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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat kondisi fisik atlet bolavoli seperti
komponen daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kelincahan, dan daya tahan
aerobik.Jenis penelitian ini adalahkuantitatif dengan mengunakan metode deskriptifyang bertujuan
untuk melihat gambaran dari kondisi fisik atlet bolavoli MAN 1 Pesisir Selatan. Populasi dalam
penelitian ini berjumlah 11 orang. Teknik analisis data yang digunakan adalah persentase. Hasil
penelitian yang diperolehdiantara komponen kondisi fisik tersebut adalah: (1) Daya ledak otot
lengan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori baik dengan rata-rata 5,56 meter atau sekitar
36%. (2) Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori kurang dengan
rata-rata 76,62 kg-m/secondatau sekitar 9%. (3) Kecepatan yang dimiliki sekarang tergolong pada
kategori sedang dengan rata-rata 4,3 detik atau sekitar 18%. (4) Kelincahan yang dimiliki sekarang
tergolong pada kategori baik dengan rata-rata 12,77 deik atau sekitar 64%. (5) Daya tahan aerobik
yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori kurang dengan rata-rata 40,5 ml/kg.bb/min atau
sekitar 36%
Kata Kunci:Kondisi Fisik

Review of the Level of Physical Condition of Volleyball Athletes in MAN 1
Pesisir Selatan

ABSTRAK

The purpose of this study was to see the physical condition of volleyball athletes such as
components of arm muscle explosive power, leg muscle explosive power, speed, agility, and aerobic
endurance. This type of research is quantitative using descriptive methods that aim to see a picture
of the physical condition of volleyball athletes at MAN 1 Pesisir Selatan. The population in this
study amounted to 11 people. The data analysis technique used is the percentage. The results
obtained between the components of the physical condition are: (1) The current explosive power of
the arm muscles is in the good category with an average of 5.56 meters or about 36%. (2) The
current leg muscle explosive power belongs to the under category with an average of 76.62 kg-m /
second or around 9%. (3) The current speed is in the medium category with an average of 4.3
seconds or about 18%. (4) The current agility belongs to the good category with an average of
12.77 deik or about 64%. (5) Current aerobic endurance is in the poor category with an average of
40.5 ml / kg.bb / min or about 36%
Keywords: Physical Condition

PENDAHULUAN

Pertandingan bolavoli digambarkan sebagai pertandingan yang berselang-seling
dengan mengunakan tingkat kondisi fisik yang baik (Coutts et al., 2015; Black et al., 2016;
Wisbey et al., 2010), mengutip insiden pertarungan lari berintensitas tinggi yang dipisahkan

171



oleh aktivitas intensitas rendah. Selain itu, permainan pertandingan dicirikan oleh interaksi
fisik yang kompleks (berpindah dengan cepat) (Coultts et al., 2015; Coultts et al., 2010),

Berdasarkan observasi pada tanggal 20 Desember 2020 di lapangan, dan penulis
mendapatkan informasi prestasi bola voli yang pernah diraih oleh tim MAN 1 Pesisir
Selatan adalah Pada turnamen antar sekolah se-Sumatera Barat di SMAN 2 Painan tahun
2019, prestasi tim bolavoli putra MAN 1 Pesisir Selatan hanya masuk babak 8 besar,
selanjutnya prestasi tim bolavoli putra MAN 1 Pesisir Selatan pada tahun 2019 yang juga
mengikuti turnamen bolavoli se-Sumatera Barat mengalami penurunan prestasi yang sangat
mengecewakan karena tim bolavoli putra MAN 1 Pesisir Selatan gagal di babak
penyelisihan. Hal ini dikarenakan tim bolavoli putra MAN 1 Pesisir Selatan tidak
mempunyai kekuatan lompatan, kekuatan pukulan, dan mengalami kelelahan yang pada
saat bertanding sehingga mempengaruhi teknik, taktik, mental (psikis) pemain bolavoli
putra MAN 1 Pesisir Selatan.

Permainan bolavoli menggunakan waktu yang cukup lama, pemain harus berusaha
mencegah kemasukan bola dari lawan.Untuk itu sangat dibutuhkan kondisi fisik yang baik
untuk memenangkan suatu permainan atau pertandingan. Dalam waktu pertandingan, akan
banyak menggunakan pergerakan yang membutuhkan daya ledak otot lengan yang
digunakan saat melakukan smash dan servis, daya ledak otot tungkai yang digunakan untuk
melakukan block atau smash, kelincahan dan kecepatan yang digunakan untuk perpindahan
posisi yang sangat cepat, dan daya tahan aerobik agar pemain tidak cepat mengalami
kelelahan yang berarti, karena permainan bolavoli ini memakan waktu yang cukup lama.

Kemudian dari pengamatan peneliti saat melalukan observasi ada beberapa faktor lain
yang mungkin dapat menyebabkan rendahnya prestasi tim bolavoli MAN 1 Pesisir Selatan,
diantaranya: tingkat teknik yang masih kurang dipelajari oleh pemain bolavoli MAN 1
Pesisir Selatan, tingkat mental yang kurang, tingkat kondisi fisik yang masih rendah,
program latihan yang kurang efisien, sarana dan prasarana, dukungan dari sekolah, dan
postur tubuh pemain.

Data ini menunjukkan bahwa periode intens pertandingan memiliki durasi waktu
tercepat dan terlama dari tingkat aktvitas fisik yang dilakukan (Coutts et al., 2015; Couttset
al., 2010; Johnston et al., 2015), dan oleh karena itu, Intensitas pertandingan dapat
menyebabkan pemain kurang siap untuk bermain dibawah tekanan. Oleh sebab itu perlunya
kondisi fisik secara umun dalam bermaian bolavoli seperti daya tahan aerobik, kecepatan
dan kelenturan tubuh.

METODE

Jenis penelitian ini adalahkuantitatif dengan mengunakan metode deskriptifyang
bertujuan untuk melihat gambaran dari kondisi fisik atlet bolavoli MAN 1 Pesisir Selatan.
Populasi dalam penelitian ini berjumlah 11 orang. Teknik analisis data yang digunakan
adalah persentase.

172



F

P =—x100%

N
Keterangan:
P = Persentase yang dicari
F = Frekuensi (jumlah pilihan tes)
N = Jumlah sampel atau responden
HASIL

1. Daya Ledak Otot Lengan

Daya ledak otot lengan diukur dengan menggunakanmedicane ballBerdasarkan
hasil tes tersebutdiperoleh daya ledak otot lengan terendah 4,53 dan tertinggi adalah 6,23
dengan rata-rata 5,56 dan standar deviasi 0,59. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat
dilihat pada tabel 1 distribusi frekwensi berikut:

Tabel 1.Distribusi Frekwensi Daya Ledak Otot Lengan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir

Selatan
No Kelas Prekuensi  Persentase Klasifikasi
Interval
1 > 6,23 1 9% Baik Sekali
2 5,38-6,22 4 36% Baik
3 4,53-5,37 6 55% Sedang
4 3,68-4,52 0 00% Kurang
5 2,63-3,67 0 00% Kurang Sekali
Jumlah 11 100%

Berdasarkan Tabel 1 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 11 orang Atlet
bolavoli MAN 1 Peissir Selatan ,tidak adayang memiliki Daya Ledak Otot Lenganberada
pada klasifikasi kurang sekali, tidak adayang memiliki Daya Ledak Otot Lenganberada pada
klasifikasi kurang, 6 orang yang memiliki Daya Ledak Otot Lenganberada pada klasifikasi
sedang atau sekitar (55%), 4 orang yang memiliki Daya Ledak Otot Lengan berada pada
klasifikasi baik atau sekitar (36%), 1 orang yang memiliki Daya Ledak Otot Lengan berada
pada klasifikasi baik sekali atau sekitar (9%). Untuk lebih jelasnya data Daya Ledak Otot
Lengan dapat dilihat pada gambar 1.
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Gambar 1. Histrigram Daya Ledak Otot Lengan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

2. Daya Ledak Otot Tungkai

Daya ledak otot tungkai diukur dengan menggunakanvertical jump Berdasarkan
hasil tes tersebutdiperoleh daya ledak otot tungkai terendah 48,50 dan tertinggi adalah
93,91 dengan rata-rata 76,62 dan standar deviasi 17,15. Untuk lebih jelasnya data hasil tes
ini, dapat dilihat pada tabel 2 distribusi frekwensi berikut:

Tabel 2. Distribusi Frekwensi Daya Ledak Otot Tungkai Atlet bolavoli MAN 1 Peissir
Selatan

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi

1  103,58-115,82 0 00% Baik Sekali
2 91,33-103,57 3 27% Baik

3 79,08-91,32 4 36% Sedang

4 66,83-79,07 1 9% Kurang

5 58,58-66,82 3 27% Kurang Sekali

Jumlah 11 100%

Berdasarkan Tabel 2 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 11 orang Atlet
bolavoli MAN 1 Peissir Selatan ,3 orangyang memiliki Daya Ledak Otot Tungkaiberada
pada klasifikasi kurang sekali atau sekitar (27%), 1 orangyang memiliki Daya Ledak Otot
Tungkaiberada pada klasifikasi kurang atau sekitar (9%), 4 orang yang memiliki Daya Ledak
Otot Tungkaiberada pada klasifikasi sedang atau sekitar (36%), 3 orang yang memiliki Daya
Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi baik atau sekitar (27%), tidak ada yang memiliki
Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi baik sekali. Untuk lebih jelasnya data Daya
Ledak Otot Tungkai dapat dilihat pada gambar 2 berikut:
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Gambar 2. Histrigram Daya Ledak Otot Tungkai Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

3. Kecepatan

Kecepatan diukur dengan menggunakanlari 30 meter.Berdasarkan hasil tes
tersebutdiperoleh kecepatan terendah 4,0 detik dan tertinggi adalah 4,6 detik dengan rata-
rata 4,3 detik dan standar deviasi 0,2. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat
pada tabel 10 distribusi frekwensi berikut:

Tabel 3. Distribusi Frekwensi Kecepatan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

No Kelas Prekuensi  Persentase Klasifikasi
Interval

1 <40 0 00% Baik Sekali

2 4,0-4,2 6 55% Baik

3 4,3-44 2 18% Sedang

4 4,5-4,6 3 27% Kurang

5 > 4,6 0 00% Kurang Sekali

Jumlah 11 100%

Berdasarkan Tabel 3 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 11 orang Atlet
bolavoli  MAN 1 Peissir Selatan ,tidak ada orangyang memiliki Kemampuan
Kecepatanberada pada Kklasifikasi kurang sekali, 3 orangyang memiliki Kemampuan
Kecepatanberada pada Klasifikasi kurang atau sekitar (27%), 2 orang yang memiliki
Kemampuan Kecepatanberada pada Klasifikasi sedang atau sekitar (18%), 6 orang Yyang
memiliki Kemampuan Kecepatan berada pada klasifikasi baik atau sekitar (55%), tidak ada
orang yang memiliki Kemampuan Kecepatan berada pada klasifikasi baik sekali. Untuk lebih
jelasnya data Kemampuan Kecepatan dapat dilihat pada gambar 3 berikut:
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Gambar 3. Histrigram Kemampuan Kecepatan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

4. Kelincahan

Kelincahan diukur dengan menggunakanDodging run test.Berdasarkan hasil tes
tersebutdiperoleh kelincahan terendah 12,10 dan tertinggi adalah 14,50 dengan rata-rata
12,77 dan standar deviasi 0,83. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada
tabel 4 distribusi frekwensi berikut:

Tabel 4. Distribusi Frekwensi Kelincahan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Kelas Prekuensi  Persentase Klasifikasi
Interval

1 <12,10 2 18% Baik Sekali

2 12,11-13,53 7 64% Baik

3 13,54-14,96 2 18% Sedang

4 14,97-16,39 0 00% Kurang

5 > 16,4 0 00% Kurang Sekali
Jumlah 11 100%

Berdasarkan Tabel

di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 11 orang Atlet bolavoli MAN 1 Peissir
Selatan ,tidak adayang memiliki Kemampuan Kelincahanberada pada Klasifikasi kurang
sekali, tidak ada yang memiliki Kemampuan Kelincahanberada pada klasifikasi kurang, 2
orang memiliki Kemampuan Kelincianberada pada klasifikasi sedang atau sekitar (18%), 7
orang yang memiliki Kemampuan Kelincahan berada pada klasifikasi baik atau sekitar (64%),
2 orang yang memiliki Kemampuan Kelincahan berada pada klasifikasi baik sekali atau sekitar
(18%). Untuk lebih jelasnya data Kemampuan Kelincahan dapat dilihat pada gambar 4
berikut:

176



8 1 7
6 -
‘?
Lﬁ_
2
] 2 2
= -
0 0
0 -
Baik_ Baik Sedang Kurang Kuran_g
$alil Tes Kemampuan Kelinc&ffin

Gambar 4. Histrigram Kemampuan Kelincahan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan.

5. Daya Tahan Aerobik

Daya Tahan Aerobik diukur dengan menggunakanbleep test. Berdasarkan hasil tes
diperoleh VO2;Max terendah 32,9 dan VO, Max tertinggi adalah 54,3 dengan rata-rata 40,5
dan standar deviasi 7,2. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 9
distribusi frekwensi berikut:

Tabel 5.Distribusi Frekwensi Daya Tahan Aerobik Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

No Kelas Prekuensi  Persentase Klasifikasi
Interval

1 > 65,9 0 00% Baik Sekali

2 55,3-65,9 1 9% Baik

3 44,8-55,3 2 18% Sedang

4 34,3-44,8 4 36% Kurang

5 < 34,3 4 36% Kurang Sekali
Jumlah 11 100%

Berdasarkan Tabel 5 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 11 orang Atlet
bolavoli MAN 1 Peissir Selatan ,4 orangyang memiliki Daya Tahan Aerobikberada pada
klasifikasi kurang sekali atau sekitar (36%), 4 orang yang memiliki Daya Tahan Aerobikberada
pada Klasifikasi kurang atau sekitar (36%), 2 orang yang memiliki Daya Tahan Aerobikberada
pada Klasifikasi sedang atau sekitar (18%), 1 orang yang memiliki Daya Tahan Aerobikberada
pada Klasifikasi baik atau sekitar (9%), tidak ada yang memiliki Daya Tahan Aerobikberada
pada Klasifikasi baik sekali, Untuk lebih jelasnya data Kemampuan Kelincahan dapat dilihat
pada gambar 10 berikut:
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Gambar 10. Histrogram Daya Taha Aerobik Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

PEMBAHASAN
1. Daya Ledak Otot Lengan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Komponen kondisi fisik daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolavoli MAN 1
Peissir Selatan berada pada kategori baik dengan rata-rata 5,56 meter atau sekitar 36%.
Olahraga bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak,
terutama sekali daya ledak otot lengan dan otot tungkai termasuk otot-otot jari tangan
dalam melakukan teknik-teknik dalam bolavoli tersebut. Di samping itu daya ledak otot
lengan diperlukan untuk melakukansmash. Karena di dalam melakukan smash sangat
dibutuhkan daya ledak otot lengan dan otot jari-jari tangan agar mampu memukul bola
(Ridwan, M. 2020).

Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekaran dikarnakan bentuk latihan khusus
yang diusun oleh pelatih yang berkaitan dengan daya ledak otot lengan. Didalam bolavoli
daya ledak otot lengan sangat diperlukan untuk melakukan smash. Kekuatan smash akan
mempengaruhi kecepatan gerak bola, dengan demikian pelatih dapat meberikan sebuah
program berkaitan dengan daya ledak otot lengan seperti latihan yang melibatkan otot
lengan baik beban dari luar maupun dari dalam. Beban dari luar dapat dilakukan bentuk
mengunakan barbell, dan beban dari dalam bisa berupa pus up, pul up dil (Hollowell, R. et
al 2010; Setiawan, D. 2013).

2. Daya Ledak Otot Tungki Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolavoli MAN 1
Peissir Selatan berada pada kategori kurang dengan rata-rata 76,62 kg-m/second atau
sekitar 9%. Dengan hasil penelitian ini sebaiknya atlet bolavoli menambah latihan daya
ledak otot tungkai, karena masih tergolong sedang. Apabila daya ledak otot tungkai baik
sekali, maka atlet akan dapat melompat setinggi mungkin, hal ini berguan untuk
memperoleh ketajaman smash yang dilakukan. Dengan daya ledak otot tungkai yang baik,
maka setiap lompatan yang dilakukan akan memperoleh kecepatan dari gerakan bola.
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Sedangnya daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet putra klub MAN 1 Peissir
Selatan dikarnakan kunrangya bentuk latihan daya ledak otut tungkai yang dilakukan,
dengan demikian diharapkan pelatih dapat meberikan program latihan khusus yang
berkaitan dengan daya ledak otot tungkai seperti latihan plyometric. Karena latihan
plyometrik merupakan bentuk latihan yang berbentuk mengerakan kemampuan otot tungkai
dalam bentuk kontraksi maksimal cepat dan kuat sehingga latian ini dapat membatu
meningkatkan daya ledak otot tungkai atlet yang dimiliki sekarang (Saputra, N., & Aziz, I.
2020; Sullivan, C., et al, 2014.

3. KecepatanAtlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Rata-rata tinjauan keceptan yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah 4,3 detik
dikategorikan sedang sekali atau sekitar (18%). Artinya Atlet Bolavoli belum memiliki
kecepatan yang maksimal. Maka diharapkan dengan kecepatan yang dimiliki siswa
sekarang, dapat ditingkatkan lagi kualitasnya kearah yang lebih baik.

Setelah ditelaah item tes yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa komponen
kondisi fisik kecepatan yang dimiliki Atlet Bolavoli MAN 1 Peissir Selatanberda pada
kategori kurang sekali. Dengan hasil penelitian ini sebaiknya Atlet Bolavoli menambah
kecepatan, karena masih tergolong kurang sekali. Apabila kecepatan baik, maka siswa akan
dapat bergerak lebih cepat. Dengan kecepatan yang tinnggi maka penguasaan bola didaerah
dapat dikontrol. Artinya bola tidak mudah dikuasai oleh tim lawanPadli, P 2020)

Kecepatan adalah kemampuan Atlet untuk melakukan gerak atau serangkaian gerak
secepat mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang (Wahyu, 2013). Sedangkan Dani,
(2014) mengatakan bahwa kecepatan juga merupakan salah satu faktor yang menetukan
kemampuan Atlet dalam bermain bolavoli. Pemain yang memiliki kecepatan akan dapat
dengan cepat menyelamatkan bala yang datang dri lawan, selain itu kecepatan juga
diperlukan dalam usaha pemain mengejar bola untuk di kembalikan ke daerah lawan. Oleh
sebab itu, perlu kiranya dibuatkan program latihan khusus untuk dapat meningkjatan
kecepatan atlet (Carling, C. 2013; Delaney, J. A., et al 2017).

4. Kelincahan Atlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Rata-rata tinjauan kelincahan yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah 12,77 detik
dikategorikan baik atau sekitar 64%. Apabila kelincahan baik, maka atlet akan dapat
bergerak lebih lincah. Dengan kelincahan yang baik maka penguasaan bola dapat dikontrol.
Artinya bola tidak mudah mati didaerah pertahanan.

Jadi dapat artikan bahwa kelincahan sangat dibutuhkan dalam bermain bolavoli,
karena pada saat menerima bola dari lawan arah bola bersifat rellatif, artinya berubah tidak
sesuai dengan yang diharapkan. Oleh sebab itu pemain harus memiliki kelincahan untuk
menguasai bola dengan cepat yang datang dari lawan ataupun teman. Untuk kelincahan
yang dimiliki sekarang memang sudah berada pada kategori baiak tetapi hanya beberapa
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orang diharapkan semua atlet memiliki kelincahan baik sekali sehingga alet dapat mengusai
bola yang datang dari lawan. Jadi diharapkan pelatih lebih memprogram lagi bentuk latihan
kelincahan yang dibuat seperti dalam bentuk latihan melangkah kecil cepat-cepat,
mengangkat lutut lebih tinggi, menggabungkan beberapa gerakan kaki, dan kadangkala
digabungkan dengan lari cepat (Alnedral, Syahrial Bakhtiar, & Umar, 2018)..

5. Daya Tahan AerobikAtlet bolavoli MAN 1 Peissir Selatan

Rata-rata tinjauan daya tahan aerobik yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah
40,5ml/kg.bb/min dikategorikan kurang atau sekitar (36%). Artinya Atlet Bolavoli belum
memiliki daya tahan aerobik yang maksimal. Maka diharapkan dengan daya tahan aerobik
yang dimiliki alet sekarang, dapat ditingkatkan lagi kualitasnya kearah yang lebih baik.

Setelah ditelaah item tes yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa komponen
kondisi fisik daya tahan aerobik yang dimiliki Atlet Bolavoli MAN 1 Peissir Selatanberda
pada kategori kurang. Dengan hasil penelitian ini sebaiknya Atlet Bolavoli menambah
latihan daya tahan aerobik, karena masih tergolong sedang. Apabila daya tahan aerobik
tinggi, maka atlet akan dapat bermain lebih lama tampa mengalami kelelahan yang berarti.
Dengan daya tahan aerobik tinggi, maka atlet akan kuat atau tahan lama dalam berlari
(Greenham,G.,Hewitt,A.,&Norton,K. 2017; Maizan, I. 2020; Mulia, A. P., & Sin, T. H.
(2018).).

Hendri, (2014:55) menjelaskan bahwa Atlet yang memiliki daya tahan, kalu ia
masih sangup bekerja terus menerus dalam periode waktu yang relative lama: contoh
seseAtlet pemain bolavoli yang dianggap memiliki sebuah daya tahan, kalu ian masih
sanggub berlari kesana kemari mengintari lapangan, walupun nafasnya memburu sampai
pertandingan berakhir. Dengan demikian dapat dikatakan daya tahan sangat berpengaruh
terhadap prestasi Atlet atlet bolavoli (Al Ayubi, B. 2017; Febriatmoko, H., Junaidi, S., &
Nugroho, P. 2013; Sandria, P., & Arwandi, J. 2018).

Permainan bolavoli merupakan salah satu permainan yang membutuhkan daya
tahan dalam jangka waktu yang cukup lama. Atlet melakukan kegiatan fisik yang terus
menerus dengan berbagai bentuk gerakan seperti, melompat, berlari menyelamatkan bola,
berpindah posisi dengan cepat, dan sebagainya yang jelas memerlukan daya tahan yang
tinggi.

Daya tahan aerobik yang baik dapat meningkatkan kondisi fisik Atlet Bolavoli
sehingga dapat meningkatkan prestasi atlet itu sendiri. Walaupun unsur kondisi fisik yang
lainnya bagus tetapi tidak didukung oleh daya tahan aerobik yang bagus akan sangat
mempengaruhi pencapaian prestasi Atlet Bolavoli MAN 1 Peissir Selatan itu sendiri.
Apabila daya tahan aerobik yang dimiliki Atlet Bolavoli kurang berarti dalam hal ini
kondisi fisik Atlet Bolavoli menurun sehingga atlet tidak dapat berprestasi secara
maksimalAdziman, L., (Arwin, A., & Syafrial, S. 2017; Maidarman, M. 2016; Mirfen, R.
Y. 2018).

180



Kekurangan daya tahan aerobik yang dimiliki maka dapat mempengaruhi tempo
gerakan keterampilan, seperti pada saat bermain dengan cepat, sering terjadinya kelelahan
pada saat mengendalikan bola. Hal ini dapat menurunkan kualitas penampilan Atlet
Bolavoli  pada saat bermain. Selanjutnya gerakan menjadi lambat. Apabila hal ini
dibiarkan secara terus-menerus akan mengakibatkan kegagalan dan prestasi optimal sukar
untuk diraih. Oleh sebab itu daya tahan aerobik harus perlu ditingkatkan secara sistematis
agar menjadi lebih baik (Donie, D.& Aziz, 1., 2017)..

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian tentang kondisi fisik Atlet Bolavoli MAN 1 Pesisir
Selatan yang telah diuraikan pada bab terdahulu dapat di kesimpulan bahwa :
Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori baik dengan rata-
rata 5,56 meter atau sekitar 36%. Dan Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang
tergolong pada kategori kurang dengan rata-rata 76,62 kg-m/secondatau sekitar 9%.
Dan Kecepatan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 4,3
detik atau sekitar 18%. Dan Kelincahan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori
baik dengan rata-rata 12,77 deik atau sekitar 64%. Dan Daya tahan aerobik yang dimiliki
sekarang tergolong pada kategori kurang dengan rata-rata 40,5 ml/kg.bb/min atau sekitar
36%.
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