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ABSTRAK

Rino Busra (2012): Tinjauan Kondisi Fisik Atlit Bolavoli Klub IKAPURGA
Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.

Penelitian ini bersifat deskriptif, dimana penelitian ini hanya melihat
keadaan kondisi fisik atlit bola voli klub IKAPURGA Kecamatan Lengayang
Kabupaten Pesisir Selatan,sehingga diperoleh gambaran tentang tingkat
kemampuan dari kondisi fisik. Dari hasil penelitian ini diharapkan diperoleh
gambaran sebagai dasar upaya untuk meningkatkan prestasi olahraga bola voli
khususnya klub IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet bolavoli Klub
IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan yang berjumlah
30 orang, dengan jumlah sampel sebanyak 30 orang dengan teknik purposive
sampling. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 28 juli 2012 dilapangan
bolavoli Nyiur gading Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dapat disimpulkan bahwa
kondisi atlet bola voli klub IKAPURGA Kecamtan Lengayang Kabupaten Pesisir
Selatan sebagai berikut: 1) kemampuan rata-rata kecepatan atlit bola voli klub
IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan berada pada
kategori baik yang berjumlah 6,73%.2) kemampuan rata-rata daya tahan atlit bola
voli klub IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan berada
pada kategori cukup yang berjumlah 41,44%.3) kemampuan rata-rata kelincahan
atlit bola voli klub IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan
berada pada kategori sempurna yang berjumlah 13,86 %,4) kemampuan rata-rata
daya ledak atlit bola voli club IKAPURGA Kecamatan Lengayang Kabupaten
Pesisir Selatan 268,5. secara keseluruhan pada tes kelincahan semua atlet mampu
dengan sempurna.

Kata kunci : kecepatan,daya tahan,kelincahan,dan daya ledak.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Salah satu usaha menciptakan manusia Indonesia seutuhnya bisa
dilakukan melalui olahraga. Sebagaimana ditegaskan dalam undang-undang
republic Indonesia No 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan nasional
yang berbunyi: “keolahragaan nasional berfungsi mengembangkan
kemampuan jasmani, rohani, dan social serta membentuk watak dan
kepriadian bangsa yang bermartabat. Pembinaan dan pengembangan prestasi
dilaksanakan dan diarahkan untuk mencapai prestasi olahraga pada tingkat
daerah, nasional dan internasional”.

Di Indonesia bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga prestasi
yang popular dan digemari diseluruh dunia, oleh karena itu olahraga bolavoli
mendapat sorotan dari masyarakat dan pemerintah dalam perkembangannya.
Hal ini terbukti dengan banyaknya klub-klub yang muncul baik ditingkat
anak-anak, remaja, dan dewasa yang tersebar dipelosok tanah air dan
diharapkan nanti mampu mengangkat prestasi atlet bola voli dan mampu
mengangkat martabat bangasa dikanacah internasional.

Berdasarkan tujuan diatas, maka sasaran utama dalam meningkatkan
prestasi olahraga bola voli perlu adanya pembinaan atlet secara terprogram
dan terpadu. Pembinaan Giam dan The ( 1993: 95) adalah:

“1) latihan aerobik dengan joging atau lari 5 sampai 8 km dalam waktu

30 menit sampai 40 menit, ialah untuk meningkatkan stamina

(kebugaran jasmani). 2) latihan berganti-ganti (circuit training) ialah

terutama untuk meningkatkan kelenturan, ketangkasan, koordinasi,
kekuatan dan kecepatan. 3) latihan lari sebentar-sebentar (interval



training runs) dimaksud untuk meningkatkan kebugaran aerobik,
ketahanan otot, kecepatan dan kemampuan untuk mentolerir asam
laktat yang terbentuk. 4) latihan dengan tahanan ( misalnya angkat
beban, alat-alat multi station) ialah untuk meningkatkan kekuatan otot,
tenaga otot, dan ketahanan otot. Dianjurkan melakukan latihan dengan
tahanan paling banyak dua sampai tiga kali seminggu, dua hari sekali.

5) latihan-latihan pemanasan dan pendinginan harus terdiri dari latihan

kalistenik dan jogging pelan-pelan. 6) relaksasi dan penghayalan

positif mental ialah untuk mengajari atlet relaks dan berfikir positif
tentang dirinya sendiri, olahraga dan latihannya.”

Disamping program latihan dalam pembinaan tinjauan atlet menurut
syafruddin (1993:31):

“Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam pembinaan yaitu factor

internal dan eksternal. Factor internal adalah kemampuan fisik,tekhnik,

taktik dan mental atlet, sedangkan factor eksternal adalahpengaruh
yang datang dari luar diri atlet itu sendiri sperti sarana dan prasarana,
pelatih, gizi, dan keluarga..”

Tinjauan pemain bola voli berdasarkan unsure-unsur kondisi fisik
harus memiliki kekuatan otot (strength), daya tahan endurance), kelentukan
(fleksibility), kecepatan (speed), daya ledak (explosive power), daya tahan
otot, stamina, dan kelincahan (agility) Harsono (1996:14). Sedangkan pada
sisi lain kondisi fisik secara umum menurut syafruddin (1999:36) terdiri dari:
daya tahan (endurance), kekuatan (strength), daya ledak (explosive power),
kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan
(balance), dan koordinasi(coordination).untuk pemain bolavoli yang
terpenting adalah unsur kondisi fisik daya ledak (explosive power), kecepatan
(speed), kelincahan (agility), daya tahan (endurance).

Daya ledak menurut jarver dalam Arsil (1999:83) penting dimilikioleh

atlet bola voli karena daya ledak adalah” kemampuan untuk melompat dengan

sangat baik, cepat, dan tepat”. Dalam permainan bola voli pemain yang



memiliki daya ledak yang baik, untuk melakukan lompatan dan melakukan
smash yang di berikan oleh stopper melalui di atas net maka dia akan mampu
mematikan bola didaerah lawan secepat-cepatnya agar bisa mendapatkan
angka. Kecepatan menurut pate dalam Arsil (1999:98) memiliki kategori
penilaian yang baik untuk pemain bola voli jika dalam jarak 50 meter dapat
ditempuh dalam waktu kurang dari 7 detik.

Sementara menurut Harsono (1986:19) pemain bola voli penting
memiliki daya tahan,karena daya tahan adalah” keadaan atau kondisi tubuh
yang mampu untuk berlatih dalam waktu yang lama tanpa mengalami
kelelahan yang berlebihan setelah menyelesaikan latihan”. Olehkarena itu
daya tahan merupakan unsur yang sangat dominan dalam permainan bola voli
karena kemampuan tubuh dituntut bekerja dalam waktu yang lama dan
intensitas yang tinggi. Menurut (luthan 1999:227) atlet bolavoli memiliki
ketahanan yang baik denganpenilaian bleep tes jika vo2maxnya besar dari
36,5

Dilain pihak kekuatan penting dimiliki atlet bola voli, karena Asep
suharta (2000:45) “’kekuatan atau strength adalah gaya yang dikerahkan oleh
otot untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan
tahanan/badan”. Kekuatan otot merupakan daya penggerak disetiap aktivitas
fisik. Dilihat dari norma standarisasi untuk kekuatan otot yang bersumber dari
pusat kesegaran jasmani dan rekreasi Depdikbud 1996 dan Kementrian Negara
pemuda dan olahraga RI kekuatan otot yang baik untuk atlet bola voli adalah

besar dari 76,50.



Disisi lain atlet bola voli penting memiliki kelincahan karena dengan
kelincahan atlet dapat dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa
kehilangan keseimbangan. Menurut Harsono (1986:23) kelincahan adalah”
kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan serta sadar akan posisi tubuh atau
seseorang yang mampu merubah satu posisi ke posisi yang berbeda dengan
kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik”. Jadi kelincahan merupakan
suatu komponen penggerak yang dibutuhkan oleh pemain bola voli menjadi
efisien. Di samping kondisi fisik yang telah dijelaskan diatas, prestasi bola
voli juga ditentukan oleh: bakat dan motivasi atlet, program latihan metode
latihan, serta usaha pembinaan yang diarahkan pada pencapaian keberhasilan
bermain bola voli dan peningkatan prestasi.

Dari keempat unsur kondisi fisik yang dijelaskan diatas perlu diadakan
pembinaan. Harsono (1993:5) menyatakan prinsip-prinsip latihan yang baik
dalam meningkatkan keempat unsur kondisi fisik atlet bola voli adalah:

“1) pemanasan tubuh yang bertujuan untuk mengadakan perubahan

dalam fungsi organ tubuh kita guna menghadapi kegiatan fisik yang

lebih berat. 2)metode latihan, untuk mempercepat peningkatan
prestasi, latihan secara motorik (dengan gerakan). 3) berfikir positif.
4)prinsip beban lebih, atlet selalu berusaha untuk berlatih dengan

beban yang lebih berat dari pada yang mampudilakukan saat itu. 5)

intensitas latihan, tolak ukur menentukan kadar intensitas latihan,

khususnya perkembangan daya tahan kardiovaskuler adalah: a) mula-
mula kita hitung frekwensi denyut nadi maksimal (DNM) dengan
rumus : DNM =220-USIA, b) ukur takaran intensitas latihannya, bagi
seorang atlet olahraga prestasi, takaran intensitas latihannya sebaiknya
ialah antara: 80%-90%dari DNM, intensitas latihan juga ditentukan
oleh lamanya berlatih dalam zona latihan selama 45-120 menit untuk
benar-benar disebut berlatih intensif. 6) kwalitas latihan, peningkatan

prestasi hanyalah mungkin apabila selain intensif, latihannya pun
dilakukandengan bermutu atau berkwalitas. 7) prinsip individualisasi,



seluruh konsep latihan haruslah disusun dengan kekhasan disetiap
individu agar tujuan latihan dapat sejauh mungkin tercapai. 8) variasi
latihan,ini bisa berentuk permainan rekreatif dengan bola, lari di alam
terbuka,berenang dan lain sebagainy. 9) metode bagian metode
keseluruhan. Metode apapun yang dipakai sebelum atlet mempelajari
keterampilan baru, sebaiknya konsep keseluruhan dari keterampilan
tersebut diperlihatkandan didemonstrasikan terlebih dahulu kepadaatlet
agar dia dapat gambaran yang jelas apa yang bakal dilakukannya nanti.
10) memperbaiki kesalahan. 11) perkembangan menyeluruh, dengan
tercapainya  perkembangan unsur  kemampuan  fisik  yang
menyeluruh,kemungkinan mencapai prestasi puncak justru akan lebih
cepat. 12) model latihan, pelatih harus memasukkan bentuk-bentuk
maupun variabel-variabel latihan yang kelak diperkirakan akan
dijumpai atlet dalam pertandingan sebenarnya. 13) menetapkan sasara-
sasaran latihan meliputi sasaran jangka panjang, jangka menengah, dan
jangka pendek”.

Jika atlet IKAPURGA pesisir selatan menerapkan latihan unsur
kecepatan, daya tahan, kekuatan, dan serta kelincahan serta melaksanakan
prinsip-prinsip latihan yang baik, terprogram dan terencana diyakini prestasi
atlet akan tercapai. Agar pembinaan dan program latihan dapat direncanakan
dan terlaksana dengan baik, maka sebelumnya perlu deiketahui tinjauan
kondisi fisik para atlet, sehingga pelatih dapat menentukan metoda latihan
sesuai dengan keadaan atlet dan prinsip latihan, sehingga program pembinaan
diharapkan dapat meningkatkan prestasi atlet.

Berdasarkan uraian diatas maka penulis tertarik untuk mengadakan
penelitian tentang tinjauan atlet dengan judul tinjauan kondisi fisik atlet

Ikapurga Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah diatas maka masalah

yang ada dapat di identifikasikan sebagai berikut antara lain:



1. Faktor-faktor apa saja yang menyebabkan rendahnya prestasi bolavoli?

2. Bagaimana penerapan program latihan pada atlet ikapurga kecamatan
lengayang kabupaten pesisir selatan?

3. Bagaimana kwalitas pelatin yang dimiliki oleh ikapurga kecamatan
lengayang kabupaten pesisir selatan?

4. Kondisi fisik apa saja yang paling dominan dalam permainan bola voli?

5. Bagaimana Tinjauan kondisi fisik atlet ikapurga kecamatan lengayang
kabupaten pesisir selatan

6. Bagaimana sarana dan prasana yang dimiliki ikapurga kecamatan

kabupaten pesisir selatan?

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah di atas banyak faktor yang
mempengaruhi dalam mencapai prestasi mengingat luasnya permasalahan dan
berbagai keterbasan yang ada maka penulis perlu membatasi masalah
agarpenelitian dapat dilaksanakan sesuai dengan jangka waktu, serta
tercapainya sasaran yang diinginkan, untuk itu penelitian ini dibatasi pada
masalah yang berhubungan dengan tinjauan kondisi fisik atlet bolavoli klub
Ikapurga kecamatan kabupaten pesisir selatan, yang dilihat dari segi: daya

ledak, kecepatan, kelincahan, daya tahan.

. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan

pembatasan masalah diatas maka rumusan masalah dalam penelitian ini



adalah: bagaimana tinjauan kondisi fisik atlet bola voli klub IKAPURGA
Kecamatan Lengayang Kabupaten Pesisir Selatan yang dilihat dari segi daya

ledak,kecepatan,kelincahan, dan daya tahan?

. Tujuan Penelitian
Sesuai dengan pertanyaan penelitian yang diajukan, maka tujuan

penelitian ini untuk mengetahui keadaan kondisi fisik atlet bola voli klub

IKAPURGA dilihatdari segi:

1. Untuk mengetahui kemampuan daya ledak atlet bola voli klub
IKAPURGA kabupaten pesisir selatan.

2. Untuk mengetahui kemampuan kecepatan atlet bolavoli klub IKAPURGA
kabupaten pesisir selatan.

3. Untuk mengetahui kemampuan kelincahan atlet bola wvoli klub
IKAPURGA kabupaten pesisir selatan.

4. Untuk mengetahui kemampuan daya tahan atletbola voli klub

IKAPURGA kabupaten pesisir selatan.

. Manfaat Penelitian

Setelah penelitian ini selesai, maka penelitian ini diharapkan berguna
dan bermanfaat bagi:
1. PBVSI kabupaten pesisir selatan dalam pencarian bibit pemain
2. Klub-klub yang ada dikabupaten pesisir selatan

3. Pelatih dalam pembinaan bola voli



4. Mahasiswa FIK-UNP sebagai pedoman dan perbandingan terhadap
penelitian selanjutnya

5. Penulis untuk menambah ilmu, wawasan dan pengalaman dalam penelitian
khusus dalam cabang olahraga bola voli. Selanjutnya berguna untuk

melengkapi syarat untuk diwisuda dalam mendapat gelar sarjana sains.





