun kekuatan 

pukulan, kekuatan lompatan, menciptakan kecepatan, kelincahan dan daya tahan. 

Daya ledak adalah gabungan dari dua kemampuan yaitu kekuatan 

(strenght) dan kecepatan (speed) untuk melakukan  force maksimum dalam waktu 

yang sangat cepat Daya ledak otot lengan merupakan salah satu komponen fisik 

yang harus dimiliki seorang atlet bolavoli, baik itu sewaktu melakukan servis 

maupun smash.. Daya ledak otot tungkai yang gunanya untuk mencapai 

ketinggian lompatan vertical. Kelentukan adalah kemampuan tubuh untuk 

melakukan latihan-latihan dengan amplitudo gerakan yang besar atau luas. 

Kelincahan (agility) merupakan komponen dari kondisi fisik yang sangat 

diperlukan dalam usaha meningkatkan prestasi atlet tenis lapangan serta cabang- 

cabang olahraga lainya. Salah satu hal penting dalam kelincahan adalah 

penempatan posisi tubuh. 

Yunus (1992:99) mengemukakan “Persiapan kondisi fisik khusus 

dibangun atas dasar persiapan kondisi fisik umum yang sudah dimiliki. Tujuan 

dalam pembinaan kondisi fisik khusus untuk memperdayakan perkembangan 

unsur-unsur kondisi yang lebih spesifik sesuai dengan tuntunan cabang olahraga 

bolavoli”.  

“Komponen kondisi fisik khusus didasarkan atas kebutuhan gerak teknik 

dan taktik dalam permainan bolavoli, seperti melompat untuk melakukan 

smash dan block memerlukan power otot tungkai, begitu pula untuk 

menghasilkan pukulan smash yang keras memerlukan power yang besar 

dari otot lengan dan otot perut serta fleksibilitas pergelangan tangan, 

dalam mengembangkan kemampuan pertahanan belakang diperlukan 

kecepatan reaksi dan kelincahan” (Erianti, 2004:97). 
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Universitas Negeri Padang (UNP) adalah salah satu perguruan tinggi yang 

ada di provinsi Sumatra Barat, yang melakukan pembinaan terhadap cabang 

olahraga bolavoli. Adapun tujuan dari pembinaan tersebut adalah untuk mencapai 

suatu prestasi dan dapat mengharumkan nama Universitas Negeri Padang dimata 

masyarakat Sumatera Barat khususnya dan Indonesia pada umumnya. Hal ini  

terlihat dalam mengikuti  kejuaraan-kejuaraan baik antar klub maupun antar 

perguruan tinggi, akan tetapi prestasi tim bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

masih belum memuaskan karena sering  gagal menjadi juara seperti yang 

diharapkan. 

Berdasarkan observasi dilapangan, bahwa prestasi tim bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang dapat dikatakan masih rendah, ini terbukti pada 

pertandingan KAPOLDA CUP tahun 2017 Tim Bolavoli Putri Universitas Negeri 

Padang hanya mendapat peringkat ke 4. Kemudian kejuaraan Internasional 

Haluan Kepri pada tanggal 30 April sampai 6 Mai 2017 di Batam, tim bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang hanya masuk delapan besar. Ketika peneliti 

mewawancarai Drs.Hermanzoni,M.Pd selaku pelatih Tim Bolavoli Putri 

Universitas Negeri Padang, saat bermain banyak sekali poin yang diperoleh lawan 

akibat kesalahan dari tim bolavoli putri Universitas Negeri Padang. Seperti saat 

melakukan smash, bola yang dipukul sering nyangkut di net dan mudah diblock 

lawan. Walaupun bola yang dipukul  dapat melewati net terlihat jelas lawan lebih 

mudah menerimanya, sehingga lawan dapat menyusun serangan  dengan baik. 

Redahnya prestasi atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang, diduga 

disebabkan oleh beberapa faktor antara lain : kondisi fisik seperti daya ledak otot 
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tungkai, daya ledak otot lengan, kekuatan, kelincahan, kelentukan dan daaya tahan 

aerobik. Di samping itu teknik, taktik, mental, sarana dan prasarana, serta kualitas 

pelatih yang sangat mempengaruhi suatu prestasi. Untuk itu perlu sekali dilakukan 

suatu penelitian untuk mengetahui penyebab rendahnya prestasi atlet bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang, karena jika hal ini dibiarkan terus-menerus maka 

prestasi maksimal yang diharapkan akan sulit untuk di raih. Untuk itu penulis 

tertarik melakukan penelitian dengan judul ‘’Tingkat  Kondisi Fisik Atlet Bolavoli 

Putri Universitas Negeri Padang’’. 

 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, dikemukakan identifikasi 

masalah sebagai berikut:  

1. Daya ledak otot tungkai yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang. 

2. Daya ledak otot Lengan yang menyebakan rendahnya prestasi atlet bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang. 

3. Kelincahan yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang. 

4. Kelentukan yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang. 

5. Daya tahan aerobik yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang. 

6. Mental yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri Universitas 

Negeri Padang. 
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7. Teknik yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri Universitas 

Negeri Padang. 

8. Pelatih yang menyebabkan rendahnya  prestasi atlet bolavoli putri Universitas 

Negeri Padang. 

9. Sarana dan prasarana yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli 

putri Universitas Negeri Padang. 

10. Program latihan yang menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Karena terlalu banyaknya faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi dan 

mencegah penafsiran yang berbeda perlu diberikan pembatasan masalah supaya 

ruang lingkup penelitian ini menjadi jelas, terarah, dan dapat dikontrol. Dengan 

keterbatasan waktu, biaya, dan tenaga maka penelitian ini hanya meneliti tentang: 

‘’Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Putri Universitas Negeri Padang’’. yang 

terdiri dari:  

1. Daya ledak otot tungkai atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang  

2. Daya ledak otot lengan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

3. Kelentukan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

4. Kelincahan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan uraian di atas dapat dirumuskan permasalahan sebagai 

berikut:  
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1. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai atlet bolavoli putri Universitas 

Negeri Padang? 

2. Bagaimana tingkat daya ledak otot Lengan atlet bolavoli putri Universitas 

Negeri Padang? 

3. Bagaimana tingkat kelentukan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang? 

4. Bagaimana tingkat kelincahan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang? 

 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tentang: 

1. Daya ledak otot Tungkai atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

2. Daya ledak otot Lengan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

3. Kelentukan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

4. Kelincahan atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat 

berguna, yaitu: 

1. Salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar sarjana (S1) di jurusan 

Pendidikan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Sebagai bahan acuan bagi atlet dan pelatih bolavoli Universitas Negeri Padang 

untuk dapat meningkatkan kondisi fisik demi pencapaian prestasi olahraga 

bolavoli yang lebih baik nantinya. 

3. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi pencinta bolavoli. 
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4. Sebagai masukan bagi pengurus PBVSI Kota Padang dalam pembinaan 

bolavoli. 

5. Sebagai masukan bagi peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat 

dikemukakan kesimpulan sebagai berikut : 

1. Kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang dikategorikan kurang sekali dengan rata-rata 

43,41cm  

2. Kemampuan daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolavoli putri 

Universitas Negeri Padang dikategorikan cukup dengan rata-rata 6,46 meter. 

3. Kemampuan kelentukan yang dimiliki atlet bolavoli putri Universitas Negeri 

Padang dikategorikan cukup dengan rata-rata 46,71 cm. 

4. Kemampuan kelincahan yang dimiliki atlet bolavoli putri Universitas Negeri 

Padang dikategorikan kurang dengan rata-rata 8,28 detik. 

 

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-saran 

yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam kemampuan 

kondisi fisik pemain bolavoli: 

1. Untuk meningkatkan prestasi atlet bolavoli putri Universitas Negeri Padang 

disarankan kepada atlet untuk serius melakukan latihan kondisi fisik untuk 

tidak mengabaikan kondisi fisik, karena kondisi fisik merupakan dasar semua 

cabang olahraga khususnya bolavoli dengan cara latihan terstruktur dan 

terprogram. 
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2. Untuk mendapatkan daya ledak otot tungkai yang sempurna pelatih hendaklah 

memberi latihan yang dapat meningkatkan kondisi fisik daya ledak otot 

tungkai. 

3. Untuk mendapatkan daya ledak otot lengan yang sempurna hendaknya atlet 

menambah latihan diluar, untuk meningkatkan daya ledak otot lengan. 

4. Untuk mendapatkan kelentukan pinggang yang sempurna hendaknya atlet 

menambah latihan diluar, untuk meningkatkan kelentukan pinggang tersebut. 

5. Untuk mendapatkan kelincahan yang sempurna hendaknya atlet menambah 

latihan diluar, untuk meningkatkan kelincahan tersebut. 

6. Untuk atlet hendaknya agar lebih giat lagi dalam latihan baik itu sedang 

mengikuti latihan dan di luar jam latihan. 

7. Untuk peneliti selanjutnya hendaknya agar bisa melakukan penelitian yang 

lebih mendalam pada atlet Universitas Negeri Padang. 
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