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Abstrak

Penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengetahui status komponen kondisi fisik
level daya tahan otot dan kekuatan otot pada atlet bola voli Kelas Khusus Olahraga
DISPORA Kota Semarang. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan
pendekatan deskriptif. Teknik total sampling digunakan dengan sampel atlet bola
voli yang berjenis kelamin perempuan sebanyak 17 orang. Instrumen untuk
pengambilan data di dalam penelitian menggunakan tes dan pengukuran yang
meliputi push up 1 menit untuk level daya tahan otot dan push dynamometer untuk
level kekuatan otot. Penelitian ini menggunakan analisis data berupa statistik
deskriptif kuantitatif dengan frekuensi yang didapatkan dibagi total sampel dan
dikali 100%. Hasil penelitian menunjukan bahwa komponen kondisi fisik level daya
tahan otot atlet bola voli putri Kelas Khusus Olahraga DISPORA Kota Semarang
dalam kategori kurang sedangkan pada level kekuatan otot dalam kategori kurang
sekali. Kesimpulan dari penelitian ini adalah status komponen fisik level daya
tahan otot dan kekuatan otot pada atlet bola voli putri Kelas Khusus Olahraga Kota
Semarang termasuk dalam kategori di bawah rata-rata.

Kata Kunci: kebugaran, latihan fisik, olahraga prestasi

PENDAHULUAN

Olahraga adalah obat memang benar adanya dikarenakan olahraga
merupakan bentuk aktivitas fisik yang bertujuan menjaga kebugaran,
kesehatan, serta meningkatkan kemampuan tubuh (Eigenschenk et al.,
2019). Hal tersebut selaras dengan penelitian (Pane, 2015) yang
menyatakan bahwa olahraga dapat melancarkan peredaran darah,
meningkatkan konsentrasi, serta menjaga kepadatan tulang dan sangat
bagus untuk dijadikan obat penyakit jantung, stroke dan diabetes. Selain
untuk menjaga kesehatan tubuh, olahraga bisa dijadikan untuk rekreasi,

salah satunya adalah permainan bola voli. Permainan bola voli merupakan
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olahraga rekreasi untuk mengisi waktu luang dan tentunya sangat
bermanfaat bagi tubuh (Yannis, 2017).

Permainan bola voli sangat familiar bagi masyarakat Indonesia.
Setiap Desa maupun Kota pasti mempunyai lapangan voli meskipun terlihat
sederhana. Hal ini dikarenakan permainan bola voli dapat menarik
perhatian semua kalangan masyarakat dari anak-anak hingga dewasa
(Ahmad, 2007). Bahkan permainan ini juga dijadikan pelajar bahkan
instansi pemerintah maupun swasta untuk bertanding persahabatan hingga
kejuaraan. Bola voli juga terus mengalami perkembangan dan bukan hanya
menjadi olahraga rekreasi, namun bisa dijadikan olahraga prestasi. Dapat
dibuktikan bahwa permainan bola voli Indonesia mengalami kemajuan
dengan raihan prestasinya di tingkat Internasional (Liani, 2019).

Cabang olahraga yang dimainkan di lapangan berbentuk persegi
panjang dengan ukuran 18 meter x 9 meter ini memisahkan dua tim dengan
net di tengahnya (Abit, 2019). Tinggi net untuk perempuan 2,24 meter
sedangkan untuk laki-laki setinggi 2,43 meter. Satu tim terdiri dari 6 pemain
dan diperbolehkan bermain di areanya sendiri. Permainan diawali dengan
servis sekaligus bisa dijadikan pukulan serangan. Tiap tim hanya diberikan
3 kali sentuhan dengan bola dan tiap pemain tidak diperbolehkan
memainkan bola dua kali berturut-turut. Maka dari itu dalam hal prestasi,
pemain harus menguasai teknik dasar dengan baik agar dapat
memanfaatkan 3 kali sentuhan itu (Iskandar, 2013).

Bola voli merupakan permainan kompleks yang membutuhkan
koordinasi gerak untuk melakukan rangkaian gerakan dalam satu
pertandingan. Maka dari itu pemain harus giat latihan untuk
mengembangkan kemampuan teknik dasar dan teknik lanjutan (Ahmadi,
2007). Selain itu juga terdapat aspek kondisi fisik yang harus dilatih
dikarenakan termasuk dalam persiapan dasar paling penting untuk
meningkatkan kebugaran dan fungsional anggota tubuh (Dharma & Duhe,
2020). Beberapa komponen kondisi fisik yang harus dimiliki atlet bola voli
adalah; daya tahan jantung paru dan otot (endurance), kekuatan (strength),

daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan (flexibility), kelincahan
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(agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi (coordination)
(Subardijah, n.d.).

Komponen kondisi fisik yang harus dikembangkan oleh atlet bola voli
adalah daya tahan otot dan kekuatan otot. Hal tesebut dikarenakan kedua
komponen itu merupakan dasar dari kontraksi otot yang mana setiap
rangkaian gerak pada bola voli pasti melibatkan otot (Liani, 2019). Jika
diaplikasikan dalam sebuah pertandingan, daya tahan otot berguna saat
pemain melakukan gerakan berulang, sedangkan kekuatan otot diperlukan
saat mempertahankan posisi saat menerima bola (Suharjana, 2015).
Namun pada kenyataannya latihan komponen fisik yang dominan pada bola
voli tidak diperhatikan. Latihan fisik yang tidak sesuai porsi dan kebutuhan
serta tidak adanya pengecekan secara berkala membuat pelatih tidak
efektif saat memberikan program latihan.

Penelitian pada tahun 2010 tentang “Tingkat Kondisi Fisik Atlet Putri
Klub Bola Voli Jatidiri Semarang” menyatakan bahwa daya tahan otot
lengan dalam kategori baik, dan kekuatan otot lengan dalam kategori cukup
(Budiningsih, 2010). Selain iu penelitian tahun 2013 dengan judul “Profil
Kondisi Fisik Pemain Bola Voli Yunior Putri Daerah Istimewa Yogyakarta®
menyatakan kekuatan otot lengan dalam kategori kurang (Bimawati, 2013).
Sedangkan pada penelitian tahun 2019 dengan judul “Analisis Kondisi Fisik
Pada Atlet Bolavoli Putri Club Jelita Kecamatan Gedeg Kabupaten
Mojokerto” menyatakan kekuatan otot lengan dalam kategori baik (Setyo,
2019). Dalam 2 tahun terakhir, penelitian dengan judul “Profil Kondisi Fisik
Atlet Bola Voli Remaja Tahun 2021” menyatakan bahwa kekuatan otot
lengan dalam kategori kurang (Harianti & Imansyah, 2021). Sedangkan
pada penelitian dengan judul “Profil Kondisi Fisik Atlet Bola Voli Pada Club
Tectona Kota Bandung Tahun 2022” menyatakan bahwa kekuatan otot
lengan dalam kategori baik sekali (Safitri, 2022).

Berdasarkan pemaparan di atas, peneliti memilih atlet bola voli putri
kelas Khusus Olahraga (KKO) Kota Semarang untuk mengevaluasi
komponen kondisi fisik khususnya pada daya tahan otot lengan dan

kekuatan otot lengan. Hal tersebut dikarenakan rata-rata usia atlet adalah
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13 tahun yang mana mereka termasuk dalam kategori training to train. Atlet
yang berada pada fase tersebut sudah mulai dilatih fisiknya, dan
disempurnakan teknik dan taktik (Largo et al.,, 2018. Sedangkan untuk
menyempurnakan berbagai komponen latihan tersebut, atlet akan
merasakan pada fase berikutnya yaitu training to compote diumur 15-21

tahun bagi atlet perempuan (Balyi, 2013).

METODE

Metode yang digunakan peneliti adalah dengan pendekatan
deskriptif dan termasuk dalam penelitian kuantitatif, yang mana data
berbentuk angka kemudian akan dianalisis serta diolah. Penelitian
dilaksanakan di Kota Semarang pada bulan Februari 2023 dengan populasi
atlet bola voli putri Kelas Khusus Olahraga (KKO) Kota Semarang. Teknik
pengambilan sampel adalah dengan cara total sampling yang bearti semua
populasi dijadikan sampel penelitian.

Instrumen penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah
dengan melakukan tes pengukuran untuk mendapatkan data komponen
kondisi fisik atlet KKO, diantaranya adalah:

1. Daya Tahan Otot

Alat : Push Up 1 menit
Tujuan : Mengukur daya tahan otot lengan
Pelaksanaan : Posisi awal dengan terlungkup, dada dan perut

menyentuh lantai. Dikarenakan atletnya perempuan,
maka tekuk lutut sebagai bantuan tumpuan. Dorong
lantai hingga tubuh ke atas dan posisi lengan lurus. Turun
dengan menekuk siku hingga badan hampir menyentuh

lantai. Lakukan sebanyak mungkin selama 1 menit.

2. Kekuatan Otot

Alat : Push Dynamometer
Tujuan : Mengukur kekuatan otot lengan
Pelaksanaan : Berdiri membuka kaki seleabar bahu. Pegang alat di

depan dada dan usahakan jangan menempel dada.
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Tekan alat sekuat-kuatnya hingga jarum tidak bergerak
lagi. Tes dinyatakan gagal jika alat menyentuh dada dan

menekan alat dengan cara menghentak.

Tes akan diawali dengan pemanasan untuk mengurangi resiko
cedera saat pelaksanaan tes. Sebelumnya peneliti sudah memberikan
petunjuk serta mendemonstrasikan cara melakukan tes serta menjelaskan
beberapa kesalahan dalam melakukannya. Setelah mendapatkan data,
selanjutnya adalah melakukan analisis data menggunakan teknik statistic
deskriptif kuantitatif. Data yang didapat dianalisis menggunakan nilai
presentase (Sugiyono, 2021), sedangkan formula yang digunakan untuk
mencari presentase sebagai berikut:

F
P=—x100% . (1)
N

Keterangan:

P = Persentase yang dicari
F = Frekuensi

N = Jumlah responden

HASIL
Tabel 1. Karakteristik demografi

N=17 Mean Min Max
Usia (tahun) 13,41 12 14
Tinggi (cm) 159,94 152 168
Berat (kg) 50,62 31,95 72,65
Indeks massa tubuh (IMT) 19,70 13,83 26,13
Tekanan darah sistolik 102,76 81,00 131,00
Tekanan darah distolik 66,05 48,00 90,00
Denyut nadi 87,05 70,00 100,00
Lingkar lengan (cm) 24,70 20,00 30,00
Lingkar dada (cm) 79,94 68,00 99,00
Lingkar perut (cm) 70,26 61,00 85,00
Lingkar paha (cm) 48,32 37,00 58,00
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Berdasarkan tabel di atas dapat diketahui bahwa IMT atlet di angka
19,70kg/m? yang bearti normal karena dalam rentang 18,5 - 24,9kg/m?.
Para pemain terbilang memiliki badan yang ideal meskipun hampir

mendekati kategori underweight.

Untuk tekanan darah atlet bola voli putri KKO masuk dalam kategori
normal dengan rata-rata tekanan sistolik 102,76mmhg dan tekanan distolik
66,05mmhg. Untuk tekanan darah sistolik dan distolik yang normal

mempunyai rentang 120/80 untuk batas atas dan 90/60 untuk batas bawah.

Tabel 2. Perolehan push up 1 menit (repetisi)

Norma Prestasi Frekuensi Presentase
Baik sekali >70 0 0%
Baik 54-69 0 0%
Cukup 35-53 1 5,9%
Kurang 22-34 12 70,6%
Kurang sekali <21 4 23,5%
N=17 100%

Berdasarkan hasil pada tabel di atas, maka didapatkan jumlah
repetisi push up selama 1 menit. Dapat diketahui bahwa hanya 1 atlet yang
masuk kategori cukup dengan persentase 5,9%. Perolehan tes daya tahan
otot lengan kategori kurang mendominasi sebanyak 12 atlet dengan
persentase 70,6% dan 4 atlet termasuk kategori kurang sekali dengan

persentase 23,5%.

Tabel 3. Perolehan push dynamometer (kg)

Norma Prestasi Frekuensi Presentase
Baik sekali >44 0 0%
Baik 35-43,5 0 0%
Cukup 26-34,5 0 0%
Kurang 18-25,5 0 0%
Kurang sekali <17,5 17 100%
N=17 100%

Tabel di atas merupakan hasil tes dari kekuatan otot lengan yang
mana semua atlet bola voli putri KKO Kota Semarang sebanyak 17 orang

masuk dalam kategori kurang sekali dengan persentase 100%
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PEMBAHASAN

Berdasarkan analisis data hasil penelitian dapat diketahui bahwa

kebugaran jasmani subjek komponen daya tahan otot lengan termasuk
dalam kategori kurang sedangkan kekuatan otot lengan termasuk dalam
kategori kurang sekali. Kondisi tersebut sangat memprihatinkan mengingat
bahwa bola voli merupakan olahraga tangan. Bagi para atlet, untuk
mempunyai prestasi harus mempunyai kondisi fisik disetiap komponennya
dalam kategori baik atau baik sekali (Amrullah et al., 2021). Untuk
mendapatkan kategori minimal baik disetiap komponen memang tidak
mudah, namun setidaknya seluruh aspek kondisi fisik harus dilatih secara

seimbang untuk memperoleh hasil yang optimal.

Cara untuk meningkatkan kondisik fisik atlet adalah salah satunya
dengan latihan. Latihan yang sistematis, berulang, beban bertambah, dan
sesuai kebutuhan atlet akan menciptakan kondisi fisik yang diharapkan
(Harianti & Imansyah, 2021). Untuk itu tidak cukup jika hanya
memperhatikan kuantitas, namun di dalamnya juga harus melihat kualitas.
Pada prinsipnya, latihan dapat mempengaruhi kondisi fisik yang mana ini

merupakan dasar untuk pencapaian ke tahap selanjutnya.

Komponen kondisi fisik sangat dibutuhkan di semua cabang
olahraga, khususnya bola voli. Komponen yang perlu dikembangkan salah
satunya adalah kekuatan (Liani, 2019). Kekuatan sangat berkaitan dengan
kontraksi otot yang diperlukan dalam semua pergerakan dalam permainan
bola voli. Penghitungan data hasil penelitian menunjukan bahwa atlet bola
voli putri Kelas Khusus Olahraga (KKO) mempunyai daya tahan otot
dengan kategori kurang dan kekuatan otot dengan kategori kurang sekali.
Kondisi tersebut sangat disayangkan mengingat bola voli merupakan

olahraga yang didominasi oleh tangan.

Dalam olahraga prestasi setiap program yang dibentuk mempunyai
tujuan masing-masing. Penempatan latihan kondisi fisik di persiapan awal
cukup membantu dikarenakan untuk membentuk kesegaran jasmani atlet

dan kemampuan fungsional tubuh lebih baik (Dharma & Duhe, 2020). Dari
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hasil di atas bisa diketahui bahwa atlet bola voli KKO perlu peningkatan
kondisi fisik terutama daya tahan otot dan kekuatan otot. Jika dilihat dari
pola pembinaan, maka pembentukan kondisi fisik secara teratur dan

terorganisir dapat membantu atlet dalam mencapai prestasi yang maksimal.

Pada penelitian tahun 2010 dengan judul “Tingkat Kondisi Fisik Atlet
Putri Klub Bola Voli Jatidiri Semarang” menyatakan bahwa daya tahan otot
lengan dalam kategori baik, sedangkan kekuatan otot lengan dalam
kategori cukup (Budiningsih, 2010). Selain itu penelitian tahun 2022 dengan
judul “Profil Kondisi Fisik Atlet Bola Voli Porsela Kota Pontianak”
menyatakan bahwa daya tahan otot lengan dalam kurang dan kekuatan otot

lengan dalam kategori kurang sekali (Sarrani et al., 2022).

Dua penelitian tersebut selaras dengan hasil yang peneliti temukan
bahwa daya tahan otot dan kekuatan otot tidak pernah seimbang
dikarenakan salah satunya ada yang dominan. Serabut otot merupakan
salah satu contoh yang dapat mempengaruhi kondisi fisik daya tahan otot
dan kekuatan otot pada seseorang (Rankinen, 2004). Terdapat dua kategori
serabut otot yang dikategorikan oleh (Talbot & Maves, 2017), yang pertama
adalah serabut otot slow twitch atau tipe | yang mana gerakannya lebih
lambat namun mempunyai ketahanan yang lama dan lebih oksidatif.
Sedangkan serabut otot fast twitch atau tipe Il memiliki kecepatan dan daya
ledak yang besar, namun tipe ini lebih cepat mengalami kelelahan. Cabang
olahraga tertentu sangat memperhatikan tipe otot saat pemilihan atlet
dikarenakan tipe otot dapat menentukan keberhasilan atlet dalam suatu
cabor (Veronica, 2019).

Daya tahan otot dan kekuatan otot memang berjalan berdampingan,
namun keduanya tidak bisa untuk ditingkatkan bersamaan. Hal ini
dikarenakan jika atlet mempunyai berat badan yang tinggi, maka
metabolisme penghasil energi di otot juga akan semakin besar yang
mengakibatkan mempunyai banyak energi dalam menjalani aktivitas

(Mulyadi, 2012). Begitu pun sebaliknya jika massa otot yang tinggi, pasti

509



Journal of SPORT (Sport, Physical Education, Organization, Recreation, and Training), Volume (2)
2023 | 502-513
ISSN  :2620-7699 (Online)

ISSN  :2541-7126 (Print)

akan lebih dominan kekuatan otot namun tidak pada daya tahan otot (Vale,
2010).

Kurangnya daya tahan otot dan kekuatan pada atlet perlu
diperhatikan karena kekuatan melandasi pembentukan komponen fisik
yang lain (Sudarsono, 2011). Jika dilihat dari umurnya, sampel penelitian
termasuk dalam kategori training to train (berlatih untuk latihan) yang mana
masih dalam tahap pembentukan (Dede, 2009). Dalam hal ini maka atlet
baru pertama kali diberikan latihan fisik dan dibentuk komponen kondisi
fisiknya sesuai prioritas. Untuk menyempurnakan kondisi fisik yang dimiliki,
maka atlet harus menuggu pada fase berikutnya yaitu training to compote
(latihan untuk kompetisi) diumur 15-21 tahun bagi atlet perempuan, dan 16-
23 tahun bagi atlet laki-laki (Balyi, 2013).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian maka dapat disimpulkan bahwa daya
tahan otot lengan atlet bola voli putri KKO Kota Semarang dalam kategori
kurang, sedangkan kekuatan otot dalam kategori kurang sekali.
Peningkatan komponen kondisi fisik secara maksimal dapat membantu
berjalannya teknik dan taktik di lapangan. Dengan adanya data di atas,
pelatih atau pembina club bola voli dapat memperhatikan komponen kondisi
fisik atletnya terlebih dahulu. Sedanngkan untuk para atlet bisa dijadikan
acuan untuk menjaga bahkan meningkatkan kondisi fisik yang dimiliki

mengingat fungsinya sangat bearti.
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