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ABSTRAK 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk melihat Karakteristik dan Performa Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat seperti komponen daya 

tahan anerobik, kelincahan, kelentukan, daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai. Jenis 

penelitian ini adalah kuantitatif dengan mengunakan metode deskriptif. Instrument dalam 

penelitian ini terdiri dari Running-based Anaerobik Sprint Test (RAST), Agility T-Test, Bridge 

Up-Test, One Hand Medicine Ball Put dan Vertical Jump Test. Sampel dalam penelitian ini 

berjumlah 18 orang, Teknik analisis data yang digunakan adalah persentase. Hasil penelitian 

yang diperoleh diantara komponen kondisi fisik tersebut adalah: (1) Daya tahan anerobik yang 

dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 8,29, (2) Kelincahan yang 

dimiliki sekarang tergolong pada kategori baik dengan rata-rata 13 detik, (3) Kelenturan yang 

dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 73 cm, (4) Daya ledak otot 

lengan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 5,27 meter, (5) 

Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 

96 kg-m/second, (6) Tingkat status gizi yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori normal 

dengan rata-rata 18,7, (7) Tingkat umur yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori 15 -17 

tahun dengan rata-rata 16 tahun. 

Kata Kunci: Karakteristik dan Performa, Bolavoli 

 

ABSTRACT 

The purpose of this study was to look at the characteristics and performance of male 

volleyball athletes produced by the Ujung Gading Club, West Pasaman Regency, such as the 

components of anaerobic endurance, agility, flexibility, arm muscle explosive power, leg muscle 

explosive power. This type of research is quantitative by using descriptive method. Instruments 

in this study consisted of Running-based Anaerobic Sprint Test (RAST), Agility T-Test, Bridge 

Up-Test, One Hand Medicine Ball Put and Vertical Jump Test. The sample in this study 

amounted to 18 people, the data analysis technique used was percentage. The results obtained 

between the components of the physical condition are: (1) The current anaerobic endurance is 

in the medium category with an average of 8.29, (2) the current agility is in the good category 

with an average of 13 seconds, (3) The flexibility that they have now is in the medium category 

with an average of 73 cm, (4) The explosive power of the arm muscles that they have now is in 

the medium category with an average of 5.27 meters, (5) The explosive power of their leg 

muscles now classified in the medium category with an average of 96 kg-m/second, (6) The 

current level of nutritional status belongs to the normal category with an average of 18.7, (7) 

the age level currently belongs to the category 15 - 17 years with an average of 16 years. 
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PENDAHULUAN 

Bolavoli disebut juga sebagai olahraga tim, dimana terjadi konfrontasi langsung antara 

satu atau lebih pemain. Konfrontasi ini menjadi kunci, untuk strategis taktis dalam permaianan 

bolavoli (João, 2010). Selain itu efisiensi kinerja permainan dan pentingnya elemen dalam 

permaian bolavoli sangat dibutuhkan dalam sebuah tim (Patsiaouras et al, 2011).  

Dalam olahraga bolavoli prestasi yang membina dan mengembangkan olahragawan 

secara terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi (Setiawan 2018:15). Teknik dan kemampuan 

fisik atlet harus setara agar dapat berhasilnya dalam pelatihan atau dalam suatu kompetisi 

(Setiawan 2018:402). 

Pertandingan bolavoli digambarkan sebagai pertandingan yang berselang-seling dengan 

mengunakan tingkat kondisi fisik yang baik, mengutip insiden pertarungan lari berintensitas 

tinggi yang dipisahkan oleh aktivitas intensitas rendah. Selain itu, permainan pertandingan 

dicirikan oleh interaksi fisik yang kompleks (berpindah dengan cepat) (Coutts et al., 2015). 

Berdasarkan observasi kelapangan yang menyebabkan rendahnya prestasi atau 

kegagalan-kegagalan dalam pertandingan yang di peroleh atlet putra Porduser Klub Ujung 

Gading Kabupaten Pasaman Barat. Hal ini dikarenakan tim bolavoli putra Porduser Klub Ujung 

Gading Kabupaten Pasaman Barat tidak mempunyai  kekuatan  lompatan,  kekuatan  pukulan, 

dan mengalami kelelahan yang pada saat  bertanding  sehingga  mempengaruhi  teknik, taktik, 

mental (psikis) pemain bolavoli putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat.  

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 Porduser Klub Ujung Gading 

Kabupaten Pasaman Barat, diantaranya: tingkat teknik yang masih kurang dipelajari oleh 

pemain bolavoli Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tingkat mental yang 

kurang, tingkat kondisi fisik yang masih rendah, program latihan yang kurang efisien, sarana 

dan prasarana, status gizi, dan postur tubuh pemain. 
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Data ini menunjukkan bahwa periode intens pertandingan memiliki durasi waktu 

tercepat dan terlama dari tingkat aktvitas fisik yang dilakukan (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. 

 

METODOLOGI 

 Penelitian ini bersifat kuantitatif yang mengunakan metode deskriptif bertujuan untuk 

melihat gambaran dari kondisi fisik atlet bolavoli Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten 

Pasaman Barat. Populasi penelitian sebanyak 18 orang. Teknik analisis data menggunakan 

persentase. 

100%  
N

F
P x=  

Keterangan:  

P = Persentase yang dicari 

F = Frekuensi (jumlah pilihan tes) 

N = Jumlah sampel atau responden  

 

HASIL PENELITIAN  

1. Daya Tahan Anerobik 

Daya tahan anerobik diukur dengan menggunakan Running-based Anaerobik Sprint 

Test (RAST). Berdasarkan hasil tes tersebut diperoleh daya tahan anerobik terendah 7,30 dan 

tertinggi adalah 10,66 dengan rata-rata 8,29 dan standar deviasi 0,98. Untuk lebih jelasnya data 

hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 1 distribusi frekwensi berikut: 

 

Tabel  1. Distribusi Frekwensi Daya Tahan Anerobik atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi 

1 > 9,73 2 14% Baik Sekali 

2 8,77 - 9,73 0 00% Baik 

3 7,81 - 8,77 9 64% Sedang 

4 6,84 - 7,81 3 21% Kurang 

5 < 6,84 0 00% Kurang Sekali 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 1 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tidak ada yang memiliki 
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daya tahan anerobik berada pada klasifikasi kurang sekali, 3 orang yang memiliki daya tahan 

anerobik berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (21%), 9 orang yang memiliki daya tahan 

anerobik berada pada klasifikasi sedang atau sekitar (64%), 2 orang yang memiliki daya tahan 

anerobik berada pada klasifikasi baik atau sekitar (14%) serta tidak ada orang yang memiliki daya 

tahan anerobik berada pada klasifikasi baik sekali. Untuk lebih jelasnya data daya tahan anerobik 

dapat dilihat pada gambar 1 berikut: 

 

Gambar 6. Histrogram Daya Tahan Anerobik 

 

2. Kelincahan 

Kelincahan diukur dengan menggunakan Agility T-Test. Berdasarkan hasil tes tersebut 

diperoleh kelincahan terendah 11,29 detik dan tertinggi adalah 14,63 detik dengan rata-rata 13 

detik dan standar deviasi 0,83. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 2 

distribusi frekwensi berikut: 

 

Tabel  2. Distribusi Frekwensi Kelincahan Atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi 

1 < 11,2 0 00% Baik Sekali 

2 11,2 - 13,3 10 71% Baik 

3 13,4 - 15,5 4 29% Sedang 

4 15,6 - 17,8 0 00% Kurang 

5 >17,9 0 00% Kurang Sekali 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 2 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tidak ada yang memiliki 

Kemampuan Kelincahan berada pada klasifikasi kurang sekali, tidak ada yang memiliki 

Kemampuan Kelincahan berada pada klasifikasi kurang, 4 orang memiliki Kemampuan Kelincian 
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berada pada klasifikasi sedang atau sekitar (29%), 10 orang  yang memiliki Kemampuan Kelincahan 

berada pada klasifikasi baik atau sekitar  (64%),  serta tidak ada orang yang memiliki Kemampuan 

Kelincahan berada pada klasifikasi baik sekali. Untuk lebih jelasnya data Kemampuan Kelincahan 

dapat dilihat pada gambar 2 berikut: 

 

Gambar 2. Histrogram Kemampuan Kelincahan Atlet Bolavoli Putra 

 

3. Kelentukan 

Kelentukan diukur dengan menggunakan Bridge Up Tes. Berdasarkan hasil tes tersebut 

diperoleh kelentukan terendah 64 cm dan tertinggi adalah 83 cm dengan rata-rata 73 cm dan 

standar deviasi 5,57. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 3 distribusi 

frekwensi berikut: 

 

Tabel  3. Distribusi Frekwensi Kelentukan Atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi 

1 > 81 1 7% Baik Sekali 

2 75 – 81 4 29% Baik 

3 70 – 75 3 21% Sedang 

4 64 – 70 6 43% Kurang 

5 < 64 0 00% Kurang Sekali 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 3 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tidak ada orang yang 

memiliki Kemampuan Kelentukan berada pada klasifikasi kurang sekali, 6 orang yang memiliki 

Kemampuan Kelentukan berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (43%), 3 orang yang memiliki 

Kemampuan Kelentukan berada pada klasifikasi sedang atau sekitar (21%), 4 orang yang memiliki 

Kemampuan Kelentukan berada pada klasifikasi baik atau sekitar (29%), 1 orang yang memiliki 

Kemampuan Kelentukan berada pada klasifikasi baik sekali atau sekitar (7%). Untuk lebih jelasnya 

data Kemampuan Kelentukan dapat dilihat pada gambar 3 berikut: 
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Gambar 3. Histrogram Kemampuan Kelentukan Atlet Bolavoli Putra 

 

4. Daya Ledak Otot Lengan 

Daya ledak otot lengan diukur dengan menggunakan medicane ball Berdasarkan hasil 

tes tersebut diperoleh daya ledak otot lengan terendah 4,13 m dan tertinggi adalah 6,50 m 

dengan rata-rata 5,24 m dan standar deviasi 0,66. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat 

dilihat pada tabel 4 distribusi frekwensi berikut: 

 

Tabel 4. Distribusi Frekwensi Daya Ledak Otot Lengan Atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi 

1 > 6,23 1 7% Baik Sekali 

2 5,38-6,22 4 29% Baik 

3 4,53-5,37 7 50% Sedang 

4 3,68-4,52 2 14% Kurang 

5 2,63-3,67 0 00% Kurang Sekali 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 4 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet Bolavoli 

Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tidak ada yang memiliki Daya 

Ledak Otot Lengan berada pada klasifikasi kurang sekali, 2 yang memiliki Daya Ledak Otot 

Lengan berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (14%), 7 orang  yang memiliki Daya Ledak Otot 

Lengan berada pada klasifikasi sedang atau sekitar  (50%),  4 orang  yang memiliki Daya Ledak 

Otot Lengan berada pada klasifikasi baik atau sekitar  (29%),  1 orang yang memiliki Daya Ledak 

Otot Lengan berada pada klasifikasi baik sekali atau sekitar (7%). Untuk lebih jelasnya data Daya 

Ledak Otot Lengan dapat dilihat pada gambar 4. 
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Gambar 4. Histrogram Daya Ledak Otot Lengan Atlet Bolavoli Putra 

 

5. Daya Ledak Otot Tungkai 

Daya ledak otot tungkai diukur dengan menggunakan vertical jump Berdasarkan hasil 

tes tersebut diperoleh daya ledak otot tungkai terendah 74,13 dan tertinggi adalah 119,66 

dengan rata-rata 97 dan standar deviasi 12,41. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat 

dilihat pada tabel 5 distribusi frekwensi berikut: 

Tabel  5. Distribusi Frekwensi Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase Klasifikasi 

1 > 116 1 7% Baik Sekali 

2 104 – 116 4 29% Baik 

3 91 – 104 5 36% Sedang 

4 79 – 91 3 21% Kurang 

5 < 79 1 7% Kurang Sekali 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 5 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, 1 orang yang memiliki 

Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi kurang sekali atau sekitar (7%), 4 orang yang 

memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (29%), 5 orang  

yang memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi sedang atau sekitar  (36%),  3 

orang  yang memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi baik atau sekitar  (21%),  

serta 1 orang yang memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi baik sekali atau 

sekitar  (7%. Untuk lebih jelasnya data Daya Ledak Otot Tungkai dapat dilihat pada gambar 5 

berikut: 
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Gambar 5. Histrogram Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bolavoli Putra 

 

6. Status Gizi 

Tingkat status gizi diukur dengan menggunakan tim bangan badan dan meteran. 

Berdasarkan hasil tes tersebut diperoleh status gizi terendah 16,1 dan tertinggi adalah 22,9 

dengan rata-rata 18,6 dan standar deviasi 1,7. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat 

dilihat pada tabel 6 distribusi frekwensi berikut: 

 

Tabel  6. Distribusi Frekwensi Tingkat Status gizi Atlet Bolavoli Putra 

No IMT Frekuensi Persentase Kategori 

1 < 17,0 
8 57,14% Kurus 

2 17,0 -18,5 

3 18,5 - 25,0 6 42,86% Normal 

4 25,0 - 27,0 
0 0% Gemuk 

5 > 27,0 

Jumlah 14 100%   

 

Berdasarkan Tabel 6 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, 8 orang yang memiliki 

tingkat status gizi berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (57,14%), 6 orang yang memiliki 

tingkat status gizi berada pada klasifikasi baik atau sekitar (42,86%), tidak ada orang  yang memiliki 

tingkat status gizi berada pada klasifikasi gemuk. Untuk lebih jelasnya data tingkat status gizi 

dapat dilihat pada gambar 6 berikut 

 

Gambar 6. Histrogram Tingkat Status gizi Atlet Bolavoli Putra 
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7. Tingkat Umur 

Tingkat umur, berdasarkan data diperoleh daya tingkat umur terendah 14 tahun dan 

tertinggi adalah 18 tahun dengan rata-rata 16 tahun dan standar deviasi 1,35. Untuk lebih 

jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 12 distribusi frekwensi berikut: 

 

Tabel  7. Distribusi Frekwensi Tingkat Umur Atlet Bolavoli Putra 

No Kelas Interval Prekuensi Persentase 

1 > 18 0 - 

2 17 -18 3 21 

3 15 – 17 5 36 

4 14 – 15 6 43 

5 < 14 0 - 

Jumlah 14 100% 

 

Berdasarkan Tabel 7 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 14 orang Atlet 

Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat, tidak ada orang yang 

memiliki tingkat umur berada pada kelas interval 14 tahun, 6 orang yang memiliki tingkat umur 

berada pada klasifikasi 14 – 15 tahun, 5 orang  yang memiliki tingkat umur berada pada klasifikasi 

15 - 17,  3 orang  yang memiliki tingkat umur berada pada klasifikasi 17 -18 tahun,  serta tidak ada 

orang yang memiliki tingkat umur berada pada klasifikasi > 18 tahun. Untuk lebih jelasnya data 

tingkat umur dapat dilihat pada gambar 7 berikut: 

 

Gambar 7. Histrogram Tingkat Umur Atlet Bolavoli Putra 

 

PEMBAHASAN 

1. Daya Tahan Anaerobik Atlet bolavoli Putra 

Rata-rata tinjauan daya tahan anerobik  yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah 8,29 

dikategorikan sedang. Artinya atlet bolavoli belum memiliki daya tahan anerobik yang 

maksimal. Maka diharapkan dengan daya tahan anerobik yang dimiliki alet sekarang, dapat 

ditingkatkan lagi kualitasnya kearah yang lebih baik. 
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Setelah ditelaah item tes yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa komponen kondisi 

fisik daya tahan anerobik yang dimiliki Atlet Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading 

Kabupaten Pasaman Barat  berada pada kategori kurang. Dengan hasil penelitian ini sebaiknya 

atlet bolavoli menambah latihan daya tahan anerobik, karena masih tergolong sedang. Apabila 

daya tahan anerobik tinggi, maka atlet akan dapat bermain lebih lama tanpa mengalami 

kelelahan yang berarti. Dengan daya tahan anerobik tinggi, maka atlet akan kuat atau tahan lama 

dalam berlari (Greenham, G., Hewitt, A., & Norton, K. 2017). 

Hendri, (2014:55) menjelaskan bahwa atlet yang memiliki daya tahan, kalau ia masih 

sangup bekerja terus menerus dalam periode waktu yang relative lama: contoh seorang atlet  

pemain bolavoli yang dianggap memiliki sebuah daya tahan, kalau masih sanggub berlari 

kesana kemari mengintari lapangan, walupun nafasnya memburu sampai pertandingan berakhir 

maka dapat dikatakan daya tahannya baik. Dengan demikian dapat dikatakan daya tahan sangat 

berpengaruh terhadap prestasi atlet bolavoli (Al Ayubi, B. 2017). 

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 anerobik 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 anerobik yang bagus akan sangat 

mempengaruhi pencapaian prestasi atlet Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten 

Pasaman Barat  itu sendiri. Apabila daya tahan anerobik yang dimiliki atlet bolavoli  kurang 

berarti dalam hal ini kondisi fisik atlet bolavoli menurun sehingga atlet tidak dapat berprestasi 

secara maksimal (Adziman, L.,Arwin, A., & Syafrial, S. 2017). 

Kekurangan daya tahan anerobik 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 anerobik harus perlu ditingkatkan secara sistematis agar menjadi lebih baik (Donie, 

D.& Aziz, I., 2017). 

 

2. Kelincahan Atlet bolavoli Putra 

Rata-rata tinjauan kelincahan yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah 13 detik dikategorikan 

baik. Apabila kelincahan baik, maka atlet akan dapat bergerak lebih lincah. Dengan kelincahan 
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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 baik tetapi hanya beberapa 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) 

 

3. Kelentukan Atlet Bolavoli Putra 

Rata-rata tinjauan kelentukan yang dimiliki Atlet Bolavoli adalah 73 cm dikategorikan 

sedang. Artinya Atlet Bolavoli belum memiliki kelentukan yang maksimal. Maka diharapkan 

dengan kelentukan yang dimiliki atlet sekarang, dapat ditingkatkan lagi kualitasnya kearah yang 

lebih baik. 

Setelah ditelaah item tes yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa komponen kondisi 

fisik kelentukan yang dimiliki Atlet Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten 

Pasaman Barat, berda pada kategori sedang. Dengan hasil penelitian ini sebaiknya Atlet 

Bolavoli menambah latihan kelentukan, karena masih tergolong sedang. Apabila kelentukan 

baik, maka atlet akan dapat bergerak lebih luas tampa mengalami hambatan dalam bergerak. 

Dengan kelentukan yang baik, maka Atlet  akan dapat menjaga keseimbangannya baik dalam 

keadaan berlari maupun mengiring bola. 

Kelenturan yaitu efektivitas Atlet  dalam penyesuaian diri untuk segala aktivitas dengan 

penguluran tubuh yang luas. Hal ini akan sangat mudah ditandai dengan tingkat flexibilitas 

persendian pada seluruh tubuh. Fleksibilitas mengandung pengertian luas gerak satu persendian 

atau beberapa persendian (Wahyu, 2013). Jadi dapat diartikan bahwa, kelentukan pingang 

sangat dibutuhkan pada saat melakukan smash atau pada saat melakukan servis bola. Untuk itu, 

perlu diberikan bentuk latihan kelentukan yang mengarak pada kondisi dalam bermain bolavoli.  

 

4. Daya Ledak Otot Lengan Atlet bolavoli putra 

Komponen kondisi fisik daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolavoli Putra 

Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat  berada pada kategori sedang Olahraga 

bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak, terutama sekali 
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daya ledak otot lengan dan otot  tungkai termasuk otot-otot jari tangan dalam melakukan teknik-

teknik dalam bolavoli tersebut (Ridwan,M 2020). Di samping itu daya ledak otot lengan 

diperlukan untuk melakukan smash. Karena di dalam melakukan smash sangat dibutuhkan daya 

ledak otot lengan dan otot jari-jari tangan agar mampu memukul bola (Padli, P 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 dll (Hollowel R, 2010). 

 

5. Daya Ledak Otot Tungki Atlet bolavoli Putra  

Komponen kondisi fisik daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolavoli Putra 

Porduser Klub Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat  berada pada kategori sedang. 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.  

Sedangnya daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet Putra Porduser Klub Ujung 

Gading Kabupaten Pasaman Barat dikarnakan kurangnya bentuk latihan daya ledak otot 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 (Sullivan, C., et al, 2014). 

 

6. Tingkat Status gizi Atlet Bolavoli Putra 

Tingkat status gizi yang dimiliki atlet Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading 

Kabupaten Pasaman Barat, berada pada kategori sedang dengan rata-rata 18,6. Dengan hasil 

penelitian ini sebaiknya atlet bolavoli menurunkan status gizinya kearah yang lebih ideal 

(normal) berdasarkan tinggi badan dan tingkat umum yang dimiliki. Apabila tingkat status gizi 

ideal, maka atlet akan dapat melompat setinggi mungkin dan bergerak dengan lincah, Hal ini, 

berguan untuk memperoleh kemampuan dalam melakukan setiap teknik yang dilakuan. Dengan 

status gizi yang ideal atau tergolong baik, maka setiap lompatan dan kelincahan bergerak akan 
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dilakukan dengan mudah. Sehingga penguasaan situasi pertandingan akan lebih mudah 

dikontrol.  

Komposisi antropometri yang ideal dan didukung dengan teknik yang baik akan 

menghasilkan performa prima seorang atlet bolavoli dalam pertandingan. Karakteristik 

antropometrik, komposisi dan massa tubuh berkontribusi terhadap kinerja latihan dan 

pertandingan (Akpınar et al., 2012). Antropometri pada cabang olahraga bolavoli terkait erat 

dengan, tingkat Indeks Massa Tubuh (IMT) yang dimiliki oleh atlet karena IMT ideal akan 

berpengaruh terhadap antropometri ideal. 

Indeks Massa Tubuh merupakan hasil perhitungan dari status gizi (kg) di bagi dengan 

tinggi badan (m) yang dikuadratkan (Arjuna, 2020). Lebih lanjut, (Budi et al 2020) menjelaskan 

Indeks Massa Tubuh (IMT) dapat digunakan untuk mengukur komposisi tubuh dan kategorisasi 

status gizi atlet pada level kurus, normal atau overweight. Indeks Massa Tubuh ideal merupakan 

modal penting dalam menunjang keterampilan teknik serta kemampuan fisik seorang atlet 

bolavoli. 

 

7. Tingkat Umur Atlet Bolavoli Putra 

Tingkat umur yang dimiliki atlet Bolavoli Putra Porduser Klub Ujung Gading 

Kabupaten Pasaman Barat, berada pada kategori 15 – 17 tahun, dengan rata-rata 16 tahun. 

Menjadi seorang atlet bolavoli tidaklah mudah. Diperlukan sebuah proses latihan dan usaha 

yang keras. Pembinaan atlet yang diatur sejak dini kini dapat menjadi awal dari pembentukan 

atlet berprestasi. Sebuah prestasi dalam bolavoli mutlak harus dimulai sejak muda.  

Untuk menjadi seorang pemain atlet profesional harus dimulai dari anak-anak (umur 9-

13 tahun) yang mempunyai potensi tinggi. Prestasi seorang atlet yang gemilang tentu tidak 

terjadi begitu saja, diyakini selain karena faktor keberuntungan, seleksi atlet yang ketat, strategi 

pembinaan yang benar, tetapi juga kehebatan pelatih dalam menyusun program latihan, dengan 

memanfaatkan sarana dan prasaran yang relatif minim. Seorang atlet bolavoli yang handal, apa 

lagi mampu menjadi juara dalam setiap pertandingan diyakini memiliki kemampuan kondisi 

fisik yang tinggi. Kondisi fisik yang tinggi ini merupakan penunjang penguasaan teknik dasar 

permainan bolavoli serta dasar dan landasan untuk melangkah ke latihan teknik. Kondisi fisik 

dalam bolavoli meliputi komponen biomotor dan antropometri (Aziz, M. A. 2019). 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang kondisi fisik Atlet Bolavoli Putra Porduser Klub 

Ujung Gading Kabupaten Pasaman Barat  yang telah diuraikan pada bagian terdahulu dapat di 

kesimpulan bahwa : 
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1. Daya tahan anerobik yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-

rata 8,29. 

2. Kelincahan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori baik dengan rata-rata 13 deik. 

3. Kelenturan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-rata 73 cm. 

4. Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan rata-

rata 5,27 meter. 

5. Daya ledak otot tungkai yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori sedang dengan 

rata-rata 97 kg-m/second. 

6. Tingkat status gizi yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori normal dengan rata-rata 

18,6. 

7. Tingkat umur yang dimiliki sekarang tergolong pada kategori 15 -17 tahun dengan rata-rata 

16 tahun. 
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