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Info Artikel Abstrak

Kata Kunci:

bolavoli, kondsi fisik, teknik Tujuan penelitian ini untuk mendeskripsikan kondisi fisik dan

}iésar ) keterampilan dasar klub bolavoli putri Mars 76 kota Kediri. Metode
ywords:

basic techniques, physical condirion, ~ PETI€litian ini adalah deskriptif dengan pendekatan kuantitatif. Hasil

volleyball penelitian menunjukkan rata-rata nilai tes kondisi fisik diperoleh nilai
minimum 15,48, nilai maksimum 98,22 rata-rata hasil tes 48,64.
Serta hasil pengukuran ketepatan smash pemain diperoleh nilai
minimum 8§, nilai maksimum 19 rata-rata hasil tes 13,45. Kesimpulan
dalam penelitian ini yaitu profil kondisi fisik dan keterampilan teknik
dasar bola voli putri Mars 76 kota Kediri adalah kategori cukup.

Abstract

32
%}: purpose of this study was to describe the physical condition and basic
skills of the women's volleyball club Mars 76 in the city of Kediri. This
research method is descriptive with a quantitative appifglich. The results
showed the average physical condition test scores obtained a minim Jue
of 15.48, a maximum value of 98.22 average test results of 48.64. 7, 7 |
results of the measurement of the accuracy of the player's smash obtained a
minimum value of 8, a maximum value of 19, an average of 13.45 test results.
The conclusion in this study is the profile of physical condition and basic
technical skills of volleyball daughter of Mars 76 in the city of Kediri is
sufficient category.
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PENDAHULUAN

Bolavoli adalah permainan memantul-
mantulkan bola (fo welley) oleh tangan atau
lengan dari dua regu yang bermaain diatas
lapangan yang mempunyai ukuran-ukuran
tertentu (Yudiana Y. @Jbrotﬂ, 2010). Menurut
Koesyanto (2003) permainan Bolavoli di
Indonesia sudah dikenal sejak tahun 1928 dan
saat ini bukan hanya sebagai hiburan namun
sebagai peningkatan kebugaran (Kabul Narimo.,
Sugiharto, 2013). Teknik-teknik  dalam
permainan bolavoli adalah "servis (servis tangan
bawah, servis dari samping dan servis dari atas),
passing (pass-bawah dan pass atas), umpan (set-
up), smash (smash normal, smash semi dan smash
pull) serta bendungan (block) (M. Yunus, 1992)
(Pranatahadi, S,B., 2010).

Menurut Purwanto (2013) mengatakan
bahwa pemain bolavoli harus didasarkan
kondisi fisik yang prima dan teknik dasar yang
tinggiaspek-aspek yang harus dimiliki atlet
olahraga termasuk pemain bola volly antara lain
adalah: teknik, fisik, taktik, dan kematangan
juara, Selain itu menurut Ahmadi (2007)
mengatakan komponen kondisi fisik yang harus
dikembangkan oleh pemain bola voli adalah
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelentukan,
kelincahan, daya ledak (power), keseimbangan,
reaksi dan ketepatan. Kondisi fisik menurut
Remmy (1992) mengatkan bahwa agar fisik dan
keterampilan gerak dasar dapat dikuasai perlu
latihan yang sungguh-sungguh dan
direncanakan dengan baik.

Keuntungan latihan dalam membentuk
fisik dan teknik menurut Kardjono (2008)
mengatakan melalui latihan yang dilakukan
secara berulang-ulang yang intensitas serta
kompleksitasnya sedikit demi sedikit
ditingkatkan, maka lama kelamaan atlet akan
berubah menjadi seorang yang lebih pegas, lebih
lincah, lebih kuat, lebih terampil dan dengan
sendirinya pula akan menjadi lebih efisien dan
lebih  efektif. Subarjah  (2013)
mengatakan prestasi merupakan akumulasi dari
kualitas fisik, teknik, taktik, dan kematangan
psikis atau mental, sehingga aspek tersebut perlu
dipersiapkan secara menyeluruh sebab suatu
aspek akan menentukan aspek lainnya.

Menurut

Pemahaman tentang kondisi fisik dan
keterampilan teknik dasar bolavoli oleh pelatih
dan atlet menjadi dalam
mengembangkan prestasi atlet dan tim. Oleh
karena itu pada olahraga bolavoli sangat penting
dalam mena]isis kekurangan untuk segera
ditigkatkan. Dengan adanya penelitian ini dapat
digunakan sebagai acuan pelatih dalam
mengembangkan dan meningkatkan prestasi
atletya.

acuan utama

METODE
Metode@ Desain

Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif dengan pendekatan kuantitatif,
sebagaimana yang dikemukakan oleh Arikunto
(2013) @gatakan penelitian deskriptif adalah
suatu penelitian yang bertujuan
menggambarkan atau memaparkan suatu hal,
misalnya keadaan, kondisi, situasi, peristiwa,
kegiatan, dan lain-lain. Penelitian deskriptif
scriptive research) adalah suatu metode
penelitian yang ditujukan untuk
menggambarkan fenomena-fenomena yang ada,
yang berlangsung pada saat ini atau saat yang
lampau (Furchan, 2004) (Tanzeh, 2009).

untuk

Partisipan

Populasi menurut Sugiyono 010a)
menyatakan  populasi  adalah  wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek yang

mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu
yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari
dan kemudian ditarik kesimpulan. Sedangkan
menurut Winamo (2012) mengatakan bahwa
populasi adalah sckumpulanlompok yang
menjadi target penelitian. Populasi dalam
penelitian ini adalah tim bola voli putri Mars 76
kota Kediri yang terdiri dari 20 atlet voli berjenis
kelamin perempuan. Dan selanjutnya akan
dijadikan sampel penelitian, karena mengambil
seluruh anggota populasi.

Sampel merupakan bagian daraompok
populasi yang akan digunakan subjek penelitian.
Sampel menurut Arikunto (2010) mengatakan
sampel adalah B}agian atau wakil populasi
yang diteliti. Pengambilan sampel harus
menggunakan cara tertentu yang di dasarkan
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oleh pertimbangan-pertimbangan yang ada.
Sampel yang digunakan dalam penelitian ini
diambil berdasarkan data yang dapat mewakili
u]asi secara keseluruhan (representatif).
Maka dari itu, sampel yang digunakan dalam
penelitian ini adalah keseluruhan jumlah
populasi yang menjadi subjek penelitian yang
ada.

Instrumen

Instrumen penelitian menurut
mengatakan alat atau fasilitas yang digunakan
oleh peneliti dalam mengumpulkan data agar
pekerjaannya lebih mudah dan hasilnya akan

lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkamn

sistematis sehingga mudah diolah. Pada
penelitian ini teknik pengumpulan data
menggunakan teknik tes dan pengukuran

kondisi fisik menggunakan 10 item test biomotor
fisik sedangkan keterampilan teknik dasar dalam
penelitian ini menggunakan tes ketepatan smash
pemain bolavoli.

Prosedur
Dalam pelaksanaan penelitian atlet

mengikuti prosedur yang sudah ditentukan oleh
peneliti yaitu melakukan tes dan pengukuran di
bawah ini:
1. Tes kekuatan otot tangan dengan Grip

Strength.
2. Tes kekuatan menarik dan mendorong,.
. Tes sit-up

Lo

Tes kekuatan otot punggung dan tungkai
dengan Back and leg Dynamometer

. Tes vertikal jump

. Tes kecepatan

. Tes daya tahan dengan MFT

. Tes kelincahan

0o =1 S Lh

. Tes power otot lengan dengan medicie ball
10.Tes smash

Analisi@ta

Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif yang bertujuan untuk memberikan
keadaan sesuai dengan realita yang ada tentang
mﬁisi fisik siswa ekstrakurikuler bola voli.
Teknik analisis data yang@unakan adalah
teknik statistik deskriptif, analisis data yang

digunakan dari penelitian ini menggunakan
teknik analisis deskriptif kuantitatif dengan
persentase.

HASIL

Setelah melakukan tes kondisi fisik
pada tim bola voli putri Mars 76 kota Kediri
untuk mengetahui profil kondisi fisik diperoleh
nilai rskor untuk dijadikan sebagai hasil
penelitian kondisi fisik tim bola voli putri Mars
76 kota Kediri. Hasil penelitian kondisi fisik tim
bola voli putri Mars 76 kota Kediri yang diteliti
dan diketahui teknik pengambilan data dengan
menggunakan tes dan pengukuran kondisi fisik,
diantaranya: kekuatan statis otot-otot tangan
menggunakan Grip Strength Test, Kecepatan
menggunakan tes lari 50 meter, Kelincahan
menggunakan Shuttle run test, Daya Tahan
jantung dan paru dengan Multistage Fitness Test,
Kekuatan Otot punggung menggunakan back
dynamometer  test, Kekuatan Otot Kaki
menggunakan Leg Strength, Kekuatan Otot Perut
menggunakan tes Sit Up 30 Detik, Mengukur
Kekuatan Otot Lengargenggunakan Expanding
Dynamometer  tesr, Power Otot Tungkai
menggunakan Vertical Jump, dan Power Otot
Lengan menggunakan Madecine ball test.

Semua pemain yang di ambil data
dengan pengukuran kondisi fisik sejumlah 20
pemain diperoleh nilai minimum: 15,48, nilai
maksimum: 98,22 rata-rata hasil tes: 48,64,
median tes 48,68, modus tes: 0, dan Standart
deviasi: 21,34, Hasil Penelitian menunjukkan tes
kondisimik tim bola voli putri Mars 76 kota
Kediri, di deskripsikan pada tabel berikut:

Tabel 1. Deskripsi Hasil Penelitian Tes Kondisi
Fisik

Rumus Inter Kategori Frekue  Frekue
val nsi nsi
Relarif
x> 80,64 Sangat 2 10%
Baik
59, <x 80,64 Baik 5 25%
3 <
37, <x 59,30 Cukup 7 35%
97 <
16, <x 37,97 Kurang 4 20%
63 <
X < 16,63 Sangat 2 10%
Kurang

20 100%
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Berdasarkan tabel yang telah di
sampaikan diatas dapat diketahui profil kondisi
20 pemain tim bola voli putri Mars 76 kota
Kediri sebagaian besar berada pada kategori
Cukup sebanm 7 Pemain dengan presentase
sebesar 35%, kategori baik sebanyak 5 pemain
dengan presentase sebesar 25%, kategori kurang
4 pemain dengan presentase sebesar 20%,
kategori sangat sangat baik sebanyak 2 pemain
dengan presentase sebesar 10% dan sangat
kurang 2 pemain dengan presentase sebesar
10%.

Semua pemain yang di ambil data
dengan tes smash
sejumlah 20 pemain diperoleh nilai minimum:
8, nilai maksimum: 19 rata-rata hasil tes: 13,45,
median tes 13, modus tes: 14, dan Standart
deviasi: 3,19. Hasil Penelitian menunjukkan
keterampilan teknik dasar atau dalam penelitian
ini ketepatan smash tim bolli putri Mars 76
kota Kediri, di deskripsikan pada tabel berikut:

pengukuran ketepatan

Tabel 2. Deskripsi Hasil Penelitian Tes
Keterampilan Teknik Dasar
Rumus Interval Kategori Frekue  Frekue
nsi nsi
Relatif
x> 182 Sangat 3 15%
3 Baik
150 =x 18,2 Baik 2 10%
4 < 3
11,8 =x 15,0 Cukup 9 45%
[ < 4
867 =x 11,8 Kurang 6 30%
< [}
x< 867 Sangat 0 0%
Kurang
20 100%
Berdasarkan tabel yang telah di

sampaikan diatas dapat diketahui keterampilan
teknik dasar atau ketepatan Smash, 20 pemain
tim bola voli putri Mars 76 kota Kedir
sebagaian besar berada pada kategori Cukup
sebanyak 9 Pemain dengan presentase sebesar
45%, kategori baik sebanyak 2 pemain dengan
presentase sebesar 10%, kategori kurang 6
pemain dengan presentase sebesar 30%, kategori
sangat sangat baik sebanyak 3 pemain dengan
presentase sebesar 15% dan sangat kurang 0
pemain dengan presentase sebesar 0%.

PEMBAHASAN

Survei adalah menginformasikan secara
jelas terhadap gejala-gejala yang dihadapi dalam
suatu peristiwa yang terjadi. Kondisi fisik adalah
keadaan kesiapan fisik dengan
kemampuan yang dimilimtau jika dilihat dari
segi fisiologi merupakan kemampuan seseorang
yang dapat diketahui sampai sejauh mana
kemampuannya sebagai pendukung aktivitas
menjalankan olahraga. Kondisi fisik yang baik
merupakan kebutuhan dan harus dimiliki oleh
setiap atlet olahraga, termasuk pemain tim bola
voli putri Mars 76 kota Kediri. Sama seperti atlet
pada setiap cabang olahraga, pemain bolavoli
merupakan cabang olahraga yang pemainnya
membutuhkan  kondisi fisikk yang baik
diantarara seperti kekuatan statis otot-otot
tangan, kecepatan, kelincahan, daya tahan
jantung dan paru, kekuatan otot punggung,
kekuatan otot kaki, kekuatan otot perut,
kekuatan otot lengan, power otot tungkai, dan
power otot ketika pemain tersebut berlatih dan
ketika mengikuti kompetisi pada setiap
kejuaraan.  Keterampilan  teknik  dasar
merupakan keterampilan wajib yang harus
dimiliki setiap pemain pada setiap cabang
olahraga. keterampilan teknim dasar ini harus
dikuasai setiap pemain cabang olahraga karena
pada setiap pertandingan harus melakukan
teknik  tersebut untuk memenangkan
pertandingan. Pada olahraga bola voli
keterampilan teknik dasar, meliputi; Servis,
Passing, dan Smash. Pada penelitian ini peneliti
hanya menggunakan smash sebagai salah satu
teknik yang paling penting, karena dengan
menguasai smash dapat menghasilkan angka
atau poin pada pertandingan bolavoli.

Agar dapat memenuhi semua kondisi
fisik dan keterampilan teknik dasar yang
dibutuhkan adalah dengan melakukan latihan
yang teratur atau rutin, dan terencana. Penting
untuk diketahui kondisi fistk dan keterampilan
teknik dasar bagi setiap pemain voli atau tim
bola voli putri Mars 76 kota Kediri agar dapat
menentukan kedepannya
persiapan dalam mengikuti kompetisi bolavoli
dan sebagai pedoman untuk melakukan seleksi

sesuai

latihan untuk

pemain,
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Hasil penelitian yang telah dilakukan
diketahui profil kondisi fisik dan keterampilan
teknik dasar pemain voli atau tim bola voli putri
Mars 76 kota Kediri sebagaian besar masuk
dalam kategori cukup dengan presentase sebesar
35%. Sedangkan keterampilan teknik dasar atau
ketepatan smash bola voli pemain putri Mars 76
kota Kediri mendapatkan hasil cukup dengan
persenta@S%.

Berdasarkan hasil penelitian tersebut
dapat ditarik suatu kesimpulan profil kondisi
dan keterampilan teknik dasar fisik pemain tim
bola voli putri Mars 76 kota Kediri memiliki
kondisi fisik yang cukup dan keterampilan
teknik dasar atau ketepatan smash masuk
kategori cukup. Kondisi tersebut terjadi karena
pemberian latihan yang diberikan pelatih pada
setiap sesi latthan. Survei yang dilakukan
peneliti pemain melakukan latihan selama 2 hari
selama satu minggu dengan pembentukan
kondisi fisik dan keterampilan teknik dasar.
Intensitas latihan juga berkontribusi pada hasil
kondisi fisik yang dimiliki setiap atlet saat ini.
ihzm yang rutin, giat dan terencana menjadi
salah satu cara yang sangat penting untuk
menjaga kesegaran jasmani, dengan begitu
secara otomatis dapat meningkatkan kondisi
fisik dan keterampilan teknik dasar. Kondisi fisik
dan keterampilan teknik dasar tim bola voli putri
Mars 76 kota Kediri yang baik dapat melakukan
aktivitas yang lebih berat tanpa mengalami
kelelahan yang cepat, sehingga nantinya ketika

melakukan kompetisi atlet mampu
menunjukkan kemampuannya dan menjalankan
instruksi  pelatih secara maksimal untuk

mencapai prestasi yang tinggi.

Melalui prinsip latihan yang merupakan
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yakni
meningkatkan kualitas fisik, teknik, kemampuan
fungsional tubuh, dan kualitas psikis seseorang.
Semakin tinggi aktivitas fisik yang dilakukan
selama berhari-hari akan memiliki kebugaran
yang lebih baik. Dan semakin baik keterampilan
teknik dasar yang dilakukan setiap hari akan
menjadikan lebih luwes lagi dalam melakukan
teknik. Untuk mencapai kondisi fisik dan
keterampilan teknik dasar yang baik, perlu
adanya kegiatan yang harus dilakukan untuk

meningkatkan misalnya dengan
melakukan latihan atau aktivitas fisik secara
rutin, terencana, dan penambahan porsi latihan.
Faktor-faktor lain seperti istirahat, kebiasaan
hidup sehat, faktor lingkungan, faktor makanan
dan faktor seperti; jenis kelamin,
somatotipe atau bentuk badan, keadaan
kesehatan, kebutuhan gizi, dan berat badan juga
mempengaruhi kondisi fisik dan keterampilan
teknik dasar pcma}mMaka dari itu, kondisi fisik
dan keterampilan teknik dasar yang baik dengan
melakukan latthan yang rutin, terencana juga
bisa diwujudkan dengan memperhatihan
beberapa faktor tersebut akan mencapai target

pemain

umur,

yang diinginkan untuk meraih prestasi.

Dari penelitian ini pelatih mendapatkan
gambaran kondisi yang sebenarnya kondisi fisik
dan keterampilan teknik dasar tim bolavoli putri
Mars 76 kota Kediri dapat meningkatkan
kondisi fisik dan keterampilan teknik dasar yang
saat ini masuk dalam kategori cukup dan
ditingkatkan ke level diatasnya. Hal ini
membuat pelatih dapat membuat program
latihan yang dapat meningkatkan kemampuan
fisik dan keterampilan teknik dasar pemain
bolavoli putri Mars 76 kota Kediri. Hasil kondisi
fisik dan keterampilan teknik dasar ini dapat
menjadi gambaran juga untuk merekrut pemain
bolavoli kedepannya di Mars 76 kota Kediri.
Pemain melihat gambaran kondisi fisik dan
keterampilan dapat
menjadikan motivasi untuk lebih giat lagi dalam
melakukan latihan, agar dapat meningkatkan
kondisi fisiknya.

teknik dasar saat ini

KESIMPULAN
Hasil penelitian dan pembahasan yang

telah jelaskan pada bab sebelumnya, menarik
suatu kesimpulan yang dapat diambil dalam
penelitian yang berjudul profil kondisi fisik dan
keterampilan teknik dasar bola voli putri mars 76
kota kediri adalah kategori cukup. melihat hasil
tersebut selayaknya menjadi acuan bagi staf
kepelatihan  untuk  meningkatkan  atau
menambah durasi latihan agar berkembang
menjadi baik.
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