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ABSTRAK 

 

Dori Afriandi. 2026. Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolavoli SMA Negeri 1 

Pantai Cermin Kabupaten Solok 

 

Permasalahan penelitian ini adalah belum diketahuinya kondisi fisik atlet 

bolavoli SMA Negeri 1 Pantai Cermin Kabupaten Solok. Tujuan penelitian ini 

adalah untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bolavoli SMA Negeri 1 Pantai 

Cermin Kabupaten Solok.  

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Penelitian ini 

dilaksanakan pada bulan april 2026 di lapangan bolavoli SMA Negeri 1 Pantai 

Cermin Kabupaten Solok. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet 

bolavoli SMA Negeri 1 Pantai Cermin Kabupaten Solok yang berjumlah 25 orang 

atlet. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling, maka 

jumlah sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 25 orang. Instrumen dalam 

penelitian ini menggunakan 1) vertical jump adalah tes daya ledak otot tungkai, 2) 

one medicine ball put adalah tes daya ledak otot lengan, 3) tes lempar tangkap bola 

tenis adalah tes koordinasi mata tangan. 4) T-Test adaah tes kelincahan, 5) bleep 

test adalah tes daya tahan aerobik. Teknik analisis data menggunakan analisis 

statistik deskripti persentatif. 

Hasil penelitian ini adalah: 1) Daya ledak otot tungkai atlet putra berada 

pada kategori sedang, sedangkan atlet putri berada pada kategori kurang, 2) Daya 

ledak otot lengan pada atlet putra dan putri berada pada kategori sedang, 3) 

Koordinasi mata tangan atlet putra dan putri berada pada kategori kurang, 4) 

Kelincahan atlet putra dan putri berada pada kategori kurang sekali, 5) Daya tahan 

atlet putra dan putri berada pada kategori sedang 

 

Kata kunci: Kondisi Fisik, Bolavoli 
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 BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga mempunyai peran penting dalam kehidupan manusia. Dalam 

kehidupan modern sekarang ini manusia tidak bisa dipisahkan dari kegiatan 

olahraga, baik untuk meningkatkan prestasi maupun kebutuhan dalam menjaga 

kondisi tubuh agar tetap sehat.Salah satu cabang olahraga yang digemari di 

kalangan masyarakat saat ini yaitu cabang olahraga bola voli, karena olahraga ini 

dapat dilakukan oleh semua kalangan, baik laki-laki maupun perempuan. 

Pembinaan olahraga di Indonesia memiliki dasar hukum yang jelas 

sebagaimana diatur dalam Undang-Undang Nomor 11 Tahun 2022 tentang 

Keolahragaan. Undang-undang ini menegaskan bahwa pembinaan olahraga 

dilaksanakan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan, sehingga dapat 

mengakomodasi kebutuhan masyarakat dari tingkat dasar hingga pencapaian 

prestasi internasional. 

Dalam praktiknya, pembinaan olahraga mencakup berbagai bentuk 

kegiatan. Olahraga pendidikan misalnya, dijalankan melalui kegiatan di sekolah 

dan perguruan tinggi dengan tujuan membentuk karakter, meningkatkan kebugaran 

jasmani, sekaligus memberikan dasar keterampilan berolahraga. Di sisi lain, 

olahraga rekreasi hadir sebagai ruang bagi masyarakat untuk berolahraga dengan 

tujuan kesehatan dan kebersamaan sosial tanpa tekanan prestasi. Selain itu, 

olahraga prestasi menjadi salah satu fokus utama pembinaan, karena melalui jalur 

inilah lahir atlet-atlet yang berkompetisi membawa nama bangsa. Tidak kalah 

penting, undang-undang juga memberi perhatian pada olahraga disabilitas yang 
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memastikan bahwa setiap warga negara, tanpa terkecuali, memiliki hak dan 

kesempatan yang sama untuk mengembangkan potensi diri dalam bidang olahraga. 

Menurut Mulyono (2020:15), “Permainan bolavoli adalah suatu bentuk 

olahraga beregu yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing tim terdiri atas enam 

orang pemain yang dipisahkan oleh sebuah net. Tujuan dari permainan ini adalah 

berusaha memasukkan bola ke lapangan lawan dengan cara melewatkan bola di atas 

net, dan berusaha mencegah agar bola tidak jatuh di daerah sendiri. Permainan bola 

voli tidak hanya menuntut keterampilan individu, melainkan juga kerjasama antar 

pemain, strategi, serta penguasaan teknik dasar seperti servis, passing, smash, dan 

block.” 

Sementara itu, Putra (2021:22) mengemukakan bahwa “Bolavoli merupan

kan permainan yang memiliki karakteristik gerakan eksplosif, cepat, dan penuh 

koordinasi. Permainan ini menuntut setiap pemain untuk saling bekerja sama dalam 

menyerang maupun bertahan. Selain sebagai sarana olahraga prestasi, bola voli juga 

berfungsi sebagai wahana pendidikan jasmani yang dapat mengembangkan aspek 

fisik, psikis, dan sosial peserta didik.” 

Pada dasarnya salah satu unsur atau faktor penting untuk meraih satu 

prestasi dalam olahraga adalah kondisi fisik, di samping penguasaan teknik, taktik, 

dan kemampuan mental.Seberapa besar penting dan pengaruhnya terhadap 

pencapaian suatu prestasi olahraga sangat tergantung kepada kebutuhan atau 

tuntutan setiap cabang olahraga. Disisi lain banyak pula cabang olahraga yang 

membutuhkan kondisi fisik. 
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Kondisi fisik tersebut harus ditingkatkan agar kemampuan dalam bermain 

bolavoli menjadi bagus. Semakin bagus kondisi fisik seseorang dalam melakukan 

aktivitas atau tingkah laku, maka semakin besar kemungkinan orang tersebut 

mencapai keberhasilan dan kesuksesan, sebaliknya semakin buruk kondisi fisik 

seseorang dalam melakukan aktivitas atau tingkah laku, maka semakin kecil 

kemungkinan untuk meraih keberhasilan dan kesuksesan. Jadi, kondisi fisik yang 

bagus sangat diperlukan untuk mencapai keberhasilan dan kesuksesan. Maka dari 

itu diharapkan nantinya akan muncul bibit-bibit olahragawan khususnya untuk 

olahraga bolavoli. 

Dari observasi di lapangan dengan berjalannya waktu atlet bolavoli puteri 

SMA Negeri 1 Pantai Cermin  mengalami penurunan prestasi karena tidak ada 

latihan yang rutin dilakukan dan kondisi fisik atlet bolavoli putri SMA Negeri 1 

Pantai Cermin mengalami penurunan drastis, pernah dilakukan uji coba antar 

sekolah dan juga ikut ajang turnamen antar sekolah. Dimana pada saat itu tim atlet 

bolavoli putri SMA Negeri 1 Pantai Cermin mengalami kekalahan. sejak 3 bulan 

terakhir baru dimulai  latihan secara rutin  yang dilatih oleh Buk Yana. Latihan 

dilakukan 3 kali seminggu yaitu hari Senin, Rabu dan Sabtu tempatnya di Lapangan 

voli  SMA Negeri 1 Pantai Cermin dan atlet yang dilatih beliau yaitu perempuan 

dan laki-laki berusia 16 sampai 20 tahun. 

Di berbagai turnamen diikuti, saya melihat masih lemahnya kondisi fisik 

atlet yang terjadi pada akhir-akhir permainan yang terjadi pada set ke 4 dan 5, 

serangan mulai berkurang dan stamina yang sudah habis ditambah dengan passing 

tidak terkontrol lagi, sangat mudahnya lawan menembus pertahanan. Setiap kali 
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melakukan serangan tidak adanya variasi serangan yang dilakukan sehingga sangat 

mudah lawan melakukan bendungan yang kokoh dan smash yang dilakukan tidak 

begitu keras, ada yang menyangkut di net, keluar lapangan dan melakukan servis 

atas masih banyak yang nyangkut di net atau keluar lapangan permainan.  

Selain itu pemain kesulitan dalam menyelamatkan bola dari serangan lawan, 

baik itu dari pukulan servis maupun smash. Ketika lawan melakukan serangan 

masih ada juga yang tidak melakukan bendungan yang seharusnya dilakukan 

berdua. Jadi disini saya berinisiatif akan melakukan pengukuran tentang kondisi 

fisik dan keterampilan bolavoli yang belum pernah dilakukan oleh siapa pun. 

Dengan adanya hasil pengukuran,atlet dapat memahami dimana kekurangan dan 

kelebihan dari masing-masing atlet tersebut. Sehingga atlet 

tersebut sadar dengan kekuatan yang dimilikinya sekarang ini. 

Oleh sebab itu, pada kesempatan kali ini penulis berkeinginan untuk 

melakukan suatu penelitian untuk mengungkapkan fakta yang sebenarnya, sehingga 

hal ini dapat dapat di jadikan sebagai salah satu solusi dalam menyelesaikan 

permasalahan yang ada serta untuk mendapatkan jawaban keterkaitan yang 

diperlukan peneliti. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, banyak faktor yang 

mempengaruhi prestasi atlet bolavoli puteri SMA Negeri 1 Pantai Cermin, diduga 

faktor penyebab tersebut dapat diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Daya ledak otot tungkai 

2. Daya ledak otot lengan 
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3. Dayatahan aerobik 

4. Kelincahan  

5. Kecepatan  

6. Koordinasi mata tangan 

7. Kekuatan  

8. Keseimbangan  

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah diatas dan fenomena peneliti temukan 

dilapangan, maka dalam penelitian ini karena keterbatasan penulis dari segi 

pengetahuan, pengalaman, waktu, dan dana, maka dalam penelitian ini dibatasi 

masalah yang mencakup tentang kondisi fisik khusus bolavoli yang meliputi:  

1. Daya ledak otot tungkai  

2. Daya  ledak otot lengan  

3. Dayatahan aerobik 

4. Kelincahan  

5. Koordinasi mata tangan 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan 

suatu masalah yaitu:  

1. Bagaimana kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli puteri SMA 

Negeri 1 Pantai cermin? 

2. Bagaimana kemampuan daya ledak otot lengan atlet bolavoli puteri SMA Negeri 

1 Pantai cermin? 
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3. Bagaimana kemampuan daya tahan aerobik atlet bolavoli puteri SMA Negeri 1 

Pantai cermin? 

4. Bagaimana kemampuan kelincahan atlet bolavoli puteri SMA Negeri 1 Pantai 

cermin? 

5. Bagaimana kemampuan koordinasi mata tangan atlet bolavoli puteri SMA 

Negeri 1 Pantai cermin? 

6. Bagaimana kemampuan kondisi fisik atlet bolavoli puteri SMA Negeri 1 Pantai 

cermin? 

E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini dilakukan adalah sebagai berikut : 

1. Untuk mengetahui kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolavoli puteri 

SMA Negeri 1 Pantai cermin. 

2. Untuk mengetahui kemampuan daya ledak otot lengan atlet bolavoli puteri SMA 

Negeri 1 Pantai cermin. 

3. Untuk mengetahui kemampuan dayatahan aerobik atlet bolavoli puteri SMA 

Negeri 1 Pantai cermin. 

4. Untuk mengetahui kemampuan kelincahan atlet bolavoli puterai SMA Negeri 1 

Pantai cermin. 

5. Untuk mengetahui kemampuan koordinasi mata tangan atlet bolavoli puteri 

SMA Negeri 1 Pantai cermin. 

6. Untuk mengetahui kemampuan kondisi fisik atlet bolavoli puterai SMA Negeri 

1 Pantai cermin. 

F. Manfaat Penelitian 
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Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat 

bermanfaat yaitu : 

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 puteri SMA Negeri 

1 Pantai cermin 

3. mengetahui bagaimana tingkat kondisi fisik yang dimilik oleh atlet bolavoli 

puteri SMA Negeri 1 Pantai cermin 

4. Sebagai bahan acuan bagi atlet bolavoli untuk dapat meningkatkan kondisi fisik 

demi pencapaian prestasi olahraga yang baik maupun mempertahankan prestasi 

nantinya. 

5. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa pada perpustakaan Jurusan 

Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan maupun Perpustakaan Pusat 

Universitas Negeri Padang. 

6. Sebagai masukan bagi para peneliti selanjutnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian tentang kondisi fisik atlet bolavoli SMA 

Negeri 1 Pantai Cermin Kabupaten Solok, dapat disimpulkan bahwa secara 

umum tingkat kondisi fisik atlet masih berada pada kategori belum optimal dan 

memerlukan peningkatan melalui program latihan yang lebih terarah.  

1. Daya ledak otot tungkai atlet putra berada pada kategori sedang, sedangkan 

atlet putri berada pada kategori kurang, yang menunjukkan bahwa 

kemampuan eksplosif untuk menunjang lompatan masih terbatas, terutama 

pada atlet putri.  

2. Daya ledak otot lengan pada atlet putra dan putri berada pada kategori 

sedang, yang berarti kemampuan pukulan sudah cukup namun belum 

maksimal untuk menghasilkan serangan yang kuat dan efektif.  

3. Koordinasi mata tangan atlet putra dan putri berada pada kategori kurang, 

yang mengindikasikan adanya kelemahan dalam mengontrol dan 

mengarahkan bola secara akurat.  

4. Kelincahan atlet putra dan putri berada pada kategori kurang sekali, yang 

menunjukkan rendahnya kemampuan bergerak cepat dan mengubah arah, 

sehingga berpotensi menghambat performa dalam situasi permainan yang 

dinamis.  

5. Daya tahan atlet putra dan putri berada pada kategori sedang, yang berarti 

atlet cukup mampu bertahan dalam aktivitas permainan, namun masih perlu 
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ditingkatkan agar dapat menjaga performa secara konsisten sepanjang 

pertandingan. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan dan implikasi penelitian, maka saran yang 

dapat diberikan adalah sebagai berikut: 

1. Bagi Pelatih, disarankan untuk menyusun program latihan kondisi fisik 

yang lebih spesifik dan sistematis dengan menitikberatkan pada 

peningkatan kelincahan dan koordinasi mata tangan sebagai prioritas utama, 

tanpa mengabaikan komponen lain seperti daya ledak dan daya tahan.  

a. Untuk peningkatan daya ledak otot tungkai, atlet putra perlu 

meningkatkan intensitas latihan agar mencapai kategori yang lebih baik, 

sedangkan atlet putri perlu memulai dari latihan kekuatan dasar sebelum 

berlanjut ke latihan eksplosif seperti plyometric.  

b. Untuk daya ledak otot lengan, baik atlet putra maupun putri perlu 

meningkatkan latihan kekuatan dan kecepatan otot lengan melalui 

variasi latihan seperti medicine ball throw, push-up, dan resistance 

training.  

c. Untuk koordinasi mata tangan, perlu diberikan latihan khusus secara 

berulang seperti lempar tangkap bola, wall passing, serta latihan reaksi 

untuk meningkatkan ketepatan dan sinkronisasi gerak.  

d. Untuk kelincahan, yang berada pada kategori kurang sekali, perlu 

diberikan latihan intensif seperti ladder drill, shuttle run, dan cone drill 
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dengan variasi arah dan kecepatan agar kemampuan perubahan arah dan 

kecepatan gerak meningkat secara signifikan.  

e. Untuk daya tahan, meskipun berada pada kategori sedang, tetap perlu 

ditingkatkan melalui latihan aerobik dan anaerobik seperti interval 

training dan circuit training agar atlet mampu mempertahankan 

performa dalam waktu yang lebih lama.  

2. Bagi Sekolah dan Pembina, diharapkan dapat memberikan dukungan 

berupa fasilitas latihan yang memadai serta waktu latihan yang cukup agar 

program pembinaan dapat berjalan dengan optimal.  

3. Bagi Peneliti Selanjutnya, disarankan untuk mengkaji lebih dalam faktor-

faktor lain yang memengaruhi kondisi fisik atlet serta mengembangkan 

model latihan yang lebih efektif dan inovatif. 
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