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ABSTRAK 

 

Khafid Maulana. 2020. Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bola Voli Putra Klub Tunas 

Voka dan Klub Bravo Di Kabupaten Banjarnegara Tahun 2020. Skripsi Jurusan 

Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi Universitas Negeri Semarang. Dosen 

Pembimbing Ipang Setiawan S.Pd, M.Pd. 

 

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Bola Voli  

 

Latar belakang penelitian ini adanya perbedaan wilayah berlatih atlet 

antara kedua klub bola voli yang ada di Kabupaten Banjarnegara, perbedaan 

prestasi dan belum diketahuinya tingkat kondisi fisik atlet. Tujuan penelitian 

untuk menganalisis seberapa besar tingkat kondisi fisik atlet di klub bola voli 

putra Tunas Voka dan Bravo di Kabupaten Banjarnegara tahun 2020 dan untuk 

mendeskripsikan keadaan kondisi fisik atlet bola voli putra klub Tunas Voka dan 

klub Bravo 

Metode penelitian menggunakan survey dengan pendekatan deskriptif 

kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini klub tunas voka dan klub bravo total 42 

atlet dengan rincian 18 atlet tunas voka dan 24 atlet dari bravo dengan teknik 

pengambilan sampel menggunakan total sampling. Variabel penelitian ini yaitu 

kondisi fisik atlet. Dalam pengambilan data dengan Tes Kesegaran Jasmani 

Indonesia (TKJI), yang meliputi Lari 60 Meter, Gantung Angkat Tubuh, Baring 

Duduk, Loncat Tegak, dan Lari 1200 Meter. Teknik analisis data menggunakan 

teknik deskriptif kuantitatif dengan presentase dan dalam perhitungan digunakan 

bantuan program SPSS. 

Hasil penelitian ini menunjukan bahwa untuk atlet bola voli putra klub 

tunas voka hasil tes TKJI dengan rincian sebanyak 2 orang (11,1%) masuk dalam 

kategori baik, sebanyak  2 orang (11,1%) dan sebanyak 14 orang (77,8%) masuk 

dalam kategori sedang. Secara rata-rata hasil tes klub tunas voka masuk dalam 

kategori sedang. Sedangkan pada klub bravo dengan rincian sebanyak 17 orang 

(70,8%) masuk dalam kategori kurang, sebanyak 7 orang (29,2%) masuk dalam 

sedang. Secara rata-rata hasil tes klub bravo mendapatkan hasil kurang. Dari data 

menunjukan bahwa kondisi fisik pada klub tunas voka lebih tinggi dibandingkan 

klub bravo. Secara rata-rata tingkat kondisi fisik atlet klub tunas voka lebih baik 

dibandingkan dengan klub bravo.  

Simpulan dalam penelitian ini menunjukan tingkat kondisi fisik atlet bola 

voli putra klub tunas voka dan bravo menunjukan bahwa secara rata-rata klub 

tunas voka lebih baik dibandingkan dengan klub bravo dengan hasil rata-rata tes 

klub tunas voka mendapatkan 77.8% masuk dalam kategori sedang. Sedangkan 

pada klub bravo hasil rata-rata tes mendapatkan 70.8% masuk dalam kategori 

kurang. Hasil tes kondisi fisik klub bola voli putra tunas voka dan bravo 

menunjukan ada perbedaan dalam hal kondisi fisiknya. Ini terbukti bahwa 

perbedaan kondisi wilayah berlatih atlet dapat mempengaruhi terhadap tingkat 

kondisi fisiknya. Saran untuk atlet agar selalu meningkatkan kondisi fisiknya dan 

pada pelatih agar memberikan program khusus meningkatkan kondisi fisik. 
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ABSTRACK 

Khafid Maulana. 2020. Physical Fitness Level of Male Athletes in Tunas Voka 

and Bravo Volleyball Club Banjarnegara Regency 2020. The final project of 

majoring in Physical Education, Health and Recreation, Universitas Negeri 

Semarang. Supervisor Ipang Setiawan S.Pd, M.Pd. 

Keywords: Physical Condition, Volleyball 

The background of this study is the differences in the athlete's training area 

between the two volleyball clubs in Banjarnegara Regency, differences in 

achievement, and the unknown level of the athlete's physical condition. The 

research objectives were to analyze the level of the physical condition of the 

athletes in the men's volleyball Tunas Voka club and the Bravo club in 

Banjarnegara Regency in 2020 and to describe the physical condition of the 

volleyball athletes from the two clubs. 

The research method used a survey with a quantitative descriptive 

approach. The population in this study were members of the Tunas Voka club and 

the Bravo club with a total of 42 athletes wich is in detail of 18 athletes from the 

Tunas Voka club and 24 athletes from the Bravo club with the sampling technique 

using total sampling. The research variable is the athlete's physical condition. In 

taking data with the Indonesian Physical Fitness Test (TKJI), which includes 

running 60 meters, hanging to lift the body, lying down, jumping upright, and 

running 1200 meters. The data analysis technique used quantitative descriptive 

techniques with percentages and the calculations used the SPSS program. 

The results of this study indicate that the men's volleyball athletes at the 

Tunas Voka club have TKJI test results with details of 2 people (11.1%) in the 

good category, 2 people (11.1%) and 14 people (77.8%). ) falls into the medium 

category. On average, the Tunas Voka club test results fall into the medium 

category. Meanwhile, the Bravo club has test results with details as many as 17 

people (70.8%) are in a low category and as many as 7 people (29.2%) are in the 

moderate category. On average, the Bravo club test results are less. The data 

shows that the physical condition at the Tunas Voka club is higher than that of the 

Bravo club. So that on average the test results show that the physical condition of 

the Tunas Voka club athletes is better than the Bravo club. 

The conclusion of this study shows that the physical condition level of the 

men's volleyball athletes in the Tunas Voka club is better than the Bravo club with 

an average test result of the Tunas Voka club getting 77.8% which is included in 

the moderate category. Meanwhile, at the Bravo club, the average test result was 

70.8%, which was in the poor category. The test results of the men's volleyball 

clubs Tunas Voka and Bravo showed that there were differences in terms of their 

physical condition. Differences in the conditions of the athlete's training area can 

affect the level of their physical condition. The suggestion for athletes is to always 

improve their physical condition and for the coach is to provide special programs 

to improve the athlete's physical condition. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang Masalah  

Olahraga merupakan suatu kebutuhan yang dibutuhkan setiap individu 

dalam upaya peningkatan kondisi jasmani dalam kehidupan. Selain untuk 

kesehatan jasmani olahraga juga dapat digunakan untuk membentuk individu 

yang sehat secara jasmani, rohani maupun emosional agar menciptakan manusia 

yang berkualitas. Dari semua itu sama dengan tujuan pembangunan nasional yang 

menjadikan manusia yang berdedikasi tinggi dan berkualitas dalam berbagai hal. 

Dalam membangun jiwa maupun raga tidak boleh dipisahkan karena menjadi satu 

dan harus selalu selaras dalam pembangunannya. Selain untuk mendorong 

perkembangan jiwa pertumbuhan sangat diperlukan dalam berkehidupan. Menurut 

(Santoso, 2016) dengan melakukan aktivitas olahraga dan aktifitas fisik secara 

intensif dan dalam intensitas yang tinggi sangat efektif untuk meningkatkan 

kondisi fisik baik ketahanan tubuh terhadap stress, depresi, dan sebagainya karena 

tujuan dari aktivitas jasmani selalu menciptakan suasana yang menyenangkan 

sehingga menangkal berbagai macam penyakit.  

Kebutuhan paling dasar bagi manusia yaitu sehat dan bugar, baik sehat 

jasmani maupun rohani. Upaya yang dilakukan untuk meningkatkanya dengan 

aktivitas fisik yang cukup serta menyenangkan dan dalam durasi waktu yang 

lama. Sehat dan bugar ini tidak dapat diperoleh dalam waktu singkat, namun 

memerlukan ketekunan dan kesabaran untuk selalu mengikuti program secara 
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baik dan teratur. Dengan latihan secara rutin dan teratur dapat meningkatkan 

kesehatan tubuh. Sedangkan menurut (Bangun, 2016) kebutuhan dasar bagi segala 

aktivitas kehidupan merupakan sehat, baik sehat secara kondisi fisik, emosional 

maupun yang lain. Kesehatan harus tetap dijaga dan pertahankan dan perlu juga 

untuk ditingkatkan. Kebiasaan hidup modern telah mengurangi semua usaha 

untuk memperoleh kesehatan jasmani yang baik.  

Permainan bola voli merupakan olahraga permainan yang di mainkan 

dengan 2 regu atau tim dalam suatu lapangan, permainan ini dipisahkan oleh 

sebuah net. (Pujianto et al., 2015) permainan bola voli merupakan salah satu 

olahraga permainan yang sangat digemari oleh masyarakat. Ada beberapa 

pendapat yang menjelaskan tentang permainan bola voli, mulai dari jenis dan 

ukuran lapangan, serta angka berakhirnya permainan. Namun pada dasarnya 

permainan bola voli bertujuan untuk menyebarluaskan tentang dasar-dasar 

permainan dan kemampuan keluwesan dalam bermain bola voli. (PP.PBVSI, 

2005:1). Terdapat 4 peran penting dalam permainan bola voli, yaitu meliputi 

Tosser (atau Setter), Spiker (Smash), Libero, dan Deffender (pemain bertahan)  

(Afiffudin, 2016). Dalam setiap posisi ada perbedaan karakteristik dan 

mempunyai kemampuan berbeda dari setiap posisi (Real et al., n.d.).  

Pada dasarnya tujuan permainan bola voli yaitu melewatkan bola di atas 

net agar dapat jatuh menyentuh daerah lapangan lawan suatu upaya dan usaha 

yang sama dari lawan. Setiap tim dapat memainkan tiga pantulan untuk 

mengembalikan bola (sesuai peraturan yang berlaku). Bola dinyatakan dalam 

permainan setelah bola dipukul oleh pelaku servis yang melewati net ke daerah 
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lawan. Permainan dilanjutkan hingga bola menyentuh lantai, bola “keluar“ atau 

satu tim gagal mengembalikan bola secara sempurna (PP.PBVSI,2005:1). Ada 3 

perbedaan signifikan dalam cara bermain bola voli antara pria dan wanita, yaitu: 

tempo serangan, jenis serangan, lebih lama dalam rally (Conti & Costa, 2015) 

Kabupaten Banjarnegara memiliki kondisi wilayah geografis sangat unik, 

pasalnya di wilayah Banjarnegara terdiri dari wilayah dataran tinggi, pegunungan, 

hingga dataran rendah. Di Kabupaten Banjarnegara permainan bola voli 

merupakan salah satu cabang olahraga yang populer, dikarenakan olahraga ini 

tidak memandang usia, derajat, maupun jenis kelamin. Terbukti dengan adanya 

beberapa klub bola voli yang ada di Kabupaten Banjarnegara, yaitu klub Tunas 

Voka, Bravo, Vosa, Garuda Klapa, Asmot Pingit. Selain klub-klub besar tersebut 

banyak lagi tim-tim lokal dan kampung mulai dari wilayah daerah dataran rendah 

atau perkotaan, perdesaan, maupun di dataran tinggi yang ada di Kabupaten 

Banjarnegara hampir semuanya memiliki klub bola voli. Hal ini menandakan 

adanya antusias warga akan olahraga bola voli ini.  

Seiring dengan berkembangnya permainan bola voli di Kabupaten 

Banjarnegara menjadikan banyak bermunculan bibit baru, terbukti dengan adanya 

banyak atlet-atlet potensial yang membawakan nama Banjarnegara mengikuti 

berbagai ajang kejuaraan bola voli di Jawa tengah maupun kejuaraan tingkat 

Nasional. Terbukti dalam beberapa tahun ini Kabupaten Banjarnegara banyak 

mengikuti event bergengsi yang ada di Jawa Tengah Mulai dari Dulongmas, 

Porprov, Kejurda, bahkan menembus kejuaraan Nasional Livoli divisi 1. Dari hal 

tersebut ada beberapa klub bola voli profesional yang tertarik dengan pemain 
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potensial asal Banjarnegara, ada beberapa pemain yang sudah mencicipi gelaran 

event bergengsi di Indonesia seperti halnya proliga maupun livoli. Contohnya saja 

pada klub Tunas voka ada luthfi yang memperkuat BNI 46 dan Semarang Bank 

Jateng, Panggih yang pernah memperkuat klub Valeria Manokwari dan Jakarta 

Elektrik PLN. Pada klub bravo ada Sulisya Sari yang memperkuat Klub Petro 

Kimia Gresik, Anggita Dian Permata yang memperkuat Petro Kimia Gresik dan 

BNI 46, Asih Titi Pangestuti yang memperkuat tim Jakarta Elektik PLN, Ervan 

Nur yang memperkuat tim BNI 46, Aldy Azhar di klub Yuso, Iqbal Wahyu, di 

klub Yuso, Rizki Agung di klub Gas Prembun  dan Tedy Oka Syahputra yang 

memperkuat tim Jakarta Garuda. Bahkan salah satu atlet bola voli asal 

Banjarnegara ikut serta dalam ajang multi event Asian Games 2019 yaitu Asih 

Titi Pangestuti yang memperkuat tim Indonesia diajang tersebut. 

Klub Tunas Voka dan klub Bravo sendiri diambil dalam penelitian ini 

karena adanya perbedaan wilayah dalam berlatih atlet, dan kedua klub sudah 

mewakili wilayah dataran tinggi dan dataran rendah di Banjarnegara, yaitu pada 

klub Tunas Voka yang berada di daerah dataran tinggi dan pada klub Bravo yang 

berada di daerah dataran rendah. Klub bola voli Tunas Voka terletak di 

Kecamatan Karangkobar yang merupakan salah satu kecamatan yang berada di 

Kabupaten Banjarnegara yang memiliki topografi wilayah dataran tinggi, lembah 

hingga pegunungan. Pada umumnya sebagian besar masyarakat di dataran tinggi 

berprofesi sebagai petani atau berkebun. Anak-anak yang berada di dataran tinggi 

sebagian besar membantu orangtuanya untuk berkebun dan melakukan perjalanan 

dengan berjalan kaki dikarenakan medan yang cukup sulit didataran tinggi. 
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Dengan demikian secara tidak sadar akan meningkatkan kondisi fisik anak 

dikarenakan dalam kehidupan sehari-hari banyak melakukan aktivitas 

mengggunakan fisik. Sedangkan  pada klub bola voli Bravo terletak di pusat kota 

Banjarnegara lebih tepatnya di Kecamatan Banjarnegara dan termasuk dalam 

daerah dataran rendah di Kabupaten Banjarnegara. Pada umumnya masyarakat 

yang berada di daerah perkotaan berprofesi sebagai buruh, karyawan atau pekerja 

kantoran. Kemudahan alat transformasi dan teknologi saat ini mengakibatkan 

anak didaerah dataran rendah kekurangan aktivitas fisik, anak-anak lebih sering 

bermain gadged dari pada bermain diluar rumah dan dengan dimudahkanya alat 

transformasi di daerah perkotaan mengakibatkan anak kurang gerak dan kurang 

aktivitas fisik contohnya saja anak berangkat dan pulang sekolah sering kali 

diantar orang tuanya atau menggunakan angkutan umum, hal ini dapat 

mengurangi aktivitas fisik anak yang seharusnya dalam masa pertumbuhan 

membutuhkan aktivitas fisik yang banyak untuk tumbuh kembangnya. 

Dalam observasi awal didapatkan hasil pengamatan pada kondisi fisik 

sementara dengan metode wawancara pelatih dan pengamatan pada saat latihan 

berlangsung klub Tunas Voka dan Bravo didapatkan bahwa kondisi fisik pada 

klub Tunas Voka secara rata-rata cukup bagus dengan intensitas latihan yang 

dilakukan dan pada klub Bravo pada saat latihan dirasa masih kurang dengan 

secara rata-rata atlet belum bisa mengikuti latihan dengan maksimal. Dilihat dari 

observasi awal secara keseluruhan pada kondisi fisik dari klub bola voli Tunas 

Voka dan Bravo ada perbedaan pada kondisi fisiknya. Sedangkan dalam prestasi 

klub Tunas Voka dan Bravo ada perbedaan yang signifikan untuk prestasi yang 
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diperoleh dalam beberapa tahun terakhir. 

Berbeda halnya dengan klub Bravo yang masih eksis mengikuti kejuaraan 

bola voli tingkat daerah maupun nasional, klub Tunas Voka justru seperti vakum 

dengan tidak berkembangnya klub tersebut. Dalam segi prestasi pun klub Tunas 

Voka sedikit tertinggal dengan klub Bravo, terbukti dengan beberapa tahun 

terakhir dalam turnamen-turnamen yang diikuti klub Bravo mendapatkan hasil 

yang lebih baik dibandingkan dengan klub Tunas Voka. Banyak faktor yang 

melatar belakangi olahraga prestasi, diantaranya yaitu dari faktor internal ada 

bakat dan motivasi. Sedangkan faktor eksternal meliputi pelatih, organisasi, 

manajemen, manajemen olahraga, sarana dan prasarana, dana, hasil riset, dan 

pertandingan. Faktor tersebut merupakan faktor yang tidak dapat diabaikan dalam 

mencapai olahraga prestasi, jika semua komponen berjalan dengan baik maka 

prestasipun akan maksimal. Berikut daftar prestasi yang di dapat klub Tunas Voka 

dan klub Bravo dalam beberapa tahun terakhir. 

Tabel 1.1 Data Hasil Prestasi Klub Tunas Voka 

Nomer  Prestasi yang didapat 

1.  Juara 1 kejurkab Banjarnegara tahun 2017 

2.  Juara 3 kejurkab Banjarnegara tahun 2018 

 

Tabel 1.2 Data Hasil Prestasi Klub Bravo  

Nomer  Prestasi yang didapat 

1.  Juara 3 kejurda Jawa Tengah 2016  

2.  Juara 1 kejurkab Banjarnegara tahun 2016 
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3.  Juara 3 kejurprov Jawa Tengah tahun 2015 

4.  Juara 1 kejurkab Banjarnegara tahun 2018 

5.  Juara 1 kejurkab Banjarnegara tahun 2019 

Dari Tabel diatas menunjukan bahwa pada hasil prestasi yang didapat 

dalam beberapa tahun terakhir menunjukan klub Bravo lebih baik dalam hal 

prestasi dibandingkan dengan klub Tunas Voka. Hal ini mungkin disebabkan 

karena dalam pembinaanya klub tunas voka kurang maksimal, contohnya pada 

jajaran pelatih, manajemen klub, sarana prasarana dan pertandingan. 

Faktor pelatih merupakan faktor yang penting untuk olahraga prestasi, 

karena peran pelatih sebagai contoh dan panutan bagi anak didiknya. Klub tunas 

voka pada jajaran pelatih masih kurang mumpuni dikarenakan level pelatihnya 

masih tingkat daerah sedangkan pada klub bravo sebagian besar pelatihnya pada 

level nasional. Di klub tunas voka sendiri masih kekurangan pelatih dalam 

pembinaan, itupun masih berlevel daerah semua mungkin pada materi 

latihannyapun masih kurang, berbeda pada klub bravo yang pelatihnya banyak 

dan banyak yang sudah level nasional sehingga memudahkan dalam pembinaan. 

Dari hal tersebut mungkin yang mengakibatkan klub tunas voka kurang 

berkembang dalam pembinaanya sehingga berdampak pada prestasi klub tersebut. 

Karena keberhasilan pembinaan atlet akan sangat ditentukan oleh pelatih. 

Faktor lain yang mempengaruhi prestasi yaitu manajemen klub, Fungsi 

dari manajemen klub yaitu untuk mengatur dan mengurus semua urusan di klub 

tersebut. Sebagai contoh pada pemasukan dan pengeluaran dana klub akan lebih 

jelas jika di atur dengan baik, karena pendanaan merupakan bagian paling penting 
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dalam berorganisasi dan bisa sebagai sumber kekuatan sebuah klub untuk 

melakukan pembinaan atlet. Pada klub tunas voka manajemenya masih kurang 

baik dikarenakan pada kepengurusannya masih menjadi satu, hal ini mungkin 

yang menjadi kendala klub tersebut berkembang. Selanjutnya ada sarana 

prasarana, sarana prasarana sebagai tempat tumbuh kembang atlet tentunya harus 

di utamakan dan harus memadai dengan fasilitas yang baik akan menunjang 

kemajuan prestasi dan paling tidak dengan fasilitas yang memadai akan 

meningkatkan prestasi. Dilihat dari sarana dan prasarana klub tunas voka 

sebenarnya cukup memadai dengan adanya lapangan bola voli dan fasilitas 

pendukung lainnya, tetapi kurang lengkapnya peralatan berlatih di klub tunas 

voka akan menyebabkan atlet terhambat dalam berkembang dan jika dalam 

perkembangannya terhambat maka dalam prestasipun akan tidak maksimal. Dan 

komponen selanjutnya yaitu pada pertandingan, pertandingan atau kompetisi 

merupakan muara dari pembinaan prestasi. Dengan pertandingan atau kompetisi 

dapat digunakan sebagai sarana evaluasi hasil latihan serta meningkatkan 

kematangan bertanding olahragawan. Berbeda dengan klub bravo yang sering 

melakukan latih tanding dengan tim luar dan mengikuti kejuaraan, klub tunas 

voka justru jarang melakukan latih tanding dan mengikuti kejuaraan yang 

bergengsi. Hal ini dapat mempengaruhi mental bertanding atlet dan kekompakan 

tim. Karena dengan sering melakukan latih tanding dan mengikuti kejuaraan 

mental bertanding akan terbentuk, dengan mental bertanding yang baik maka 

permainan seorang atlet dapat bermain dengan maksimal. 

Dengan demikian maka jelas dari segi pembinaan atlet klub bravo lebih 
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baik dari pada klub tunas voka dan terbukti dengan lebih baiknya prestasi yang 

didapat dalam beberapa tahun terakhir ini.  

Klub Tunas Voka dan Bravo membina atlet untuk terus berkembang dari 

segi kondisi fisik, kemampuan dasar, maupun mental. Dalam pembinaannya di 

klub tunas voka dan bravo dikategorikan dalam 4 tingkatan dalam pembinaan atlet 

yaitu mulai dari pemula, pra junior, junior, dan senior. Jadwal latihan klub tunas 

voka dan bravo 3 kali dalam satu minggu yaitu pada klub tunas voka hari senin, 

rabu dan sabtu dan klub bravo pada hari selasa, kamis, minggu. Pembinaan 

dilakukan untuk meregenerasi pemain serta mental untuk bibit-bibit baru untuk 

menjadi generasi baru sebagai upaya mendapatkan prestasi yang lebih baik dan 

maksimal. Dalam prestasi yang dimaksud antara lain yaitu kemampuan diri yang 

belum pernah didapatkan sebelumnya (Prasojo, 2016). 

Selain komponen penunjang olahraga prestasi diatas kondisi fisik sebagai 

dasar utama seorang atlet, menurut (Ramadani et al., 2017) Syarat yang 

diperlukan oleh seorang atlet untuk mendapatkan prestasi yang maksimal adalah 

kondisi fisik, kondisi fisik merupakan keperluan yang sangat mendasar untuk atlet 

yang tidak bisa di kesampingkan dan disepelekan lagi. Dengan kondisi fisik yang 

baik maka dalam pencapaian prestasipun akan lebih maksimal. Kondisi fisik 

pemain secara signifikan mempengaruhi kecerdasan permainan dan taktik tim 

(Sozen, 2012). Dalam Peningkatan kondisi fisik, ada beberapa komponen yang 

harus ditingkatkan, komponen tersebut meliputi kecepatan, kekuatan, daya tahan, 

kelincahan, kelentukan, daya otot, keseimbangan, ketepatan, koordinasi, dan 

reaksi. (Sajoto, 1995:8-12). Dalam suatu olahraga pasti memerlukan prioritas dan 
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tujuan utama untuk menentukan komponen mana yang lebih memerlukan porsi 

latihan yang sesuai dengan olahraga yang ditekuni. Kondisi fisik pemain 

sangatlah penting terhadap permainan bola voli, terkadang kondisi fisik ada yang 

kurang prima ada yang tidak, makanya setiap cabang olahraga terutama bola voli 

pasti ada program latihan sendiri yang sudah di rencanakan secara sistematis. 

Latihan fisik memberikan pengaruh yang sangat penting untuk semua orang kalau 

dilakukan secara teratur dan ada porsinya tersendiri (Navyanto & Sulistyarto, 

1393). 

Sujarwo (2017:31) Latihan olahraga atau fisik merupakan salah satu cara 

latihan dengan pendekatan ilmiah yang terukur, terarah dan terencana secara 

sistematis dengan harapan untuk meningkatkan kualitas atau ketrampilan guna 

kesiapan atlet atau tim dalam menghadapi kompetisi. Untuk meningkatkan 

kondisi fisik dan kemampuan fungsional dari tubuh perlu dilakukan program 

latihan kondisi fisik yang sistematis dan dilakukan secara menyeluruh dan 

haruslah dilakukan dengan baik guna untuk mencapai prestasi yang lebih baik. 

Dengan adanya perbedaan wilayah atlet yang berlatih di wilayah dataran 

rendah dan dataran tinggi secara tidak langsung mempengaruhi kondisi fisik atlet. 

Kondisi medan dan aktivitas yang berbeda yang dilakukan dalam kehidupan 

sehari-hari pastilah sangat berbeda. Pada umumnya aktifitas fisik diluar latihan 

pun berbeda, selain itu aktivitas fisik yang dilakukan masyarakat di daerah dataran 

tinggi cukup beragam dan sebagian besar menghabiskan waktu untuk bekerja atau 

bekebun dan keterbatasan alat trasportasi yang ada. Hal sebaliknya dilakukan 

masyarakat di dataran rendah, masyarakat cenderung kurang aktif dalam bergerak 
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karena sudah dimudahkan dengan alat transportasi yang ada dan teknologi. 

Sedangkan menurut (Yuliawan & Herpandika, 2019) menjelaskan bahwa faktor 

kondisi geografis suatu daerah dapat menentukan kondisi penduduknya secara 

sosial, budaya, dan aktifitas fisik yang dilakukan. Dengan penjelasan tersebut 

kondisi geografis bisa berpengaruh terhadap fungsi kondisi fisik atlet yang 

berlatih bola voli di klub tunas voka dan klub bravo yang memiliki wilayah 

berbeda. 

 Atlet harus mutlak memiliki kondisi fisik yang baik, kondisi fisik yang 

baik secara tidak sadar dapat mempengaruhi fungsi alat-alat tubuhnya. Giriwijoyo 

(2012:19) dalam ilmu faal, menjelaskan bahwa masalah-masalah yang 

berhubungan dengan fisiologis atau tingkat kemampuan menyesuaikan fungsi-

fungsi alat tubuh itu bisa dipengaruhi oleh keadaan lingkungan, salah satunya sifat 

medan dan ketinggian daerah. Dalam hal ini kemampuan fisik atlet dapat 

berpengaruh sesuai dengan keadaan lingkungan dan wilayah. 

Menurut (Abdurrahim & Hariadi, 2019) menjelaskan bahwa pada dasarnya 

tingkat kondisi fisik anak berbeda-beda dari satu daerah dengan daerah lain dilihat 

dari segi geografis setiap wilayah. iklim, topografi, jenis dan kualitas tanah serta 

kondisi perairan meupakan perbedaan yang ada dalam wilayah geografis. Hal ini 

sejalan dengan pendapat Hariyono (2013:322) kemampuan menghirup oksigen 

anak di dataran tinggi lebih baik, hal ini dikarenakan karena tekanan udara sangat 

berbeda dengan dataran rendah. Anak didataran tinggi lebih mampu mengikat 

oksigen lebih banyak dikarenakan kadar hemoglobin darah yang dimiliki anak di 

dataran tinggi lebih besar dibanding anak yang di dataran rendah. Dari faktor 
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diatas bahwa keadaan perbedaan wilayah dapat menimbulkan perbedaan keadaan 

fisik yang signifikan. 

Sedangkan menurut Sudarmada (2012:40) segala faktor dalam wilayah 

ketinggian seperti suhu, kelembaban, curah hujan, dan kondisi geografis tanah 

merupakan salah satu faktor eksternal yang dapat mempengaruhi pertumbuhan 

dan perkembangan fisik serta kemampuan fisik atlet. Tekanan udara dan kadar 

oksigen memiliki hubungan yang erat dengan ketinggian tempat tinggal. Semakin 

tinggi tempat maka tekanan udara dan kadar oksigen menjadi semakin rendah. 

Lebih lanjut Sudarmada mengatakan bahwa secara umum kapasitas vital paru 

anak di daerah dataran tinggi lebih besar dari pada kapasitas vital paru anak yang 

berada di dataran rendah. Kadar hemoglobin antara atlet yang tinggal diwilayah 

ketinggian atau di daerah dataran tinggi secara umun berbeda dengan di dataran 

rendah, begitu juga antara kadar hemoglobin wanita dengan pria juga berbeda 

(Vergouwen et al., 2016). 

Dari penjelasan diatas dapat diartikan bahwa kadar hemoglobin darah dan 

kapasitas vitas paru atlet yang berada didataran tinggi lebih mampu untuk 

mengikat oksigen dengan kapasitas lebih banyak hal ini dikarenakan pada 

kapasitas vital paru juga lebih besar, sehingga dapat diartikan bahwa hal tersebut 

dapat mempengaruhi perbedaan kondisi fisik atlet. 

Berangkat dari hal tersebut, peneliti tertarik untuk mengadakan penelitian 

di 2 klub bola voli yang ada di Kabupaten Banjarnegara disebabkan adanya 

perbedaan kondisi wilayah berlatih atlet dengan judul “Tingkat Kondisi Fisik 

Atlet Bola Voli Putra Klub Tunas Voka dan Klub Bravo di Kabupaten 
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Banjarnegara Tahun 2020”. 

1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah diatas peneliti mengidentifikasikan masalah 

sebagai berikut : 

1. Letak geografis wilayah klub bola voli yang berbeda di Kabupaten 

Banjarnegara yaitu wilayah dataran tinggi dan  dataran rendah 

2. Kondisi fisik atlet yang berbeda antara atlet di klub Tunas Voka dan klub 

Bravo 

3. Perbedaan prestasi antara klub Tunas Voka dan klub Bravo 

4. Belum diketahuinya kondisi fisik atlet di klub Tunas Voka dan klub Bravo. 

1.3 Pembatasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan untuk menghindari penafsiran 

yang berbeda-beda karena banyak faktor yang dapat mempengaruhi maka peneliti 

hanya akan membatasi untuk mengetahui, mendeskripsikan, dan menganalisis 

tingkat kondisi fisik atlet bola voli putra klub Tunas Voka dan klub Bravo di 

Kabupaten Banjarnegara tahun 2020. 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan 

pembatasan masalah pada penelitian ini, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini yaitu: 

1. Bagaimanakah tingkat kondisi fisik atlet bola voli putra di klub Tunas Voka 

dan klub Bravo di Kabupaten Banjarnegara Tahun 2020? 
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1.5 Tujuan Penelitian 

Dari rumusan masalah diatas, tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Mendeskripsikan dan menganalisis tingkat kondisi fisik atlet bola voli putra 

klub Tunas Voka dan klub Bravo di Kabupaten Banjarnegara tahun 2020. 

1.6 Manfaat Penelitian 

Dalam Penelitian ini manfaat yang diharapkan agar ada peningkatan yang 

lebih baik, yaitu: 

1. Untuk peneliti  

- Dalam kegiatan penelitian ini diharapkan akan melahirkan pengalaman yang 

bermanfaat sebagai tambahan pengetahuan di perkuliahan. 

- Dengan adanya kegiatan penelitian ini, peneliti mendapatkan jawaban yang 

valid tentang suatu masalah yang berkaitan dengan judul penelitian ini. 

2. Untuk Atlet 

- Memperbaiki dan merefleksikan tentang kondisi fisik atlet  

- Meningkatkan kondisi fisik atlet 

- Memotivasi atlet untuk terus berlatih secara teratur 

- Meningkatkan daya sadar atlet tentang pentingnya aktivitas fisik untuk 

peningkatan fisik. 

3. Untuk Pelatih dan klub 

- Meningkatkan ketrampilan dan kemampuan pelatih dalam memberikan 

materi latihan terkhusus untuk peningkatan kondisi fisik atlet. 

- Meningkatkan kualitas pelatihan di klub. 

- Mencapai tujuan dari pelatihan secara keseluruhan.  



 

15 
 

BAB II 

LANDASAN TEORI 

 

2.1 Pengertian Atlet 

Atlet adalah individu yang memiliki keunikan dan memiliki bakat 

tersendiri lalu memiliki pola perilaku dan juga kepribadian tersendiri serta 

memiliki latar belakang kehidupan yang mempengaruhi secara spesifik pada 

dirinya (Saputro, 2014). Sedangkan menurut Yuwanto & Sutanto, 2012 bahwa 

individu yang terlibat dalam aktivitas olahraga dengan memiliki prestasi di bidang 

olahraga tersebut dapat dikatakan bahwa individu itulah yang dimaksud dengan 

atlet. Berdasarkan uraian diatas maka dapat disimpulkan bahwa atlet adalah 

individu yang terlatih, memiliki keunikan, dan juga memiliki bakat dalam bidang 

olahraga yang terlatih dalam cabang olahraga. 

(Dedy, 2015) menyatakan bahwa idealnya seorang pemain bola voli 

memiliki tipe tubuh yang tinggi, langsing dan kuat atau bertipe tubuh 

mesomorphic ectomorph. Antromometri menurut penggalih (2019) adalah ilmu 

yang mempelajari pengukuran dimensi tubuh manusia (ukuran tubuh, berat badan, 

dan proporsi fisik lainnya). Antromometri merupakan faktor utama yang 

menentukan prestasi atlet bola voli. Salah satu contohnya yaitu tinggi badan, berat 

badan dan panjang lengan. Tinggi badan merupakan faktor dominan dalam bola 

voli dengan tubuh yang tinggi akan lebih menguntungkan dalam bermain, 

misalnya pada saat melakukan servis, smash, dan block pandangan matanya lebih 

jelas serta jangkauan tangan lebih panjang. Pemain tinggi selalu dapat 
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menyamakan keistimewaan pemain pendek tetapi kelompok pemain pendek tidak 

mungkin menyamakan keistimewaan jangkauan pemain tinggi dalam bola voli.  

Tinggi badan sangat berpengaruh dalam bola voli semakin tinggi pemain 

dalam melakukan serangan maupun bloking maka lintasan bola yang dihasilkan 

semakin kecil sehingga kemungkinan berhasil akan lebih besar, tinggi badan 

pemain mempengaruhi jangkauan terhadap net, semakin tinggi pemain melakukan 

maka lintasan bola yang dihasilkan semakin pendek begitupun sebaliknya. 

Selain tinggi badan panjang lengan juga berpengaruh dalam permainan 

bola voli. Panjangnya tulang lengan membawa konsekuensi panjangnya otot 

lengan, panjangnya lengan akan memberikan keuntungan berupa panjangnya 

radius putaran. Dengan radius putaran yang panjang akan menghasilkan jarak 

awalan yang lebih jauh. Jarak awalan yang jauh yang dikombinasikan dengan 

kekuatan dan kecepatan ayunan pukulan akan dapat memberikan kekuatan awal 

yang lebih besar memukul bola. Dengan demikian dapat dijelaskan bahwa untuk 

dapat memukul bola dengan keras, maka diperlukan kekuatan otot lengan serta 

kecepatan ayunan lengan pada saat memukul. Dengan demikian dapat 

disimpulkan bahwa panjang lengan akan dapat memberikan keuntungan lebih 

besar di dalam kecepatan dan keuatan pukulan. Selain itu juga panjang lengan 

dapat dimanfaatkan dalam membloking serangan lawan, dengan blok yang tinggi 

dapat menghalau serangan dengan lebih mudah. 

2.2 Pengertian Permainan Bola Voli 

Bola voli merupakan permainan beregu yang dimainkan oleh 2 tim yang 

bertanding, setiap tim terdapat 6 orang yang menempati lapangan yang dibatasi 
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oleh net, setiap tim harus berusaha memukul dan melewatkan bola sampai 

melewati net dan akan mendapat poin 1 jika bola berhasil jatuh ke daerah lawan, 

permainan dinyatakan selesai jika salah satu tim mendapatkan poin 25. Jika dalam 

permainan hasil kedudukan sama 24-24, maka permainan akan dilanjutkan sampai 

salah satu tim mendapatkan selisih 2 (dua) poin.  

Sedangkan dalam PP PBVSI (2005: 1) permainan bola voli merupakan 

olahraga permainan yang dimainkan oleh dua tim dalam setiap lapangan dan 

dipisahkan oleh sebuah net. Dalam permainan bola voli terdapat peraturan atau 

versi yang berbeda, tetapi tujuan utama dalam permainan bola voli merupakan 

melewatkan bola di atas net agar dapat jatuh menyentuh lantai daerah lapangan 

lawan untuk mencegah usaha yang sama dari lawan. Dalam permainan bola voli 

diperkenankan memainkan bola dengan 3 kali sentuhan bebas menggunakan 

seluruh tubuh kecuali pada blok. Dimulainya permainan apabila saat melakukan 

servis dan melewati net dan kearah daerah lawan, permainan dilanjutkan hingga 

bola menyentuh lantai, bola “keluar” atau satu tim gagal mengembalikan bola 

secara sempurna. Tim yang memperoleh poin dari reli mendapatkan 1 angka 

(RaIIy Point System). Jika tim yang melakukan servis mendapatkan poin maka 

berhak mendapatkan servis lagi dan apabila tim lawan yang mendapatkan poin 

maka tim lawan memperoleh servis dan melakukan rotasi pemain searah jarum 

jam. Menurut Yusmar (2017) Bola voli merupakan  olahraga permainan yang 

dimainkan oleh dua grup berlawanan. Masing-masing grup memiliki enam orang 

pemain. Terdapat pula variasi permainan bola voli pantai yang masing-masing 

grup hanya memiliki dua orang pemain. 
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Syaleh (2017) Permainan bola voli merupakan permainan yang bersifat 

beregu permainan ini menekankan kerjasama tim serta kekompakan dalam satu 

regu. Permainan ini menggunakan lengan sebagai alat pemukul dan bola sebagai 

objek pukul. Unsur-unsur gerak yang terdapat dalam permainan bola voli antara 

lain lemparan, ayunan, pukulan dan lompatan. Unsur lemparan dan ayunan dapat 

dilihat dalam gerakan memukul bola unsur lompatan dilakukan untuk 

mendapatkan jangkauan yang tinggi dalam memukul bola. Semua unsur gerak 

tersebut memerlukan penguasaan dan teknik bermain bola voli sehingga tercipta 

permainan bola voli yang baik dan benar. 

2.3 Teknik Dasar Permainan Bola Voli 

Dalam permainan bola voli ada teknik dasar yang harus di kuasai, teknik 

dasar yang harus dikuasai antara lain yaitu servis (servis atas dan bawah), pasing 

(pasing atas dan bawah), blok, dan smash (Dina Oktariana, 2020). Menurut 

sujarwo (2020) ada beberapa tugas utama pemain bola voli yaitu setter, midlle 

bloker, dan opposite bertugas masing-masing fokus menyerang. Open hitter atau 

open smasher tugas pertamanya adalah melakukan recive servis, kemudian baru 

fokus menyerang. Menurut (Hasyim & Nugroho, 2013) teknik merupakan cara 

melakukan atau melaksanakan sesuatu yang mencapai tujuan tertentu secara 

efisien dan efektif. Dalam permainan bola voli mempunyai teknik-teknik dasar 

yang harus dikuasai. Dalam proses menguasai teknik dasar bola voli pastinya 

memerlukan latihan secara khusus dan proses belajar yang panjang. Tujuan dari 

latihan adalah peningkatan prestasi yang maksima, peningkatan kesehatan dan 

peningkatan kondisi fisik serta kemampuan Dedi P (2013). Dalam permainan bola 
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voli teknik juga bisa diartikan sebagai cara memainkan bola dengan efisien dan 

efektif sesuai dengan peraturan-peraturan permainan yang berlaku untuk 

mencapai suatu hasil yang optimal. Selain itu sarana dan prasaran dalam berlatih 

juga sangat mempengaruhi kemampuan dasar bola voli, menurut Agung Wahyudi 

/(2017) fasilitas dalam berlatih merupakan faktor pendukung yang menentukan 

latihan, termasuk sarana dan prasarana harus diperhatikan untuk mendukung 

kemampuan dasar atlet. Menurut winarno (2013) bahwa teknik dasar bola voli 

antara lain: 

1. Servis  

Servis merupakan salah satu usaha penyerangan pertama dalam permainan. 

Servis yang bagus merupakan servis yang dapat mempersulit lawan dalam 

membangun serangan. Servis sendiri ada beberapa macam, diantaranya yaitu 

servis bawah, servis atas, jump sevice, floating service. Servis merupakan pukulan 

atau penyajian bola sebagai suatu usaha serangan pertama yang dilancarkan ke 

daerah lawan dan sebagai tanda permulaan permainan. Selain sebagai permulaan 

permainan servis juga sebagai serangan awal untuk mendapatkan poin dalam 

permainan. Servis dilakukan oleh pemain belakang kanan yang berada di posisi 1 

di daerah servis untuk memukul bola melewatkan bola untuk diarahkan ke daerah 

lawan  (Gazali, 2016). 

2. Pasing 

pasing merupakan upaya memainkan bola kepada teman satu tim dengan 

teknik tertentu, sebagai langkah awal untuk menyusun sebuah serangan kepada 

regu lawan. Dalam permainan bola voli terdapat 2 macam pasing, yaitu pasing 
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atas dan pasing bawah. 

- Pasing bawah merupakan upaya seorang pemain memainkan bola pada rekan 

satu tim menggunakan teknik dengan perkenaan pada kedua lengan. 

- Pasing atas merupakan upaya seorang pemain memainkan bola pada rekan 

satu tim dengan perkenaan pada jari-jari tangan. 

3. Smash 

Smash merupakan cara untuk memainkan bola secara efektif dan efesien 

sesuai dengan peraturan yang berlaku untuk mendapatkan pukulan keras dan 

maksimal yang bertujuan menjatuhkan bola d daerah lawan untuk menghasilkan 

poin. Dalam bola voli ada beberapa jenis smash antara lain: quick smash, open 

smash, dan semi smash. Pada dasarnya smash merupakan suatu usaha pukulan 

keras yang dilakukan dengan memanfaatkan bola di udara di atas net yang 

diarahkan pada suatu sasaran tertentu di daerah lawan (Nur Rochmad, Joko 

Hartono, 2015). smash adalah pukulan yang utama dalam penyerangan dalam 

usaha mencapai kemenangan (Khoerul Anam, Nasuka, 2015). 

4. Blok  

Blok merupakan salah satu upaya yang dilakukan untuk membendung 

serangan lawan di depan net dikenal dengan instilah block. Ada beberapa jenis 

blok dalam bola voli yaitu block tunggal yang dilakukan satu orang pemain dan 

block berkawan yang dilakukan oleh dua atau tiga orang pemain depan. 

2.4 Tujuan Kondisi Fisik 

Kondisi fisik merupakan bagian yang sangat penting bagi kehidupan 

manusia terutama pada atlet. Kondisi fisik mempunyai peran atau kesanggupan 
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dalam kerja bagi siapapun, sehingga dapat menyelesaikan suatu pekerjaan tanpa 

mengalami kekelahan yang berarti, selain itu kondisi fisik dapat mengembangkan 

kemampuan dan kemauan setiap manusia yang berperan untuk memperbesar 

kondisi fisiknya. Kondisi fisik bisa ditingkatkan dengan latian fisik secara teratur 

dan berkesinambungan atau berkelanjutan. Salah satu faktor yang mempengaruhi 

keberhasilan seorang pemain mengenai kondisi fisiknya adalah faktor latihan. 

Latihan adalah suatu proses latihan yang sistematis, yang dilakukan berulang-

ulang dan yang kian hari jumlah beban latihanya kian bertambah. Kemampuan 

seseorang untuk melakukan sesuatu sering kali harus didukung dengan latihan 

yang keras (Bella, 2015). Dengan latihan secara teratur bisa untuk: 

1. Kemampuan denyut jantung lebih teratur dan relatif lebih lambat setiap 

menitnya dari daya jantung normal. 

2. Mendapatkan pernafasan yang baik tidak terlalu lambat dan tidak terlalu 

cepat dikarenakan paru-paru yang sudah terlatih. 

3. Koordinasi antara gerak otot juga akan menambah kepercayaan dengan 

gerakan-gerakan syaraf yang terlatih. 

4. Memperlancar saluran peredaran darah untuk disalurkan keseluruh tubuh 

yang dapat meningkatkan pasokan oksigen dan membawa sisa-sisa 

pembakaran (metabolisme). 

2.5 Faktor Yang Dapat Mempengaruhi Kondisi Fisik 

Kondisi fisik tidak akan bisa diperoleh dengan aktivitas latian fisik saja, 

tetapi harus memperhatikan beberapa faktor atau komponen agar tercapai kondisi 

fisik secara baik dan bugar serta pada intelektual dan dalam emosional. Atlet yang 
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mempunyai kondisi fisik yang baik tentunya kesehatanya akan baik. Ada 2 faktor 

yang dapat mempengaruhi kondisi fisik yaitu faktor internal dan eksternal faktor 

1). Internal 

a. Keturunan  

Menurut Sugiyanto (1998:37) menyatakan bahwa “pengaruh nyata faktor 

keturunan adalah terhadap ukuran, bentuk, dan kecepatan atau irama 

pertumbuhan”. Faktor genetic atau keturunan merupakan bawaan dari lahir yang 

ditururunkan oleh orang tuanya. Dari penjelasan menunjukkan bahwa faktor 

keturunan dapat menentukan suatu potensi dan kemampuan fisik seseorang yang 

diperoleh sejak lahir akan mempengaruhi tingkat kondisi fisiknya. Kondisi fisik 

seseorang juga dapat ditingkatkan dengan latian secara intensif dan rutin. 

1) Usia 

 Sugiyanto (1998:213) menyatakan bahwa “Mulai usia anak sampai umur 

20 tahun daya tahan kardiovaskuler meningkat dan mencapai maksimal sampai 

umur 30 tahun setelah umur 30 tahun daya tahan kardiovaskuler akan menurun”. 

Kelentukan dan komposisi tubuh dapat berpengaruh terhadap usia karena adanya 

proses penuaan, yang disebabkan karena menurunya daya elastisitas otot 

dikarenakan berkurangnya aktivitas dan pengapuran pada usia tua. Dari pendapat 

tersebut menunjukkan semakin bertambah usia seseorang maka semakin 

menurunkan fisiknya. Seorang atlet harus tetap menjaga dan melakukan latihan 

agar fisiknya terlatih dan meningkat. 

2) Jenis Kelamin 
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Secara umum kondisi fisik pria dan wanita berbeda, karena adanya 

perbedaan pria dan wanita ada perbedaan pada ukuran tubuh yang terjadi setelah 

melewati masa pubertas dan lainnya. Begitu juga pada kemapuan daya tahan 

kardiovaskuler, pada usia anak belum ada perbedaan, sedangkan pada saat masa 

pubertas dalam hal ini terjadi perbedaan, pada wanita memiliki banyak jaringan 

lemak dan pada kadar hemoglobinnya lebih rendah dibanding pria. Secara garis 

besarnya perbedaan signifikan terlihat secara jelas pada otot-otot tubuh bagian 

atas. Besarnya kekuatan otot ini memegang peranan dalam daya tahan otot. 

3) “Berat badan” 

Makanan yang dikonsumsi setiap hari akan mempengaruhi terhadap 

kondisi fisiknya. “Mengkonsumsi makanan yang tidak seimbang dengan aktivitas 

fisik atau kerja, justru akan mengakibatkan berat badan menurun sehingga akan 

mempengaruhi kondisi kondisi fisiknya. Gizi yang dikonsumsi harus seimbang 

sesuai dengan kebutuhan, makanan yang dikonsumsi disesuaikan dengan aktivitas 

fisik yang dilakukan. “Makanan yang cukup seimbang, baik kualitas maupun 

kuantitasnya, akan dicapai status gizi yang baik. Mengkonsumsi makanan yang 

tidak seimbang dengan aktivitas fisik atau kerja, justru akan menimbulkan beban 

masalah bagi tubuh kita sehingga mempengaruhi kondisi fisiknya. 

1. Faktor Eksternal 

1) Makanan dan Gizi 

“Pengaturan gizi bagi olahragawan pada umumnya sama dengan pengaturan 

gizi untuk orang biasa, hal yang perlu diperhatikan merupakan keseimbangannya 

antara energi hal yang perlu diperhatikan merupakan keseimbangannya antara 
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energi dari makanan dan minuman yang diperoleh dengan energi yang di 

butuhkan tubuh untuk metabolisme kerja tubuh dan penyedia tenaga pada waktu 

istirahat, latihan dan pada waktu pertandingan. Kondisi fisik dan gizi yang 

diperoleh merupakan hal yang saling berkesinambungan dan sangat penting bagi 

atlet dalam melakukan tugas atau kegiatan hariannya (Ridwanda, 2013). Ahmad 

Nurrizky (2018) Cara untuk menilai baik buruknya gizi seseorang adalah dengan 

melakukan pengukuran status gizi. Status gizi yang baik akan mempengaruhi 

proses pertumbuhan dan perkembangan anak. 

Makanan yang bergizi harus mengandung unsur-unsur sebagai berikut: 

- Protein : “Protein berfungsi sebagai zat pembangun tubuh untuk pertumbuhan 

dan mengganti bagian tubuh yang rusak. 

- Lemak : “Lemak berfungsi sebagai pemberi tenaga pada tubuh. 

- Karbohidrat : “Karbohidrat berfungsi sebagai oksidasi atau pembakaran lemak. 

- Vitamin : “Vitamin berfungsi sebagai pengatur metabolisme protein, lemak dan 

hidrat arang. 

- Air : Air sebagai pengatur zat pelarut dan lain sebagainya. 

2)  Tidur dan Istirahat” 

Tidur dan istirahat merupakan hal yang sangat penting proses pengembalia 

tenaga, karena dengan istirahat tenaga akan cepat terisi dan pulih sehingga dapat 

melanjutkan kegiatan dengan maksimal. Karena jika tenaga di gunakan secara 

terus menerus maka akan mengakibatkan kelelahan yang mengakibatkan pada 

daya kerja kurang maksimal, makas dari itu tidur dan istirahat menjadi faktor 

yang penting dalam memulihkan tenaga kembali. 
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3)  “Aktivitas fisik 

Menurut Sudarno SP. (1992:6) menjelaskan bahwa “Seseorang yang 

mempunyai kegiatan sehari-hari dengan aktif akan memiliki kondisi fisik jasmani 

yang lebih baik baik daripada mereka yang kurang aktif menjalani aktivitasnya”. 

Dari penjelasan menujukan kalau seseorang semakin aktif bergerak maka dapat 

juga meningkatkan kondisi fisiknya dan dapat mempengaruhi tingkat produktifitas 

baik kerja, prestasi belajar maupun prestasi dalam olahraga. 

Kondisi fisik atlet dapat dipengaruhi oleh aktivitas fisik harian. Dengan 

berlatih latihan yang sifatnya aerobik dan dilakukan secara teratur, maka akan 

dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskuler dan dapat mengurangi lemak 

dalam tubuh, karena latihan secara teratur dan diberi beban. Ada banyak faktor 

yang dapat mempengaruhi kondisi fisik atlet, karena setiap atlet memiliki fisik 

yang berbeda. Jadi dalam aktivitas harian atlet sangat mempengaruhi tingkat 

kondisi fisik seorang atlet, semakin aktif seorang atlet melakukan aktivitas fisik 

maka semakin bagus juga kondisi fisiknya. 

2.6 Komponen-Komponen Kondisi Fisik 

Komponen kondisi fisik merupakan hal yang harus dikuasa oleh semua 

atlet, karena dalam komponen fisik dapat menunjang kemampuan bermain bola 

voli.  menurut M.Sajoto bahwa komponen kondisi fisik sebagai berikut: 

1) Kekuatan merupakan komponen kondisi fisik seseorang tentang kemampuan 

dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja. Setiap 

pemain bola voli sangat memerlukan aspek kekuatan (Sajoto, 1995:8). 

Berdasarkan analisis cukup dominan pemain melakukan serangkaian gerakan 
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seperti meloncat, melakukan langkah dengan tiba-tiba, memukul sambil 

meloncat. Semua gerak ini membutuhkan kekuatan dengan kualitas gerak 

yang efisien. 

2) Daya tahan, dalam daya tahan ada 2 macam yaitu daya tahan umum (general 

endurance) dan daya tahan otot (local endurance) (Sajoto, 1995:8). Daya 

tahan umum (general endurance) merupakan kemampuan seseorang dalam 

menggunakan sistem jantung, paru-paru dan peredaran darahnya secara 

efektif dan efisien untuk menjalankan kerja secara terus-menerus yang 

melibatkan kontraksi sejumlah otot-otot dengan intensitas tinggi dalam waktu 

yang cukup lama. Daya tahan otot lokal (local endurance) merupakan 

kemampuan seseorang dalam menggunakan ototnya untuk berkontraksi 

secara terus-menerus dalam waktu yang relatif lama dengan suatu beban 

tertentu. Salah satu latihan untuk meningkatkan daya tahan yaitu latihan 

lari,contohnya dengan latihan lari selama 40-60 menit dengan kecepatan yang 

bervariasi dapat meningkatkan fisik. Selanjutnya dalam proses latihan lari 

lebih ditingkatkan frekuensi latihan, intensitas, dan kecepatan latihan yang 

akan berpengaruh daya ahan pemain. Sehingga pemain mampu bergerak 

dengan cepat dalam tempo dan waktu yang lama tanpa ada penurunan 

kualitas daya tahan dengan konsisten. 

3) Daya ledak otot merupakan kemampuan seseorang untuk mempergunakan 

kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-

singkatnya (Sajoto, 1995:8-9). (Bayu Puspayuda, Made Darmada, 2017) 

Mengatakan bahwa daya ledak (power) ini adalah kerja yang dapat dilakukan 
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dalam suatu kesatuan waktu. Pada saat seorang pemain melakukan tolakan 

untuk jumping smash, pemain pasti akan berusaha agar loncatannya 

maksimal dan mendapatkan pukulan tertinggi sesua sasaran. Daya ledak ini 

lah yang mempengaruhi tinggi loncatan.”Salah satu cara mealtih loncatan 

yaitu dengan latihan plyometrik, dalam latihan plyometrik diharap pemain 

mampu memiliki loncatan yang tinggi dengan maksimal sehingga dapat 

memberikan pukulan yang mematikan dan dapat memperoleh poin dengan 

cara melakukan pukulan jumping smash. 

4) Kecepatan, (M. Sajoto, 1995:9) merupakan kemampuan seseorang untuk 

mengerjakan gerakan secara beragam dalam bentuk yang sama dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya. Salah satu komponen yang sangat pentinh dala 

bola voli adalah kecepatan, terutama pada saat melakukan pukulan serangan 

dalam permainan. Dengan gerakan meloncat dan memukul kecepatan sebagai 

pondasi dasar untuk melakukan gerakan secara cepat dan tepat maka pemain 

akan dapat melakukan smash dala waktu yang singkat dan tepat di dala 

permainan. Selain itu kecepatan juga dibutuhkan pemain untuk bergerak 

menutup setiap sudut lapangan sambil mendapatkan bola. 

5) Kelentukan menurut (M.Sajoto, 1995:9) merupakan keefektivitas seseorang 

dalam penyesuaian diri dalam berbagai aktivitas dengan peregangan anggota 

tubuh yang luas. Hal ini akan sangat mudah dengan tingkat kelentukan dan 

flexibilitas pada persendian di seluruh tubuh. Kelentukan merupakan bagian 

terpenting dalam mencapai gerakan yang luwes dan fleksibel (XANTAL 

BORRA` S, 1 & XAVIER BALIUS, 1 FRANCHEK DROBNIC, 2011). 
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Meskipun dalam bola voli tidak memerlukan keleluasan gerak persendian, 

tetapi pada bola voli sangat membutuhkan kelentukan yang baik. Seperti pada 

saat memukul bola seorang pemain bola voli harus bisa melentingkan tubuh 

agar dapat menghasilkan pukulan yang keras sesuai harapan.”Flexibility 

merupakan komponen fisik yang sangat penting bagi pemain bola 

voli.””Dengan karakteristik gerak serba cepat, kuat, luwes, namun tetap 

bertenaga, membuat pemain bola voli semakin dianggap baik. Oleh karena itu 

latihan flexibility harus mendapatkan perhatian yang cukup. Pemain yang 

kurang lentur rentan akan mengalami cidera dibagian otot dan daerah 

persendian. Disamping gerak yang kaku banyak menggunakan energi, kurang 

harmonis, kurang rileks, dan tidak efisien. Oleh karena itu flexibility harus 

dilatih dengan tekun dan sistematis. 

6) Keseimbangan merupakan”kemampuan seseorang untuk mengendalikan 

organ-organ saraf ototnya, selama melakukan gerak-gerak yang cepat, dengan 

perubahan letak titik berat badan yang cepat pula, baik dalam keadaan statis 

maupun lebih dalam gerak dinamis (M.Sajoto, 1995:9). 

7) Kelincahan merupakan”kemampuan seseorang dalam merubah arah dalam 

posisi-posisi di arena tertentu. Seorang yang mampu merubah satu posisi 

kesuatu posisi yang berbeda, dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak 

yang baik, berarti kelincahannya cukup tinggi (M.Sajoto, 1995:9).” Menurut 

(Nawasasi et al., 2018)“kelincahan juga merupakan salah satu faktor penentu 

kualitas gerak seorang atlet, dengan adanya kelincahan atlet dapat 

memberikan respon atau refleks yang cepat pada saat melakukan aktivitas 
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gerak. Kelincahan sangat dibutuhkan oleh atlet bola voli dalam melakukan 

gerakan untuk merubah arah dalam pengambilan posisi badan saat 

bermain.dengan gerakan yang lincah atlet bisa dengan cepat dan tepat 

mengambil bola. 

8) Ketepatan merupakan”kemampuan seseorang mengendalikan gerak-gerak 

bebas, terhadap suatu sasaran. Sasaran dapat berupa jarak atau mungkin suatu 

obyek langsung yang harus dikenai. Misalnya dalam menembak, 

memasukkan bola dalam bola basket, pichur dalam soft-ball, tendangan 

dalam gawang dan lain-lain (M.Sajoto, 1995:10).”Dalam permainan bola voli 

untuk menebak arah bola dan mengarahkan bola pada saat servis dan smash 

sangat memerlukan ketepatan. 

9) Reaksi merupakan salah satu”kemampuan seseorang untuk segera bertindak 

secepatnya, seseuai dengan rangsangan dirasakan lewat indera, syaraf. Dalam 

hal ini seperti mengantisipasi datangnya serangan untuk kemudian ditangkap 

dipukul atau ditendang (M.Sajoto, 1995:9).”Kecepatan reaksi adalah dimana 

konsentrasi untuk menerima beberapa jenis rangsangan yang datang (Anum 

Nasriani, n.d.). 

10) Koordinasi merupakan kemampuan seseorang menselaraskan berbagai 

macam gerakan yang berbeda yang disatukan ke dalam satu pola gerakan atau 

satu gerakan secara efektif. Dala bermain bola voli koordonasi dibutuhkan 

oleh semua pemain, karena dengan koordinasi maka tim akan kompak dan 

dapat melakukan gerakan efesien dan efektif (M. Sajoto, 1995:9) 
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Dari uraian diatas dapat diketahui bahwa komponen kondisi fisik harus 

dapat dikuasai oleh atlet bola voli, dengan hal tersebut dapat menunjang prestasi 

atlet. Hal ini sejalan menurut (Ever sovensi, Muhammad supriadi, 

2013)“komponen-komponen kondisi fisik seperti kekuatan otot perut, daya tahan, 

daya ledak otot tungkai, kecepatan dan kelincahan merupakan elemen yang sangat 

menunjang prestasi dalam cabang olahraga bola voli. Dengan demikian dapat 

diartikan kemampuan kondisi fisik sebagai fundamental dalam suatu cabang 

olahraga, khususnya cabang olahraga bola voli. Sehingga jelas kondisi fisik yang 

baik merupakan syarat penting dalam mencapai prestasi puncak. 

2.7 Cara Meningkatkan Kondisi Fisik 

Dalam menentukan program latihan fisik harus dirancang, ditata dan 

dilakukan secara baik dan sistematis agar bisa meningkatkan kondisi fisik dan 

kemampuan biomotorik yang dibutuhkan. Dalam meningkatkan kondisi fisik ada 

banyak cara yang dapat dilakukan salah satunya dengan latian aerobik dan 

anaerobik. Latihan untuk meningkatkan kondisi fisik ada ada banyak cara bisa 

dilakukan, tetapi pada dasarnya untuk meningkatkan kondisi fisik seharusnya 

dilakukan secara langsung dan tertuju pada karakteristik cabang olahraganya. 

Menurut Sudarno SP (1992:64)”menyatakan “Untuk membina kondisi fisik 

jasmani, kita harus memberi beban pada sistem kardiorespirasi, latihan yang 

dilakukan”. 

Menurut (Vivi, Endang, Ipang 2012) dalam menentukan dosis atau volume 

dalam olahraga adalah sejumlah tertentu kegiatan raga yang harus dilakukan 

seseorang. Ada beberapa cara yang dapat dilakukan untuk mengatur dosis 
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olahraga, yaitu: 

- Meningkatkan intensitas dengan durasi pelaksanaan yang tetap 

- Meningkatkan durasi pelaksanaan dengan intensitas yang tetap 

- Meningkatkan intensitas disertai juga dengan meningkatkan durasi 

pelaksanaannya. 

Kondisi fisik dibutuhkan untuk menunjang keberhasilan seorang atlet 

dalam mencapai prestasi maskimal. Prestasi maksimal tersebut tidak serta merta 

muncul dalam diri atlet, melainkan dibutuhkan sebuah proses yang disebut 

latihan”(Herpandika et al., 2019). Kapasitas vital paru  dan volume jantung dapat 

ditingkatkan melalui latihan, jika melakukan latihan secara terus menerus. 

Program latihan akan berpengaruh terhadap kemampuan jika disusun dan 

dilakukan secara sistematis, dan terperinci sehingga dapat memenuhi kebutuhan 

yang akan dicapai. Latihan secara berkelanjutan dan sistematis dapat 

meningkatkan fisik secara keseluruhan, misalnya latihan aerobik, dengan latihan 

aerobic maka jantung dan paru-paru akan terlatih. Dengan begitu jika latihan 

dilakukan secara bertahap dan berkelanjutan maka bisa meningkatkan daya tahan 

jantung dan kapasitas paru. 

Dari beberapa komponen Kondisi fisik dapat diketahui bahwa untuk 

meningkatkan kondisi fisik yaitu dengan latihan. Latihan merupakan sebuah 

proses dimana latihan harus dilakukan secara sistematis dan berulang-ulang, 

bertahap dan selalu meningkatkan beban latihan. 

2.8 Prinsip-Prinsip Latihan Fisik Pada Permainan Bola Voli 

Menurut Suharno HP (1983:12) latihan adalah suatu proses 
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mempersiapkan organisasi atlet secara sistematis untuk mencapai mutu prestasi 

maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat 

dan berulang –ulang. Sedang prinsip latihan adalah sebagai berikut: 

1. Latihan harus sepanjang tahun 

Artinya latihan harus dilakukan tanpa berseling mengingat sifat adaptasi 

atlet (manusia) terhadap beban latihan yang diterima bersifat labil. Maka perlu 

adanya beban latihan yang terus-menerus secara teratur, terarah dan kontinyu. 

2. Kenaikan beban yang teratur 

Latihan makin lama makin meningkat beratnya, tetapi kenaikan beban 

latihan harus sedikit demi sedikit. Peningkatan beban jangan dilakukan setiap kali 

latihan sebaiknya dua atau tiga kali latihan beban yang baru. 

3. Prinsip individu (perorangan) 

Setiap atlet sebagai manusia yang terdiri dari jiwa dan raga pasti berbeda 

dari segi fisik, mental, watak dan tingkatan kemampuannya. Prinsip individual 

merupakan suatu yang membedkaan secara nyata antara melatih dan mengajar 

demi tercapainya prestasi olahraga secara maksimal. 

4. Prinsip interval 

Prinsip ini sangat penting dalam rencana latih dari yang bersifat harian, 

mingguan, bulanan, tahunan yang berguna untuk pemulihan fisik dan mental atlet 

dalam menjalankan latihan. Masalah interval dapat dilaksanakan dengan istirahat 

total tanpa menjalani latihan, maupun istirahat aktif. Kegunaan interval digunakan 

dalam latihan untuk: 

- Menghindari over-training 

- Memberikan kesempatan organisme atlet untuk beradaptasi terhadap beban 
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latihan sebelumnya 

- Pemulihan tenaga bagi atlet dalam proses latihan 

5. Prinsip spesialisasi (spesifik) 

Prinsip latihan spesifik ini perlu diperhatikan mengingat setiap individu 

tidak semuanya sama seperti pada usia, perkembangan, bakat, lingkungan sosial, 

pekerjaan, motivasi, tempramen, kesiapan berprestasi dan lingkungan latihannya. 

6. Prinsip stress (penekanan) 

Latihan harus mengakibatkan penekanan fisik dan mental atlet. Beban 

latihan yang dikerjakan atlet sebaiknya atlet betul-betul merasa barat, kemudian 

timbul kelelahan. Stress fisik dan mental sangat penting untuk meningkatkan 

prestasi, tetapi pemberian stress secara terus menerus tanpa memperhatikan 

kondisi atlet akan berpengaruh buruk terhadap kemampuan atlet dan akan 

menimbulkan hal yang negatif. Seperti halnya prestasi menurun, cidera, takut 

latihan dan sebagainya. Latihan harus memiliki ciri dan bentuk yang khas sesuai 

dengan cabang olahraga. Hal tersebut sesuai dengan sifat dan tuntutan tiap-tiap 

cabang olahraga yang selalu berbeda-beda (Suharno HP,1983;13). 

2.9 Hubungan Kondisi Fisik Dengan Permainan Bola Voli 

Menurut M Sajoto (1998:57-59) kondisi fisik merupakan salah satu 

prasarat yang sangat diperlukan dalam setiap usaha peningkatan prestasi seorang 

atlet, bahkan dapat dikatakan sebagai dasar landasan titik tolak suatu awalan 

olahraga prestasi. Kondisi fisik merupakan satu kesatuan utuh dari komponen-

komponen yang tidak dapat dipisahkan, baik peningkatannya maupun 

pemeliharaannya. Komponen-komponen kondisi fisik antara lain: kekuatan, daya 

tahan, daya ledak, kecepatan, kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, 
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ketepatan, dan reaksi. Permainan bola voli merupakan olahraga yang menuntut 

kekuatan, kelincahan, ketahanan, kecepatan otot tubuh yang prima, gerakan teknik 

bola voli melibatkan seluruh tubuh, mulai dari otot kaki, perut, otot punggung, 

otot bahu dan otot lengan, sehingga kondisi fisik dalam olahraga bola voli sangat 

penting dan sangat diperlukan untuk mencapai prestasi yang maksimal. 

Dari beberapa uraian diatas maka kondisi fisik yang bagus sangat berperan 

dalam menunjang permainan bola voli. Taktik  dan strategi akan berkembang jika 

ditunjang dengan kondisi fisik yang prima. Pelatih akan leluasa dalam mengatur 

tempo permainan bola voli jika kondisi fisik mumpuni. Adapun hubungan kondisi 

fisik dan permainan bola voli antara lain: 

1. Daya tahan adalah kemampuan melawan kelelahan pada beban kerja otot 

yang berlangsung lama dan kemampuan untuk pulih kembali dalam waktu 

yang sesingkat-singkatnya. Di dalam permainan bola voli daya  tahan sangat 

diperlukan pada waktu permainan yang relatif lama misalnya dengan rubber 

sets ( 5 set ). 

2. Kecepatan adalah kemampuan seseorang dalam melakukan gerakan 

berkesinambungan, dalam bentuk yang sama dalam waktu yang sesingkat- 

singkatnya. Dalam permainan bola voli kecepatan digunakan untuk 

menyerang lawan dengan gerakan smash sesingkat-singkatnya dan 

melakukan (blocking ) yang tepat dan reaksi menerima smash dan servis 

dengan cepat. 

3. Eksplosif power adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan 

maksimal, dengan usahanya yang dikerahkan dalam waktu yang sependek- 
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pendeknya. Eksplosif power dalam permainan bola voli berguna untuk 

melakukan bendungan (blocking ) dari lawan ataupun pada saat melakukan 

jumping smassh. 

4. Kelincahan adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah, dalam posisi-

posisi di area tertentu. Seseorang yang mampu merubah satu posisi kesuatu 

posisi yang berbeda, dengan kecepatan tinggi dan koordinasi gerak yang baik, 

berarti kelincahannya cukup tinggi. Kelincahan dalam permainan bola voli 

diperlukan untuk mengubah posisi pada saat menyerang dan bertahan. 

5. Keseimbangan adalah kemampuan mengendalikan organ-organ syaraf 

ototnya, selama melakukan gerak-gerak yang cepat, dengan perubahan letak 

titik-titik berat badan yang cepat pula baik dalam keadaan statis maupun 

lebih-lebih dalam gerak dinamis. Dalam permainan bola voli keseimbangan 

diperlukan pada saat pendaratan sehabis blok maupun smash. 

6. Koordinasi adalah kemampuan seseorang dalam mengintegrasikan gerakan 

yang berbeda kedalam suatu pola gerakan tunggal secara efektif. Di dalam 

permainan bola voli koordinasi dibutuhkan pada saat melakukan jumping 

smash, saat service ataupun passing. 

7. Ketepatan adalah kemampuan seseorang dalam mengendalikan gerak-gerak 

bebas, terhadap suatu sasaran. Dalam permainan bola voli dibutuhkan pada 

saat memukul bola pada servis, memukul bola saat spike, memasing bola 

kearah pengumpan, pengumpan mengarahkan bola kearah pemukul. 

8. Kekuatan adalah kemampuan seorang atlet pada saat mempergunakan otot-

ototnya, menerima beban dalam waktu kerja tertentu. Dalam permainan bola 
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voli dibutuhkan pada saat menerima pukulan atau smash dari lawan yang 

sangat keras. 

9. Reaksi adalah kemampuan seseorang segera bertindak secepatnya, dalam 

menanggapi rangsangan-rangsangan datang lewat indera, syaraf. Seperti  

dalam mengantisipasi datangnya bola, untuk kemudian ditangkap, dipukul 

atau ditendang. Dalam permainan bola voli dibutuhkan pada saat memukul 

bola dalam spike. 

10. Kelenturan adalah keefektifan seseorang dalam penyesuain dirinya, untuk 

melaksanakan segala aktifitas tubuh dengan penguluran seluas-luasnya, 

terutama otot-otot, ligament-ligamen disekitar persendian. Dalam permainan 

bola voli kelentukan diperlukan untuk gerakan yang sangat sulit misalnya 

pada saat melakukan penyelamatan bola dengan sliding dan rolling, jika 

seorang pemain memiliki kelenturan yang baik maka gerakan tersebut akan 

mudah dilakukan dan dapat mudah terhindar dari cidera. 

2.10 Dataran Tinggi dan Dataran Rendah 

Dataran tinggi adalah dataran luas yang letaknya antara 100 sampai 

dengan 800 meter diatas permukaan laut. Dataran tinggi merupakan dataran luas 

yang terletak di daerah tinggi atau pegunungan maka disebut dataran tinggi. 

Dataran tinggi terbentuk sebagai hasil erosi dan sedimentasi. Dataran tinggi 

disebut juga plato ( plateu ). Dataran tinggi bisa terjadi oleh bekas Kaldera luas 

yang tertimbun material dari lereng gunung sekitarnya, misalnya dataran tinggi 

Dieng ( Jawa Tengah ). Dataran tinggi merupakan dataran luas yang terletak di 

daerah tinggi atau pegunungan maka disebut dataran tinggi. Dataran tinggi 
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terbentuk sebagai hasil erosi dan sedimentasi. 

Sedangkan dataran rendah merupakan tanah yang keadaannya relatif datar 

dan luas sampai ketinggian sekitar 0 sampai dengan 100 meter dari permukaan 

laut. Tanah ini biasanya ditemukan disekitar pantai, tetapi juga ada yang terletak 

di daerah pedalaman. Dataran rendah di Indonesia umumnya terjadi dari hasil 

sedimentasi sungai. Dataran rendah ini juga disebut dataran aluvial. Dataran 

aluvial biasanya berhadapan dengan pantai landai laut dangkal. Dataran ini 

biasanya tanahnya subur sehingga penduduknya lebih padat jika dibandingkan 

dengan daerah pegunungan. Dari uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa medan 

di dataran tinggi dapat memberikan keuntungan yaitu anak – anak setiap hari 

dapat memanfaatkan medan tersebut sebagai sarana untuk meningkatkan kondisi 

fisiknya, karena dengan berjalan kaki setiap hari lebih kurang dari 20 menit secara 

teratur akan meningkatkan kondisi fisiknya. Sebaliknya di dataran rendah, jika 

anak-anak kurang beraktifitas makas kondisi fisiknya akan rendah. 

2.11 Kerangka Berpikir 

Permainan bola voli tidak hanya membutuhkan teknik dan taktik yang 

baik, mental yang kuat tetapi juga kondisi fisik yang baik. Permainan bola voli 

merupakan permainan yang mengandalkan fisik, maka pemain bola voli harus 

memiliki kondisi fisik yang baik agar dalam latihan dan pertandingan dapat 

mencapai penampilan yang terbaik. Kualitas kondisi fisik yang dimiliki oleh 

pemain dapat mendukung gerakan dalam bermain. 

Kondisi fisik merupakan salah satu faktor dalam permainan bola voli dan 

salah satu unsur dalam pencapaian prestasi puncak. Kondisi fisik juga merupakan 
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salah satu unsur penting dalam penyusunan program latihan. Diketahuinya kondisi 

fisik atlet digunakan untuk menyusun program latihan secara tepat sesuai dengan 

kemampuan masing-masing atletnya. Program latihan akan tepat sehingga tujuan 

dari latihan tersebut akan tercapai. Latihan juga akan terhindar dari pembebanan 

yang tidak sesuai kemampuan sehingga meminimalisir terjadinya cedera. 

Kondisi fisik merupakan modal utama bagi atlet, dengan kondisi fisik yang 

baik atlet dapat melakukan berbagai hal dengan maksimal. Kondisi fisik juga 

sangat berpengaruh terhadap kehidupan sehari-hari. Dengan kondisi fisik yang 

baik maka tubuh akan sehat, bugar dan terhindar dari berbagai macam penyakit. 

Banjarnegara sendiri merupakan daerah yang unik, pasalnya Banjarnegara terdiri 

dari daeerah dataran rendah, dataran tinggi, hingga perbukitan. Olahraga bola voli 

berkembang pesat di Banjarnegara terbukti dengan adanya banyak klub bola voli 

di Banjarnegara dari daerah dataran tinggi maupun di daerah dataran rendah.  

Klub tunas voka dan klub bravo merupakan salah satu klub bola voli yang 

ada di Banjarnegara. Klub tunas voka sendiri letaknya berada di dataran tinggi 

sedangkan klub bravo terletak di daerah dataran rendah di Banjarnegara. Dataran 

tinggi dan dataran rendah tentu memiliki karakteristik yang berbeda, begitupun 

dengan tumbuh gerak anak pasti sangat berbeda. Masyarakat yang tinggal di 

dataran tinggi sebagian besar bekerja bertani atau berkebun, dan juga keseharian 

masyarakat yang berada di dataran tinggi ke aktivitas fisik dikarenakan medan 

jalanan yang berupa pegunungan atau dataran rendah. Anak-anak di dataran tinggi 

juga sering membantu orangtuanya untuk mengangkat atau membawa barang 

panennya sehingga secara tidak sadar dari hal tersebut anak yang tinggal didataran 



39 
 

 
 

tinggi lebih banyak melakukan aktivitas fisik sehari-hari. Berbeda dengan 

masyarakat yang berda di dataran rendah, sebagian besar masyarakatnya bekerja 

sebagai buruh, karyawan atau di kantor. Kemudahan alat transportasi yang ada 

saat ni dan perkembangan teknologi yang sangat pesat membuat anak yang berada 

didataran tinggi lebih banyak menghabiskan waktunya dirumah untuk menonton 

tv atau bermain gadget, hal ini dapat mengurangi aktivitas gerak anak yang pada 

masa pertumbuhannya membutuhkan aktivitas fisik yang banyak untuk 

membentuk membantu tumbuh kembang anak.  

Komponen kondisi fisik yang diperlukan oleh pemain bola voli 

diantaranya yaitu kekuatan, daya ledak, daya tahan, kecepatan reaksi, kelincahan, 

kelentukan, koordinasi, ketepatan, dan keseimbangan. Kondisi fisik sangat 

penting sebagai tolak ukur dan alat evaluasi dalam proses berlatih melatih 

sehingga tujuan latihan bisa tercapai. Pelatih juga harus mengetahui kondisi fisik 

atlet agar dapat membuat program latihan yang tepat. Oleh karena itu peneliti 

ingin mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bola voli di klub tunas voka dan klub 

baravo yang ada di Kabupaten Banjarnegara, dan apakah ada perbedaan antara 

atlet yang berlatih di daerah dataran tinggi dan atlet yang berlatih di daearah 

dataran rendah di Kabupaten Banjarenegara. 

Pengukuran tingkat kondisi fisik dilakukan untuk mengetahui dan menilai 

seberapa besar tingkat kondisi fisiknya, sehingga dapat sebagai bahan evaluasi 

untuk meniungkatkan kondisi fisiknya. Pengukuran yang digunakan 

menggunakan tes kondisi fisik. Untuk melakukan test diperlukan adanya alat-alat 

instrumen. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan salah satu bentuk 
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instrumen untuk mengukur tingkat kondisi fisik seseorang. 

2.12 Hipotesis  

Hipotesis menurut Arikunto (2004) adalah sebagai suatu jawaban yang 

bersaifat sementara terhadap permasalahan penelitian samapai terbukti melalui 

data yang terkumpul. Secara umum hipotesis adalah jawaban sementara seorang 

peneliti terhadap penelitian yang dilakukan dan dilakukan kebenarannya setelah 

penelitian dilakukan. Berdasarkan asumsi penelitian sebagaimana penulis uraikan 

di atas, maka penulis menghajukan hipotesis sebagai berikut: 

Ho : Tidak ada perbedaan tingkat kondisi fisik atlet klub Tunas Voka dan klub 

Bravo di Kabupaten Banjarnegara tahun 2020 

Ha : Ada perbedaan tingkat kondisi fisik atlet klub tunas voka dan klub bravo di 

Kabupaten Banjarnegara tahun 2020. 
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

5.1 Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan perhitungan yang telah diuraikan, maka 

dapat disimpulkan bahwa:  

1. Tingkat kondisi fisik atlet bola voli putra klub tunas voka mendapatkan hasil 

secara rata-rata mendapatkan 77.8% masuk dalam kategori sedang. 

Sedangkan pada tes per item nya klub tunas voka mendapatkan hasil pada: 

Lari 60 meter mendapatkan hasil 66.7% dalam kategori baik, vertical jump 

50.0% dalam kategori kurang, Pull Up 55.7% dalam kategori sedang, Shit Up 

55.6% dalam kategori baik, dan Lari 1200 Meter 61.1% dalam kategori baik. 

Sedangkan klub bravo menunjukan bahwa secara rata-rata hasil tes 

mendapatkan 70.8% masuk dalam kategori kurang. Sedangkan tes per 

itemnya mendapatkan hasil pada: Lari 60 Meter 62.5% dalam kategori baik, 

Vertical Jump 45.8% dalam Kategori kurang, Pull Up 54.2% dalam kategori 

kurang, Shit up 54.2% dalam kategori sedang, Lari1200 Meter 50.0% dalam 

kategori sedang.  

5.2 Saran 

Dari hasil penelitian keseluruhan tingkat kondisi fisik atlet bola voli putra 

klub Tunas Voka dan klub Bravo di Kabupaten Banjarnegara dan simpulan 

penelitian diatas maka saran yang dapat diberikan dalam penelitian ini: 
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1. Bagi atlet bahwa atlet klub bola voli putra Tunas Voka dan Bravo di 

Kabupaten Banjarnegara harus rajin berlatih agar tujuan dari latihan bisa 

tercapai dan juga perlu meningkatkan kondisi fisiknya sehingga dapat 

menunjang prestasi atlet. 

2. Saran untuk pelatih dan pengurus klub sebaiknya pelatih teknik perlu adanya 

pelatih fisik khusus untuk dapat meningkatkan kondisi fisik atlet yang lebih 

baik lagi dan perlu adanya program latihan yang sistematis dan terprogram 

sehingga pada setiap latihan memiliki tujuan yang jelas sesuai dengan program 

yang telah dibuat. Selain itu perlu alternatif latian baru untuk merangsang 

semangat atlet agar atlet lebih rajin mengikuti latian sesuai jadwal sehingga 

dapat meraih prestasi sesuai dengan yang diharapkan. Dan juga lebih 

ditingkatkanya pembinaan di klub dan kepengurusannya sehingga dalam 

pembinaan berjalan dengan baik. 
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