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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitianini yaitu belum baiknya kondisi fisik yang dimiliki atlet. 

Rendahnya prestasi atlet dari tahun ke tahun menurun, tujuan dari penelitian adalah melihat 

bagaimanaTingkat Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Putri club BPC Kabupaten Tanah Datar. Jenis 

penelitian adalah kuantitatif dengan menggunakan metode deskriptif. Populasi dalam penelitian 

berjumlah 16 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposif sampling, dengan 

demikian jumlah sampel di dalam penelitian adalah berjumlah 12 orang atlet bolavoli putri club 

BPC Kabupaten Tanah Datar. Teknik analisis data adalah persentase. Hasil penelitian ; (1) 

Daya tahan aerobik pada kategori cukup dengan rata-rata 23,3 ml/kg.bb/m atau sekitar 41,67%, 

(2) Daya ledak otot lengan yang dimiliki pada kategori kurang dengan rata-rata 5,5 m atau 

sekitar 25%, (3) Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori kurang 

dengan rata-rata 63 kg-m/secondatau sekitar 33,33%, (4) kelincahan yang dimiliki tergolong 

pada kategori sedang dengan rata-rata 9 detik atau sekitar 25%, (5) Kelenturan pinggang yang 

dimiliki tergolong pada kategori kurang dengan rata-rata 12,08 cm atau sekitar 33,33%, dengan 

demikian dapat disimpulkan bahwa, kondisi fisik yang dimiliki atlet bolavoli putri baik dari 

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

kelenturan, masih berada pada kategori kurang dan perlu ditingkatkan untuk menjadi lebih 

tinggi. 

Kata Kunci: kondisi fisik; atlet bolavoli 

 

Level of Physical Condition of Women's Volleyball Athlete at BPC Club 

   

ABSTRACT 

The problem in this research is that the athletes have not had a good physical condition. 

The low performance of athletes has decreased from year to year. The aim of the study was to 

see how the Physical Condition Level of Women's Volleyball Athletes at the BPC Tanah Datar 

Regency club. This type of research is quantitative using descriptive methods. The population in 

the study amounted to 16 people. The sampling technique used purposive sampling, thus the 

number of samples in the study were 12 female volleyball athletes at the BPC club Tanah Datar 

Regency. The data analysis technique is a percentage. Research result ; (1) The aerobic 

endurance in the category is sufficient with an average of 23.3 ml / kg.bb / m or about 41.67%, 

(2) the explosive power of the arm muscles in the less category with an average of 5.5 m or 

about 25%, (3) The explosive power of the leg muscles that is currently owned is in the low 

category with an average of 63 kg-m / second or about 33.33%, (4) the agility possessed is 

classified as in the medium category with an average of 9 seconds or about 25%, (5) The 

flexibility of the waist that is owned is classified in the less category with an average of 12.08 

cm or about 33.33%, thus it can be concluded that the physical condition of women's volleyball 

athletes is good from indicators, power endurance, leg muscle explosive power, arm muscle 
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explosive power, agility, and flexibility, are still in the low category and need to be improved to 

be higher. 

Keywords: physical condition; volleyball athlete 

 

PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan suatu kegiatan yang bertujuan untuk memelihara dan  

meningkatkan kesehatan, meningkatkan kebugaran, serta olahraga juga dapat menjadi  

sarana untuk membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan 

nasional serta mengangkat harkat dan martabat bangsa dimata dunia melalui prestasi 

yang diraih dalam suatu cabang olahraga (Maizan, 2020). Untuk itu dalam 

mengembangkan gaya hidup aktif berolahraga diadakan kebijakan yang 

menginformasikan kepada mereka tentang manfaat aktivitas fisik dan membangun 

sarana olahraga terbuka (Honari, 2010). Olaharaga yaitu suatu bentuk aktifitas fisik 

yang terstruktur dan terencana yang melibatkan  gerakan tubuh yang di lakukan secara 

berulang-ulang yang tujuannya untuk meningkatkan kondisi kebugaran jasmani menurut 

(Bule & Donie, 2020), Selain itu olahraga yang dilakukan dengan teratur akan 

meningkatkan performa tubuh (Haryanto & Welis, 2019) 

Dengan berkembangnya olahraga prestasi menjadi sebuah industri 

dimanadibututhkannya pelatih dengan penguasaan pengetahuan dan keterampilan 

kecabangan yang baik dengan tetap mengikuti perkembaanganIPTEK keolahragaan 

terkini tentu juga dibutuhkan kompetensi yang baik (Donie, 2016). Peningkatan prestasi 

juga didukung oleh berbagai faktor seperti kondisi fisik, teknik, taktik, mental, pelatih, 

sarana dan prasarana, status atlet, gizi, dan lain-lain. Fisik, teknik, taktik, dan mental 

merupakan aspek penting dalam upaya pencapaian prestasi secara maksimal (Argantos 

& Hidayat, 2017). Bolavoli merupakan olahraga permainan yang 

didalamnyamembutuhkan kemampuan untuk mengambil keputusan dalam waktu yang 

singkat. Membaca arah bola serta melaksanakan strategi penyerangan membutuhkan 

kemampuan itelegensi yang baik dari atlet. Penyerapan materi latihan yang diberikan 

oleh pelatih akan menjadi lebih mudah dipahami, kreativitas dari atlet sendiri 

membutuhkan kemampuan intelegensi yang baik dan motivasi berprestasi yang optimal. 

(Hermanzoni, 2017).  

Total, optimalisasi pelaksanaan keterampilan olahraga sangat tergantung pada 

kehalusan fisik, teknis, dan psikologis. Keterampilan mental adalah komponen kinerja 

utama dan terbukti dalam kompetisi tingkat tinggi.Latihan mental mempunyai peranan 

yang penting bagi atlet  yang berguna untuk mempersiapkan kesiapan mental yang kuat 

terlebih dalam menghadapi pertandingan. Latihan mentalmerupakan latihan yang 

melibatkan keseluruhan aspek  kejiwaan dalam menghadapi berbagai macam tekanan 

saat pertandingan (Pashabadi, 2011) 

Menurut (Dinata, 2009) untuk mencapai prestasi bolavoli secara maksimal 

disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya unsur teknik, kondisi fisik, taktik dan 

mental. Selain itu, pelatih, sarana prasarana, keluarga, gizi, dan faktor luar lainnya juga 

mempengaruhi prestasi. Kondisi fisik berperan sangat penting dalam mencapai prestasi 



Ayu Permata Sari,Umar, Alnedral, dan Romi Mardela 

Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Putri Klub BPC 

 

84 

 

tinggi dalam pertandingan (Harsono, 2001).Untuk mencapai permainan ini selama 

permainan, kinerja atletik (misalnya melompat dan berlari) yang terlibat dalam kekuatan 

/kapasitas pembangkit tenaga memberikan kontribusi penting pada potensi kinerja 

pemain sepak bola elit (Takai, dkk 2017). 

Komponen-komponen kondisi fisik tersebut, mempunyai karakter umum dan 

khusus untuk bisa memperoleh prestasi puncak dalam permainan bolavoli. Maka 

permain harus memulailatihan kondisi fisik umum terlebih dahulu seperti komponen-

komponen di atas, disamping itu kondisi fisik khusus merupakan hal yang sangat 

penting karena kondisi fisik khusus bertujuan antara lain dalam membangun kekuatan 

pukulan, kekuatan lompatan, kelincahan dan daya tahan. Syafruddin dalam Eriati (2004) 

mengemukakan “persiapan kondisi fisik khusus dibangun atas dasar persiapan kondisi 

fisik umum yang sudah dimiliki. Dengan tuntutan olahraga bolavoli adalah 

memperdalam perkembangan unsur kondisi fisik yang lebih spesifik merupakan tujuan 

dalam pembinaan kondisi fisik khusus”. 

Permainan bolavoli merupakan olahraga yang menarik dan olahraga terpopuler 

kedua setelah sepak bola, daya tarik permainan bolavoli terletak pada teknik 

penyerangan dengan spike yang cepat, keras dan menukik. (Supriatna, 2016). 

Permainan bolavoli merupakan permainan yang dimainkan oleh regu yang terdiri dari 

enam orang, dibatasi oleh net dan bola dimainkan satu atau dua tangan atau bagian 

tubuh lainya sampai bola menyentuh lantai (mati) di petak lawan dan mempertahankan 

bola agar tidak mati di petak lapangan sendiri. (Saputra & Aziz, 2020).Daya tahan 

aerobik ialah dasar dari komponen kondisi fisik lainnya, tanpa adanya daya tahan tubuh 

maka mustahil seseorang dapat melakukan aktifitas dengan baik dan benar dalam waktu 

yang relatif lama(Julika & Umar, 2019:616). Daya ledak otot tungkai adalah 

kemampuan otot untuk mengerahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat 

cepat dari seluruh kaki, dari pangkal paha ke bawah. Otot-otot tungkai yang memiliki 

daya ledak yang kuat akan membuktikan bahwa untuk melakukan smash dalam  

bolavoli  sangat  di  butuhkan  karena  pada  saat  melakukan  tolakan memerlukan  daya  

ledak otot tungkai yang baik sebagai  hasil  penentu  dari  hasil pelaksanaan smash 

(Yodi & Mardela, 2019). 

Kelentukan (flexibilyti) ialah salah satu elemen kondisi fisik  yang menentukan 

dalam mempelajari keterampilan gerakan, mencegah cedera, mengembangkan 

kemampuan kekuatan, kecepatan, daya tahan, kelincahan dan koordinasi (Hidayat & 

Umar, 2019). Kelentukan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat 

penting untuk mempertimbangkan dalam suatu penampilan gerak, terutama  sekali yang 

menyangkut kapasitas fungsional suatu persendian dan  keluesan gerak (Prasetyo & 

Umar, 2020).Smash yang diharapkan dalam permainan bolavoli adalah smash yang 

efektif dalam upaya menghasilkan angka dengan jatuhnya bola menukik dan terarah, 

sehingga dapat dengan mudah mati di petak lawan dan menambah angka. Smash yang  

dilakukan tentunya dengan pukulan yang cukup keras dan cepat di atas net dan 

mengarah pada bidang sasaran yang sulit  dijangkau agar bola tidak mudah diterima dan 

dikembalikan regu lawan. (Aulia, 2018). 
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Di Kabupaten Tanah Datar olahraga bolavoli cukup dikenal dan digemari oleh 

anak-anak ataupun remaja, baik di sekolah maupun di masyarakat. Perkembangan 

olahraga bolavoli di Kabupaten Tanah Datar cukup mendapat respon positif dari dalam 

kalangan masyarakat hal ini terbukti dengan banyaknya club-club yang muncul baik 

ditingkat junior maupun senior yang tersebar di seluruh Kabupaten Tanah Datar, salah 

satu diantaranyaclub BPC Tanah Datar. 

Permainan bolavoli ialah olahraga permainan yang dimainkan oleh dua regu di 

lapangan empat persegi panjang yang dipisahkan oleh net, maksud dan tujuan 

permainan ini adalah memasukkan bola ke daerah lawan melewati suatu rintangan 

berupa tali atau net dan berupaya memenangkan permainan dengan mematikan bola itu 

di daerah lawan (Riyadi, 2012:31). Sedangkan menurut (Sari & Guntur, 2017) 

berpendapat bahwa pada dasarnya prinsip permainan bolavoli dengan memantulkan 

bola sebelum menyentuh lantai, bola dimainkan sebanyak tiga kali memantulkan dalam 

lapangan sendiri secara bergantian dengan mengusahakan bola yang dipantulkan itu di 

seberangkan ke lapangan lawan melewati atas jaring net dan diusahakan lawan 

menerima sesulit mungkin.  

Gerakan dalam setiap cabang olahraga yang sangat penting bagi pengembangan 

kemampuan bawaan yang dimiliki, serta berguna untuk mengembangkan cabang 

olahraga lainnya. (Aziz,  & Donie, 2017). Ide dasar permainan Bolavoli itu adalah 

dengan melewatkan bola kearah lawan melalui atas net dan berusaha menjatuhkan bola 

atau mematikan bola didaerah lawan (Subroto & Yudiana, 2010). Karakter merupakan 

salah satu hal yang sangat penting dibentuk oleh seorangpelatih, karena karakter yang 

bagus akan memberikan sumbangsi terhadap hasil latihan atlet, dengan karakter yang 

baik maka pelatih akan lebih mudah menanamkan sikap komitmen  dan  konsisten 

didalam latihan kepada atletnya (Alnedral, 2013). 

Daya tahan aerobik diartikan sebagai daya tahan seluruh tubuh yang dibutuhkan 

untuk bisa menyelesaikan aktivitas jasmani yang mana membutuhkan oksigen agar 

tersedia cukup energi untuk banyak otot yang bekerja (Firdaus, 2017). Kegiatan fisik 

yang membutuhkan waktu yang lama akan sangat tergantung kepada kapasitas aerobik 

(Irawadi, 2018).Menurut Tomlin dan Wenger dalam (Umar & Alnedral, 2020) latihan 

aerobik dapat meningkatkan pemulihan dari penghapusan laktat dan meningkatkan 

regenerasi PCr. Menurut (Umar, 2020) “Maximum oxygen uptake (V02 max) can be 

defined as the highest level at which oxygen can be extracted, transported and 

consumed for the aerobic ATP synthesis process. Typically, maximal aerobic capacity is 

expressed in milliliters of oxygen per kilogram of body weight per unit oftime. 

Olehkarena pentingnya masalah fisik dalam meningkatkan performa atlet maka peneliti 

ingin melihat bagaimana tingkat kondisi fisik pada atlet pada klub BPC. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, 

berlokasi di lapangan bolavoli BPC Kabupaten Tanah Datar, Balimbing. Pada penelitian 

ini yang menjadi populasi adalah atlet bolavoli putri club BPC Tanah Datar berjumlah 
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16 orang.Sementara itu Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 12 orang atlet bolavoli 

putri club BPC Tanah Datar. Teknik pengumpulan data pada penelitian ini 

adalahbleeptest, One-Hand Medicine Ball Put Test, Vertical Jump, Shuttle Run, 

Flexiometer test. Teknik analisis data yang digunakan pada penelitian ini, yaitu analisis 

statistik deskriptif. Rumus yang digunakan untuk menghitung persentase adalah: 

 

 𝐏 =
𝐅

𝐍
𝐱 𝟏𝟎𝟎 % 

Keterangan : 

P = Persentase 

F = Frekuensi responden (skor yang diperoleh) 

N = Jumlah responden 

 

HASIL 

Data yang diperoleh terdiri dari 5 indikator kondisi fisik, yaitu tes bleeptestuntuk 

mengukur daya tahan aerobik, onehandmedicineballuntuk mengukur daya ledak otot 

lengan,verticaljumpuntuk mengukur daya ledak otot tungkai, shuttlerun untuk 

mengukur kelincahan, dan flexiometeruntuk mengukur kelenturan pinggang. 

 

1. Daya Tahan Aerobik Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar 

Berdasarkan hasil tes diperoleh nilai daya tahan aerobik terendah 20,8 dan 

tertinggi adalah 26 dengan rata-rata 23,3 dan standar deviasi 2,0.  

 

Tabel 1.1 Hasil Test Daya Tahan Aerobik Bolavoli PutriClub BPC Kabupaten 

Tanah Datar 

Daya Tahan Aerobik Frekuensi Persentase Kategori 

> 26.4 0 0.00% Tinggi 

24.4 - 26.4  3 25.00% Bagus 

22.4 - 24.3 5 41.67% Cukup 

20.3 - 22.3 4 33.33% Sedang 

< 20.2 0 0.00% Rendah 

Jumlah 12 100.00%   

 

Berdasarkan tabel 1.1 diatas menunjukkan tidak ada atlet yang memiliki daya 

tahan aerobik berada pada kategori tinggi, sebanyak 3 orang (25%) memiliki hasil 

memiliki daya tahan aerobik berada pada kategori bagus, sebanyak 5 orang (41,67%) 

memiliki hasil memiliki daya tahan aerobik berada pada kategori cukup, sebanyak 4 

orang (33,33%) memiliki hasil memiliki daya tahan aerobik berada pada kategori 

sedang, dan tidak ada atlet memiliki hasil memiliki daya tahan aerobik berada pada 

kategori rendah. Jadi secara keseluruhan daya tahan aerobik yang dimiliki atlet bolavoli 
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putri, termasuk dalam kategori “cukup”, atau sekitar (41,69%). Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada gambar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.1Histrogram Daya Tahan Aerobik Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten 

Tanah Datar 

 

2. Daya Ledak Otot Lengan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar 

Hasil analisis deskripsi daya ledak otot lengan. Berdasarkan hasil tes diperoleh 

nilai daya ledak otot lengan terendah 3,8 m dan tertinggi adalah 6,8 m dengan rata-rata 

5,5 m dan standar deviasi 1,1. dapat dilihat pada tabel. 

 

Tabel2.1 dibawah ini menunjukkan Distribusi Frekuensi Daya Ledak Otot Lengan 

Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar  

Daya Ledak Lengan Frekuensi Persentase Kategori 

>7,97 meter 0 0.00% Baik Sekali 

7,05 – 7,96 meter 0 0.00% Baik 

6,13 – 7,04 meter 5 41.67% Sedang 

5,21 – 6,12 meter 3 25.00% Kurang  

<5,20 meter 4 33.33% Kurang Sekali 

Jumlah 12 100%   

 

Berdasarkan tabel 2.1 di atas, orang atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten 

Tanah Datar, tidak ada atlet memiliki hasil daya ledak otot lengan berada pada kategori 

baik sekali dan baik, sebanyak 5 orang (41,67%) memiliki hasil daya ledak otot lengan 

berada pada kategori sedang, sebanyak 3 orang (25%) memiliki hasil daya ledak otot 

lengan berada pada kategori kurang, sebanyak 4 orang (33,33%) memiliki hasil daya 
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ledak otot lengan berada pada kategori kurang sekali. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat 

pada gambar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.1Histrogram Daya Ledak Otot Lengan Atlet Bolavoli Putri Club BPC 

Kabupaten Tanah Datar. 

 

3. Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar 

Hasil analisis deskripsi daya ledak otot tungkai. Berdasarkan hasil tes diperoleh 

nilai daya ledak otot tungkai terendah 52,50 kg-m/sec dan tertinggi adalah 76,33 kg-

m/sec dengan rata-rata 62,6 kg-m/sec dan standar deviasi 7,67. Untuk lebih jelasnya 

data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel. 

 

Tabel 3.1 Distribusi Frekwensi Daya ledak otot tungkai Atlet Bolavoli Putri 

ClubBPC Kabupaten Tanah Datar 

Daya Ledak Otot Tungkai Frekuensi Persentase Kategori 

>84 0 0.00% Baik Sekali 

76-84 0 0.00% Baik 

69-76 2 16.67% Sedang 

61-69 4 33.33% Kurang  

<61 6 50.00% Kurang Sekali 

Jumlah 12 100%   

 

Berdasarkan tabel dari 3.1 orang atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar, tidak ada memiliki hasil daya daya ledak otot tungkai berada pada kategori baik 

sekali dan baik, sebanyak 2 orang  (16,67%) memiliki hasil daya ledak otot tungkai 

berada pada kategori sedang, sebanyak 4 orang  (33,33%) memiliki hasil daya ledak 
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otot tungkai berada pada kategori kurang, sebanyak 6 orang (50%) memiliki hasil daya 

ledak otot tungkai berada pada kategori kurang sekali. Dapat dilihat pada gambar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar3.1 Histrogram Daya ledak otot tungkai Atlet Bolavoli Putri Club BPC 

Kabupaten Tanah Datar 

 

4. Kelincahan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar 

Hasil analisis deskripsi kelincahan. Berdasarkan hasil tes diperoleh nilai 

kelincahan terendah 8,5 detik dan tertinggi adalah 9,4 detik dengan rata-rata 9 detik dan 

standar deviasi 0,3. dapat dilihat pada tabel. 

 

Tabel 4.1 Distribusi Frekuensi Kelincahan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten 

Tanah Datar 

Kelincahan Frekuensi Persentase Kategori 

> 9.40 0 0.00% Baik Sekali 

9.12 - 9.40 4 33.33% Baik 

8.84 - 9.11 3 25.00% Sedang 

8.55 - 8.83 4 33.33% Kurang  

< 8.54 1 8.33% Kurang Sekali 

Jumlah 12 100%   

 

Berdasarkan tabel diatasdari 12 orang atlet bolavoli Putri ClubBPC Kabupaten 

Tanah Datar, tidak ada atlet memiliki hasil kelincahan berada pada kategori baik sekali, 

sebanyak 4 orang  (33,33%) memiliki hasil kelincahan berada pada kategori baik, 

sebanyak 3 orang  (25%) memiliki hasil kelincahan berada pada kategori sedang, 

sebanyak 4 orang  (33,33%) memiliki hasil kelincahan berada pada kategori kurang, dan 

sebanyak 1 orang  (8,33%) memiliki hasil kelincahan berada pada kategori kurang 
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sekali. Jadi secara keseluruhan kelincahan yang dimiliki atlet bolavoli putri, termasuk 

dalam kategori “sedang”, atau sekitar (25%). Untuk lebih jelasnya dilihat pada gambar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar4.1 Histrogram Kelincahan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar 

 

5. Kelenturan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar 

Hasil analisis deskripsi kelenturan. Berdasarkan hasil tes diperoleh nilai 

kelenturan terendah 5 cm dan tertinggi adalah 18 cm dengan rata-rata 12 cm dan standar 

deviasi 3,82. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel. 

 

Tabel 5.1 Distribusi Frekuensi Kelenturan Atlet Bolavoli Putri Club BPC 

Kabupaten Tanah Datar 

Kelenturan Frekuensi Persentase Kategori 

>19,5 1 8.33% Baik sekali 

17,0-19,0 1 8.33% Baik 

14,5-16,5 1 8.33% Cukup 

12,5-14,0 4 33.33% Kurang 

<12,0 5 41.67% Kurang sekali 

Jumlah 12 100%   

 

Berdasarkan tabel dari 12 orang atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar, sebanyak 1 orang (8,33%) atlet memiliki hasil kelenturan berada pada kategori 

baik sekali, sebanyak 1 orang (8,33%) atlet memiliki hasil kelenturan berada pada 

kategori baik, sebanyak 1 orang ((8,33%) atlet memiliki hasil kelenturan berada pada 

kategori sedang, sebanyak 4 orang  (33.33%) memiliki hasil kelenturan berada pada 

kategori kurang, dan sebanyak 5 orang  (41.67%) memiliki hasil kelenturan berada pada 
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kategori kurang sekali. Jadi secara keseluruhan kelenturan yang dimiliki atlet bolavoli 

putri, termasuk dalam kategori “kurang”, atau sekitar (33,33%). Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat pada gambar. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar5.1 Histrogram Kelenturan Atlet Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar. 

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis dan olahan data mengenai “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet 

Bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar”, yaitu rata-rata tinjauan daya tahan 

aerobik yang dimiliki atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar adalah 23,3 

ml/kg.bb/min dikategorikan cukup. Artinya atlet, belum memiliki daya tahan aerobik 

yang maksimal. Hendri, (2014:55) menjelaskan bahwa orang yang memiliki daya tahan, 

kalau ia masih sanggup bekerja terus menerus dalam periode waktu yang relative lama: 

contoh seseorang atlet bolavoli yang dianggap memiliki sebuah daya tahan, kalau ia 

masih sanggup bermain dengan menguasai lapangan, walaupun nafasnya memburu 

sampai pertandingan berakhir. Daya tahan adalah kemampun untuk bekerja atau berlatih 

dalam waktu yang lama, dan setelah berlatih dalam jangka waktu lama tidak mengalami 

kelelahan yang berlebihan (Dani, 2014). Komponen kondisi fisik daya ledak otot lengan 

yang dimiliki atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar berada pada 

kategori kurang dengan rata-rata 5,5 m atau sekitar 33,33%. Komponen kondisi fisik 

daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolavoli Putri Club BPC Kabupaten Tanah 

Datar, berada pada kategori kurang dengan rata-rata 62,6 kg-m/secondatau sekitar 50%.  

Dengan hasil penelitian ini sebaiknya atlet bolavoli menambah latihan daya ledak 

otot tungkai, karena masih tergolong rendah. Apabila daya ledak otot tungkai baik 

sekali, maka atlet akan dapat melompat setinggi mungkin. Rata-rata tinjauan kelincahan 

yang dimiliki atlet Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar adalah 9 detik dikategorikan 

sedang. Artinya atlet Putri Club BPC Kabupaten Tanah Datar bolavoli belum memiliki 

kelincahan yang maksimal. Maka diharapkan dengan kelincahan yang dimiliki atlet 
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sekarang, dapat ditingkatkan lagi kualitasnya kearah yang lebih baik. Kemampuan 

tubuh bergerak berpindah tempat (mengatur posisi tubuh) sangat tergantung pada 

kemampuan kaki. Artinya semakin baik atau semakin cepat pergerakan kaki seseorang, 

maka semakin mudahlah ia berpindah posisi. Hendri (2014:189 – 190). Komponen 

kondisi fisik kelenturan yang dimiliki atlet bolavoli PutriClub BPC Kabupaten Tanah 

Datar, berada pada kategori kurang dengan rata-rata 12,08 cm atau sekitar 33,33%. 

Dengan hasil penelitian ini sebaiknya atlet Bolavoli Putri ClubBPC Kabupaten Tanah 

Datar menambah latihan kelenturan, karena masih tergolong sedang. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang kondisi fisik atlet bolavoli Putri Club BPC 

Kabupaten Tanah Datar dapat di kesimpulan bahwa: Daya tahan aerobik yang dimiliki 

sekarang tergolong pada kategori cukup, daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang 

tergolong pada kategori kurang, daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang 

tergolong pada kategori kurang, Kelincahan yang dimiliki sekarang tergolong pada 

kategori sedang, kelenturan pinggang yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori 

kurang. Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan kondisi fisik atlet 

bolavoli seperti daya tahan aerobik daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, 

kelincahan, dan kelenturan pinggang, yang ada saat sekarang agar lebih ditingkatkan 

menjadi lebih baik. Karena kelima unsur kondisi fisik ini merupakan bagian kondisi 

fisik dominan yang harus dimiliki atlet bolavoli. Jadi bagian ini akan berpengaruh 

terhadap skill yang dimiliki atlet. 
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