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ABSTRAK 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kondisi fisik dan teknik dasar pemain 

bola voli SMKN 1 Kota Solok. Banyak faktor yang menyebabkan. Untuk itu perlu dilakukan 

suatu penelitian dengan tujuan untuk meninjau kondisi fisik dan teknik dasar  bolavoli SMKN 1 

Kota Solok. Jenis penelitian ini adalah deskriptif. penelitian ini dilaksanakan pada bulan Mei  

2025. Populasi dalam penelitian adalah seluruh pemain bolavoli putra SMKN 1 Kota Solok 

yang berjumlah 15 orang. Sampel diambil hanya atlet putra berjumlah 12 orang dengan cara 

purposive sampling. Teknik analisis yang digunakan adalah teknik distribusi frekuensi.Hasil 

penelitian tingkat kondisi fisik dan teknik dasar pemain bolavoli SMKN 1 Kota Solok 

menunjukkan bahwa: 1) Daya ledak otot lengan yang dimiliki pemain rata - rata 6,92 m 

dikategorikan sangat baik. 2) Daya ledak otot tungkai yang dimiliki pemain 88,40 cm 

dikategorikan kurang sekali. 3) Kelenturan yang dimiliki pemain rata - rata 16,58 cm 

dikategorikan sangat baik. 4) Passing bawah yang dimiliki pemain rata - rata 59,50 

dikategorikan baik. 5) Passing atas yang dimiliki pemain rata - rata 5 dikategorikan baik. 6) 

Kemampuan Smash yang dimiliki pemain rata - rata 16,08 dikategorikan kurang. 

Kata Kunci :Kondisi Fisik,Teknik Dasar,BolaVoli,SMKN1Kota Solok 

 

Study of Physical Condition and Basic Techniques of Volleyball 

Athletes of SMKN 1 Kota Solok 

 

ABSTRACT 

The problem in this study is the low physical condition and basic techniques of 

volleyball players at SMKN 1 Kota Solok. Many factors cause it. For this reason, it is necessary 

to conduct a study with the aim of reviewing the physical condition and basic techniques of 

volleyball at SMKN 1 Kota Solok. This type of research is descriptive. This study was conducted 

in May 2025. The population in the study were all male volleyball players at SMKN 1 Kota 

Solok totaling 15 people. The sample was taken only from 12 male athletes by purposive 

sampling. The analysis technique used is the frequency distribution technique. The results of the 

study on the level of physical condition and basic techniques of volleyball players at SMKN 1 

Kota Solok show that: 1) The explosive power of the arm muscles of the players is an average of 

6.92 m, categorized as very good. 2) The explosive power of the leg muscles of the players is 

88.40 cm, categorized as very poor. 3) The flexibility of the players is an average of 16.58 cm, 

categorized as very good. 4) The lower pass of the players is an average of 59.50, categorized 

as good. 5) The upper pass of the players is an average of 5, categorized as good. 6) The smash 

ability of the players is an average of 16.08, categorized as poor. 

Keywords: Physical Condition,Basic Techniques,Volleyball,SMKN 1 Kota Solok 
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PENDAHULUAN 

Olahraga imempunyai iperan ididalam ilingkungan imasyarakat, isehingga isaat 

iini itidak iterlepas idari ikegiatan iolahraga, imulai idari iuntuk imemperoleh ikesehatan 

itubuh iataupun imemperoleh ijuara iyang imana idapat imembentuk imasyarakat 

isupaya imeningkatkan ikualitas imasyarakat. iNamun iolahraga itidak ihanya 

idilakukan iuntuk imencari ikebugaran iatau ikesegaran ijasmani isaja itetapi ijuga 

idilakukan iuntuk imencapai iprestasi isetinggi-tingginya isehingga idapat imenaikan 

iharkat idan imartabat isuatu idaerah iatau ibangsa . iOleh ikarena iitu ikualitas iyang 

ibaik idapat iterlihat idari ikeberhasilan ipara iatlet iyang imemperoleh ipenghargaan 

idari iberbagai icabang iolahraga iyang idi igelutinya. iPrestasi iyang idiraih iatlet itentu 

isaja itidak iterlepas idari ipembinaan. iMenurut iUndang-  Undang iRI iNo. I11 itahun 

i2022  itentang iSistem iKeolahragaan iNasional, tentang iolahraga iprestasi iyang 

iberbunyi i“Olahraga iprestasi iadalah iolahraga iyang imembina idan imengembangkan 

iolahragawan isecara iterencana, iberjenjang, idan iberkelanjutan imelalui ikompetisi 

iuntuk imencapai iprestasi idengan idukungan iilmu ipengetahuan idan iteknologi 

keolahrgaan”. 

Menurut Alnedral (2021: 14) Teknik dalamdolahraga adalahdsuatudcara 

yangddigunakanddan dikembangkandoleh seseorangduntuk memecahkan suatudtugas 

gerakanddalamdolahraga secara efektif dan eisien. Menurut Alnedral (2022: 51) Daya  

ledak  adalah  kekuatan  dan kecepatan kontraksi otot secara dinamis explosive dalam 

waktu yang cepat. Menurut Mardela, R (2025:598) Sebagai   cabang   olahraga   yang   

dipertandingkan   maka   pengembangan   dan pembinaan  pada  olahraga  bola  voli  ini  

harus  dilaksanakan secara  berkesinambungan lewat latihan  serta lebih  melihat gerak  

teknik,  taktik  serta  strategi  yang  benar.  Teknik  pada permainan bolavoli terdiri dari: 

servis, passing, smash dan  block. Menurut Setiawan, Y (2024:580) Kepopuleran  bola  

voli  di  masyarakat dibuktikan  dengan  seringnya diadakan kejuaraan antar klub  di 

Indonesia. 

Menurut iHotchkiss(2011:90) iFaktor ikondisi ifisik, ifaktor iteknik, ifaktor itaktik 

idan ifaktor imental(psikis), ikerja isama ikeempat ifaktor iini imenentukan ipembinaan 

iprestasi iolahraga.Menurut iNorma i(2014:225)Untuk ipencapaian iprestasi iyang itinggi 

ipembinaan idan ipengembangan i i ihendaknya idimulai ipada iusia idini iagar itujuan iyang 

idiharapkan idapat itercapai idengan ibaik. iMenurut iBiondi i(2018:280) iPengaruh 
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iolahraga ipada isistem ikekebalan imerupakan imasalah ikesehatan imasyarakat iyang 

ipenting iyang imencakup iberbagai imacam iaktivitas, imulai idari ijoging irekreasi ihingga 

ipenampilan iatlet iyang imenjalankan iprogram ipelatihan.Menurut iJulien i(2017:37) 

ikeberhasilan iatau iprestasi iseseorang idalam iberolahraga isangat itergantung ipada 

ikualitas ikemampuan ifisik i(kondisi ifisik) iyang idimilikinya”. iSemakin ibaik ikondisi 

iatau ikemampuan ifisik iseseorang, imaka isemakin ibesar ipeluangnya iuntuk iberprestasi. 

iBegitu ijuga isebaliknya, isemakin irendah itingkat ikondisi ifisiknya imaka isemakin isulit 

iia iuntuk imeraih iprestasi.Menurut iYang iCheng i(2014;34) ikemampuan iotot ilengan 

iuntuk imengarahkan ikekuatan idengan icepat idalam iwaktu iyang isingkat iuntuk 

imemberikan imomentum iyang ipaling ibaik ipada iobjek idalam isuatu igerakan ieksplosif 

iyang iutuh imencapai itujuan iyang idikehendaki. 

Menurut iJohan i(2014:88) iUntuk imengetahui iatlet imana idari iolahraga iberbeda 

iyang imemiliki ikarakteristik ifisik iserupa imemberikan iprogram ibakat idengan iinformasi 

iberharga isaat imengarahkan ianak ikecil ike iolahraga iyang isecara ioptimal isesuai idengan 

ikarakteristik iindividu idan ispesifik imereka. iMenurut iLee i(2020:45) iOlahraga ikekuatan 

iDidefinisikan idi isini isebagai iolahraga ikompetitif idi imana i imemberikan istimulus 

ibeban iberlebih iutama idan idi imana ikekuatan imaksimal iatau ikeluaran igaya itinggi 

iadalah ipenentu iutama ikinerja, idengan ibeban iberlebih iyang iterbatas iatau itidak iada 

itambahan idari ipelatihan iketahanan. iMenurut iIrene i(2017:65) iKemenangan idalam 

iolahraga idapat imemberikan ikontribusi ipositifbagi isuatu ibangsa i' iPosisi ipolitik idan 

iekonomi, istatus ikesehatan idan ikesejahteraan isebagai ipemain ielit iyang isukses idapat 

iberfungsi isebagai isebuah ibangsa. iMenurut iMichael i(2018:165) iKondisi ifisik 

imerupakan isuatu ipersyaratan iyang iharus idimiliki ioleh iseorang idalam imeningkatkan 

idan imengembangkan iprestasi iolahraga iyang ioptimal. iMenurut iJan iHaut i(2017:84) 

iUntuk imencapai iprestasi iolahraga iyang isetinggi imungkin imutlak idiperlukan 

ipenyusunan iprogram ilatihan iyang ibaik idan itepat. 

Menurut iBaidawi i(2019:152) imenyatakan iprestasi iadalah ihasil idari iusaha 

imengembangkan ibakat isecara iterus imenerus. iHasil ibelajar itersebut imerupakan 

iprestasi ibelajar ipeserta ididik iyang idapat idiukur idari inilai isiswa isetelah imengerjakan 

isoal iatau ipun ipraktek iyang idiberikan ioleh iguru ipada isaat ievaluasi idilaksanakan. 

iMenurut iOktayona i(2019:218) ikesiapan imental idalam iolahraga i ibenar-benar iberperan 

ipenting iuntuk itercapainya iprestasi iyang idiharapkan.Menurut iEriyaldi i(2019:72) i. iJika 
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iatlet imenguasai iteknik idan itaktik iyang ibenar imaka iatlet itersebut idapat imenguasai 

isuatu ipermainan.Menurut iNingsih i(2020:554) iAgar ibisa imencapai isuatu iprestasi iyang 

imaksimal idibutuhkan ikemampuan ifisik, iteknik, itaktik iserta imental. iSeorang iatlet 

iharus imenguasai i4 ielemen iyang iada. iKondisi ifisik iyang ibaik iakan imemberikan 

iperforma iyang imaksimal iketika imelakukan isuatu iolahraga. iMenurut iAmbia i(2019:85) 

imenyadari ipotensi idirinya idisuatu ibidang imaka iia iakan iterus imenerus iberusaha iuntuk 

imengembangkannya imenjadi ikemampuan iutama. 

Menurut iGuscahayati i(2019:90) iMeningkatkan ikontribusi iolahraga isebagai 

isalah isatu iupaya iuntuk imeningkaatkan ikualitas isumber idaya imanusia imaka ikegiatan 

iolahraga iyang idilakukan itidak ihanya isekedar imasyarakaatkan iolahraga idan 

imengolahragakan imasyarakat. iMenurut iMulya i(2019:60) iolahraga i imenuntut 

imenjunjung itinggi inilai-nilai imoral, isportifitas, idan idisiplin. iMenurut iWati i(2019:87) 

iLatihan iadalah ijumlah isemua iransangan iyang idilaksanakan ipada ijarak-jarak itertentu 

idengan itujuan iuntuk imeningkatkan iprestasi, idan ilatihan iitu idimaksud iuntuk imencapai 

iperubahan iatau ipenyesuian ifungsional idan imorfologis iorganisme.Menurut iAulia 

i(2018:65) iPerkembangan iolahraga imudah idipahami i idimainkan isemata-mata iuntuk 

itujuan irekreasi iagar idiperoleh ikesenangan idan ikegembiraan.Menurut iHermanzoni 

i(2017:123) ikesiapan imental iakan imendorong iprestasi iolahraga iyang ididalamnya 

imembutuhkan ikemampuan iuntuk imengambil ikeputusan idalam iwaktu iyang isingkat. 

Kemudian berdasarkan pengamatan peneliti saat pemain melakukan latihan yang 

mana latihan diadakan setiap hari selasa, kamis, dan sabtu, masih banyak pemain bola 

voli putra saat melakukan smash kurang tinggi loncatannya, sehingga bola lebih sering 

tidak melewati net bahkan ada beberapa yang melakukan smash tanpa loncatan. Dan 

pada saat melakukan servis atas masih banyak servis pemain yang tidak melewati net 

lawan, dan lebih dominan menggunakan servis bawah. Selain itu, data kemampuan 

kondisi fisik pemain dapat dijadikan pertimbangan yang mendasar bagi seorang pelatih. 

Oleh karena itu, data kondisi fisik sebaiknya ada pada seorang pelatih/coach sebagai 

acuan untuk menetapkan metode apa yang sebaiknya diberikan berdasarkan kebutuhan 

latihan dan kemampuan atlet. Namun setelah peneliti wawancara dengan pelatih, tim 

bolavoli SMK Negeri 1 Kota Solok belum ada bukti tertulis/real tentang Kondisi fisik 

atlet. Didasari pernyataan tersebut, agar memperoleh data dan informasi yang mendekati 

kebenaran ilmiah tentang Kondisi Fisik pemain bola voli putra SMK Negeri 1 Kota 
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Solok Pada untuk itu peneliti tertarik melakukan kegiatan penelitian tentang “Studi 

Kondisi Fisik Dan Teknik Dasar Atlet Bola Voli SMK Negeri Kota Solok”. 

METODE 

Adapun ijenis ipenelitian iyang iakan idigunakan idalam ipenelitian iini iadalah 

ipenelitian ideskriptif. Penelitian iini idilaksanakan idi ISMKN 1 Kota Solok idan iPopulasi 

idalam ipenelitian iini iadalah atlet ibolavoli iputra ISMKN 1 Kota Sok. iPopulasi iyang 

ipada idi SMKN 1 Kota Solok isebanyak i15 iorang. Pengambilan isampel idalam 

ipenelitian iini imenggunakan iteknik iPorposive isampling. Pada ipengambilan idata iini idi 

ilakukan ipenelitian iini iadalah ipemain ibolavoli i iputra iberjumlah i12 iorang. Sesuai 

idengan itujuan idari ipeneliti ihendak idicapai imelalui ijenis idata idalam ipenelitian iini 

iterdiri idari idua iprimer idan iskunder, idata iprimer iyaitu idata iyang idikumpulkan 

ilangsung ioleh ipeneliti idari isampel imelalui ites. iSedangkan idata iskunder iadalah idata 

iyang idiperoleh idari ibiodata iatlet ibolavoliiputra ISMKN 1 Kota Solok. iInstrumen iyang 

digunakan idalam ipenelitian iini iadalah ipengambilan idata imelalui ites ikondisi ifisik dan  

teknik dasar bolavoli. iTes ikondisi ifisik dan teknik dasar bolavoliiyang imengungkap 

ihasil iKondisi iAtlet iBolavoli iputra ISMKN 1 Kota Solok. Data iyang idiukur iadalah icara 

iperhitungan ianalisis idata imencari ibesarnya ifrekuensi irelatif ipersentase. 

HASIL 

1. Daya Ledak Otot Lengan 

Daya Ledak Otot Lengan  menggunakan One Hand Medicane Ball. Berdasarkan 

hasil tes tersebut diperoleh daya ledak otot lengan terendah 4,35 dan tertinggi 

adalah 8,35 dengan rata- rata 6,92 dan standar deviasi 1,32. Untuk lebih jelasnya 

data hasil ini, dapat dilihat pada tabel 1: 

 

Tabel 1. Daya Ledak Otot Lengan Pemain BolaVoli  SMKN 1 Kota Solok 

 

 

 

 

 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>6,23 Sangat Baik 7 58.33 

5,83-6,22 Baik  3 25.00 

4,53-5,37 Sedang 2 16,67 

3,68-4,52 Kurang 0 0 

2,63-3,67 Kurang Sekali 0 0 

Jumlah 12 100 
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Berdasarkan Tabel 1 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMKN 1 Kota Solok, tidak ada yang memiliki Daya Ledak Otot Lengan 

berada pada klasifikasi kurang sekali, tidak ada yang memiliki Daya Ledak Otot 

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

Lengan berada pada klasifikasi sedang atau sekitar  (16,67 %), 3 orang yang memiliki 

Daya Ledak Otot Lengan berada pada klasifikasi baik atau sekitar  (25,00%), 7 orang 

yang memiliki Daya Ledak Otot Lengan berada pada klasifikasi sangat baik atau 

sekitar (58,33%).. 

2. Daya Ledak Otot Tungkai 

Daya Ledak Otot Tungkai diukur dengan menggunakan Vertical Jump. 

Berdasarkan hasil tes tersebut diperoleh daya ledak otot tungkai  terendah 63,78   

dan tertinggi adalah 101,83 dengan rata-rata 88,40 dan standar deviasi 11,10. Untuk 

lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada tabel 2: 

Tabel 2. Daya Ledak Otot Tungkai Pemain BolaVoli  SMKN 1 Kota Solok 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

225 Baik Sekali 0 0 

188-224 Baik 0 0 

150-187 Sedang 0 0 

114-149 Kurang 1 8,33 

113 Kurang Sekali 11 91,67 

Jumlah 12 100 

 

Berdasarkan Tabel 2, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMKN 1 Kota Solok, 11 orang  yang memiliki Daya Ledak Otot Tungkai 

berada pada klasifikasi kurang sekali atau sekitar (91,67), 1 orang yang memiliki Daya 

Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi kurang atau sekitar (8,33), tidak ada yang 

memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi sedang, tidak ada yang 

memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada  pada  klasifikasi baik, tidak ada yang 

memiliki Daya Ledak Otot Tungkai berada pada klasifikasi sangat baik. 

3. Kelenturan 

Kelenturan diukur dengan menggunakan Sit and Reach Test. Berdasarkan hasil 

tes tersebut diperoleh kelenturan terendah 10 cm dan tertinggi adalah 22 cm dengan 
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rata-rata 16,58 cm dan standar deviasi 3,73. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, 

dapat dilihat pada tabel 3: 

 

Tabel 3. Kelenturan Pemain BolaVoli SMKN 1 Kota Solok 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

+27cm Super 0 0 

+17 ke + 27  Sangat Baik 6 50 

+6 ke + 16 Baik  6 50 

 0 ke +5  Cukup 0 0 

-8ke- 1 Sedang  0 0 

Jumlah 12 100 

 

Berdasarkan Tabel 3, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMKN 1 Kota Solok, tidak ada  yang memiliki Kelentukan berada pada 

klasifikasi sedang , tidak ada yang memiliki Kelentukan berada pada klasifikasi cukup , 

6 orang yang memiliki Kelenturan berada pada klasifikasi baik atau  sekitar (50,00),  6 

orang yang memiliki Kelentukan berada  pada  klasifikasi sangat  baik atau sekitar 

(50,00),  tidak ada  yang memiliki Kelentukan berada pada klasifikasi super . 

4. Passing bawah 

Passing bawah diukur dengan menggunakan tes passing bawah. Berdasarkan 

hasil tes diperoleh  terendah 37 dan tertinggi adalah 77 dengan rata-rata 59,50 dan 

standar deviasi 15,04. Untuk lebih jelasnya data hasil tes ini, dapat dilihat pada 

tabel 4: 

 

Tabel 4. Passing Bawah Pemain BolaVoli SMKN 1 Kota Solok 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>81 Baik Sekali 0 0,00 

61-80 Baik 5 41,67 

41-60 Cukup 4 33,33 

21-40 Kurang 3 25,00 

<20 Kurang Sekali 0 0,00 

Jumlah 12 100 
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Berdasarkan Tabel 4, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMK N 1 Kota Solok, tidak ada  yang memiliki Passing bawah berada pada 

klasifikasi kurang sekali , 3 oang  yang memiliki Passing bawah berada  pada  

klasifikasi kurang  atau sekitar (25,00), 4 orang yang memiliki Passing bawah  pada  

klasifikasi cukup atau  sekitar (33,33),  5 orang yang memiliki Passing bawah berada  

pada  klasifikasi baik atau sekitar (41,67),  tidak ada  yang memiliki Passing bawah 

berada pada klasifikasi baik sekali. 

5. Passing atas 

Passing Atas diukur dengan menggunakan tes passing atas. Berdasarkan hasil 

tes tersebut diperoleh kordinasi mata tangan terendah  3  dan tertinggi adalah 6 

dengan rata-rata 5,00 dan standar deviasi 1,04. Untuk lebih jelasnya data hasil tes 

ini, dapat dilihat pada tabel  5: 

Tabel 5. Passing Atas Pemain Bola Voli SMKN 1 Kota Solok 

 

Interval Kategori Frekuensi Persentase (%) 

>6,6 Sangat Baik 0 0,00 

5,5-6,5 Baik 5 41,65 

4,5-5,4 Sedang 3 24,99 

3,4-4,4 Kurang 3 24,99 

<3,4 Sangat Kurang 1 8,33 

Jumlah 12 100,0 

 

Berdasarkan Tabel 5, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMK N 1 Kota Solok,  1 orang memiliki passing atas  berada pada 

klasifikasi  sangat kurang atau sekitar (8,33) , 3 orang yang memiliki passing atas 

berada  pada  klasifikasi kurang atau sekitar (24,99), 3 orang yang memiliki passing 

atas  pada  klasifikasi sedang atau  sekitar (24,99),  5 orang yang memiliki passing atas 

berada  pada  klasifikasi  baik atau sekitar (41,65),  tidak ada yang memiliki passing atas 

berada pada klasifikasi sangat baik. 

6. Kemampuan Smash 

Kemampuan Smash diukur dengan menggunakan tes smash. Berdasarkan hasil 

tes tersebut diperoleh kemampuan smash terendah  9 dan tertinggi adalah 23 

dengan rata-rata 16,08 dan standar deviasi 4,21. Untuk lebih jelasnya data hasil tes 

ini, dapat dilihat pada tabel 6: 
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Tabel 6. Kemampuan Smash Pemain Bolavoli SMKN 1 Kota Solok 

Interval Kategori Frekuensi 
Persentase 

(%) 

21-25 Sangat Baik 3 24,99 

16-20 Baik 2 16,66 

11.,15 Kurang 6 49,98 

5.,10 Sangat Kurang 1 8,33 

Jumlah 12 100,0 

 

Berdasarkan Tabel 6 di atas, maka dapat disimpulkan bahwa dari 12 orang Atlet 

Bolavoli SMKN 1 Kota Solok, 1 orang memiliki Kemampuan smash berada pada 

klasifikasi  sangat kurang atau sekitar (8,33) , 6 orang memiliki Kemampuan smash  

berada  pada  klasifikasi kurang atau sekitar (49,98), 2 orang yang memiliki 

Kemampuan Smash  pada  klasifikasi baik atau  sekitar (16,66),  3 orang yang memiliki 

Kemampuan Smash berada  pada  klasifikasi sangat  baik atau sekitar (24,99). 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan analisis dan olahan data mengenai “Studi Kondisi Fisik Dan Teknik 

Dasar Atlet Bola Voli SMKN 1 Kota Solok”, maka pada bab ini akan dijawab 

pertanyaan penelitian sesuai dengan perumusan masalah yang telah diajukan 

sebelumnya yaitu bagaimana tingkat kondisi fisik dan teknik dasar atlet bola voli 

SMKN 1 Kota Solok yang berkenaan dengan daya ledak otot lengan, daya ledak otot 

tungkai, kelentukan, passing bawah, passing atas dan kemampuan smash . Agar lebih 

jelasnya jawaban dari pertanyaan dapat diuraikan sebagai berikut: 

1. Daya Ledak Otot Lengan Atlet Bola Voli SMKN 1 Kota Solok 

Komponen kondisi fisik daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolavoli 

SMKN 1 Kota Solok berada pada kategori sangat baik dengan rata-rata 6,92 meter 

atau sekitar 58,33%. Olahraga Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang 

membutuhkan daya ledak otot, terutama sekali daya ledak otot lengan termasuk 

otot-otot jari tangan dalam melakukan teknik-teknik dalam bolavoli tersebut. Di 

samping itu daya ledak otot lengan diperlukan untuk melakukan smass. Karena di 

dalam melakukan smas sangat dibutuhkan daya ledak otot lengan dan otot jari-jari 

tangan. 

Daya ledak otot lengan yang dimiliki sekarang dikarenakan bentuk latihan 

khusus yang diusun oleh pelatih yang berkaitan dengan daya ledak otot lengan. 
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Didalam bolavoli daya ledak otot lengan sangat diperlukan untuk melakukan smash. 

Daya ledak otot lengan yang baik akan mempengaruhi kecepatan gerak bola, 

dengan demikian pelatih dapat memberikan 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 push up, pul up dll. 

2. Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bola Voli SMKN 1 Kota Solok 

Daya ledak Otot tungkai di perlukan dalam permainan bolavoli agar dapat 

melakukan lompatan yang lebih tinggi dan gerakan yang sangat cepat. Disamping 

itu dalam permainan bolavoli daya ledak otot tungkai sangat penting karena hampir 

disemua teknik bermain bolavoli selalu mengandalkan kerja otot tungkai. Dengan 

kondisi kerja yang cukup tinggi daya ledak otot tungkai yang kurang juga akan 

meningkatkan resiko terjadinya cidera. Oleh karena itu di dalam permainan bolavoli 

sangat dibutuhkan daya ledak otot tungkai terutama pada waktu bertanding. Rata 

rata tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki pemain bolavoli putra SMK 

Negeri 1 Kota Solok yaitu (88,40) di kategorikan kurang sekali. Untuk itu daya 

ledak otot tungkai perlu ditingkatkan lagi melalui program latihan yang sudah 

terencana dan seistematis agar lebih baik. 

3. Kelenturan Atlet BolaVoli SMKN 1 Kota Solok 

Dalam permainan bolavoli memiliki flekibilitas yang baik akan mendukung 

teknik gerakan yang lebih maksimal. Kondisi fisik fleksibilitas/ kelentukan pemain 

bolavoli berada pada kategori sangat baik, sehingga lebih baik hasilnya dari 

beberapa komponen kondisi fisik lainnya, hal tersebut mungkin karena saat awal 

dan selesai latihan biasanya pemain bolavoli sudah sadar melakukan peregangan 

yang pastinya akan meningkatkan fleksibilitas. Namun kelentukan para pemain 

perlu ditingkatkan lagi karena kelenturan sangat dibutuhkan dalam melakukan 

serangan pada saat smash. 

4. Passing Bawah Atlet Bolavoli SMKN 1 Kota Solok 

Permainan bola voli membutuhkan kemampuan passing bawah yang baik 

karena teknik ini sangat berperan penting dalam menjaga kelangsungan permainan 

yang berlangsung cukup panjang. Ketika pertandingan berjalan lebih dari tiga set, 

kualitas passing bawah yang konsisten akan sangat membantu pemain dalam 
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mengontrol bola dan membangun serangan tanpa kesalahan yang berarti. Namun, 

dalam kondisi nyata di lapangan, latihan teknik passing bawah sering kali diabaikan 

bahkan jarang dilakukan secara spesifik, sehingga kemampuan passing bawah siswa 

masih berada pada kategori cukup dan belum optimal. Padahal, teknik ini sangat 

krusial untuk menjaga stabilitas permainan dalam situasi yang menuntut fokus dan 

ketahanan teknik sepanjang pertandingan. 

5. Passing Atas Atlet Bolavoli  SMKN 1 Kota Solok 

Permainan bola voli membutuhkan kemampuan passing atas yang baik 

karena teknik ini sangat berperan penting dalam menjaga kelangsungan permainan 

yang berlangsung cukup panjang. Ketika pertandingan berjalan lebih dari tiga set, 

kualitas passing atas yang konsisten akan sangat membantu pemain dalam 

mengontrol bola dan membangun serangan tanpa kesalahan yang berarti. Namun, 

dalam kondisi nyata di lapangan, latihan teknik passing atas sering kali diabaikan 

bahkan jarang dilakukan secara spesifik, sehingga kemampuan passing atas siswa 

masih berada pada kategori cukup dan belum optimal. Padahal, teknik ini sangat 

krusial untuk menjaga stabilitas permainan dalam situasi yang menuntut fokus dan 

ketahanan teknik sepanjang pertandingan. 

6. Kemampuan Smash Atlet Bolavoli  SMKN 1 Kota Solok 

Permainan bola voli membutuhkan kemampuan smash yang baik karena teknik 

ini sangat berperan penting dalam mencetak poin dan menyelesaikan serangan 

secara efektif selama permainan yang berlangsung cukup panjang. Ketika 

pertandingan berjalan lebih dari tiga set, kualitas smash yang konsisten dan akurat 

akan sangat membantu tim dalam menekan lawan dan mempertahankan keunggulan 

tanpa banyak melakukan kesalahan. Namun, dalam kondisi nyata di lapangan, 

latihan teknik smash sering kali diabaikan atau tidak dilakukan secara spesifik dan 

terstruktur, sehingga kemampuan smash siswa masih berada pada kategori kurang 

dan belum menunjukkan performa optimal. Padahal, teknik ini sangat krusial untuk 

menyelesaikan serangan dan menjaga dominasi permainan dalam situasi yang 

menuntut fokus, kekuatan, dan ketahanan teknik sepanjang pertandingan. 
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KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian tentang studi kondisi fisik dan teknik dasar atlet 

bolavoli SMKN 1 Kota Solok memiliki tingkat kondisi fisik dan teknik dasar rata-rata 

pada kategori sedang. 
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