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ABSTRAK 

Yushainil Fitri (2025) : Tinjauan Kondisi Fisik Pemain Bola Voli Putera SMA 

Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat 

Masalah dalam penelitian ini adalah prestasi pemain bola voli Sekolah 

Menengah Atas Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat Belum 

Maksimal. Penelitian ini bertujuan untuk mendeskripsikan kondisi fisik pemain 

bolavoli putera SMA Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian di lapangan 

SMA  Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat.Penelitian menggunakan 

metode deskriptif dengan teknik sampling jenuh, melibatkan seluruh populasi 

sebanyak 12 pemain aktif. Data diperoleh melalui tes vertical jump, one hand 

medicine ball put, bridge-up test, T-test, dan bleep test, kemudian dianalisis secara 

deskriptif menggunakan tabulasi frekuensi dan persentase. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa secara umum kondisi fisik pemain 

berada pada kategori sedang hingga baik, dengan sebagian kecil pada kategori 

baik sekali maupun kurang. Pada daya ledak otot tungkai, 8,33% pemain berada 

di kategori baik sekali dan 16,67% pada kategori sedang. Daya ledak otot lengan 

mayoritas pada kategori sedang (25%), sedangkan kelentukan didominasi kategori 

sedang (33,33%). Kelincahan terbagi merata pada kategori sedang dan kurang 

(masing-masing 33,33%), sedangkan daya tahan sebagian besar berada di kategori 

sedang (33,33%). Secara keseluruhan, kondisi fisik tim berada pada kategori 

kurang (58,34%) dengan 25% pada kategori baik. 

Kesimpulannya, kondisi fisik pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat tergolong cukup baik namun belum 

merata di semua komponen, sehingga diperlukan peningkatan khususnya pada 

daya ledak otot tungkai, otot lengan, dan daya tahan. Hasil penelitian ini 

diharapkan menjadi acuan bagi pelatih, pemain, dan pihak sekolah dalam 

menyusun program latihan yang lebih efektif. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Sekolah merupakan sebuah lembaga pendidikan tempat dimana putera 

dan puteri bangsa Indonesia mengembangkan segala prestasi yang dimiliki. 

Melalui aktivitas belajar dan pembelajaran diharapkan semua siswa dan siswi 

di sekolah memiliki ilmu pengetahuan. Bagi siswa dan siswi yang memiliki 

bakat terhadap suatu cabang olahraga maka sekolah menyalurkan bakat dan 

minat mereka melalui kegiatan pengembangan diri (ekstrakurikuler). 

Mengutip isi Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 

2022 tentang Keolahragaan mengatur berbagai aspek pembinaan dan 

pengembangan olahraga di Indonesia. Peserta didik diharapkan berperan aktif 

dalam mengintegrasikan kegiatan olahraga ke dalam kurikulum dan 

ekstrakurikuler untuk membentuk karakter dan kesehatan peserta didik. 

Berdasarkan peraturan tersebut dapat disimpulkan bahwa sekolah sebagai 

lembaga pendidikan formal dapat berfungsi sebagai wadah untuk 

mengembangkan bakat dan minat siswa dan siswi pada cabang olahraga untuk 

mencapai prestasi yang membanggakan. 

Di sekolah siswa tidak hanya dituntut untuk mengetahui tentang 

kegiatan pembelajaran dari segi formal saja melainkan juga dari segi non-

formal yaitu seperti ekstrakurikuler. Ekstrakurikuler biasanya dilakukan dan 

diadakan setiap sekolah guna mewadahi dan mengasah bakat atau hobi dari 

siswa itu sendiri. Contohnya yaitu ekstrakurikuler olahraga cabang bolavoli.  
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Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan diluar jam 

pembelajaran (tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar 

sekolah untuk lebih memperkaya dan memperluas wawasan pengetahuan dan 

kemampuan yang telah dimiliki siswa dari berbagai bidang studi (Salunta & 

Yendrizal, 2019). 

Meraih sebuah prestasi dalam permainan bolavoli tidak lepas dari 

pengaruh kondisi fisik, seperti daya ledak otot tungkai yang dibutuhkan saat 

melakukan smash serta daya ledak otot lengan dan koordinasi mata tangan 

untuk bisa menempatkan bola kepada sasaran yang diinginkan, disamping itu 

untuk melakukan servis atas tentu di dukung lebih kepada daya ledak otot 

lengan dan kelentukan tubuh serta koordinasi mata tangan. Begitu juga dalam 

melakukan passing atas tentu pemain lebih menguasai kekuatan otot jari-jari 

tangan dan koordinasi mata tangan, agar bola dapat di dorong ke atas dan 

diarahkan kepada pemain satu tim.  

Pada saat passing bawah juga dibutuhkan kelentukan tubuh sehingga 

keluasan gerak pada saat menerima bola lebih leluasa dan juga dibutuhkan 

kelincahan atau kemampuan seseorang untuk merubah-rubah posisi tubuh atau 

bagian-bagian tubuh secara cepat dan tepat. Kelincahan seorang pemain 

sangat penting, terutama untuk penerimaan bola yang datangnya keras dan 

cepat serta tidak selalu jatuh di hadapan sipenerima bola, kadang pemain harus 

bergerak maju ke depan, ke samping kanan atau ke samping kiri, bahkan 

untuk mengambil bola yang jatuhnya di belakang, pemain harus mampu 

dengan cepat memutar tubuhnya agar bola dapat diterima. Kemudian terlihat 
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juga bahwa ketika penerimaan bola smash dari lawan sering tidak diterima 

dengan sempurna, ini mungkin disebabkan oleh kemampuan passing bawah 

yang belum bagus, hal ini tidak didukung oleh daya tahan kekuatan otot 

lengan. 

Berdasarkan observasi di lapangan yang peneliti lakukan terhadap 

penampilan para pemain waktu latihan ada beberapa teknik bermain bolavoli, 

sepertinya pemain belum memiliki komponen-komponen kondisi fisik yang 

diperlukan dalam melakukan teknik. Begitu juga dengan teknik smash 

lompatan mereka kurang tinggi sehingga meraih bola pada titik tertinggi 

sering gagal, dan pukulan kurang dapat di arahkan dengan baik. Keberhasilan 

dari suatu pukulan smash didukung oleh komponen-komponen kondisi fisik 

seperti daya ledak otot tungkai, otot lengan, kelentukan tubuh  keseimbangan 

badan di udara dan koordinasi gerakan. 

Syafruddin (2017) mengatakan ada 4 faktor yang mempengaruhi prestasi 

dalam olahraga yaitu “1) faktor kondisi fisik, 2) faktor teknik, 3) faktor taktik, 

dan 4) faktor mental. Di samping itu tentu untuk meraih sebuah prestasi perlu 

dilakukan latihan baik secara kondisi fisik, teknik, taktik dan mental, baik 

dalam bentuk latihan maupun dalam situasi bermain.  Kondisi fisik tidak 

hanya mempengaruhi peningkatan teknik tetapi juga peningkatan taktik. 

Peningkatan taktik tidak akan berhasil jika tekniknya tidak dikuasai dengan 

baik dan tidak didukung dengan kondisi fisik yang baik.  

Kondisi fisik merupakan salah satu komponen yang sangat penting di 

setiap usaha dalam peningkatan prestasi seseorang pemain bahkan dapat 
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dikatakan dasar landasan titik tolak awalan olahraga prestasi. Kondisi fisik 

secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau kemampuan kondisi fisik. 

Keadaan tersebut meliputi kondisi awal, pada saat dan setelah mengalami 

suatu proses latihan. 

Memang tidak mudah untuk meraih juara atau prestasi dalam permainan 

bolavoli karena banyak faktor pendukung yang mempengaruhi para pemain 

bolavoli dalam pertandingan. Untuk itu peneliti tertarik melakukan penelitian 

dengan judul “Tinjauan kondisi fisik pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat”. Sehingga dari hasil penelitian ini 

bisa melahirkan suatu kesimpulan yang dijadikan salah satu solusi dalam 

menyelesaikan permasalahan yang terjadi dan dapat dijadikan sebagai langkah 

antisipasi bagi peningkatan persiapan kondisi fisik yang merupakan salah satu 

faktor pendukung dalam pencapaian prestasi pemain bolavoli putera SMA 

Negeri 1 Gunung Tuleh. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang diuraikan di atas dapat 

diidentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:  

1. Daya tahan 

2. Daya ledak otot tungkai 

3. Daya ledak otot lengan 

4. Kelincahan 

5. Kelentukan 

6. Kecepatan 
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7. Keseimbangan 

8. Koordinasi 

9. Mental 

10. Teknik 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat permasalahan dalam penelitian ini tidak menjadi luas, maka 

perlu adanya batasan sehingga ruang lingkup penelitian menjadi jelas, terarah 

dan terkontrol. Dengan keterbatasan berbagai wawasan peneliti, maka 

penelitian ini hanya meninjau kondisi fisik pemain bola voli putera SMA 

Negeri 1 Gunung Tuleh yang terdiri dari beberapa komponen: 

1. Daya Tahan 

2. Daya Ledak Otot Tungkai 

3. Daya Ledak Otot Lengan 

4. Kelentukan 

5. Kelincahan 

D. Rumusan Masalah 

Dalam penelitian ini permasalahan yang masih perlu dikaji, dianalisa 

dan selanjutnya diusahakan pemecahannya adalah sebagai berikut: 

1. Bagaimanakah tingkat daya tahan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat?   

2. Bagaimanakah tingkat daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putera 

SMA Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat?  
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3. Bagaimanakah tingkat daya ledak otot lengan pemain bolavoli putera 

SMA Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat? 

4. Bagaimanakah tingkat kelincahan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat? 

5. Bagaimanakah tingkat kelentukan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat?  

6. Bagaimanakah tingkat kondisi fisik pemain bolavoli putera SMA Negeri 

1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang diajukan di atas, maka tujuan 

dalam    penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui daya tahan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

2. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai pemain bolavoli putera SMA 

Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

3. Untuk mengetahui daya ledak otot lengan pemain bolavoli putera SMA 

Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

4. Untuk mengetahui kelincahan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

5. Untuk mengetahui kelentukan pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 

6. Untuk mengetahui kondisi fisik pemain bolavoli putera SMA Negeri 1 

Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat. 
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F. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang diperoleh dari penelitian ini adalah: 

1. Sebagai salah satu cara untuk penulis mendapatkan Gelar Sarjana di 

Departemen Pendidikan Olahraga (FIK UNP). 

2. Penelitian ini dapat menjadi tambahan pengetahuan untuk penulis 

sehingga dalam penelitian berikutnya dapat menjadi pertimbangan agar 

bisa lebih baik. 

3. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi pembaca untuk 

menambah pengetahuan dan wawasan yang berkaitan dengan kondisi fisik 

dalam bolavoli. 

4. Sebagai gambaran atlet untuk mengetahui sejauh mana tingkat kondisi 

fisik dalam bolavoli sehingga atlet terpacu untuk lebih meningkatkan 

latihannya.
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan kepada hasil analisis dan pembahasan yang telah 

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

beberapa kesimpulan, dari 12 orang pemain bolavoli SMA Negeri 1 Gunung 

Tuleh Kabupaten Pasaman Barat tentang: 

1. Daya ledak otot tungkai, ditemukan hanya 1 orang (8,33%) kategori baik 

sekali, 1 orang (8,33%) kategori baik, 2 orang (16,67%) kategori sedang, 

7 orang (58,34%) kategori kurang, dan 1 orang (8,33%) untuk kategori 

kurang sekali. 

2. Daya ledak otot lengan, ditemukan tidak ada satu orang pun yang 

memiliki daya ledak otot lengan pada kategori baik sekali, 3 orang 

(25,00%) kategori baik,  3 orang (25,00%) kategori sedang, 5 orang 

(41,67%) kurang dan 1 orang pemain (8,33%) untuk kategori kurang 

sekali. 

3. Kelentukan, ditemukan tidak ada satu orang pun yang memiliki 

kelentukan dalam kategori baik sekali,2 orang (16,67%) kategori baik, 4 

orang (33,33%) kategori sedang, sebanyak 1 orang (8,33%) kategori 

kurang dan 5 orang (41,67%) untuk kategori kurang sekali. 

4. Kelincahan, ditemukan tidak ada satu orang pun yang memiliki 

kelincahan dalam kategori baik sekali, 2 orang (16,67%) kategori baik, 

sebanyak 4 orang (33,33%) kategori sedang, 4 orang pemain (33,33%) 
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kategori kurang dan 2 orang pemain (16,67%) untuk kategori kurang 

sekali. 

5. Daya tahan, ditemukan tidak ada satu orang pun yang memiliki daya 

tahan dalam kategori baik sekali, 5 orang (41,67%) kategori baik, 

sebanyak 4 orang (33,33%) kategori sedang, 2 orang (16,67%) kategori 

kurang dan 1 orang (8,33%) untuk kategori kurang sekali. 

6. Kondisi fisik, ditemukan tidak ada satu orang pun yang memiliki kondisi 

fisik dalam kategori baik sekali, 3 orang (25,00%) kategori baik, 1 orang 

(8,33%) kategori sedang, 7 orang (58,34%) kategori kurang, dan 1 orang 

(8,33%) untuk kategori kurang sekali. 

 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada: 

1. Pelatih bolavoli SMA Negeri 1 Gunung Tuleh Kabupaten Pasaman Barat 

agar: 

a. Memberikan latihan kondisi fisik disetiap latihan yang dibutuhkan 

cabang olahraga permainan bolavoli. 

b. Mewajibkan kepada pemain untuk menambah waktu latihan kondisi 

fisik diluar jadwal latihan, yang diberikan pelatih. 

2. Pemain bolavoli SMA Negeri 1 Gunung Tuleh agar: 

a. Mengikuti latihan kondisi fisik sesuai dengan arahan pelatih, seperti 

latihan komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai, daya ledak 

otot legan, kelentukan, kelincahan, dan daya tahan 
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b. Menjaga kesehatan, makan yang bergizi sebagai sumber energy 

penting untuk metabolisme, kerja tubuh, penyediaan tenaga (energy) 

pada waktu istirahat, latihan dan pertandingan. 

3. Kepala Sekolah agar memberikan perhatian baik secara moril dan materil 

pada pemain untuk menambah semangat pemain dalam berlatih, dengan 

mengikut sertakan pemain dalam pertandingan yang ada dan melengkapi 

sarana dan prasarana yang diperlukan untuk latihan. 
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