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(Zig Ziglar) 

 

 

 

 

 

 
Kupersembahkan karya ini buat: 

Seluruh keluargaku tercinta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

vi 

Abstrak 

 

 

Khoirun Nadia: Profil Kondisi Fisik Atlet Bolavoli Putri Puslatkot Kota Kediri 

Dalam Menghadapi Porprov VII Tahun 2022 Jawa Timur, Skripsi, 

PENJASKESREK, FIKS, UN PGRI Kediri, 2022. 

 

Kata kunci: kondisi fisik, bolavoli 

 

Penelitian ini dilatar belakangi masih belum lengkapnya data mengenai 

profil kondisi fisik atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri sebagai acuan pelatih 

untuk memberikan program latihan yang tepat sesuai kebutuhan atlet. 

Permasalan penelitian ini yaitu (1) Bagaimanakah kondisi fisik kekuatan 

otot tangan, kekuatan otot perut, dan kekuatan otot punggung atlet bolavoli putri 

Puslatkot Kota Kediri? (2) Bagaimanakah kondisi fisik power otot tungkai atlet 

bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri? (3) Bagaimanakah kondisi fisik kecepatan 

atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri? 

Penilitan ini merupakan jenis penelitian deskriptif dengan sampel sejumlah 

12 atlet. Intrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu menggunakan tes dan 

pengukuran terhadap 5 item tes kondisi fisik. Data hasil tes kondisi fisik dianalisis 

dengan analisis deskriptif. 

Kesimpulan hasil penelitian ini adalah (1) Kondisi fisik kekuatan otot 

tangan atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri 8% masuk dalam kategori baik 

sekali, 25% masuk kategori baik, 58% dalam kategori sedang, dan 8% dalam 

kategori kurang. Kekuatan otot perut para atlet 100% masuk dalam kategori baik 

sekali serta kekuatan otot punggung 100% masuk dalam kategori baik sekali. (2) 

Power otot tungkai para atlet bolavoli Puslatkot Kota Kediri 75% dalam kategori 

baik sekali dan sisanya 25% masuk kategori baik. (3) Kondisi fisik kecepatan atlet 

bolavoli Puslatkot Kota Kediri 100% dalam kategori kurang. 

Berdasarkan simpulan hasil penelitian ini, direkomendasikan: (1) Bagi 

Puslatkot Kota Kediri cabang olahraga bolavoli putri diharapkan dapat digunakan 

sebagai acuan untuk menyeleksi pemain-pemain baru yang akan bergabung dengan 

Puslatkot Kota Kediri cabang olahraga bolavoli putri. (2) Bagi pelatih, dapat 

digunakan untuk membuat acuan program latihan fisik yang lebih terencana dan 

terprogram untuk meningkatkan kondisi fisik para atletnya. (3) Bagi atlet, sebagai 

rekomendasi dalam menjaga dan meningkatkan kondisi fisik yang dimilikinya. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat populer dan 

banyak diminati oleh masyarakat, baik usia remaja maupun dewasa. Seperti yang 

telah diungkapkan oleh Pardijono, dkk. (2011) menjelaskan bahwa bolavoli 

merupakan olahraga yang sangat disukai oleh masyarakat indonesia, dan pada saat 

ini menduduki posisi dua sebagai olahraga paling digemari setelah sepak bola. 

Tidak jauh berbeda Maizan & Umar (2020:13) berpendapat bahwa bolavoli 

merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat dari 

anak-anak, remaja sampai orang tua baik pria maupun wanita. Beberapa pendapat 

tersebut memberikan bukti empiris bahwa bolavoli merupakan salah satu cabang 

olahraga yang sangat populer dan sukses di dunia. 

Pada saat ini, olahraga bolavoli tidak hanya sebagai olahraga rekreasi tetapi 

sudah termasuk olahraga yang diharapkan dapat menciptakan prestasi dengan baik. 

Melalui pembinaan diharapkan dapat melahirkan atlet yang memiliki prestasi 

gemilang disetiap kejuaraan yang dipertandingkan. Dalam melakukan pembinaan 

dan pengembangan olahraga untuk mencapai prestasi seperti yang dijelaskan dalam 

UU RI No. 3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional pasal 27 ayat 4 

dijelaskan bahwa “Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan 
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dengan memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuhkembangkan sentra 

pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan 

kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”. Hal tersebut diiringi dengan 

pembibitan olahraga bolavoli di Indonesia yang sudah cukup bagus dengan 

diadakannya kejuaraan mulai dari tingkat dasar hingga berlanjut seperti mulai dari 

kejuaraan dasar POR SD, POR SMP, POPDA, PORPROV, LIVOLI hingga 

kejuaraan berlanjut bolavoli paling tinggi di Indonesia saat ini yaitu PROLIGA. 

Sebagaimana yang telah dipaparkan diatas bahwa salah satu wujud upaya 

pemerintah dalam menyelengarakan kejuaraan resmi yaitu dengan 

diselenggarakannya kejuaraan pekan olahraga provinsi (PORPROV), yang diikuti 

oleh pemain bolavoli antar daerah kabupaten dan kota. Kejuaraan Porprov adalah 

event prestasi olahraga yang terdiri dari beberapa perwakilan kabupaten atau kota 

pada tingkat Provinsi, tim yang juara memberikan bukti sebagai pola pembinaan 

olahraga prestasi pada suatu daerah yang sudah berjalan (Junaidi, dkk., 2020). 

Tujuan diadakannya kejuaran porprov adalah untuk membina atlet muda yang 

berada di daerah dan kota. Kejuaraan bolavoli yang diselenggarakan secara rutin 

ini merupakan salah satu wadah atlet untuk menunjukan potensinya supaya menjadi 

juara. Kejuaraan bolavoli yang diselenggarakan juga bertujuan untuk mencari bakat 

yang dimiliki suatu daerah dan kota. 

Kejuaraan bolavoli yang sudah diselenggarakan secara rutin tersebut, 

menjadikan banyaknya tim bolavoli yang saling bersaing untuk mendapatkan juara. 

Gelar juara akan dapat diraih jika dalam suatu tim mempunyai pelatih dan pemain 

yang baik. Selain itu, sebuah prestasi akan dapat diraih dengan melalui proses yang 
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panjang melalui perencanaan, upaya yang sungguh-sungguh, komitmen dan hal 

yang penting ialah latihan yang tepat dan terprogram (Junaidi, dkk., 2020). Seorang 

pelatih sebagai pengelola program latihan, harus dapat menyusun program latihan 

yang dapat meningkatkan kualitas pemain. Sedangkan sebagai seorang pemain 

bolavoli akan menjadi pemain yang baik jika mempunyai teknik, taktik, mental dan 

kondisi fisik yang baik. 

Dalam upaya meningkatkan prestasi atlet, tidak ada cara lain selain berlatih 

dengan sungguh-sungguh berdasarkan program latihan yang terencana dan 

terstruktur. Para atlet harus menjalankan proses latihan sesuai dengan program 

latihan yang telah ditentukan oleh pelatih agar target yang telah ditentukan dapat 

tercapai (Herpandika, 2020). Karena tanpa latihan rutin, terukur dan berkelanjutan, 

seorang atlet tidak akan dapat berfungsi secara optimal (Silpina, dkk., 2020). Dalam 

impementasi program latihan kondisi fisik harus dirancang dengan baik dan 

sistematis sesuai dengan kebutuhan masing-masing cabang olahraga, dengan tujuan 

meningkatkan kemampuan fungsional tubuh untuk mendukung keberhasilan 

prestasi atlet (Sidik, dkk., 2019). Salah satu tujuan latihan dalam olahraga bolavoli 

yaitu supaya atlet memiliki kesegaran jasmani dan rohani yang bertujuan untuk 

membentuk kondisi fisik yang baik dari seorang atlet. Hal tersebut sejalan dengan 

Lumintuarso (2013:53) yang menjelaskan bahwa salah satu tujuan utama dari 

peningkatan latihan pada olahraga adalah untuk meningkatkan kebugaran. 

Kebugaran jasmani itu sendiri berarti: kemampuan individu untuk mengatasi tugas 

sehari-hari tanpa kelelahan yang berarti. 
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Dalam permainan bolavoli seorang atlet bolavoli harus memiliki kondisi 

fisik yang baik agar bisa mendapatkan hasil yang optimal saat bermain. Sebab 

permainan bolavoli, bukan hanya membutuhkan keterampilan mengarahkan bola 

dengan menggunakan tangan saja, melainkan membutuhkan kemampuan fisik agar 

tetap mampu bermain bolavoli secara stabil selama jalannya pertandingan (Hidayat, 

2017). Pada permainan bolavoli, kondisi fisik sangat erat kaitannya dengan teknik 

bermain, misalnya gerak teknik dalam melompat untuk melakukan smash dan block 

yang memerlukan power otot tungkai, begitu pula dalam menghasilkan pukulan 

yang keras akan memerlukan power yang besar dari otot lengan serta fleksibilitas   

pergelangan   tangan.   Sementara   untuk   pertahanan   diperlukan kecepatan reaksi 

(Amin & Adnan, 2020). 

Lebih lanjut Hikmah dkk., (2018:20) menjelaskan bahwa kondisi fisik 

adalah syarat penting untuk sukses dan merupakan salah satu faktor untuk 

meningkatkan dan memperkuat kualitas teknis untuk mencapai prestasi puncak 

dalam olahraga seperti bola voli. Bola voli merupakan olahraga non kontak, karena 

dibatasi oleh net, yang secara langsung menjadi tantangan bagi pemain untuk 

mengarahkan bola ke daerah lawan tanpa menyentuh net. Berdasarkan hal tersebut 

menunjukkan bahwa kondisi fisik merupakan hal yang fundamental dalam suatu 

cabang olahraga, khususnya cabang olahraga bolavoli. Sehingga jelas kondisi fisik 

yang baik merupakan salah satu syarat penting agar atlet dapat bermain baik dan 

meraih prestasi.  

Menurut Muhajir (2008:53) menjelaskan bahwa komponen kondisi fisik 

pada pemain bolavoli ialah kekuatan, power, kecepatan, kelentukkan dan daya 
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tahan. Hal tersebut dipertegas oleh Sujarwo (2017) bahwa komponen kondisi fisik 

paling penting serta dominan dalam olahraga bolavoli yaitu kecepatan, power, 

stamina, kelentukan serta kelincahan. Berdasarkan hal tersebut, dalam hal ini 

komponen kondisi fisik pada permainan bolavoli yang paling penting dan 

dibutuhkan yaitu kekuatan, power atau daya ledak serta kecepatan. 

Kondisi fisik merupakan salah satu syarat esensial dalam upaya seorang 

atlet untuk meningkatkan prestasi, bahkan bisa dikatakan merupakan kebutuhan 

dasar yang tidak dapat ditunda atau dinegosiasikan (Ramadani, 2017). Kondisi fisik 

sangat penting digunakan oleh pelatih dalam penyusunan program latihan. Kondisi 

fisik juga dapat digunakan sebagai salah satu patokan yang dapat digunakan dalam 

proses seleksi pemain bolavoli disebuah tim. Penerapan standar seleksi seperti hal 

tersebut akan menciptakan sebuah tim yang mempunyai pemain bolavoli dengan 

teknik, taktik, mental dan kondisi fisik yang menjamin kualitas standar pemain 

dengan baik. Penyusunan program latihan juga akan lebih terprogram dan ada 

patokannya. 

Puslatkot Kota Kediri merupakan Pusat Pelatihan tingkat daerah yang 

memiliki berbagai cabang olahraga salah satunya yaitu cabang olahraga bolavoli 

putri. Melalui Puslatkot inilah salah satu wujud perhatian yang lebih inten 

dilakukan pemerintah Kota Kediri dengan menyiapkan atlet-atletnya untuk 

menghadapi Porprov VII Jawa Timur. Selain itu usaha dari Pemerintah Kota Kediri 

mendirikan Puslatkot juga tidak lepas dari tujuan pembinaan prestasi untuk jangka 

selanjutnya. 
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Prestasi dari Puslatkot Kota Kediri cabang olahraga bolavoli putri sendiri 

juga cukup memuaskan.  Pada Porprov VI yang diselenggarakan di Kabupaten 

Bojonegoro, tim bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri meraih juara dua. Fakta bahwa 

Kota Kediri memiliki Pusat Latihan Bola Voli Putri, merupakan bukti keseriusan 

pemerintah dalam ikut serta membangun negeri melalui bidang olahraga. Meskipun 

demikian data-data yang mendukung kelancaran proses pelatihan cenderung 

sedikit. Data yang dimaksudkan adalah, data yang diambil untuk dasar maupun 

landasan proses latihan berlangsung. Contohnya data tentang kondisi fisik atlet 

bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri belum diperhatikan. Selain itu, dalam hal ini 

kondisi fisik penting untuk dikaji serta ditinjau secara langsung bagaimana kesiapan 

para atlet menjelang Porprov VII yang dibandingkan dengan kesiapan atlet 

sebelumnya khususnya pada persiapan atlet pada Porprov VI guna mengetahui 

bagaimana kesiapan para atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri dalam 

menghadapi Porprov VII Jawa Timur. 

Berdasarkan paparan diatas bahwa salah satu faktor yang dapat menentukan 

prestasi dalam sebuah tim yaitu kondisi fisik, maka peneliti mempunyai keinginan 

untuk meneliti tentang kondisi fisik atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri untuk 

mengetahui tentang profil kondisi fisik atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri 

serta untuk mendukung kemajuan prestasi Olahraga Kota Kediri dalam menghadapi 

Porprov VII Tahun 2022 Jawa Timur, dengan judul “Profil Kondisi Fisik Atlet 

Bolavoli Putri Puslatkot Kota Kediri dalam menghadapi Porprov VII Jawa Timur”. 
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan diatas, adapun 

identifikasi masalah dalam penelitian ini yaitu: 

1. Belum diketahuinya kondisi fisik kekuatan otot tangan, kekuatan otot perut, 

dan kekuatan otot punggung atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri. 

2. Belum diketahuinya kondisi fisik power otot tungkai atlet bolavoli putri 

Puslatkot Kota Kediri. 

3. Belum diketahuinya kondisi fisik kecepatan atlet bolavoli putri Puslatkot 

Kota Kediri. 

 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah diatas, dalam 

penelitian ini agar permasalahan tidak meluas dan lebih terfokus maka peneliti perlu 

membatasi masalah yang akan diteliti. Adapun pembatasan masalah dalam 

penelitian ini yaitu peneliti hanya meneliti tentang profil kondisi fisik atlet bolavoli 

putri Puslatkot Kota Kediri. Adapun komponen kondisi fisik yang diteliti yaitu 

meliputi komponen kondisi fisik kekuatan otot tangan, kekuatan otot perut, 

kekuatan otot punggung, power otot tungkai, dan kecepatan. 

 

D. Rumusan Masalah 

Sejalan dengan latar belakang yang telah dipaparkan, adapun rumusan 

masalah dalam penelitian ini yaitu: 
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1. Bagaimanakah kondisi fisik kekuatan otot tangan, kekuatan otot perut, dan 

kekuatan otot punggung atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri? 

2. Bagaimanakah kondisi fisik power otot tungkai atlet bolavoli putri Puslatkot 

Kota Kediri? 

3. Bagaimanakah kondisi fisik kecepatan atlet bolavoli putri Puslatkot Kota 

Kediri? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sejalan dengan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian ini adalah: 

1. Untuk mengetahui kondisi fisik kekuatan otot tangan, kekuatan otot perut, 

dan kekuatan otot punggung atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri. 

2. Untuk mengetahui kondisi fisik power otot tungkai atlet bolavoli putri 

Puslatkot Kota Kediri. 

3. Untuk mengetahui kondisi fisik kecepatan atlet bolavoli putri Puslatkot 

Kota Kediri. 

 

F. Kegunaan Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, maka hasil 

penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi bagi ilmu pengetahuan 

seperti manfaat praktis dan teoritis, antara lain: 

1. Manfaat Praktis 

a. Sebagai bahan rujukan dan referensi tentang manfaat dan kegunaan tes 

kondisi fisik. 
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b. Hasil penelitian ini diharapkan memberikan manfaat yang baik untuk 

Puslatkot Kota Kediri cabang olahraga bolavoli putri dalam membina 

kondisi fisik dan menciptakan pemain bolavoli yang professional. 

c. Bagi pelatih dapat dijadikan pedoman dalam penyusunan program 

latihan atlet bolavoli putri Puslatkot Kota Kediri dalam menghadapi 

Porprov VII Tahun 2022  Jawa Timur. 

2. Manfaat Teoritis 

a. Untuk mengembangkan ilmu pengetahuan yang sesuai dengan hasil 

penelitian. 

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi mahasiswa 

terutama pembaca untuk menambah pengetahuan, wawasan, yang 

berkaitan dengan kondisi fisik bolavoli. 
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