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ABSTRAK 

 

 

Willy Eko Prasetyo. (2020). “Studi Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Klub Padang 

Adios” Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, 

Jurusan Kepelatihan, Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

 

Masalah dalam penelitian ini yaitu belum maksimalnya prestasi yang 

dimiliki atlet bolavoli klub Padang Adios. Variabel dalam penelitian ini adalah 

kondisi fisik. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat kondisi fisik  atlet 

bolavoli klub Padan Adios seperti komponen daya ledak otot tungkai, daya ledak 

otot lengan, koordinasi mata tangan, kelentukan pinggang, dan kelincahan. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif yang bertujuan untuk mengungkapkan 

tentang gambaran kondisi fisik atlet bolavoli klub Padang Adios. Populasi dalam 

penelitian ini berjumlah 11 orang dengan teknik penarikan sampel total sampling. 

Instrumen yang digunakan untuk mengukur daya ledak otot tungkai dengan 

vertical jump test, daya ledak otot lengan dengan one hand medicine ball put, 

koordinasi mata-tangan dengan lempar tangkap bola tenis, kelentukan pinggang 

dengan bridge up test, dan kelincahan dengan agility t-test. Teknik analisis data 

yang digunakan adalah persentase. 

Hasil penelitian diperoleh sebagai berikut: (1) Daya ledak otot tungkai 

yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 119 kg-

m/second atau sekitar 54,55%, (2) Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang 

tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 7,9 m atau sekitar 9,09%, (3) 

Koordinasi mata tangan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang 

dengan rata-rata 13 kali atau sekitar 45,45%, (4) Kelentukan pinggang yang 

dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 10 cm atau 

sekitar 9,09%, (5) Kelincahan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori 

baik dengan rata-rata 9,9 detik atau sekitar 54,54%. 

 

Kata Kunci: Kondisi Fisik 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan salah satu cara untuk menjaga kesegaran jasmani 

agar tetap berada dalam kondisi yang baik. Banyak dijumpai pria maupun wanita, 

tua atau muda melakukan latihan-latihan olahraga baik di lapangan, jalan-jalan, 

maupun di dalam ruangan. Semua ini dilakukan agar kesehatan dan kesegaran 

jasmani tetap terjaga dengan baik sebagai dasar penting untuk hidup bahagia dan 

bermanfaat. 

Melalui olahraga seorang dapat kesempatan luas untuk mengembangkan 

kemampuan, mendapatkan pengakuan, dan popularitas, pengalaman bertanding, 

kegembiraan, dan kepuasan. Hakikat olahraga merupakan kegiatan fisik yang 

mengandung sifat permainan dan berisi perjuangan melawan diri sendiri, melawan 

orang lain, atau konfrontasi dengan alam. Kegiatan olahraga meliputi gaya 

pertandingan, maka gaya itu harus dilaksanakan dengan semangat dan jiwa 

sportif. 

Olahraga bolavoli merupakan salah satu olahraga di dunia yang paling 

berhasil, popular, penuh persaingan sekaligus menyenangkan. Permainan bolavoli 

sudah banyak dipertandingkan dalam pertandingan resmi, bahkan Indonesia 

merupakan salah satu negara yang mempunyai agenda rutin dalam melaksanakan 

kejuaraan bolavoli. Kejuaraan bolavoli diselenggarakan dengan beberapa 

tingkatan dan kategori usia. Tingkatan kejuaraan yang biasa diselenggarakan di 

Indonesia, diantaranya adalah tingkat daerah, wilayah dan nasional. Indonesia 

1 
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juga selalu berpartisipasi pada kejuaraan tingkat internasional. Kategori usia 

dalam kejuaraan bolavoli adalah usia dini, yunior, remaja dan senior. Kejuaraan 

bolavoli yang diselenggarakan di Indonesia merupakan kejuaraan yang diadakan 

oleh Persatuan Bolavoli Seluruh Indonesia (PBVSI) dan Dinas. 

Kejuaraan bolavoli yang sudah diselanggarakan secara rutin, menjadikan 

banyaknya tim bolavoli yang saling bersaing untuk mendapatkan juara. Gelar 

juara akan didapat jika dalam suatu tim mempunyai pelatih dan atlet yang baik. 

Seorang pelatih sebagai pengelola program latihan, harus dapat menyusun 

program latihan yang dapat meningkatkan kualitas teknik, taktik, mental dan 

kondisi fisik atlet bolavoli. Seorang atlet bolavoli akan menjadi atlet yang baik 

jika mempunyai teknik, taktik, mental dan kondisi fisik yang baik. 

Prestasi merupakan akumulasi dan kualitas fisik, teknik, taktik dan 

kematangan psikis atau mental, sehingga aspek tersebut perlu dipersiapkan secara 

menyeluruh, sebab satu aspek akan menentukkan aspek lainnya. Kualitas atlet 

akan meningkat, jika keempat unsur tersebut juga meningkat. Keempat unsur 

pokok tersebut mempunyai hubungan timbal balik dan merupakan satu kesatuan 

yang tidak dapat dipisahkan satu sama lainnya. Teknik, taktik, mental dan kondisi 

fisik atlet merupakan unsur penting dalam bermain bolavoli yang saling 

berhubungan. Penguasaan teknik yang baik berhubungan erat dengan gerak, 

kondisi fisik, taktik dan mental. Seorang atlet membutuhkan kondisi fisik yang 

baik untuk meningkatkan kualitas teknik. Atlet yang menguasai teknik dengan 

baik, tetapi kondisi fisiknya tidak baik akan berpengaruh pada permainannya saat 
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bertanding. Atlet yang memiliki kondisi fisik kurang baik akan bermain tidak 

maksimal. 

Kondisi fisik tidak hanya berpengaruh pada peningkatan teknik, tetapi juga 

pada peningkatan taktik. Peningkatan taktik tidak akan berhasil jika belum 

menguasai teknik dengan baik, serta didukung dengan kondisi fisik baik. Kondisi 

fisik atlet juga akan berpengaruh pada mental atlet, dan sebalikanya mental atlet 

juga akan mempengaruhi kondisi fisik serta teknik dan taktik atlet. Teknik, taktik, 

mental dan kondisi fisik merupakan unsur terpenting untuk menciptakan 

permainan yang baik. 

  Permainan bolavoli merupakan olahraga yang membutuhkan fisik, 

sehingga seorang atlet bolavoli harus memiliki kondisi fisik yang baik. Kondisi 

fisik adalah salah satu prasyarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha 

peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat dikatakan dasar landasan titik 

tolak suatu awalan olahraga prestasi.  

Kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen- komponen yang 

tidak dapat dipisahkan, baik peningkatan maupun pemeliharannya. Artinya, 

bahwa setiap usaha peningkatan kondisi fisik, maka harus mengembangkan semua 

komponen tersebut. Jadi kondisi fisik seharusnya dijadikan sebagai salah satu 

kategori dalam seleksi pembentukkan tim. Pada kenyataannya kondisi fisik belum 

digunakan dalam seleksi. Seleksi atlet di klub maupun tim daerah, kondisi fisik 

atlet belum menjadi salah satu unsur seleksi. Hal ini menyebabkan pelatih tidak 

mengetahui kondisi fisik atletnya, sehingga dalam penyusunan program latihan 

belum terstruktur dan belum ada patokannya. 
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Berdasarkan hasil pengamatan yang penulis lakukan, bahwa kondisi fisik 

yang dimiliki atlet bolavoli Padang Adios masih terbilang rendah hal ini terlihat 

pada saat pemai mengikuti beberapa turnamen dimana setiap teknik yang 

dilakukan selalu memiliki kegagalan, seperti pada saat melompat untuk 

melakukan smash  lompatan atlet   jauh lebih rendah dibandingkan lompatan atlet 

lawan padahal, tinggi antara atlet Padang Adios dengan atlet lawan memiliki 

tinggi dengan rata-rata sama. Selain itu pada saat melakukan smash bola selalu 

keluar lapangan dan tersangkut net hal ini terlihat dimana, tiga tahun berturut-

turut klub bolavoli Padang Adios tidak memperoleh juara menyebabkan 

rendahnya prestasi yang dimiliki klub Padang Adios yang dilatih oleh Ali Mesri.  

Selain itu beberapa tahun belakangan ini latihan yang diberikan kurang 

maksimal yang disebabkan oleh kesibukan dari masing-masing atlet, kesibukan 

yang dimiliki atlet mengurangi dari waktu latihan yang dilakukan sehingga pada 

pertandingan yang diikuti oleh pemain bolavoli Padang Adios tercatat bahwa pada 

Tahun 2017 pertandingan Open Tournamen Fok Al Club II yang diselenggarakan 

di Gor Lubuk Basung dimana, klub Padang Adios mengalami kekalahan di awal 

babak penyisihan, pada saat itu klub Padang Adios berlawanan dengan Astra 

Andalas dari Riau dan dilanjutkan dengan melawan klub PT Mutiara Agam. Pada 

pertandingan melawan klub Astar Andalas dari Riau, klub Padang Adios 

memenangkan pertandingan dengan skor 3 : 2. Pada saat mengikuti pertandingan 

ke dua melawan klub PT Mutiara Agam klub Padang Adios mengalami kekalahan 

dengan skor 3 : 1. Kekalahan tersebut terlihat dikarenakan sulitnya membangun 

serangan balik yang disebabkan oleh rendahnya kondisi fisik pemain. 
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Berdasarkan kenyataan di atas banyak faktor kondisi fisik atlet bolavoli 

klub Padang Adios Kabupaten yaitu; Daya ledak (power) merupakan untuk 

menampilkan kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum dalam waktu yang 

cepat dan singkat untuk mencapai tujuan yang dikehendaki, dalam penelitian ini 

daya ledak otot tungkai mempunyai fungsi agar terciptanya gerakan menolak dan 

melontarkan tubuh secara maksimal diudara dalam bentuk tingginya lompatan. 

Begitu juga dengan daya ledak otot lengan dalam penelitian ini daya ledak otot 

lengan mempunyai fungsi dalam melakukan smash, dengan adanya daya ledak 

otot lengan yang baik maka kekuatan smash juga akan tercipta. Smash merupakan 

satu bentuk pukulan yang diberikan kepada bola sehingga bola mati di daerah 

lawan. Koordinasi mata tangan memberikan kontribusi dalam menentukan 

taiming yang tepat pada saat melakukan smash ataupun servis sehingga bola tepat 

mengarah kesasaran yang dituju. 

Kelentukan pinggang dalam hal ini memberikan lecutan pada saat 

melakukan smash kelentukan pinggang yang baik akan memberikan dorongan dan 

kekuatan pada saat melakukan smash. Sedangkan kelincahan merupakan 

kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada 

waktu sedang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran dalam 

posisi. Berdarkan paparan di atas penulis menduga merupakan faktor yang 

mempengaruhi rendahnya kemampuan kondisi fisik atlet bolavoli Klub Padang 

Adios. status gizi yang dikonsumsi atlet merupakan bagian yang menentukan 

tingkat kondsi fisik atlet. Artinya gizi yang kurang maka akan berpengaruh 

terhadap peforma kerja tubuh atlet. 
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Disamping faktor-faktor di atas, kondisi fisik juga ditentukan oleh bakat 

dan motivasi dari atlet itu sendiri, program dan metode latihan yang diterapkan 

oleh pelatih yang mana ditangan seorang pelatih, atlet dapat mengembangkan 

kemampuan teknik maupun kondisi fisik atlet sehingga dapat mencapai tingkat 

kondisi fisik yang baik, dengan demikian prestasi yang diinginkan akan dapat 

diproleh.  

Berdasarkan uraian di atas maka penulis berkeinginan untuk mengadakan 

sebuah penelitian berkaitan dengan kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet bolavoli 

Klub Padang Adios guna untuk mendapatkan gambaran nyata tentang kondisi 

fisik atlet bolavoli Klub Padang Adios.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas, maka 

masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasi seperti daya ledak (power) 

merupakan untuk menampilkan kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum 

dalam waktu yang cepat dan singkat untuk mencapai tujuan yang dikehendaki, 

dalam penelitian ini daya ledak otot tungkai mempunyai fungsi agar terciptanya 

gerakan menolak dan melontarkan tubuh secara maksimal diudara dalam bentuk 

tingginya lompatan.  

Begitu juga dengan daya ledak otot lengan dalam penelitian ini daya ledak 

otot lengan mempunyai fungsi dalam melakukan smash, dengan adanya daya 

ledak otot lengan yang baik maka kekuatan smash juga akan tercipta. Smash 

merupakan satu bentuk pukulan yang diberikan kepada bola sehingga bola mati di 

daerah lawan. Koordinasi mata tangan dapat menntukan taiming yang tepat pada 
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saat melakukan smash ataupun servis sehingga bola tepat mengarah kesasaran 

yang dituju. 

Kelentukan pinggang dalam hal ini memberikan lecutan pada saat 

melakukan smash kelentukan pinggang yang baik akan memberikan dorongan dan 

kekuatan pada saat melakukan smash. Sedangkan kelincahan merupakan 

kemampuan untuk merubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada 

waktu sedang bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran dalam 

posisi, status gizi yang dikonsumsi atlet merupakan bagian yang menentukan 

tingkat kondsi fisik atlet. Artinya gizi yang kurang maka akan berpengaruh 

terhadap peforma kerja tubuh atlet. Selain itu program latihan yang diberkan 

diduga juga dapat mempengaruhi kondisi fisik atlet. Dimana dalah hal ini sebuah 

program yang tidak baik maka akan berpengaruh kepada komponen kondisi fisik 

yang dimiliki atlet.  

C. Pembatasan Masalah  

 Berdasarkan identifikasi masalah di atas ditemukan banyak masalah yang 

muncul dalam penelitian ini. Untuk lebih menfokuskan penelitian maka masalah 

penelitian ini dibatasi yaitu kondisi fisik yang berkaitan dengan daya ledak otot 

tungkai, daya ledak otot lengan, koordinasi mata tangan, kelentukan pinggang, 

dan kelincahan. 

D. Perumusan Masalah  

Sesuai pembatasan masalah, maka masalah penelitian ini dapat dirumuskan 

yaitu; bagaimana Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Klub Padang Adios ? 
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E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tentang: Kondisi Fisik Atlet 

Bolavoli Klub Padang Adios. 

F. Manfaat Penelitian  

Manfaat yang akan diperoleh dari penelitian ini adalah:  

1. Secara teoritis, penelitian ini dapat digunakan sebagai memperkaya khasanah 

keilmuan, terutama tentang kondisi fisik dalam bidang bolavoli. 

2. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat digunakan oleh: 

a) Penulis sendiri untuk memenuhi persyaratan memperoleh gelar sarjana 

Olahraga S1 pada Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.  

b) Pelatih bolavoli Klub Padang Adios sebagai bahan masukan dan 

pertimbangan dalam melakukan latihan kepada atlet, agar perkembangan 

kondisi fisik dapat terlihat sehingga dapat memperoleh prestasi yang 

inginkan. Dengan kata lain atlet dapat kondisi fisik atlet dapat 

berkembang dengan baik dan lebih termotivasi untuk berlatih dengan 

pelatih yang diharapkan.  

c) Jurusan Kepelatihan Olahraga sebagai bahan perbandingan untuk 

melakukan penelitian selajutnya dengan judul yang sama. 

 

 

 

 

 


