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ABSTRAK 
 

Dichky Febrianto Putra (2014) : Studi Kondisi Fisik Atlet Bolavoli SMP 
Negeri 5Gunung Talang Kabupaten 
Solok 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu atlet bolavoli SMP Negeri 5 
Gunung Talang Kabupaten Solok belum memiliki kondisi fisik dengan baik. 
Dengan demikian tujuan penelitian ini adalah mengetahui kondisi fisik atlet 
bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang Kabupaten Solok. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif.Populasi adalah seluruh atlet 
putra terdaftar yang ikut dalam ekstrakurikuler bola voli dan aktif berlatih di 
SMP Negeri 5 Gunung Talang yang berjumlah sebanyak 19 orang. Teknik 
pengambilan sampel menggunakantotal sampling,maka jumlah sampel 
berjumlah 19 orang. Data dikumpulkan dengan menggunakan pengukuran 
terhadap kondisi fisik atlet bolavoli. Data dianalisis dengan menggunakan 
teknik persentase. 

Hasil penelitian kondisi fisik atlet bolavoli, hanya 1 orang (5,26%) 
kategori baik sekali, 6 orang (31,58%) kategori baik, dan sebanyak 11 
orang (57,89%)  kategori sedang, kurang dan kurang sekali. Artinya lebih 
dari sebagian atlet sebagai sampel dalam penelitian ini belum memiliki 
kondisi fisik dengan baik 
 
Kata Kunci: Kondisi Fisik  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah  

Salah satu cabang olahraga yang saat ini sedang berkembang di 

percaturan olahraga Indonesia adalah permainan bolavoli. Melalui 

pengamatan peneliti ternyata permainan bolavoli sudah berkembang 

menjadi olahraga yang sangat digemari oleh semua lapisan 

masyarakat. Dimulai dari anak-anak sampai orang tua, laki-laki maupun 

perempuan, masyarakat kota sampai masyarakat desa, instansii 

pemerintah maupun pihak swasta bahkan pada instansi pendidikan 

aktif mengembangkan permainan bolavoli. 

Pada saat sekarang, olahraga bolavoli tidak saja sebagai olahraga 

rekreasi tetapi sudah termasuk olahraga yang diharapkan untuk 

berprestasi dengan baik. Melalui olahraga prestasi, diharapkan 

nantinya dapat melahirkan atlet yang dapat mengharumkan nama 

daerah, bangsa dan negara dalam berbagai kejuaraan yang 

diperlombakan. Sesuai dengan tujuan prestasi yang dijelaskan dalam 

UU RI No. 3 pasal 20 ayat 1 (2005:15) bahwa: ”olahraga prestasi 

dimaksudkan sebagai upaya untuk meningkatkan kemampuan dan 

potensi olahragawan dalam rangka meningkatkan harkat dan martabat 

bangsa”. 

Untuk meningkatkan prestasi permainan bolavoli ada 4 komponen 

yang harus mendapatkan perhatian yaitu; kondisi fisik, teknik, taktik dan 
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 mental (psikis) nya”. Oleh karena itu untuk memenuhi hal tersebut atlet 

harus memiliki empat komponen prestasi yang baik, terutama kondisii 

fisik. Kondisi fisik merupakan salah satu komponen  yang  dimaksud di 

atas harus mendapatkan perhatian yang serius dari pembina sebab 

kondisi fisik merupakan pondasi dasar dalam peningkatan kemampuan 

lainnya dan dimiliki oleh setiap atlet apabila meraih prestasi yang tinggi.  

Komponenkondisi fisik merupakan syarat penting yang harus 

dimiliki oleh setiap atlet bolavoli dalam mencapai prestasi. Namun hal 

lainnya juga dikemukakan para ahli seperti halnya  Sesuai dengan 

pendapat yang dikemukakan Arsil (1999:17) mengatakan bahwa:  

"Untuk meningkatkan dan menyempurnakan strategi dan cara belajar 

teknik perlu mempersiapkan fisik pada umumnya, persiapan fisik  

khusus dan penyempurnaan kemampuan biomotor khusus.”Permainan 

bolavoli adalah olahraga tim yang punya banyak peminat.  Menurut 

Syafruddin (1999:14):  

“Perkembangan dalam permainan bolavoli  ditandai dengan 
penampilan pemain dan daya saing antar tim bolavoli didunia 
yang meningkat pesat, berbagai kejuaraan nasional maupun 
internasional menuntut pemainnya harus siap dengan latihan-
latihan yang berat untuk memantapkan teknik maupun taktik agar 
dapat bermain lebih baik lagi pada kejuaraan-kejuaraan lainnya”.  

 
Permainan bolavoli dapat dimainkan dengan ide menghidupkan 

bola selama mungkin untuk mematikan permainan lawan tergantung 

pada tujuan permainan.Didalam olahraga bolavoli juga memerlukan 

kondisi fisik yang baik, karena memang pada olahraga permainan ini 

walaupun dimainkan oleh 6 orang dalam masing masing teamnya, ada 
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beberapa teknik gerakan yang memerlukan kemampuan yang benar 

benar baik. Persiapan fisik merupakan salah satu faktor  yang sangat 

penting dalam latihan untuk mencapai suatu prestasi yang tinggi, dalam 

usaha meningkatkan prestasi atlet khususnya pemain bolavoli perlu 

ditingkatkan unsur kondisi fisik, teknik, taktik, kematangan mental, 

kerjasama, dan kekompakan serta pengalaman dalam bertanding. 

Permainan bolavoli berkemungkinan dapat terjadi selama lima set 

dan membutuhkan waktu lebih dari enam puluh menit, maka dalam hal 

ini bagi seorang atlet harus membutuhkan daya tahan aerobik (VO-

2max) yang baik. Selanjutnya pada gerak teknik dalam melompat untuk 

melakukan smash dan block memerlukan power otot tungkai. Begitu 

pula dalam menghasilkan pukulan smash yang keras akan memerlukan 

power yang besar dari otot lengan dan kekuatan otot perut serta 

kelentukan togok. Sedangkan dalam melakukan passing kepada setiap 

pemain ataupun kepada spiker sewaktu melakukan pukulan smash 

agar memperoleh akurasi yang baik membutuhkan koordinasi mata-

tangan. Sementara untuk pertahanan belakang diperlukan kecepatan 

reaksi dan kelincahan.Berdasarkan pendapat di atas jelaslah bahwa 

kondisi fisik merupakan hal yang krusial dalam mencapai prestasi yang 

maksimal.  

Berdasarkan pemantauan peneliti dari fenomena yang terjadi di 

lapangan peneliti menduga kondisi fisik khusus pemain bolavoli SMP 

Negeri 5 Gunung Talang masih jauh dari yang diharapkan hal ini 
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terbukti dari: Kurangnya daya tahan aerobik (VO2max) atlet sehingga 

menyebabkan menurunnya penampilan atlet dalam melakukan aktifitas 

permainan dan menurunnya percaya diri atlet. Lemahnya power otot 

tungkai mengakibatkan rendahnya daya lompat sehingga 

mempengaruhi penampilan atlet pada saat melakukan smash dan 

memblocking bola. Kemudian lemahnya power otot lengan dan 

kekuatan otot perut serta kelentukan togok mempengaruhi kualitas 

pukulan smash yang dilakukan sehingga pukulan smash yang 

dilakukan tidak terlalu keras atau mudah dikembalikan melalui blocking 

oleh lawan. Rendahnya koordinasi mata-tangan mengakibatkan 

passing dan smash yang dilakukan menjadi kurang terarah sehingga 

mempengaruhi penampilan. Rendahnya kecepatan reaksi dan 

kelincahan yang dimiliki atlet mengakibatkan lemahnya pergerakan dan 

lemahnya pertahanan yang dilakukan. 

Jika hal ini dibiarkan maka prestasi maksimal yang diharapkan 

akan sulit untuk diraih, untuk itu peneliti tertarik melakukan penelitian 

dengan judul ”Studi Kondisi Fisik Atlet Bolavoli SMP Negeri 5 Gunung 

Talang Kabupaten Solok”. Sehingga dari hasil penelitian ini bisa 

dilahirkan suatu kesimpulan yang bisa dijadikan langkah antisipatif bagi 

peningkatan prestasi perbolavolian SMP Negeri 5 Gunung Talang ke 

depan.  
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah dikemukakan identifikasi 

masalah sebagai berikut:  

1. Daya tahan otot lengan  

2. Kekuatan otot perut 

3. Kecepatan 

4. Daya tahan umum 

5. Kelentukan 

6. Kelincahan 

7. Kekuatan otot tungkai 

8. Kekuatan otot tangan 

9. Daya tahan otot perut 

C. Pembatasan Masalah  

Berdasarkan identifikasi dan fenomena yang  dominan peneliti 

temukan di lapangan maka penelitian ini dibatasi pada kondisi fisik 

yang meliputi :  

1. Daya tahan umum  

2. Kekuatan otot perut 

3. Kelentukan 

4. Kelincahan 

D. Perumusan Masalah  

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, dapat dirumuskan 

masalah yaitu:  
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1. Bagaimanakah tingkat daya tahanyang dimiliki atlet bolavoli SMP 

Negeri 5 Gunung Talang 

2. Bagaimanakah tingkat kekuatanotot perut yang dimiliki atlet bolavoli 

SMP Negeri 5 Gunung Talang 

3. Bagaimanakah tingkat kelentukanyang dimiliki atlet bolavoli SMP 

Negeri 5 Gunung Talang 

4. Bagaimanakah tingkat Kelincahan yang dimiliki atlet bolavoli SMP 

Negeri 5 Gunung Talang 

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk ”mengetahui sejauhmana tingkat 

kondisi fisik atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang” yang meliputi:  

1. Bagaimana daya tahan atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang 

Kabupaten Solok. 

2. Kekuatan otot perut atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang 

Kabupaten Solok. 

3. Kelentukan atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang Kabupaten 

Solok. 

4. Kelincahan atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang Kabupaten 

Solok. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan 

dapat berguna, yaitu:  
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1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh 

gelar Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 

Negeri Padang. 

2. Memberikan masukan kepada pelatih dan pembina bolavoli SMP 

Negeri 5 Gunung Talang agar mengetahui bagaimana tingkat kondisi 

fisik yang dimiliki oleh atletnya. 

3. Sebagai bahan acuan bagi atlet bolavoli untuk dapat meningkatkan 

kondisi fisiknya demi pencapaian prestasi olahraga bolavoli yang 

lebih baik nantinya.  

4. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa Universitas 

Negeri Padang. 

5. Sebagai masukan bagi para peneliti selanjutnya.   
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah 

di uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik 

kesimpulan  dan saran yakni sebagai berikut: 

A. Kesimpulan 

Dari 19 orangatlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang 

Kabupaten Solok, sesuai variabel yang diteliti, maka dapat 

dikemukakan beberapa kesimpulan yakni sebagai berikut: 

1. Daya tahan aerobik , hanya 1 orang (5,26%) kategori baik sekali, 7 

orang (36,84) kategori baik, dan sebanyak 11 orang (57,89%) 

kategori sedang,kurang dan kurang sekali. Artinya masih banyak 

atlet yang belum baik daya tahan aerobiknya. 

2. Kekuatan otot perut, 2 orang (10,53%) kategori baik sekali, 5 orang 

(26,32%) kategori baik, dan sebanyak 12 orang (63,16%) kategori 

sedang, kurang dan kurang sekali. Artinya lebih dari sebagian atlet 

masih rendah kekuatan otot perut. 

3. Kelentukan, 2 orang (10,53%) kategori baik sekali, 4 orang (21,05%) 

kategori baik, dan sebanyak 13 orang (%) kategori sedang, dan 

kurang. Artinya masih banyak atlet yang rendah kelentukannya. 

4. Kelincahan,2 orang (10,53%) kategori baik sekali, 3 orang (15,79%) 

kategori baik, dan sebanyak 14 orang (73,68%) kategori sedang, 

kurang, dan kurang sekali Artinya masih banyak atlet yang belum 

memiliki kelincahan dengan baik. 
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5. Kondisi fisik, hanya 1 orang (5,26%) kategori baik sekali, 6 orang 

(31,58%) kategori baik, dan sebanyak 11 orang (57,89%)  kategori 

sedang, kurang dan kurang sekali. Artinya lebih dari sebagian atlet 

sebagai sampel dalam penelitian ini belum memiliki kondisi fisik 

dengan baik. 

B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, 

maka peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada: 

1. Pelatih bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang Kabupaten Solokagar: 

1) Menyiapkan program latihan kondisi fisikdan atlet berlatih sesuai 

dengan program tersebut. 2) Evaluasi setiap latihan yang diberikan, 

minimal dua minggu sekali. 3) Menambah hari latihan, sehingga 

waktu untuk berlatih cukup bagi atlet. 

2. Atlet bolavoli SMP Negeri 5 Gunung Talang Kabupaten Solok agar:1) 

Melakukan latihan kondisi fisik secara kontiniu dan sesuai dengan 

arahan serta petunjuk dari pelatih. 2) Menambah hari latihan kondisi 

fisik selain waktu yang telah ditetapkan di sekolah. 3) Menjaga 

kondisi fisik dengan tidak begadang dan tidak merokok. 

3. Pihak sekolah, agar member kesempatan pada atlet bolavoli sekolah 

ini untuk mengikuti pertandingan, baik pertandingan yang sudah 

diagendakan Diknas Pendidikan maupun pertandingan antar 

sekolah. 
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