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ABSTRAK

Alif Ayatul Carles (2025) : Studi Kondisi Fisik Dan Teknik Dasar Atlet Bola
Voli SMKN 1 Kota Solok. Skripsi: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas IImu
Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kondisi fisik dan teknik
dasar pemain bola voli SMKN 1 Kota Solok. Banyak faktor yang menyebabkan.
Untuk itu perlu dilakukan suatu penelitian dengan tujuan untuk meninjau kondisi
fisik dan teknik dasar bola voli SMKN 1 Kota Solok.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. penelitian ini dilaksanakan pada
bulan Mei 2025. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain bola voli putra
SMKN 1 Kota Solok yang berjumlah 15 orang. Sampel diambil hanya atlet putra
berjumlah 12 orang dengan cara purposive sampling. Pengambilan data
menggunakan tes, dengan instrumen sebagai berikut: 1) One Hand Medine Ball
untuk mengukur daya ledak otot lengan, 2) Vertikal Jump untuk mengukur daya
ledak otot tungkai, 3) Sit and Reach Test untuk mengukur kelenturan, 4) Tes
Passing Bawah, 5) Tes Passing Atas, 6) Tes Kemampuan Passing. Teknik
analisis yang digunakan adalah teknik distribusi frekuensi.

Hasil penelitian tingkat kondisi fisik dan teknik dasar pemain bola voli
SMKN 1 Kota Solok menunjukkan bahwa: 1) Daya ledak otot lengan yang
dimiliki pemain rata - rata 6,92 m dikategorikan sangat baik. 2) Daya ledak otot
tungkai yang dimiliki pemain 88,40 cm dikategorikan kurang sekali. 3)
Kelenturan yang dimiliki pemain rata - rata 37,33 cm dikategorikan super. 4)
Passing bawah yang dimiliki pemain rata - rata 34,83 dikategorikan kurang. 5)
Passing atas yang dimiliki pemain rata - rata 5 dikategorikan baik. 6) Kemampuan
Smash yang dimiliki pemain rata - rata 16,08 dikategorikan kurang.
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BAB |
PENDAHULIAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga mempunyai peran didalam lingkungan masyarakat, sehingga saat
ini tidak terlepas dari kegiatan olahraga, mulai dari untuk memperoleh kesehatan
tubuh ataupun memperoleh juara yang mana dapat membentuk masyarakat supaya
meningkatkan kualitas masyarakat. Olahraga tidak hanya dilakukan untuk
mencari kebugaran atau kesegaran jasmani saja tetapi juga dilakukan untuk
mencapai prestasi setinggi-tingginya sehingga dapat menaikan harkat dan
martabat suatu daerah atau bangsa. Oleh karena itu kualitas yang baik dapat
terlihat dari keberhasilan para atlet yang memperoleh penghargaan dari berbagai
cabang olahraga yang di gelutinya. Prestasi yang diraih atlet tentu saja tidak
terlepas dari pembinaan. Menurut Undang-Undang RI No. 11 tahun 2022 tentang
Keolahragaan, tentang olahraga prestasi yang berbunyi “Olahraga prestasi adalah
olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana,
berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan
dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahrgaan”.

Berdasarkan Undang-Undang tersebut, untuk mencapai prestasi tidak
terlepas dari pembinaan dalam lingkup olahraga, sehingga dapat menunjang
prestasi atlet. Untuk meraih prestasi suatu cabang olahraga tidak terlepas dari
kerjasama atlet, dan juga aspek lainnya yang ikut mendukung tercapainya prestasi
tersebut. Dengan ditetapkannya pembinaan dalam program latihan, sehingga dapat
meningkatkan kualitas kemampuan para atlet, serta disiplin dalam menekuni suata

cabang olahraga.



Dari sekian banyak jenis olahraga prestasi yang digeluti, bola voli
diminati oleh banyak kalangan bahkan termasuk orang tua. Bola voli tidak hanya
sekedar kesenangan saja namun agar memperoleh kemenangan, perlu adannya
kerjasama antar tim, sikap disiplin dan nilai sportivitas pemain. Bola voli
termasuk olahraga yang agak sulit dalam penguasaan tekniknya. Dikarenakan bola
voli merupakan olahraga permainan kompleks, sehingga diperlukan gerakan yang
baik agar bisa melakukan teknik-teknik yang ada pada olahraga bola voli. Sama
halnya dengan cabang olahraga lain, bola voli mempunyai aturan-aturan tertentu,
yang diperlukan untuk mengatur jalannya permainan sehingga meminimalisir
terjadinya kecurangan yang merugikan pihak lain dalam suatu kompetisi. Aturan-
aturan yang ada dalam bola voli yaitu kapan terjadinya pelanggaran, kapan bola
anggap masuk dan keluar, bagaiamana sistem penyekoran dan aturan lainnya.

Kejuaraan bola voli dikalangan masyarakat sudah tidak asing lagi, karena
permainan bola voli telah banyak dilakukan dalam bertandingan pada umumnya,
sehingga banyak tim bola voli yang terbentuk dan saling bersaing untuk
mendapatkan juara. Namun untuk sampai ketahap juara tentu saja tidak terlepas
dari kerjasama tim dan pelatih. Kejuaraan bola voli dilakukan beberapa tingkat
usia. Tingkatan yang biasa dilakukan mulai dari tingkat daerah, wilayah maupun
nasional.

Dalam mencapai prestasi maksimal sesunguhnya banyak faktor faktor
yang dapat menunjang prestasi tersebut diantaranya: 1) sarana- prasarana, 2)
program latihan, 3) motivasi, 4) kualitas pelatih, 5) kondisi fisik, 6) teknik, taktik

dan mental, 7) status gizi, 8) dan lingkungan. Sarana prasarana merupakan faktor



penunjang dalam melakukan aktivitas olahraga, jika fasilitas sarana prasarana
tidak memadai maka akan mengurangi semangat dalam melakukan aktivitas
olahraga, sebaliknya semakin banyak sarana prasarana olahraga yang tersedia
semakin banyak pula kesempatan seseorang untuk menggunakan dan
memanfataannya.

Program latihan yang diberikan dalam suatu cabang olahraga sangat
berpengaruh terhadap performa atlet, program latihan yang diterapkan oleh
pelatih biasanya disesuaikan dengan porsi latihan agar terhindar dari latihan
yang berlebihan atau disebut juga dengan over training. Motivasi secara garis
besar adalah hal yang mendasari pendorong seseorang bertingkah laku/
bertindak, atau lebih dominan motivasi disebut dengan penggerak yang
mendasarinya. Kualitas pelatih dapat mempengaruhi prestasi atlet, pelatih
merupakan seorang Yyang profesional yang bertugas membantu dalam
memperbaiki performa atlet. Kualitas pelatih terlihat dari kemampuannya dalam
meningkatkan prestasi atletnya. Oleh karena itu, pelatih sangat mempunyai peran
penting dalam keberhasilan atlet atau suatu tim. Kondisi fisik bukan hanya
berpengaruh terhadap peningkatan teknik, tetapi juga taktik Oleh karena itu
teknik, taktik, mental, dan kondisi fisik termasuk unsur yang penting untuk
menghasilkan kualitas permainan. Pemainan bola voli termasuk olahraga yang
memerlukan fisik, hal tersebut berguna untuk mendukung teknik dan taktik. Oleh
karena itu penguasaan teknik yang baik didalam permainan bola voli tidak
terlepas dari peranan kondisi fisik. Dalam olahraga bola voli teknik termasuk

salah satu unsur yang harus dipahami dan dikuasai supaya dapat bermain dengan



baik. Olahraga bola voli sangat menghandalkan unsur fisik didalam setiap teknik
gerakannya, maka jika teknik dalam olahraga bola voli dipraktekkan dengan baik
tentu saja dapat menimbulkan kelelahan dikarenakan tenaga terkuras.Sarana dan
prasana yang kurang memadai seperti bola voli yang kurang dan bentuk latihan
yang masih terbilang belum layak untuk permainan.

Gizi yang seimbang sangat baik untuk mendukung tumbuh kembang
seseorang. Gizi merupakan subtsansi organik yang diperlukan dalm fungsional
normal sistem tubuh, pertumbuhan, dan pemeliharaan kesehatan. oleh karena itu
status gizi yang seimbang harus dipenuhi dalam mendukung perumbuhan
seseorang. Faktor lingkungan baik lingkungan keluarga, teman sepermainan
maupun masyarakat dapat mempengaruhi penampilan atlet, dikarenakan jika
lingkungannya baik maka akan baik pula terhadap perilaku maupun performa
atlet, dan juga sebaliknya, jika lingkungan buruk tentu saja akan berdampak buruk
pula terhadap perilaku maupun performa atlet.

SMKN 1 Kota Solok menyediakan berbagai kegiatan ekstrakurikuler yang
bertujuan untuk mengembangkan minat, bakat, serta karakter siswa di luar
kegiatan akademik. Beberapa ekstrakurikuler unggulan yang tersedia di sekolah
ini antara lain adalah voli, basket, futsal, dan pramuka. Ekstrakurikuler voli dan
basket menjadi wadah bagi siswa yang menyukai olahraga bola besar, di mana
mereka tidak hanya belajar teknik bermain yang benar, tetapi juga menjunjung
tinggi sportivitas dan kerjasama tim. Sementara itu, futsal menjadi pilihan favorit
bagi siswa yang ingin meningkatkan kemampuan teknik individu dan strategi

bermain dalam ruang yang lebih terbatas. Selain bidang olahraga, SMKN 1 Kota



Solok juga aktif mengembangkan karakter kepemimpinan dan kemandirian siswa
melalui kegiatan pramuka. Kegiatan ini memberikan pengalaman berorganisasi,
pelatihan mental dan fisik, serta menanamkan nilai-nilai kedisiplinan dan
tanggung jawab.

Komponen kondisi fisik merupakan unsur terpenting dalam olahraga bola
voli, Khususnya daya ledak otot lengan, daya ledak tungkai, kelincahan,
kelentukan, dan daya tahan aerobik. Pada saat melakukan pukulan dan loncatan
dalam melakukan smash dibutuhkan daya ledak otot lengan, daya ledak otot
tungkai dan kelentukan, selanjutnya pada saat mengambil bola yang sulit
dijangkau dan tidak bisa diprediksi dibutuhkan kelincahan, dan dalam permainan
bola voli memiliki set pertandingan yang panjang oleh karena itu dibutuhkan daya
tahan aerobik, tanpa memiliki tingkat kondisi fisik yang baik, maka pemain tidak
akan mampu melakukan aktivitas permainan bola voli dengan maksimal, sehingga
prestasi maksimal akan sulit dicapai.

Berdasarkan data yang diperoleh peneliti dari pelatih bola voli dan wakil
kesiswaan SMK Negeri 1 Kota Solok, yang mana SMK Negeri 1 Kota Solok
terlibat pada pertandingan, hal tersebut ditandai dengan keikutsertaan tim voli
putra SMK Negeri 1 Kota Solok dalam setiap pertandingan yang ada di Kota
Solok, namun akhir-akhir ini terjadi penurunan. Perihal tersebut dapat dilihat dari
beberapa pertandingan yang diikuti oleh pemain bola voli putra SMK Negeri 1
Kota Solok dalam rangka Sportvaganza, yang menjadi tuan rumah adalah SMK
Negeri 1 Kota Solok tahun 2023 meraih juara 2. Pada turnamen voli tingkat SMK

tahun 2024 meraih juara 3 Dan dalam rangka Sportvaganza pada tahun ajaran



2023/2024 di SMK Negeri 1 Kota Solok gugur pada saat memasuki semi final.
Kemudian berdasarkan pengamatan peneliti saat pemain melakukan
latihan yang mana latihan diadakan setiap hari selasa, kamis, dan sabtu, masih
banyak pemain bola voli putra saat melakukan smash kurang tinggi loncatannya,
sehingga bola lebih sering tidak melewati net bahkan ada beberapa yang
melakukan smash tanpa loncatan. Dan pada saat melakukan servis atas masih
banyak servis pemain yang tidak melewati net lawan, dan lebih dominan
menggunakan servis bawah. Selain itu, data kemampuan kondisi fisik pemain
dapat dijadikan pertimbangan yang mendasar bagi seorang pelatih. Oleh karena
itu, data kondisi fisik sebaiknya ada pada seorang pelatih/coach sebagai acuan
untuk menetapkan metode apa yang sebaiknya diberikan berdasarkan kebutuhan
latihan dan kemampuan atlet. Namun setelah peneliti wawancara dengan pelatih,
tim bola voli SMK Negeri 1 Kota Solok belum ada bukti tertulis/real tentang
Kondisi fisik atlet. Didasari pernyataan tersebut, agar memperoleh data dan
informasi yang mendekati kebenaran ilmiah tentang Kondisi Fisik pemain bola
voli putra SMK Negeri 1 Kota Solok Pada untuk itu peneliti tertarik melakukan
kegiatan penelitian tentang “Studi Kondisi Fisik Dan Teknik Dasar Atlet Bola

Voli SMK Negeri Kota Solok™.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas dapat diidentifikasi beberapa
masalah sebagai berikut :
1. Sarana dan prasarana kurang memadai di SMK Negeri 1 Kota Solok.
2. Kurangnya Program latihan yang dibeikan pelatih pemain bola voli putra

SMK Negeri 1 Kota Solok.



Kurangnya Kemauan serta motivasi pemain bola voli putra SMK Negeri 1
Kota Solok.

Pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota Solok belum dapat menjalankan
intruksi pelatih ketika permainan dengan baik

Belum diketahui tingkat Kondisi Fisik pemain bola voli putra SMK Negeri 1
Kota Solok.

Kurangnya teknik, taktik dan mental yang diberikan pelatih pemain bola voli
putra SMK Negeri 1 Kota Solok.

Kurangnya dukungan lingkungan keluarga, teman, dan masyarakat pada
pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota Solok.

Tidak adanya perhatian gizi dari pemerintah untuk pemain bola voli putra

SMK Negeri 1 Kota Solok.

. Pembatasan Masalah

Dalam pembinaan prestasi bola voli banyak permasalahan yang terdapat

didalamnya. Oleh sebab itu, agar pembahasan menjadi lebih jelas dan terarah, dan

mempertimbangkan keterbatasan dana, waktu, dan kemampuan serta wawasan

peneliti, maka penelitian ini hanya difokuskan pada studi kondisi fisik dan teknik

dasar pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota Solok yang terdiri dari :

1.

2.

Daya ledak otot lengan
Daya ledak otot tungkai
Kelentukan

Passing bawah

Passing Atas

Kemampuan Smash



D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah yang disebutkan diatas, masalah dalam

penelitian ini dapat dirumuskan yaitu :

1.

Bagaimana tingkat Daya Ledak Otot Lengan pemain bola voli putra SMK
Negeri 1 Kota Solok?

Bagaimana tingkat Daya Ledak Otot Tungkai pemain bola voli putra SMK
Negeri 1 Kota Solok?

Bagaimana tingkat Kelentukan pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota
Solok?

Bagaimana tingkat Passing bawah pemain bola voli putra SMK Negeri 1
Kota Solok?

Bagaimana tingkat Passing atas pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota
Solok?

Bagaimana tingkat Kemampuan Smash pemain bola voli putra SMK Negeri 1

Kota Solok?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini

dilakukan adalah :

1.

Untuk mengetahui Daya Ledak Otot Lengan pemain bola voli putra SMK
Negeri 1 Kota Solok.
Untuk mengetahui Daya Ledak Otot Tungkai pemain bola voli putra SMK
Negeri 1 Kota Solok.

Untuk mengetahui Kelentukan pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota



Solok.
Untuk mengetahui Passing bawah pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota
Solok.
Untuk mengetahui Passing atas pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota
Solok.
Untuk mengetahui Kemampuan Smash pemain bola voli putra SMK Negeri 1

Kota Solok.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi semua pihak yang

berkaitan, adapun manfaat dari penelitian ini adalah :

1.

Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar
Sarjana Pendidikan di Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

Penelitian ini bisa dijadikan masukan untuk pelatih dan pengurus dalam
meningkatkan prestasi atlet bola voli putra SMK Negeri 1 Kota Solok.
Penelitian ini sebagai gambaran untuk mengetahui sejauh mana tingkat
kondisi fisik dan teknik dasar pemain dalam olahraga bola voli sehingga
pemain termotivasi untuk meningkatkan latihan.

Penelitian ini dapat menambah wawasan untuk pembaca khususnya para
pecinta olahraga bola voli.

Penelitian ini dapat menjadi tambahan wawasan dan pengetahuan bagi penulis

sehingga menjadi acuan dalam penelitian selanjutnya.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian tentang studi kondisi fisik dan teknik
dasar atlet bola voli SMKN 1 Kota Solok yang telah diuraikan pada bab
terdahulu dapat di kesimpulan bahwa :
1. Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori
baik dengan rata-rata 6,92 meter atau sekitar 58,33%.
2. Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori
kurang sekali dengan rata-rata 88,40 kg-m/second atau sekitar 91,67%.
3. Kelenturan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori super dengan
rata-rata 37,33 cm atau sekitar 83,00%.
4. Passing bawah yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori kurang
dengan rata-rata 34,83 atau sekitar 66,67%.
5. Passing atas yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori baik dengan
rata-rata 5 atau sekitar 41,65%.
6. Kemampuan Smash yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori
kurang dengan rata-rata 16,08 atau sekitar 49,98%.
B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti sarankan agar dapat
mengatasi masalah yang ditemui dilapangan yang berkaitan dengan kondisi

fisik dan teknik dasar bola voli SMKN 1 Kota Solok sebagai berikut :
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3.
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Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan kondisi fisik dan
teknik dasar Atlet Bola voli seperti daya ledak otot lengan, daya ledak
otot tungkai, kelenturan, passing bawah, passing atas dan kemampuan
smash yang ada saat sekarang agar lebih ditingkatkan menjadi lebih baik.
Karena keenam unsur kondisi fisik dan teknik dasar ini merupakan unsur
kondisi fisik dan teknik dasar dominan yang harus dimiliki Atlet Bola
voli. Jadi keenam unsur ini akan berpengaruh terhadap skill yang dimiliki
pemain.

Diharapkan kepada pemain untuk dapat meningkatkan kemampuan
kondisi fisik dan teknik dasar melalui proses latihan yang disusun
berdasarkan program latihan yang sudah terencana dan sistematis agar
menjadi lebih baik.

Penelitian ini hanya terbatas pada pemain bola voli SMKN 1 Kota Solok.
Pemain Bola voli SMKN 1 Kota Solok, untuk itu perlu dilakukan
penelitian pada Atlet Bola voli yang lain atau daerah yang berbeda dengan

jumlah sampel yang lebih banyak lagi.
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