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ABSTRAK 

 

Mardhareta Sulistri. 2022. Analisis Kondisi Fisik Atlet Bola Voli Putri 

Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang 

 

 Permasalahan dalam penelitian ini adalah menurunnya prestasi yang 

didapatkan oleh atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet putri 

Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang.  

 Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh pemain bola voli putri forum komunikasi anak nagari kuranji kota 

padang yang berjumlah 15 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan 

teknik total sampling, maka jumlah sampel dalam  penelitian ini sebanyak 15 

orang atlet putri  yang terdiri dari 10 orang atlet senior dan 5 orang atlet junior. 

Instrument dalam penelitian ini menggunakan: 1) bleep test  2) tes Sit and Reach 

Using Tape Measure, 3) vertical jump, 4) tes lempar tangkap bola, dan 5) Tes  

Two Hand Medicine Ball.  

 Teknik analisis data dianalisis dengan menggunakan rumus analisis statistik 

deskriptif persentatif. Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut : Kondisi fisik 

dari 15 orang pemain bola voli putri Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji 

Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori sedang dan atlet junior berada 

pada kategori sedang 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Bolavoli 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 Olahraga dapat diartikan sebagai suatu kegiatan menggerakan seluruh atau 

sebagian tubuh baik untuk kesehatan maupun hiburan. Olahraga juga sering 

diartikan sebagai suatu aktivitas yang melibatkan pengerahan tenaga fisik dan 

pikiran untuk melatih tubuh manusia baik secara jasmani maupun rohani. Menurut 

Hans Tandra, olahraga merupakan gerakan tubuh yang teratur dan sesuai irama 

dengan tujuan untuk memperbaiki kebugaran tubuh. Ia juga berpendapat bahwa 

aktivitas ini berguna meningkatkan imunitas tubuh supaya terjaga kesehatannya. 

Dalam hal kesehatan, olahraga secara rutin dapat membantu menjauhkan Anda 

dari beragam penyakit. Hal ini terjadi karena olahraga dapat meningkatkan daya 

tahan tubuh. Olahraga juga dapat merangsang pertumbuhan ideal dan membuat 

tubuh menjadi lebih tegap. Gerakan fisik dalam olahraga juga dapat memperlancar 

peredaran darah. Bukan hanya itu saja, olahraga juga bermanfaat meningkatkan 

daya pikir dan kinerja otak sebagai pengendali gerak sadar.Selain itu, porang yang 

berolahraga secara teratur lebih terbiasa bergerak dan mengekspresikan dirinya 

sehingga bisa lebih percaya diri. Bagi sebagian orang, olahraga juga bisa menjadi 

aktivitas yang dapat membantu mengurangi stres. 

 Olahraga memiliki banyak tujuan, diantaraya adalah prestasi. Olahraga 

prestasi diindonesia sangat mendapatakan perhatian pemerintah pusat dan daerah, 

sehingga nantinya diharapkan pengembangan dan pembinaan prestasi dapat 

dilakukan lebih serius sehingga dapat melahirkan pemain yang berprestasi baik 

ditingkat daerah,nasional,internasional sekalipun. Sesuai dengan tujuan prestasi 
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yang dijelaskan dalam undang-undang republik indonesia No.3 pasal 27 ayat 4 

(2005:20) bahwa : ‘’pembinaaan dan pengembangan olahraga prestasi dilakukan 

dengan memberdayakan kumpulan olahraga prestasi yang dilakuakan secara 

terpusat dan menumbuh-kembangkan sentral pembinaan olahraga yang bersifat 

nasional dan daerah sehingga menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan 

berkelanjutan’’. Dari uraian diatas, dapat dilihat bahwa prestasi olahraga dapat 

dicapai bila didukung dengan pembinaan dan pengembangan prestasi dari 

program latihan. Salah satu cabang olahraga yang berkembang dalam persatuan 

olahraga prestasi Indonesia adalah bola voli. 

 Salah satu cabang olahraga yang saat ini sedang berkembang di kalangan  

olahraga Indonesia adalah  bolavoli. Melalui pengamatan peneliti ternyata 

permainan bolavoli sudah berkembang menjadi olahraga yang sangat digemari 

oleh semua lapisan masyarakat bahkan pada instansi sekolah, masyarakat semua 

kalangan juga aktif mengembangkan permainan bolavoli. Artinya olahraga bola 

voli tidak saja sebagai olahraga rekreasi tetapi sudah termasuk olahraga yang 

diharapkan untuk berprestasi. 

 Olahraga permainan bola voli  diberi nama Mintonette. Olahraga ini 

pertama kali ditemukan oleh seorang Instruktur pendidikan jasmani (Director of 

Phsycal Education) yang bernama William G. Morgan di YMCA pada tanggal 9 

Februari 1895,  Olahraga Mintonette ini sebenarnya merupakan sebuah permainan 

yang diciptakan dengan menggabungkan beberapa jenis permainan, yaitu bola 

basket, bisbol, tenis, dan bola tangan (handball)Perubahan nama Mintonette 

menjadi volleyball (bola voli) terjadi pada tahun 1896, pada demonstrasi 

pertandingan pertamanya di International YMCA Training School. Pada awal 

https://id.wikipedia.org/wiki/William_G._Morgan
https://id.wikipedia.org/wiki/Bisbol
https://id.wikipedia.org/wiki/Tenis
https://id.wikipedia.org/wiki/Bola_tangan
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tahun 1896 tersebut, Pada sebuah konferensi yang bertempat di kampus YMCA, 

Springfield tersebut juga dihadiri oleh seluruh instruktur pendidikan jasmani. 

Dalam kesempatan tersebut, Morgan membawa dua tim yang pada masing-masing 

tim beranggotakan lima orang. Dalam kesempatan itu, Morgan juga menjelaskan 

bahwa permainan tersebut adalah permainan yang dapat dimainkan di dalam 

maupun di luar ruangan dengan sangat leluasa. Dan menurut penjelasannya pada 

saat itu, permainan ini dapat juga dimainkan oleh banyak pemain. Tidak ada 

batasan jumlah pemain yang menjadi standar dalam permainan tersebut. 

Sedangkan sasaran dari permainan ini adalah mempertahankan bola agar tetap 

bergerak melewati net yang tinggi, dari satu wilayah ke wilayah lain (wilayah 

lawan). 

 Bola voli adalah yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing tiap 

tim terdiri dari 6 pemain di lapangan, dibatasi dengan net, tiap tim memiliki tiga 

kali sentuhan untuk mengembalikan bola yang sama pada tim lawan, pertandingan 

dapat berlangsung sekitar 90 menit, dimana seorang pemain dapat melakukan 

250-300 aksi yang didominasi oleh kekuatan otot kaki yang eksplosif.  

 Bola voli merupakan olahraga yang sangat digemari oleh masyarakat 

Indonesia, bahwa saat ini menduduki peringkat kedua setelah sepak bola, maka 

tidak heran lagi jika permainan yang sebagian besar ini menggunakan tangan ini 

dimainkan oleh hampir semua kalangan masyarakat pedesaan, masyarakat, 

perkotaan, bahkan sekolah-sekolah dasar sampai perguruan tinggi (Indahwati dkk, 

2011). Bola voli bukan hanya olahraga untuk mengisi waktu luang bagi 

masyarakat, tetapi juga dijadikan tolak ukur prestasi olahraga di suatu daerah 
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tingkat Desa, Kecamatan, Kabupaten, Provinsi, dan bahkan Nasional. Untuk dapat 

berpertasi di cabang olahraga bola voli di butuhkan kondisi fisik yang prima dan 

juga ketrampilan teknik dasar bola voli yang baik. 

 Banyak faktor yang dapat mempengaruhi dalam prestasi olahraga bola 

voli. Syafrudin (2011:57) menyatakan bahwa : 

‘’ ada dua faktor yang mempengaruhi suatu prestasi, faktor tersebut adalah 

faktor  internal dan faktor enternal. Adapun faktor internal tersebut adalah 

faktor kondisi  fisik, teknik,taktik,dan mental. Sedangkan faktor eksternal 

adalah faktor yang  timbul dari luar pemain seperti pelatih, Pembina, iklim 

dan cuaca, sarana prasarana, penonton, wasit,organisani, keluarga,gizi, dan 

sebagainya’’. 

 

 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 teknk dengan baik. 

 Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot-otot 

rangka dan membutuhkan energi (WHO, 2010). Lebih lanjut dijelaskan bahwa 

aktivitas fisik seperti berlari, berjalan, bermain, angkat beban serta berbagai 

latihan fisik lainnya merupakan salah satu upaya preventif berbagai jenis penyakit. 

Gaya hidup, khususnya aktivitas fisik merupakan upaya untuk meningkatkan 

derajat kesehatan dan meningkatkan usia harapan hidup (Langhammer dalam 

Nopiyanto, 2020). 

 Salah satu komponen penting untuk meraih satu prestasi dalam olahraga 

seberapa besar tingkat kondisi fisik yang diperlukan serta bagaimana 

meningkatkanya melalui latihan, perlu pemahaman yang komprehen sifat terhadap 

kondisi fisik. Kondisi fisik berhubungan erat dengan kesanggupan tubuh dalam 
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menyelesaikan tugas kerja yang di lakukan. Kondisi fisik sangat menentukan bagi 

seseorang untuk mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari, kondisi fisik yang 

baik merupakan syarat utama untuk menguasai dan mengembangkan suatu 

ketermpilan teknik olahraga (Syafrudin, 2011). Contohnya seorang spiker dalam 

permainan bola voli tidak akan dapat memukul bola dengan baik dan keras di atas 

net bila pemain tersebut tidak memiliki kekuatan lompat yang tinggi, kecepatan 

gerakan dan fleksibilitas tubuh yang baik.  

 Kondisi fisik merupakan salah satu modal utama dalam meningkatkan 

kemampuan fisik. unsur – unsur kondisi fisik dalam bola voli  seperti daya tahan, 

kekuatan, kecepatan,power dan fleksibilitas, perlu dilatih untuk meningatkan 

keterampilan tersebut.  

 Mengacu pada uraian diatas, pembinaan kondisi fisik sangat 

mempengaruhi prestasi pemain tersebut. Irawandi (2014:7) menyatakn bahwa 

‘’untuk mencapai prestasi dalam berolahraga sangat tergantung pada kualitas 

kondisi fisik  yang dimiliki pemain, semakin baik kondisi fisik seseorang, maka 

akan semakin besar peluangnya untuk berprestasi, begitu juga sebaliknya’’. 

 Dengan demikian dapat dikatakn atau dapat diartikan kemampuan kondisi 

fisik sebagi fundamental dalam suatu cabang olahraga, begitu  juga dalam cabang 

olahraga bola voli. Komponen –komponen kondisi fisik yang mempengaruhi 

prestasi menurut Hidayat Syarif (2014:53), antara lain: ‘’ kekuatan (strength), 

daya tahan (endurance), daya ledak (explosive power), kecepatan (speed), 

kelentuakn (flexibility), kelincahan (agility), reaksi (reaction)’’. Dari penjelasan di 

atas dapat dikemukakan bahwa dikemukan bahwa komponen-komponen kondisi 
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fisik tersebut, mempunyai karakter umum dan khusus untuk bisa memperoleh 

prestasi puncak dalam permainan bola voli. Maka pemain harus memuali latihan 

kondisi fisik khusus merupakan hal yang sangat penting karena kondisi fisik 

khusus bertujuan antara lain dalam membangun kekuatan pukulan, kekuatan 

lompatan, menciptakan kecepatan, kelincahan dan daya tahan.  

 Forum Komunikasi Anak Nagari (FKAN) adalah sala satu club bola voli 

yang ada di Kota Padang Provinsi Sumatra Barat, yang melakukan pembinaan dan 

pelatihan terhadap atlet bola voli. Adapun tujuan dari pembinaan dan pelatihan 

tersebut adalah untuk mencapai suatu prestasi dan dapat mengharumkan nama 

Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji  Kota Padang dimata masyarakat 

Sumatra Barat khususnya dan Indonesia umumnya. Forum Komunikasi Anak 

Nagari  Kuranji Kota Padang di bentuk pada tahun 2016. Akan tetapi prestasi 

yang diraih masih belum seperti yang diharapkan. Hal ini terlihat dalam klub  

dalam mengikuti kejuaraan – kejuaraan antar klub, akan tetapi prestasi tim voli 

putri masih belum stabil karena sering gagal menjadi juara seperti yang 

diharapkan. 

 Rendahnya prestasi pemain bolavoli putri Forum Komunikasi Anak 

Nagari  Kuranji Kota Padang, diduga disebebkan oleh beberapa faktor seperti : 

mental, taktik, teknik, kondisi fisik, dan lain-lain. Pada dasarnya satu unsur atau 

faktor yang mempengaruhi pretasi dalam olahraga adalah kondisi fisik , 

disamping penguasaan teknik, taktik, dan mental. Sejauh ini belum pernah 

diketahui melalui pengukuran ilmiah bagaimana keadaan kondisi fisik atlit 

bolavoli putri club Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang. 
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Adapun prestasi yang dicapai tim voli putri club Forum Komunikasi Anak Nagari 

Kuranji Kota Padang Dari Awal dibentuk 2016 sampai pada saat ini sebagai 

berikut : 

Tahun  Prestasi Yang Dicapai 

2017  Juara 1 piala nagari cup  

2018  Juara 2 piala nagari cup 

2019  Mewakili Sumatra barat dalam kejuaraan 

nasional (KEJURNAS) di jakarta 

2021  Juara 2 open turnamen bola voli antar club  

se-kota  kota padang, 

 Juara 2 piala walikota cup antar club se-kota 
padang 

 

Berdasarkan beberapa pernyataan diatas, peneliti tertarik untuk mengkaji 

lebih jauh bagaimana tingkat kondisi fisik atlit bolavoli putri club Forum 

Komunikasi Anak Nagari FKAN Kota Padang. 

 

B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan diatas maka dapat 

diidentifikasi masalah penelitian sebagai berikut. 

1. Belum diketahuinya Tingkat kondisi fisik atlet voli Putri Club Forum 

Komunikasi Anak Nagari FKAN Kuranji Kota Padang  

2. Sarana dan prasarana untuk kegiatan latihan bola voli Club Bola Voli Forum 

Komunikasi Anak Nagari. 

3. Belum ada standar kondisi fisik untuk atlet voli putri Club Forum Komunikasi 

Anak Nagari FKAN Kota Padang 

4. Belum diketahinya waktu latihan fisik yang efektif untuk tim voli Putri Forum 

Komunikasi Anak Nagari FKAN Kuranji Kota Padang. 
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C. Pembatasan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah di uraikan, 

dan karena terlalu banyak faktor – faktor yang mempengaruhi prestasi dan 

mencegah penafsiran yang berbeda perlu diberikan pembatasan masalah, maka 

penelitian haya membatasi tentang : ‘’Analisis kondisi fisik atlet bola voli putri 

club voli Forum Komunikasi Anak Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang’’. Yang 

terdiri dari : 

1. Daya tahan aerobik (VO2max) 

2. Kelentukan  

3. Daya ledak otot tungkai 

4. Koordinasi mata tangan 

5. Daya ledak otot lengan 

D. Rumusan Masalah 

 Dari batasan masalah diatas maka dapat dirumuskan masalah sebagai 

berikut  :  

1. Bagaimana daya tahan aerobik pemain bolavoli putri Forum Komunikasi 

Anak Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 

2. Bagaimana kelentukanpemain bolavoli putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

(FKAN) Kuranji Kota Padang 

3. Bagaimana daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putri Forum Komunikasi 

Anak Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 

4. Bagaimana koordinasi mata tangan pemain bolavoli putri Forum Komunikasi 

Anak Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 
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5. Bagaimana daya ledak otot lengan pemain bolavoli putri Forum Komunikasi 

Anak Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 

 

E. Tujuan Penelitian 

 Berdasarkan masalah penelitian yang di angkat, maka yang ingin di capai 

melalui penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang : 

1. Daya tahan aerobik pemain bolavoli putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

(FKAN) Kuranji Kota Padang 

2. Kelentukan pemain pemain bolavoli putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

(FKAN) Kuranji Kota Padang 

3. Daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putri Forum Komunikasi Anak 

Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 

4. Koordinasi mata tangan pemain bolavoli putriForum Komunikasi Anak 

Nagari (FKAN) Kuranji Kota Padang 

5. Daya ledak otot lengan pemain bolavoli putriForum Komunikasi Anak Nagari 

(FKAN) Kuranji Kota Padang 

F. Manfaat  Penelitian 

1. Secara teoritis  

Penelitian ini dapat menjadi sebuah gembaran untuk mengetahui seberapa baik 

tingkat kondisi fisik atlet bolavoli putri Club Forum Komunikasi Anak Nagari 

FKAN Kuranji Kota Padang 

2. Secara Praktis 

a. Bagi pelatih, penelitian ini dapat dijadika sebuah gambaran tentang 

kondisi fisik atlet sesungguhnya. 
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b. Bagi atlet, penelitian ini dapat membuat atlet agar lebih semangat lagi 

dalam meningkatkan kemempuan dan  lebih semangat lagi dalam 

mengikuti latihan bola voli. 

c. Bagi Jurusan Pendidikan Olahraga, sebagai bahan bacaan dan literatur 

(sumber) bagi perpustakaan 

  



 

76 

BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan kepada hasil analisis dan dan pembahasan yang telah di 

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

sebagai berikut:  

1. Kondisi Daya tahan aerobik atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

Kuranji Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori kurang atau 

hampir mendekati kategori sedang dan atlet junior berada pada kategori 

kurang. 

2. Kondisi kelentukan atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji 

Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori sedang dan atlet junior 

berada pada kategori sedang. 

3. Kondisi daya ledak otot tungkai atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

Kuranji Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori sedang dan atlet 

junior berada pada kategori sedang. 

4. Kondisi koordinasi mata tangan atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

Kuranji Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori sedang dan atlet 

junior berada pada kategori kurang. 

5. Kondisi daya ledak otot lengan  atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari 

Kuranji Kota Padang pada atlet senior berada pada kategori sedang dan atlet 

junior berada pada kategori sedang. 
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B. Saran  

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada: 

1. Pelatih Bolavoli Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang 

untuk lebih banyak meberikan latihan unsur-unsur kondisi fisik seperti 

dayatahan aerobik, kelentukan, dayalekdak otot tungkai, koordinasi mata 

tangan dan dayaledak otot lengan. Kemudian latihan tersebut dalam 

pelaksanaannya betul-betul dikontrol sehingga kesalahan dalam melakukan 

latihan dapat dihindarkan. 

2. Atlet atlet putri Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang 

agar: lebih disiplin dan kontiniu melakkan latihan fisik, terutama unsur-

unsur kondisi fisik yang dominan dibutuhkan dalam permainan bolavoli 

seperti dayatahan aerobik, kelentukan, dayalekdak otot tungkai, koordinasi 

mata tangan dan dayaledak otot lengan. Dan menambah latihan mandiri 

dirumah diluar jam latihan yang telah ditentukan oleh pelatih. 

3. Pembina bolaboli Forum Komunikasi Anak Nagari Kuranji Kota Padang, 

memberikan perhatian dan dukungan, baik secara moril dan materil pada 

atlet dalam melakukan latihan, sehingga atlet lebih bertanggung jawab dan 

giat melakukan  latihan yang diberikan pelatih. 
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