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ABSTRAK 

 

Muhammad Amru, 2026. Tinjauan Kondisi Fisik Tim Bolavoli SMA Negeri 1 

 Kisaran Kabupaten Asahan 

 

 Masalah dalam penelitian ini adalah menurunnya prestasi tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan yang diduga belum baiknya 

kemampuan kondisi fisik. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui bagaimana 

kondisi fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan yang 

berkaitan dengan Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan, Daya Ledak Otot Tungkai, 

Kelincahan, dan Kelentukan. 

 Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh pemain tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan yang berjumlah 25 orang. Teknik pengambilan sampel 

menggunakan purposive sampling. Dengan demikian sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 15 orang. Teknik pengumpulan data daya tahan kekuatan otot lengan 

menggunakan tes Push-Up, daya ledak otot tungkai menggunakan tes Vertical 

Jump, kelincahan menggunakan T-test, dan kelentukan menggunakan tes Bridge-

Up. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan teknik persentase dan 

skala 5A. 

 Hasil penelitian ditemukan bahwa dari 15 orang sampel, maka untuk 

kategori  Sangat Baik 1 orang (7%), kategori Baik 2 orang (13%), kategori Sedang 

9 orang (60%), kategori Kurang 1 orang (7%), dan kategori Kurang Sangat 2 

orang (13%). Dapat disimpulkan hasil kemampuan kondisi fisik tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan dengan persentase rata-rata 60% pada 

kategori Sedang. 

 

Kata Kunci: Kondisi Fisik, Bolavoli 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Pembinaan dan Pengembangan olahraga merupakan upaya 

peningkatan kualitas manusia Indonesia dalam rangka peningkatan jasmani, 

mental, rohani masyarakat serta ditujukan untuk membentuk watak dan 

kepribadian, disiplin dan sportifitas yang tinggi serta peningkatan yang dapat 

membangkitkan rasa kebanggaan nasional. Selain itu, dengan adanya 

pembinaan dan pengembangan olahraga di Indonesia diharapkan dapat 

meningkatkan minat dan prestasi siswa atau atlet. 

Menurut UU No. 11 tahun 2022 tentang Keolahragaan menjelaskan 

bahwa untuk meningkatkan kualitas hidup dan kesejahteraan manusia, 

pembangunan nasional di bidang keolahragaan dilaksanakan secara terencana, 

sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan, serta berorientasi pada 

prestasi dan peningkatan kesejahteraan hidup pelaku olahraga, sehingga 

pengembangan dan pengelolaan keolahragaan diarahkan untuk tercapainya 

kualitas kesehatan dan kebugaran masyarakat, pemerataan akses dan 

pemenuhan infrastruktur keolahragaan, peningkatan prestasi dan perbaikan 

iklim keolahragaan, serta tata kelola keolahragaan yang sesuai dengan 

pengembangan masyarakat dan kompetisi keolahragaan dunia. 

Permainan bolavoli merupakan cabang olahraga yang sudah 

memasyarakat baik di lingkungan sekolah, instansi pemerintah maupun 

swasta, perguruan tinggi serta di lingkungan umum. Prestasi permainan 
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bolavoli akan baik bila jasmani dan rohani saling berkaitan di dalam gerakan-

gerakan bermain, jiwa sebagai pendorong utama untuk menggerakan 

kemampuan jasmani yang telah dimiliki. Selain itu, dalam mencapai dan 

meraih prestasi dalam permainan bolavoli dibutuhkan setidaknya 4 komponen 

penting didalamnya yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental. Komponen-

komponen tersebut sangat dibutuhkan dalam menunjang prestasi dalam 

permainan bolavoli baik secara individu dan tim. 

Kondisi fisik merupakan syarat yang dibutuhkan oleh seorang atlet 

untuk memperoleh suatu prestasi yang maksimal. Kondisi fisik sebagai 

kebutuhan yang paling mendasar bagi seorang atlet yang tidak dapat 

diabaikan. Prestasi yang diraih akan maksimal apabila didukung dengan 

kondisi fisik yang baik. Untuk meningkatkan kondisi fisik, ada beberapa 

komponen yang harus dilatih dan ditingkatkan yaitu kekuatan, kecepatan, 

kelincahan, daya tahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan, kelentukan, 

ketepatan, dan reaksi. 

Bolavoli adalah olahraga permainan tim, maka diperlukan kerjasama 

yang baik dalam tim tersebut, hal ini dituntut kemampuan masing-masing 

individu sehingga dalam suatu pertandingan dapat dimenangkan secara 

maksimal. Maka dengan adanya kemampuan masing-masing yang dimiliki 

individu tidak dapat dipungkiri prestasi akan semakin meningkat sebab 

didukung dengan hal tersebut. Kemampuan individu yaitu teknik, kondisi 

fisik, taktik, dan mental yang harus dibina dan dikembangkan oleh seorang 

pelatih. Seorang atlet atau pemain bolavoli harus memiliki kondisi fisik yang 
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baik dalam permainan bolavoli. Menurut Erianti (2011:143) teknik penting 

dalam permainan bolavoli adalah “servis, passing, umpan (set-up), smash, dan 

blocking”. 

Kondisi fisik seorang atlet atau pemain bolavoli menjadi salah satu 

elemen kunci yang menentukan hasil dari suatu latihan dan pertandingan. 

Dalam olahraga bolavoli, para pemain dituntut untuk memiliki kekuatan otot 

yang baik, daya tahan kardiovaskular, kecepatan, daya ledak, fleksibilitas, dan 

keseimbangan yang optimal. Gerakan demi gerakan yang ada dalam 

permainan bolavoli seperti lompatan untuk smash, gerakan cepat untuk 

mengejar bola, dan reflex yang cepat untuk melakukan block, menuntut 

kebugaran fisik yang prima dari seorang atlet atau pemain bolavoli. 

Daya tahan kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot lengan untuk 

mengeluarkan tenaga maksimal dalam satu kontraksi. Pada bola voli, 

komponen ini sangat berperan dalam melakukan servis, smash, dan block. 

Semakin kuat otot lengan seorang pemain, semakin keras dan terarah pula 

pukulan yang dihasilkan, sehingga menyulitkan lawan untuk menerima bola. 

Selain itu, kekuatan lengan juga membantu dalam melakukan passing atas 

agar bola bisa dikendalikan dengan stabil. 

Daya ledak otot tungkai adalah kemampuan otot kaki menghasilkan 

kekuatan secara eksplosif dalam waktu singkat. Pada bola voli, hal ini sangat 

penting terutama ketika melakukan loncatan untuk smash maupun block. 

Semakin besar daya ledak tungkai seorang pemain, semakin tinggi ia bisa 

melompat sehingga peluang untuk menyerang dan menahan serangan lawan 
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lebih efektif. Daya ledak ini juga membantu mempercepat reaksi saat harus 

bergerak ke berbagai arah di lapangan. 

Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk mengubah posisi dan arah 

gerak secara cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan. Dalam 

permainan bola voli, kelincahan sangat dibutuhkan untuk menyesuaikan posisi 

saat menerima bola, berpindah dari bertahan ke menyerang, maupun bergerak 

ke area kosong untuk menutup celah. Pemain yang lincah akan lebih mudah 

menyesuaikan diri dengan situasi permainan yang cepat berubah, sehingga 

mampu menjaga bola tetap hidup. 

Kelentukan merupakan kemampuan persendian untuk melakukan 

gerakan dengan ruang lingkup yang luas. Dalam bola voli, kelentukan 

memegang peranan penting dalam mengurangi risiko cedera saat melakukan 

gerakan ekstrem seperti menerima bola rendah (digging), menjangkau bola 

jauh, maupun saat mendarat setelah loncatan. Selain itu, kelentukan 

mendukung kualitas gerakan agar lebih efisien, luwes, dan tidak kaku, 

sehingga pemain bisa tampil maksimal di setiap posisi. 

Berdasarkan observasi di SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan, 

hasil observasi awal banyak ditemukan beberapa permasalahan yang berkaitan 

dengan peningkatan prestasi tim bolavoli tersebut. Seperti pada saat 

melakukan latihan lompatan saat smash para pemain tidak bisa melakukan 

smash secara tinggi sehingga bola tidak melewati net. Selain itu, pukulan 

smash juga masih dalam kategori yang lemah pada beberapa pemain, pada 

saat melakukan blocking raihan tangan pemain dan lompatan pemain sangat 
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rendah sehingga bola leluasa melewati blocking pemain. Ketika melakukan 

latihan fisik, banyak pemain yang cepat mengalami kelelahan karena 

kurangnya daya tahan tubuh yang dimiliki pemain tersebut. 

Berdasarkan kenyataan yang ditemukan dilapangan, maka penulis 

menduga bahwa menurunnya kemampuan kondisi fisik pemain bolavoli di 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan. Menurunnya kemampuan kondisi 

fisik pemain bolavoli tersebut disebabkan oleh beberapa komponen dasar 

kondisi fisik seperti kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan, dan reaksi. 

Oleh sebab itu, pada kesempatan ini penulis berkeinginan untuk melakukan 

penelitian guna mengungkapkan fakta yang sebenarnya, sehingga hal ini dapat 

dijadikan sebagai salah satu solusi dalam menyelesaikan permasalahan yang 

ada. Dengan demikian judul penelitian ini adalah “Tinjauan Kondisi Fisik Tim 

Bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan”. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang 

berkemungkinan dapat mempengaruhi prestasi tim bolavoli SMA Negeri 1 

Kisaran Kabupaten Asahan. Adapun faktor-faktor yang dapat diidentifikasi 

sebagai berikut: 

1. Kondisi fisik 

2. Daya tahan kekuatan otot lengan 

3. Daya ledak otot tungkai 

4. Kelincahan 

5. Kelentukan 
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C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan untuk menghindari penafsiran 

yang berbeda-beda karena banyak faktor yang mempengaruhi, maka penelitian 

ini dibatasi yaitu Tingkat kondisi fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan, meliputi komponen-komponen kondisi fisik yaitu sebagai 

berikut: 

1. Daya tahan kekuatan otot lengan   

2. Daya ledak otot tungkai   

3. Kelincahan  

4. Kelentukan  

D. Perumusan Masalah 

Adapun rumusan masalah dalam penelitian ini yaitu sebagai berikut: 

1. Bagaimana tingkat daya tahan kekuatan otot lengan tim bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan? 

2. Bagaimana tingkat daya ledak otot tungkai tim bolavoli SMA Negeri 1 

Kisaran Kabupaten Asahan? 

3. Bagaimana tingkat kelincahan tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan? 

4. Bagaimana tingkat kelentukan tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan? 

5. Bagaimana tingkat kondisi fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan? 
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E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan latar belakang masalah dan rumusan masalah di atas, 

maka penelitian ini bertujuan sebagai berikut: 

1. Untuk mengetahui tingkat daya tahan kekuatan otot lengan tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan. 

2. Untuk mengetahui tingkat daya ledak otot tungkai tim bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan. 

3. Untuk mengetahui tingkat kelincahan tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan. 

4. Untuk mengetahui tingkat kelentukan tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan. 

5. Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 

Kisaran Kabupaten Asahan. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Peneliti, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan olahraga di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi para pendidik 

dan pembaca pada umumnya. 

3. Menambah wawasan mengenai kondisi fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 

Kisaran Kabupaten Asahan. 
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4. Dengan adanya penelitian ini, diharapkan berguna bagi pelatih dalam 

merancang program latihan yang dibutuhkan oleh tim bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan. 

5. Penelitian ini diharapkan dapat mendorong pihak sekolah untuk 

memberikan dukungan yang lebih baik terhadap program latihan kondisi 

fisik dengan tujuan meraih prestasi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil pengolahan data secara keseluruhan tingkat kondisi 

fisik tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan sesuai dengan 

tujuan dan variabel yang diteliti, serta hasil penelitian, maka dapat 

dikemukakan beberapa kesimpulan dari perolehan hasil setiap tes sebagai 

berikut: 

1. Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa dari 15 orang pemain bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan, pemain yang memiliki daya tahan 

kekuatan otot lengan pada kategori Sangat Baik, adalah 1 orang (7%), 

kategori Baik adalah 3 orang (20%), kategori Sedang adalah 5 orang 

(33%), dan kategori Kurang adalah 6 orang (40%). Dapat disimpulkan 

bahwa daya tahan kekuatan otot lengan tim bolavoli SMA Negeri 1 

Kisaran Kabupaten Asahan termasuk kategori Kurang. 

2. Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa dari 15 orang pemain bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan, pemain yang memiliki daya ledak 

otot tungkai pada kategori Sangat Baik adalah 2 orang (13%), kategori 

Baik adalah 1 orang (7%), kategori Sedang adalah 8 orang (53%), kategori 

Kurang adalah 3 orang (20%), dan kategori Kurang Sangat adalah 1 orang 

(7%). Dapat disimpulkan bahwa daya ledak otot tungkai tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan termasuk kategori Sedang. 
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3. Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa dari 15 orang pemain bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan, pemain yang memiliki kelincahan 

pada kategori Sangat Baik adalah 1 orang (7%), kategori Baik adalah 4 

orang (27%), kategori Sedang adalah 4 orang (27%), kategori Kurang 

adalah 5 orang (32%), dan kategori kurang sangat adalah 1 orang (7%). 

Dapat disimpulkan bahwa kelincahan tim bolavoli SMA Negeri 1 Kisaran 

Kabupaten Asahan termasuk pada kategori Sedang. 

4. Dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa dari 15 orang pemain bolavoli SMA 

Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan, pemain yang memiliki kelentukan 

pada kategori Sangat Baik adalah 1 orang (7%), kategori Baik adalah 4 

orang (27%), kategori Sedang adalah 5 orang (33%), dan kategori Kurang 

adalah 5 orang (33%). Dapat disimpulkan bahwa kelentukan tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan termasuk pada kategori 

Sedang. 

5. Dari keseluruhan hasil tes kondisi fisik yang dilakukan dari unsur daya 

tahan kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai, kelincahan, dan 

kelentukan, dapat disimpulkan hasil kemampuan kondisi fisik tim bolavoli 

SMA Negeri 1 Kisaran Kabupaten Asahan dengan persentase rata-rata 

60% pada kategori Sedang. 

B. Saran 

1. Bagi pemain, untuk lebih meningkatkan motivasi dan kemauan untuk ikut 

dalam program latihan yang dirancang oleh pelatih secara rutin. 
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2. Bagi pemain, untuk test daya tahan kekuatan otot lengan diharapkan agar 

lebih termotivasi untuk menambah porsi latihan karena daya tahan 

kekuatan otot lengan sangat diperlukan untuk melakukan smash, blocking, 

dan service yang baik. 

3. Bagi pemain, agar menambah waktu latihan kondisi fisik diluar hari 

latihan terjadwal dengan kontiniu dan dengan cara yang benar, khususnya 

unsur-unsur fisik yang dominan sangat dibutuhkan dalam permainan 

bolavoli. 

4. Bagi pelatih, selalu mengontrol kondisi fisik pemainnya dan 

memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik, serta 

memberikan latihan yang bervariasi dan terstruktur agar para pemain dapat 

tertarik dan termotivasi untuk mengikutinya. 

5. Bagi peneliti, selanjutnya diharapkan menggunakan populasi yang lebih 

besar dalam mempertimbangkan kondisi fisik yang baik ke depannya dan 

studi tindak lanjut. 
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