ISSN: 2338-7971

TINGKAT KONDISI FISIK ATLET BOLAVOLI SMANOR 2023

Yosi Ariel Firnanda', Muhammad’

Program Studi S1 Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Fakultas [lmu Keolahragaan Dan Kesehatan, Universitas
Negeri Surabaya
Email: yosi.17060474053 @mbhs.unesa.ac.id

Dikirim: 01-06-2024; Direview: 04-06-2024; Diterima: 08-06-2024;
Diterbitkan: 09-06-2024

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bolavoli pantai Smanor Tahun 2023.
Kondisi fisik dibatasi pada daya tahan otot lengan,daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks), dan power otot tungkai.
Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bolavoli pantai Smanor
yang berjumlah 12 pemain. Teknik sampling yang digunakan yaitu total sampling. Instrumen yang digunakan
adalah tes push up, vertical jump, dan bleep test. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif yang
dituangkan dalam bentuk persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Daya tahan otot lengan atlet
bolavoli pantai putra Smanor tahun 2023 berada pada kategori “Kurang” sebesar 16,67% (1 atlet), “Cukup”
sebesar 66,67% (4 atlet), “Baik” sebesar 16,67% (1 atlet), sedangkan daya tahan otot lengan atlet bolavoli pantai
putri Smanaor Tahun 2023, berada pada kategori “Cukup” sebesar 50.50% (3 atlet), “Baik” sebesar 33,33%% (2
atlet), dan “Sangat Baik” sebesar 16,67% (1 atlet). (2) Daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli
pantai Smanor Tahun 2023 berada pada kategori “Baik” sebesar 33,33% (2 atlet), dan “Sangat Baik” sebesar
66,67% (4 atlet). Sedangkan daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli pantai putri Smanor Tahun
2023 berada pada kategori “Cukup” sebesar 33,33% (2 atlet), “Baik” sebesar 66,67% (4 atlet). (3) Daya tahan otot
tungkai atlet bolavoli pantai putra Smanor Tahun 2023 berada pada kategori “Cukup” sebesar 50,50%% (3 atlet),
“Baik” sebesar 33,33% (2 atlet), dan “Sangat Baik™ sebesar 16,67% (1 atlet). Sedangkan power otot tungkai atlet
bolavoli pantai putri Smanor Tahun 2023 berada pada kategori “Cukup” sebesar 0,00% (0 atlet), “Baik” sebesar
33,33% (2 atlet), dan “Sangat Baik™ sebesar 66,67% (4 atlet).

Kata kunci: Daya tahan otot lengan, Daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks), Power otot tungkai
Abstract

This study aims to determine the level of physical condition of Smanor beach volleyball athletes in 2023.
Physical condition is limited to arm muscle endurance, cardiorespiratory endurance (VO2 Max), and leg muscle
power. This type of research is quantitative descriptive. The population in this study was Smanor beach volleyball
athletes, totaling 12 players. The sampling technique used is total sampling. The instruments used are the push
up test, vertical jump, and bleep test. The data analysis technique uses descriptive analysis expressed in
percentage form. The results of the research show that (1) The arm muscle endurance of Smanor men's beach
volleyball athletes in 2023 is in the "Poor" category at 16.67% (1 athlete), "Adequate” at 66.67% (4 athletes),
"Good" amounted to 16.67% (1 athlete), while the arm muscle endurance of female beach volleyball athletes from
Smanaor in 2023 was in the "Fair" category at 50.50% (3 athletes), "Good" at 33.33%% (2 athletes) ,and “Very
Good” at 16.67% (1 athlete). (2) Cardiorespiratory endurance (VO2 Max) of Smanor beach volleyball athletes
in 2023 is in the "Good" category at 33.33% (2 athletes), and "Very Good" at 66.67% (4 athletes). Meanwhile,
the cardiorespiratory endurance (VO2 Max) of Smanor women's beach volleyball athletes in 2023 is in the "Fair"
category at 33.33% (2 athletes), "Good" at 66.67% (4 athletes). (3) The leg muscle endurance of Smanor men's
beach volleyball athletes in 2023 is in the "Fair" category at 50.50%% (3 athletes), "Good" at 33.33% (2 athletes),
and "Very Good" at 16.67% (1 athlete). Meanwhile, the leg muscle power of Smanor women's beach volleyball
athletes in 2023 is in the "Fair" category at 0.00% (0 athletes), "Good" at 33.33% (2 athletes), and "Very Good"
at 66.67% (4 athletes).

Keywords: Arm muscle endurance, cardiorespiratory endurance (VO2 Max), leg muscle power
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1. PENDAHULUAN

Bola voli merupakan permainan yang sangat
digemari oleh masyarakat Indonesia. Permainan
bolavoli dimainkan menggunakan tangan. Saat ini
bolavoli menduduki peringkat kedua setelah sepak
bola. Dalam permainan bolavoli mempunyai beberapa
tujuan antara lain sebagai olah raga edukatif, olah raga
rekreasional, dan olah raga pertunjukan. Bolavoli
bukan hanya olahraga untuk mengisi waktu luang bagi
masyarakat, tetapi juga dijadikan tolak ukur prestasi
olahraga di suatu daerah tingkat Desa, Kecamatan,
Kabupaten, Provinsi, dan bahkan Nasional. dimainkan
oleh hampir semua kalangan masyarakat pedesaan,
masyarakat, perkotaan, bahkan sekolah-sekolah dasar
sampai perguruan tinggi (Baidawi, 2019).

Bolavoli pasir merupakan salah satu contoh dari
modifikasi dalam permainan bolavoli. Dalam
permainan bolavoli pasir jumlah pemain hanya
berjumlah dua orang di setiap tim dan dimainkan diatas
lapangan berpasir pantai. Permainan ini terdiri dari dua
tim, sama halnya dengan permainan bolavoli
sesungguhnya, permainan ini dimainkan oleh dua tim
yang dipisahkan oleh jaring atau net yang di
bentangkan di tengah lapangan dan memukul bola
dengan menggunakan lengan maupun tangan. Hal ini
menjadikan atlet bolavoli pasir memiliki andil yang
lebih besar di dalam tim. Bolavoli pasir masuk dalam
induk organisasi Persatuan Bolavoli Seluruh Indonesia
(PBVSI). Sebagian besar peraturan dan teknik-teknik
yang terdapat pada permainan bolavoli pantai sama
dengan permainan bolavoli indoor (Sofiyana et al.,
2022).

Bermain bolavoli dengan baik, diperlukan
penguasaan teknik dasar. (Borrego, 2021) menyatakan
“Teknik adalah prosedur yang dikembangkan
berdasarkan  praktik dan  bertujuan  mencari
penyelesaian suatu problema gerakan tertentu dengan
cara yang paling ekonomis dan berguna”. Sedangkan
menurut (Nasrullah et al., 2020), menjelaskan bahwa
teknik dasar dalam permainan bolavoli yaitu: (1) teknik
servis tangan bawah, (2) teknik servis tangan atas, (3)
teknik passing bawah, (4) teknik passing atas, (5)
teknik umpan (set up), (6) teknik smash, (7) teknik blok
(bendungan). Hal tersebut senada dengan, Beutelsthal
(2015: 8) menjelaskan ada enam jenis teknik dasar
dalam permainan bolavoli, yaitu: service, dig
(penerimaan  bola dengan menggali), attack
(menyerang), volley (melambungkan bola), block, dan
defence (bertahan). Teknik dasar dalam permainan
bolavoli meliputi: (a) service, (b) passing, (c) umpan
(set-up), (d) smash (spike), dan (e) bendungan (block).
Dari beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan
bahwa teknik dasar bolavoli merupakan suatu gerakan
yang dilakukan secara efektif dan efisien untuk
menyelesaikan tugas yang pasti dalam permainan
untuk mencapai suatu hasil yang optimal.

Seorang  atlet  bolavoli  terlebih  dahulu
mengembangkan kemampuan fisik seperti: kekuatan,

kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya tahan, power
dan lain-lain (Lestari et al., 2020). Tanpa adanya fisik
yang baik seorang atlet akan mengalami kesulitan
untuk mengeluarkan kemampuan teknik secara
maksimal. Kondisi fisik yang baik merupakan syarat
utama untuk menguasai, mengoptimalkan dan
mengembangkan suatu keterampilan teknik-teknik
yang dipelajari. Hal ini didukung oleh pendapat
(Usman & Argantos, 2020), Kondisi fisik ini
merupakan suatu kebutuhan yang harus dimiliki oleh
seorang atlet untuk meningkatkan dan
mengembangkan prestasi olahraganya secara optimal,
sehingga setiap kondisi fisik harus dikembangkan dan
ditingkatkan sesuai dengan sifat, ciri dan kebutuhan
atlet masing-masing cabang olahraga.

Daya tahan otot didefinisikan sebagai kemampuan
kelompok otot untuk melakukan kontraksi berulang
selama periode waktu yang cukup untuk menyebabkan
kelelahan otot, atau untuk mempertahankan persentase
tertentu dari kontraksi sukarela maksimum untuk
periode waktu yang lama (Balasas et al., 2018).

Komponen fisik lain yang dibutuhkan dalam
olahraga bolavoli yaitu daya tahan otot lengan. Daya
tahan otot lengan dalam bolavoli digunakan untuk
melakukan passing, smash, dan servis. Seorang atlet
memiliki otot lengan yang kuat, maka ayunan lengan
akan memberikan kekuatan dorongan yang kuat pada
saat memukul bola dengan keras (Isabella & Bakti,
2021). Otot lengan terdiri dari otot lengan atas dan otot
lengan bawah. Menurut Syaifuddin (2016: 96-100) otot
lengan atas terdiri dari otot-otot fleksor yaitu M. Bicep
Braki, M. Brakialis, M. Korakobrakialis dan otot
ekstensor yaitu M. Trisep Braki. Otot lengan bawah
terdiri atas otot: exstensor carpi radialis longus,
ekstensor carepi radialis brevis, ecstensor carpi ulnaris,
supinator, pranator teres, fleksor carpi radialis,
parmalis lungus, fleksor karpi wulnaris, fleksor
digitorum profundus, ekstensor digitorum. Struktur
otot lengan disajikan pada gambar sebagai berikut:
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Gambar 1.1. Struktur Otot Lengan

Daya ledak otot tungai merupakan salah satu dari
komponen biomotorik yang penting dalam kegiatan
olahraga, karena daya ledak akan menentukan seberapa
keras orang dapat memukul, seberapa jauh melempar,
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seberapa tinggi melompat, seberapa cepat berlari dan
sebagainya. Daya ledak merupakan hasil kali dari dua
komponen kondisi fisik, yaitu kekuatan dan kecepatan
yang dirumuskan; Power = Force (strength) x Velocity
(speed). Power tungkai dalam penelitian ini diukur
menggunakan tes vertical jump. Vertical jump sangat
dipengaruhi oleh kekuatan otot. Otot yang dominan
tidak hanya otot pada kaki. Otot utama yang terlibat
dalam melakukan vertical jump antara lain latissimus
dorsi, erector spinae, vastus medialis, rectus femoris,
dan tibialis anterior. Otot latissimus dorsi dan erector
spinae adalah otot tubuh yang menyebabkan gerakan
meloncat menjadi optimal (Garcia-Garcia et al., 2019).

gracilis
adductor longus
rectus femoris
vastus lateralis

sartorius

gastrocnemius (calf)

anterior tibialis
fibularis (peroneus) longus
extensor digitorum longus
patellar tendon

flexor digitorum longus

Gambar 1.2. Otot dan Tulang Tungkai
Manusia

Selain daya tahan otot lengan dan power otot
tungkai, komponen kondisi fisik bolavoli lainnya yaitu
daya tahan kardiorespiratory (VO2 Maks). Menurut
pendapat Ahmad, dkk., (2020: 37) bahwa daya tahan
kardiorespirasi (VO2 Maks) adalah kemampuan sistem
jantung-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi
secara optimal pada saat melakukan aktivitas sehari-
hari dalam waktu yang cukup lama tanpa mengalami
kelelahan yang berarti. Sementara pendapat lain,
Irianto (2018: 72) daya tahan kardiorespirasi (VO2
Maks) dapat diartikan sebagai daya tahan seluruh tubuh
yang dibutuhkan untuk bisa menyelesaikan lari jarak
jauh, renang jarak jauh, dan bersepeda jarak jauh.

Pentingnya kondisi fisik harus diperhatikan oleh
pelatih dan atlet itu sendiri. Pelatih harus selalu
memantau kondisi fisik atletnya agar dapat mengetahui
sejak dini apakah pemainnya mempunyai masalah yang
nantinya akan mempengaruhi fisik dan performanya.
Hal ini bisa terjadi karena pelatih tidak memantau
dengan baik kondisi fisik atletnya dan tidak
mempunyai data mengenai kondisi fisik atletnya.
Dalam latihan jasmani perlu fokus pada pengembangan
tubuh  secara teratur dan hati-hati, dengan
memperhatikan level atlet. Proses ini harus dilakukan

dengan sabar. Tanpa persiapan fisik yang serius, atlet
akan sulit mencapai performa optimal saat bertanding
jika kondisi fisik atlit sangat kurang baik. Cabang-
cabang olahraga memiliki karakter dan spesifikasi
masing-masing, sehingga perlu adanya perpaduan
antara tes umum dan spesialisasi dalam melakukan
seleksi. Peranan alat tes terasa kurang jika tidak
dikombinasi dengan hasil pengamatan pelatih yang
berpengalaman. Menurut pengamatan, selama ini
belum memperhatikan tentang masalah identifikasi
kemampuan fisik ini secara seksama. Proses latihan
yang dilakukan masih kurang, sebagai salah satu
contoh proses evaluasi dengan cara tes dan pengukuran
masih jarang dilakukan.

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka
peneliti melakukan suatu penelitian yang berjudul
“Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Pantai Smanor”.

2. METODE PENELITIAN

Jenis Penelitian

Jenis penelitian ini yaitu kuantitatif dan deskriptif.
(Ali Maksum, 2018), menyatakan bahwa “desain
penelitian deskriptif adalah desain penelitian yang
bertujuan untuk menggambarkan atau menjelaskan
secara sistematis, praktis, dan obyektif suatu objek
pengamatan yang terjadi pada masa sekarang.” Metode
penelitian deskriptif digunakan untuk menjawab dan
memecahkan permasalahan yang ditemui selama
proses penelitian.

Lokasi Penelitian

Tempat penelitian yaitu di Lapangan Bolavoli
Pantai Semanor Sidoarjo. Penelitian ini dilaksanakan
pada bulan September-Oktober 2023.

Populasi Dan Sampel Penelitian

Populasi penelitian adalah pemain voli pantai
Semanor Sidoarjo yang berjumlah 12 orang pemain.
Hardani dkk., (2020: 361) menyatakan bahwa populasi
adalah keseluruhan subjek penelitian termasuk orang,
benda, hewan, tumbuhan, gejala, hasil tes atau
peristiwa yang merupakan sumber data yang
menunjukkan ciri-ciri tertentu dalam suatu populasi
penelitian. Adapun sampel yang digunakan adalah
populasi sampling yaitu pengambilan sampel 12
pemain voli pantai Smanor Sidoarjo tahun 2023.

Teknik Dan Instrumen Data

Data yang digunakan dalam penelitian ini adalah
data sekunder. Data sekunder adalah data yang
diperoleh atau dikumpulkan oleh orang yang
melakukan penelitian dari sumber-sumber yang telah
ada. Sugiyono (2016: 225) mengatakan bahwa data
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sekunder merupakan sumber data yang tidak langsung
memberikan data kepada pengumpul data, misalnya
melalui orang lain atau lewat dokumen. Dimana
peneliti mendapatkan data tes kondisi fisik atlet
bolavolipantai Smanor, yang terdiri atas daya tahan
otot lengan (tes push up), power tungkai (vertical
jump), dan daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks)
(bleep test).

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data yang digunakan yaitu
deskriptif persentase. Arikunto (2016: 245-246)
menyatakan bahwa rumus yang digunakan sebagai
berikut: Keterangan:

P = Persentase yang dicari
F = frekuensi
N = jumlah responden

Pengkategorian menggunakan mean dan standar
deviasi. Azwar (2016: 163) menyatakan bahwa untuk
menentukan kriteria skor dengan menggunakan
Penilaian Acuan Norma (PAN) pada tabel 2 sebagai
berikut:

Tabel 3.1. Norma Penilaian

No. Interval Kategori

1 M+15S<X Sangat Baik

2 | M+0,5S<X<M+1,5S | Baik

3 | M-0585<X<M+0,5S | Cukup

4 | M-155S<X<M-0,5S | Kurang

5 | X<M-1,58 Sangat Kurang

(Sumber: Azwar, 2018: 163)
Keterangan:

M : nilai rata-rata (mean)

X : skor

S : standar deviasi

3. HASIL

Data kondisi fisik dalam penelitian ini terdiri atas
daya tahan otot lengan diukur menggunakan tes push
up, daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) diukur
menggunakan tes bleep test, dan power otot tungkai
diukur menggunakan tes vertical jump. Sampel yaitu
atlet bolavoli pantai Smanor Sidoarjo 2023 yang
berjumlah 12 pemain, dengan rincian 6 atlet putra dan
6 atlet putri. Hasil analisis sebagai berikut:

Tabel 3.2 Data Daya Tahan Otot Lengan, Daya
Tahan Kardiorespirasi (VO2 Maks), dan Power
Otot Tungkai Atlet Bolavoli Pantai Smanor

Sidoarjo 2023
NAMA PUSH UP  VERTICAL VO2 MAX
JUMP (BEEP TEST)
Mochammad Wahyu Wijaya 48 83 54,1
Dimas Abdur Rahman 40 75 485
Abdur Rozaq Tohari 43 77 49,3
Argy Farela Pratama 35 70 43,6
Badarudin Ardiansyah 30 72 42,4
Agus Ferdianto 41 74 48,5
Nur Azizah 32 63 40,5
Lailatul Syah Fitria 25 61 40,8
Anandita Nelza FriciliaPutri 27 68 40,2
Nadira RokhmayaNaillufar 31 60 38,1
Zsazsa Audy Putri Ifandi 28 63 39,2
Mido Maya Saputri 35 70 411

Keterangan: Dari tabel di atas dapat disimpulkan
bahwa hasil tes daya tahan otot lengan, daya tahan
kardiorespirasi (VO2 Maks), dan power otot tungkai
Atlet Bolavoli Pantai Putra Smanor Sidoarjo 2023,
diketahui nilai minimum push up 25, nilai maximum 48
dan nilai rata-rata 34,5. Analisis vertical jump diketahu
memiliki nilai minumum 60, maximum 83 dan rata-rata
69,6. Analisis Vo2 Max (Beep Test), diketahui nilai
minimum 38,1, maximum 54,1 dan rata-rata 43,8. Hasil
presentase daya tahan lengan atlrt bolavoli pasir putra
smanor disajikan pada tabel berikut.

Tabel 3.3. Norma Penilaian Daya Tahan
Lengan Atlet Bolavoli Pasir Putra Smanor Tahun

2023
No Interval Kategori Frekuensi I Persent
1 5323<X Sangat Baik 0 0,00%
2 43,63<X <5323 Cukup 1 16,67%
3 34,03 <X <43,63 Cukup 4 66,67%
4 24,43 <X <34,03 Kurang 1 16,67%
5 X <2443 Sangat Kurang 0 0,00%
Jumlah 6 100%

Berdasarkan Tabel 3.3. di atas menunjukkan bahwa
daya tahan otot lengan atlet bolavoli pantai putra
Smanor tahun 2023 berada pada kategori “Sangat
Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar
16,67% (1 atlet), “Cukup” sebesar 66,67% (4 atlet),
“Baik” sebesar 16,67% (1 atlet), dan “Sangat Baik”
sebesar 0,00% (0 atlet). Hasil Presentase, daya tahan
kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli pantai putra
Smanor disajikan pada Tabel berikut.
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Tabel 3.4 Norma Penilaian Daya Tahan
Kardiorespirasi (VO2 Maks) Atlet Bolavoli Pantai

Putra Smanor Tahun 2023

No Interval Kategori Frekuensi  Presentase
1 3336¢<X Sangat Baik 1 16,67%
2 29,12<X<33,36 Baik 2 33.33%
3 24,88<X<29,12 Cukup 3 50,00%
4  2064<X<24,88 Kurang 0 0.00%
5  X<20,64 Sangat Kurang 0 0.00%

Jumlah 6 100%%

Berdasarkan Tabel 3.4 di atas menunjukkan bahwa
daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli
pantai Smanor Tahun 2023 berada pada kategori
“Sangat Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Cukup” sebesar 0,00% (0
atlet), “Baik” sebesar 33,33% (2 atlet), dan “Sangat
Baik” sebesar 66,67% (4 atlet). Hasil presentase
deskriptif statistik power otot tungkai atlet bolavoli
pantai putra Smanor disajikan pada grafik berikut:

Power Otot Tungkai Atlet Bolavoli
Pantai Putra Smanor Tahun 2023

50.00%
Sangat Baik Baik Sangat Kurang

Cukup Kurang

Grafik 1. Power Otot Tungkai Atlet Bolavoli
Pantai Putras Smanor Tahun 2023

Berdasarkan Grafik di atas menunjukkan bahwa
power otot tungkai atlet bolavoli pantai putra Smanor
Tahun 2023berada pada kategori “Sangat Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar 0,00% (0
atlet), “Cukup” sebesar 50,50% (3 atlet), “Baik”
sebesar 33,33% (2 atlet), dan “Sangat Baik” sebesar
16,67% (1 atlet). Hasil presentase daya tahan otot
lengan, daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks), dan
power otot tungkai atlet bolavoli pantai putri Smanor
Tahun 2023 pada grafik berikut:

Daya Tahan Otot Lengan Atlet Bolavoli Putr Pantai
Smanor Tahun 2023

23
13
03

Sengat Baik Baik Cukp Kurang Sangat Kurang

Grafik 2. Daya Otot Lengan Atlet Bolavoli Putri
Pantai Smanor Tahun 2023.

Berdasarkan grafik di atas memberikan hasil bahwa
rata-rata tinggi atlit bolavoli pantai Smanor 175 dan
berat badan di rata-rata 60 kg. Hasil presentase daya
tahan otot lengan apabila ditampilkan dalam bentuk
Norma Penilaian, daya tahan otot lengan atlet bolavoli
pantai putri Smanor disajikan pada Tabel 4.6 sebagai
berikut:

Tabel 3.5 Norma Penilaian Daya Tahan Otot
Lengan Atlet Bolavoli Pantai Putri Smanor Tahun

2023.
No Interval Kategori | Frekuensi | Persentase
Sangat o
1 3336<X Baik 1 16.67%
2 2912<X < 33,36 Baik 2 33.33%
3 2488<X < 29,12 Cukup 3 50.00%
4 2064<X< 2488 Kurang 0 0.00%
5 X< 2064 | Swext 0 0.00%
Kurang
Jumlah 6 100%%

Berdasarkan Tabel di atas menunjukkan bahwa
daya tahan otot lengan atlet bolavoli pantai putri
Smanaor Tahun 20231 berada pada kategori “Sangat
Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar
0,00% (0 atlet), “Cukup” sebesar 50.50% (3 atlet),
“Baik” sebesar 33,33%% (2 atlet), dan “Sangat Baik”
sebesar 16,67% (1 atlet). Hasil daya tahan
kardiorespirasi (VO 2 Maks) ditampilkan dalam bentuk
norma penilaian, atlet bolavoli pantai putri Smanor,
disajikan pada grafik berikut:
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DAYA TAHAN VO2MAKS ATLET BOLAVOLI
PANTAI PUTRI SMANOR TAHUN 2023
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Grafik 3. Daya Tahan VO2 Maks Atlet Bolavoli
Pantai Putri Smanor Tahun 2023

Berdasarkan grafik di atas menunjukkan bahwa
daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli
pantai putri Smanor Tahun 2023 berada pada kategori
“Sangat Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Cukup”’sebesar 33,33% (2
atlet), “Baik” sebesar 66,67% (4 atlet), dan “Sangat
Baik”sebesar 0,00% (0 atlet). Hasil power otot tungkai
ditampilkan dalam bentuk norma penailain atlet
bolavoli pantai putri Smanor, disajikan dalam bentuk
tabel berikut:

Table 3.6. Norma Penilaian Power Otot Tungkai
Atlet Bolavoli Pantai Putri Smanor Tahun 2023.

No Interval Kategori | Frekuensi | Persentase
1 60,00 < X Sangat Baik 4 66,67%
2 56,00 < X 60,00 Baik 2 33,33%
3 52,00 < X < 56,00 Cukup 0 0,00%

4 48,00 < X < 52,00 Kurang 0 0,00%

5 X < 48,00 Sangat 0 0,00%
Kurang
Jumlah 6 100%

Berdasarkan Tabel 3.6 di atas menunjukkan bahwa
power otot tungkai atlet bolavoli pantai putri Smanor
Tahun 2023 berada pada kategori “Sangat Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar 0.00% (0
atlet),“Cukup” sebesar 0,00% (0 atlet), “Baik™ sebesar
33,33% (2 atlet), dan “Sangat Baik” sebesar 66,67% (4
atlet).

PEMBAHASAN

Dalam permainan bolavoli, faktor kondisi fisik
merupakan fondasi utama yang memengaruhi kinerja
seorang atlet. Sebagaimana disoroti oleh (Maizan & ,
2020), kondisi fisik bukan hanya menunjang
peningkatan teknik individu, melainkan juga turut
berperan dalam kemampuan taktik tim secara

keseluruhan. Sebuah tim bolavoli yang ingin berhasil
dalam aspek taktiknya harus memastikan bahwa setiap
anggota timnya memiliki penguasaan teknik yang kuat,
didukung dengan kondisi fisik yang prima. Keduanya
saling terkait secara erat; kondisi fisik yang optimal
mendukung eksekusi teknik dengan lebih baik,
sementara  teknik yang mantap mendukung
penggunaan taktik yang lebih canggih.

Peran pelatih dalam mengembangkan kondisi fisik
atlet juga sangat penting. Pelatih tidak hanya
bertanggung jawab untuk melatih teknik dan taktik,
tetapi juga harus memperhatikan aspek fisik dan mental
atlet. Dengan membangun program latihan yang
terarah dan berkelanjutan, pelatih dapat membantu atlet
meningkatkan kondisi fisiknya, menjaga
keseimbangan antara beban latihan dan pemulihan,
serta memastikan bahwa mereka siap secara fisik dan
mental untuk menghadapi persaingan. Dengan
demikian, penting bagi setiap atlet dan pelatih untuk
memahami betapa krusialnya kondisi fisik dalam
mencapai kesuksesan dalam olahraga bolavoli (Garcia-
De-alcaraz et al., 2022). Meningkatkan kondisi fisik
tidak hanya berdampak pada performa atlet di
lapangan, tetapi juga pada.

Daya Tahan Otot Lengan

Berdasarkan hasil analisis data dari penelitian, daya
tahan otot lengan atlet bolavoli pantai putra Smanor
tahun 2023 berada pada kategori “Sangat Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar 16,67% (1
atlet), “Cukup” sebesar 66,67% (4 atlet), “Baik”
sebesar 16,67% (1 atlet), dan “Sangat Baik” sebesar
0,00% (0 atlet). daya tahan otot lengan atlet bolavoli
pantai putri Smanaor Tahun 2023, berada pada kategori
“Sangat Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Cukup” sebesar 50.50% (3
atlet), “Baik” sebesar 33,33%% (2 atlet), dan “Sangat
Baik” sebesar 16,67% (1 atlet).

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa daya tahan otot lengan atlet perlu dilakukan
peningkatan. Sementara hasil penelitian lain yang
dilakukan oleh Sari & Asri (2020) menunjukkan bahwa
terdapat hubungan antara daya tahan otot lengan
dengan kemampuan smash bolavoli. Hal tersebut
sejalan dengan pendapat (Schleitzer et al., 2022),
bahwa Daya tahan otot adalah kemampuan sekelompok
otot untuk melakukan kontraksi secara berulang atau
terus-menerus dalam jangka waktu tertentu terhadap
suatu beban. Daya tahan otot lengan dibutuhkan oleh
atlet bolavoli yang bertujuan untuk mengkombinasi
dengan kecepatan yang dapat menimbulkan proses
dalam daya ledak atau explosive power, agar atlet
mendapatkan hasil pukulan smash keras yang dapat
musuh susah menerima bola (Young & Pryor, 2007).
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Berbicara tentang daya tahan otot, ada beberapa
faktor yang memengaruhi kemampuan seseorang
dalam hal ini (Radu et al., 2015). Salah satunya adalah
tipe serat otot yang dimiliki oleh seseorang. Ada dua
tipe serat otot utama: tipe serat otot cepat (fast-twitch
muscle fibers) yang lebih cocok untuk kekuatan dan
kecepatan tetapi memiliki daya tahan yang lebih
rendah, dan tipe serat otot lambat (slow-twitch muscle
fibers) yang lebih unggul dalam daya tahan tetapi tidak
sekuat serat otot cepat. Selain itu, faktor seperti jenis
kelamin, usia, nutrisi, dan latihan yang dilakukan juga
memengaruhi daya tahan dan kekuatan otot seseorang.
Kebugaran fisik yang baik mencakup berbagai
komponen, dan daya tahan otot adalah salah satu dari
komponen tersebut. Kemampuan otot untuk bertahan
dan melakukan kerja secara berulang-ulang menjadi
kunci penting dalam banyak kegiatan fisik, terutama
dalam olahraga yang membutuhkan aktivitas berulang
atau dalam kegiatan sehari-hari yang membutuhkan
kekuatan dan ketahanan otot yang berkelanjutan.
Dengan memahami pentingnya daya tahan otot dan
faktor-faktor yang mempengaruhinya, seseorang dapat
merencanakan latihan yang tepat untuk meningkatkan
kemampuan ini sesuai dengan kebutuhan mereka.

Daya Tahan Kardiorespiratory (VO2MAX)

Berdasarkan hasil analisis data dari penelitian,
Daya tahan kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli
pantai Smanor Tahun 2023 berada pada kategori
“Sangat Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Cukup” sebesar 0,00% (0
atlet), “Baik” sebesar 33,33% (2 atlet), dan “Sangat
Baik” sebesar 66,67% (4 atlet). daya tahan
kardiorespirasi (VO2 Maks) atlet bolavoli pantai putri
Smanor Tahun 2023 berada pada kategori “Sangat
Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Kurang” sebesar
0,00% (O atlet),

“Cukup” sebesar 33,33% (2 atlet), “Baik” sebesar
66,67% (4 atlet), dan “Sangat Baik” sebesar 0,00% (0
atlet).

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan
bahwa, hasil daya tahan kardiorespiratory (VO2 Max)
atlet bolavoli pantai Smanor cukup baik. Hal tersebut
didukung oleh pendapat pendapat dari Irianto (2018:
27) menggambarkan pentingnya daya tahan paru
jantung dalam konteks kemampuan tubuh menyuplai
oksigen untuk kerja otot dalam jangka waktu yang
panjang. Kemampuan ini memberikan seseorang
keunggulan dalam melakukan aktivitas fisik yang
berkelanjutan tanpa cepat mengalami kelelahan.
Sedangkan Atlet dengan VO2 maks yang tinggi
cenderung memiliki kemampuan untuk menjaga
intensitas permainan lebih lama tanpa mengalami
penurunan signifikan dalam kinerja mereka (Matsudo
et al., 2021). Pentingnya VO2 maks dalam bolavoli
tidak hanya terkait dengan kemampuan atlet untuk
bermain tanpa kelelahan yang berarti, tetapi juga dalam
memulihkan stamina saat pertandingan berlangsung.

Daya tahan, atau endurance, merupakan landasan
bagi atlet bolavoli untuk menghadapi tantangan
kelelahan yang muncul selama pertandingan yang bisa
berlangsung dalam waktu yang cukup lama (Kelsey
J. Santisteban, Andrew T. Lovering, 2022). Dengan
memiliki daya tahan kardiorespirasi yang ditingkatkan,
atlet dapat mengatasi kelelahan ini lebih efektif. Ini
tidak hanya memengaruhi performa individu, tetapi
juga dapat memiliki dampak pada performa tim secara
keseluruhan (Freire et al., 2023).

Dapat  disimpulkan  bahwa daya tahan
kardiorespiratory (VO2 Max) adalah daya tahan yang
penting dalam permainan bolavoli yang mana
berpengaruh pada perfoma tim secara keseluruhan dan
dapat memulihkan stamina saat pertandingan
berlangsung.

Power Otot Tungkai

Hasil dari penelitian bahwa otot tungkai atlet
bolavoli pantai putra Smanor Tahun 2023 berada pada
kategori “Sangat Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet),
“Kurang” sebesar 0,00% (0 atlet), “Cukup” sebesar
50,50%% (3 atlet), “Baik” sebesar 33,33% (2 atlet),
dan “Sangat Baik” sebesar 16,67% (1 atlet). power otot
tungkai atlet bolavoli pantai putri Smanor Tahun 2023
berada pada kategori “Sangat Kurang” sebesar 0,00%
(0 atlet), “Kurang” sebesar 0.00% (0 atlet),“Cukup”
sebesar 0,00% (0 atlet), “Baik™ sebesar 33,33% (2
atlet), dan “Sangat Baik™ sebesar 66,67% (4 atlet).

Berdasarkan hasil memahami bahwa kondisi fisik
atlet bola voli pantai Smanor Sidoarjo Tahun 2023
cenderung pada kategori yang cukup menyoroti
pentingnya fokus pada peningkatan kondisi fisik
mereka. Idealnya, atlet-atlet Smanor seharusnya
memiliki kondisi fisik yang tergolong baik bahkan
sangat baik, terutama dalam mengintegrasikan
komponen kesegaran jasmani dan motorik. Dengan
merujuk pada hasil skor latihan fisik atlet, diperlukan
pendekatan yang lebih efektif dalam pola latihan dan
pengawasan pelatih. Fokus pada peningkatan kekuatan
dan ketahanan fisik menjadi esensial karena kedua
faktor tersebut memiliki dampak signifikan pada
performa atlet saat bertanding.

Penelitian lain yang dilakukan oleh (Novita et al.,
2022), menunjukkan bahwa posisi tungkai yang
membentuk kuda-kuda dan proses setengah jongkok
sangat penting dalam menunjang teknik dasar passing
bawah. Hal ini membantu memastikan bahwa
pergerakan pemain dalam menjemput bola dapat
dilakukan dengan stabil dan memungkinkan arah
pantulan bola pada lengan untuk dapat dikontrol
dengan baik. Dalam konteks ini, daya ledak otot
tungkai memiliki pengaruh langsung terhadap kualitas
gerakan passing bawah. Sementara pendapat (Freire et
al., 2023), menjelaskan bahwa pengembangan power
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otot tungkai melibatkan dua komponen utama:
pertama, meningkatkan kekuatan untuk meningkatkan
daya gerak, dan kedua, mengembangkan kecepatan
untuk mempercepat waktu gerakan.

4. SIMPULAN DAN REKOMENDASI
SIMPULAN

Berdasarkan pembahasan dan hasil proses analisis
yang telah dilakukan oleh peneliti, dapat disimpulkan
bahwa:

1. Daya Tahan Otot Lengan atlet bolavoli pantai
Smanor diketahui memiliki rata-rata kategori
“Kurang” sebesar 16,67% (1 atlet putra), “Cukup”
sebesar 66,67% (4 atlet putra), “Baik” sebesar
16,67% (1 atlet putra), dan kategori “Cukup”
sebesar 50.50% (3 atlet putri), “Baik” sebesar
33,33%% (2 atlet putri), dan “Sangat Baik”
sebesar 16,67% (1 atlet putri).

2. Daya Tahan Kardiorespiratory (VO2MAX) atlet
bolavoli pantai Smanor diketahui memiliki rata-
rata kategori Baik” sebesar 33,33% (2 atlet putra),
dan “Sangat Baik” sebesar 66,67% (4 atlet putra)
dan kategori “Cukup” sebesar 33,33% (2 atlet
putri), “Baik” sebesar 66,67% (4 atlet putri).

3. Power Otot Tungkai atlet bolavoli pantai Smanor
diketahui memiliki rata-rata kategori “Cukup”
sebesar 50,50%% (3 atlet putra), “Baik” sebesar
33,33% (2 atlet putra), dan “Sangat Baik” sebesar
16,67% (1 atlet putri) dan kategori “Baik” sebesar
33,33% (2 atlet putri), dan “Sangat Baik” sebesar
66,67% (4 atlet putri).

REKOMENDASI

Berdasarkan hasil penelitian di atas, ada beberapa
saran yang dapat disampaikan yaitu:

1. Bagi Pelatih, hendaknya memperhatikan daya
tahan otot lengan, daya tahan kardiorespirasi
(VO2 Maks), dan power otot tungkai atlet
bolavoli Smanor Tahun 2023.

2. Bagi atlet agar menambah latihan-latihan lain
yang mendukung dalam meningkatkan kondisi
fisik, terutama yang dominan dalam olahraga bola
voli pantai.

3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan,
untuk itu bagi penelitiselanjutnya hendaknya

mengembangkan dan menyempurnakan
penelitian ini.
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