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Abstract 
___________________________________________________________________ 
Kondisi fisik adalah elemen penting dalam semua cabang olahraga, termasuk bola voli pantai, 
yang mendukung kualitas dan prestasi atlet. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui kondisi 
fisik atlet bola voli pantai Kabupaten Grobogan tahun 2023. Penelitian menggunakan metode 
kuantitatif deskriptif dengan sampel 12 atlet, yang dipilih melalui teknik sampling jenuh. 
Pengumpulan data dilakukan menggunakan metode tes dan pengukuran, dengan menggunakan 
instrumen bleep test untuk mengukur endurance, tes lempar tangkap bola tenis untuk mengukur 
koordinasi motorik, tes flexometer untuk mengukur fleksibilitas, tes pust up untuk mengukur 
kekuatan otot lengan, dan tes vertical jump untuk mengukur power otot tungkai atlet. Teknik 
analisa data menggunakan deskriptif presentase dengan menggunakan software SPSS versi 27. 
Hasil penelitian dari keseluruhan atlet menunjukkan bahwa, 25% atlet memiliki kondisi fisik 
rendah, 50% sedang, 17% tinggi, dan 8% sangat tinggi. Secara keseluruhan, kondisi fisik atlet 
masuk kategori sedang. Peneliti merekomendasikan supaya pelatih meningkatkan pemahaman dan 
latihan fisik sesuai pedoman sports science. 
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PENDAHULUAN 

Bola voli pantai merupakan variasi dari 

permainan bola voli yang merupakan salah satu 

cabang olahraga yang digemari masyarakat 

indonesia (Nasrulloh et al., 2022). Perbedaan 

bola voli pantai dan bola voli dalam ruangan 

terletak pada jumlah pemain dan lokasi yang 

digunakan untuk bertanding (Choi et al., 2023). 

Pada umumnya permainan bola voli tidak hanya 

berfokus dengan kemampuan kerjasama dalam 

tim, akan tetapi permainan bola voli memiliki ciri 

khas berupa teknik dan taktik yang memerlukan 

keterampilan individu. Hal tersebut dikarenakan 

bola voli pantai terdiri dari dua pemain yang 

dimainkan diluar ruangan atau dimainkan di atas 

pasir, dengan permukaan yang tidak rata dengan 

kecepatan bola yang baik (Irmansyah, 2017). 

Sehingga pemain bola voli pantai diwajibkan 

menguasai teknik permainan dengan baik.  

Penguasaan teknik permainan bola voli sangat 

didukung dengan kondisi fisik yang baik dan 

keterampilan tertentu yang harus dimiliki oleh 

setiap pemain bola voli (Cesar et al., 2017).  

Kondisi fisik dan keterampilan khusus ini 

mengacu pada karakteristik permainan bola voli. 

Dalam pembinaan olahraga bola voli pantai, 

kondisi fisik menjadi aspek penting yang harus 

diperhatikan karena sifatnya yang fundamental. 

Kondisi fisik yang baik sangat penting untuk 

mendukung perkembangan aktivitas psikomotor. 

Gerakan yang terampil dapat dilakukan jika 

kondisi fisik memadai. Kondisi fisik sangat 

menentukan kemampuan seseorang untuk 

mengoptimalkan teknik-teknik yang dipelajari 

selama latihan dan mengaplikasikannya dalam 

pertandingan (Rizky & Herdyanto, 2021). 

Memiliki kondisi fisik yang baik adalah syarat 

utama untuk menguasai dan mengembangkan 

keterampilan teknik dalam olahraga (Nasrulloh et 

al., 2022). Komponen kondisi fisik yang 

mempengaruhi kinerja dalam bola voli mencakup 

kekuatan, kecepatan, kelenturan, daya tahan, dan 

koordinasi. Untuk meningkatkan kemampuan 

bermain bola voli, kondisi fisik tersebut harus 

ditingkatkan. Setiap komponen kondisi fisik ini 

memiliki karakteristik umum dan khusus yang 

diperlukan untuk meraih prestasi dalam bola voli 

(Pastore et al., 2017). Beberapa penelitian yang 

telah dilakukan juga sudah banyak yang 

menekankan bahwa, atlet bola voli pantai harus 

selalu meningkatkan kesiapan fisik dalam 

menunjang prestasi atlet (Hunchenko et al., 

2021). 

Olahraga bola voli pantai dalam mencapai 

prestasi tidak bisa diraih dengan mudah tanpa 

didukung oleh latihan yang teratur, terarah, dan 

berkelanjutan, serta kerja keras. Prestasi olahraga 

dapat ditingkatkan melalui pembinaan atlet 

dengan berbasis pada ilmu pengetahuan dan 

teknologi, melalui proses seleksi, pemantauan 

bakat, pembinaan, serta latihan (Gofron et al., 

2023). Faktor utama keberhasilan prestasi 

mencakup kesiapan fisik, penguasaan teknik, 

serta kondisi mental dan emosional yang baik. 

Voli pantai menghadirkan tantangan khusus bagi 

atlet, terutama karena keterbatasan kemampuan 

mereka untuk menciptakan stabilitas tubuh dan 

menggunakan tiga mekanisme perpanjangan otot 

tungkai (perpanjangan sendi pergelangan kaki, 

lutut, dan pinggul) untuk mendorong tubuh lebih 

efisien di atas pasir. Semua komponen kondisi 

fisik harus dikembangkan, meskipun dalam 

praktiknya perlu ada prioritas untuk menentukan 

komponen mana yang membutuhkan porsi 

latihan lebih besar sesuai dengan olahraga yang 
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ditekuninya. Ketidak hadiran salah satu 

komponen akan mengurangi hasil yang dicapai. 

Oleh karena itu, peningkatan kualitas kondisi 

fisik pada pemain bola voli pantai sangat 

diperlukan. Kondisi fisik memerlukan perhatian 

khusus dari pelatih dan harus dipersiapkan 

dengan sistematis dan matang, supaya program 

latihan yang disusun tidak sia-sia (Fa`ot & 

Mukarromah, 2022). Pelatih harus benar-benar 

memperhatikan komponen fisik setiap atlet saat 

membuat program latihan yang sesuai dengan 

kebutuhan mereka. Tes dan pengukuran dapat 

dilakukan untuk menilai sejauh mana 

kemampuan atlet, dan dari hasil tes tersebut, 

pelatih dapat melakukan evaluasi berdasarkan 

data yang diperoleh.  

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif kuantitatif dengan metode penelitian 

deskriptif (Ma’ruf, 2015). Teknik pengambilan 

sampel yang digunakan adalah sampling jenuh 

yaitu teknik penentuan sampel di mana seluruh 

anggota populasi digunakan sebagai sampel 

(Anam et al., 2021). Teknik ini sering 

diterapkan jika populasi relatif kecil, ˂ 30 orang 

(Sugiyono, 2016). Sampel sebanyak 12 orang 

pemain bola voli pantai. Data dikumpulkan 

melalui instrumen pengujian dan dianalisis 

menggunakan teknik statistik. Variabel dalam 

penelitian ini adalah daya tahan (endurance), 

koordinasi (speed of reaction), kelentukan 

(flexibility), kekuatan (strenght). Penelitian ini 

menggunakan teknik analisis data statistik 

deskriptif dan persentase, di mana dilakukan 

perhitungan mengenai berapa persen atlet yang 

termasuk dalam kategori sangat baik, baik, 

cukup, rendah, dan sangat rendah berdasarkan 

hasil perolehan data yang telah distandarisasi 

menggunakan T-skor.  

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 

Hasil penelitian ini diperoleh dari hasil 

pengukuran lapangan terkait tingkat daya tahan 

kardiorespirasi yang diukur dengan bleep test, 

koordinasi antara mata dan pergerakan kaki 

yang diukur dengan tes lempar tangkap bola, 

tingkat kelentukan  yang diukur dengan tes 

flexometer, tingkat kekuatan lengan yang diukur 

dengan tes push up, dan power otot tungkai yang 

diukur dengan tes vertical jump. Data hasil 

penelitian ini disajikan dalam bentuk statistik 

deskriptif kemudian dianalisis dengan acuan 5 

batas norma yang ada. Tabel 1 di bawah ini 

merupakan deskripsi statistik yang ditampilkan 

berdasarkan data penelitian. 

Tabel 1 Analisis Statistik Deskriptif Kondisi 
Fisik Atlet Bola Voli 

 
N Range Min Max Mean 

Std. 
Deviation 

DayaTahan 12 29 37 66 50.00 10.100 
Koordinasi 12 31 34 65 50.00 10.018 
Kelentukan 12 32 38 70 50.08 9.709 

Strenght 
(pushup) 

12 33 35 68 50.00 10.054 

Daya ledak 
(verticaljump) 

12 28 37 65 50.00 10.090 

Tskor 12 76 215 291 250.08 23.873 
Valid N 12      

Statistik deskriptif pada tabel di atas 

memberikan gambaran umum bahwa rentang 

nilai minimum dan maximum bernilai 76 dengan 

nilai rata-rata 250. Berikut ini akan kami jelaskan 

hasil tes kondisi fisik pada pemain bola voli 

pantai. Hasil analisis adalah sebagai berikut: 
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Tabel 2 Kategorisasi Kondisi Fisik Atlet Bola 

Voli Daya Tahan (Endurance) 

No Kriteria Interval F P 
1 Sangat Rendah X ≤ 35 0 0% 
2 Rendah 35 < X ≤ 45 4 33% 
3 Cukup 45 < X ≤ 55 4 33% 
4 Baik 55 < X ≤ 65 3 25% 
5 Sangat baik X ≥ 65 1 8% 
 TOTAL  12 100% 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa 

daya tahan kardiorespirasi atlet bola voli pantai 

Kabupaten Grobogan berada pada kategori 

“Sangat Rendah” sebesar 0% (0 pemain), 

“Rendah” sebesar 33% (4 pemain), “Cukup” 

sebesar 33% (4 pemain), “Baik” sebesar 25% (3 

pemain), dan “Sangat baik” sebesar 8% (1 

pemain).  

Tabel 3 Kategorisasi Kondisi Fisik Atlet Bola 

Voli Koordinasi (Speed Of Reaction) 

No Kriteria Interval F P 
1 Sangat Rendah X ≤ 35 1 8% 
2 Rendah 35 < X ≤ 45 3 25% 
3 Cukup 45 < X ≤ 55 5 42% 
4 Baik 55 < X ≤ 65 3 25% 
5 Sangat baik X ≥ 65 0 0% 
 TOTAL  12 100% 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa 

tingkat koordinasi atlet bola voli pantai 

Kabupaten Grobogan berada pada kategori 

“Sangat Rendah” sebesar 8% (1 pemain), 

“Rendah” sebesar 25% (3 pemain), “Cukup” 

sebesar 42% (5 pemain), “Baik” sebesar 25% (3 

pemain), dan “Sangat baik” sebesar 0% (0 

pemain). 

Tabel 4 Kategorisasi Kondisi Fisik Atlet Bola 

Voli Kelentukan (Flexibility) 

No Kriteria Interval F P 
1 Sangat Rendah X ≤ 36 0 0% 
2 Rendah 36 < X ≤ 45 4 33% 
3 Cukup 45 < X ≤ 55 5 42% 
4 Baik 55 < X ≤ 65 2 17% 
5 Sangat baik X ≥ 65 1 8% 
 TOTAL  12 100% 

 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa 

kelentukan atlet bola voli pantai Kabupaten 

Grobogan berada pada kategori “Sangat Rendah” 

sebesar 0% (0 pemain), “Rendah” sebesar 33% (4 

pemain), “Cukup” sebesar 42% (5 pemain), 

“Baik” sebesar 17% (2 pemain), dan “Sangat 

baik” sebesar 8% (1 pemain). 

Tabel 5 Kategorisasi Kondisi Fisik Atlet Bola 

Voli Strenght 

No Kriteria Interval F P 
1 Sangat Rendah X ≤ 35 1 8% 
2 Rendah 35 < X ≤ 45 3 25% 
3 Cukup 45 < X ≤ 55 4 33% 
4 Baik 55 < X ≤ 65 3 25% 
5 Sangat baik X ≥ 65 1 8% 
 TOTAL  12 100% 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa 

kekuatan atlet bola voli pantai Kabupaten 

Grobogan berada pada kategori “Sangat 

Rendah” sebesar 8% (1 pemain), “Rendah” 

sebesar 25% (3 pemain), “Cukup” sebesar 33% (4 

pemain), “Baik” sebesar 25% (3 pemain), dan 

“Sangat baik” sebesar 8% (1 pemain). 

Tabel 6 Kategorisasi Kondisi Fisik Atlet Bola 

Voli Power Otot Tungkai 

No Kriteria Interval F P 
1 Sangat Rendah X ≤ 35 0 0% 
2 Rendah 35 < X ≤ 45 4 33% 
3 Cukup 45 < X ≤ 55 4 33% 
4 Baik 55 < X ≤ 65 4 33% 
5 Sangat baik X ≥ 65 0 0% 
 TOTAL  12 100% 

Berdasarkan hasil di atas menunjukkan bahwa 

power otot tungkai atlet bola voli pantai 

Kabupaten Grobogan berada pada kategori 

“Sangat Rendah” sebesar 0% (0 pemain), 

“Rendah” sebesar 33% (4 pemain), “Cukup” 

sebesar 33% (4 pemain), “Baik” sebesar 33% (4 
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pemain), dan “Sangat baik” sebesar 0% (0 

pemain). 

Pembahasan 

Atlet bola voli pantai sangat membutuhkan 

kondisi fisik yang sangat baik, karena kondisi 

fisik tidak hanya berpengaruh terhadap 

peningkatan teknik tetapi juga dapat 

meningkatkan taktik. Tanpa menguasai teknik 

yang benar, maka peningkatan taktik tidak akan 

berhasil. Kondisi fisik yang prima sangat penting 

bagi seseorang untuk mengoptimalkan teknik 

yang dipelajari, karena merupakan syarat utama 

dalam menguasai dan mengembangkan 

keterampilan teknik olahraga (Zhao et al., 2023). 

Kondisi fisik merupakan elemen penting yang 

mendasari pengembangan teknik, taktik, dan 

strategi dalam permainan bola voli pantai. 

Komponen fisik yang dominan bagi pemain voli 

pasir meliputi daya tahan kardiorespirasi, 

koordinasi, kelentukan, kekuatan, dan power otot 

tungkai. 

Kelelahan adalah salah satu faktor yang 

menyebabkan kekalahan dalam permainan bola 

voli pasir, di mana medan berpasir membuat 

pemain harus menjaga stamina. Namun, pada 

penelitian ini, hasil performa pemain voli pasir 

putra dan putri kurang optimal, yang 

mengakibatkan kesenjangan dan kelelahan saat 

latihan maupun pertandingan (Aliberti et al., 

2021). Menurut penelitian (Rasmin et al., 2023), 

rendahnya kondisi VO2Max disebabkan oleh 

pola hidup yang tidak sehat, seperti kurang tidur, 

merokok, dan bersenang-senang di malam hari, 

yang berkontribusi pada penurunan VO2Max. 

Oleh karena itu, diperlukan aktivitas relaksasi 

seperti outbound dan kegiatan lainnya. Penelitian 

(Yu et al., 2023) menunjukkan bahwa atlet putra 

dan putri memiliki tingkat kejenuhan yang lebih 

tinggi dibandingkan non-atlet. Sementara itu, 

(Griban et al., 2023) mengungkapkan bahwa 

kebiasaan merokok tidak hanya dialami oleh 

pria, tetapi juga wanita, baik melalui vaping 

maupun tembakau. Dengan demikian, pelatih 

perlu memahami bahwa bukan hanya latihan 

yang perlu dimaksimalkan, tetapi juga aktivitas 

rekreasi, untuk mengurangi dampak pola hidup 

tidak sehat pada atlet. (Carpes et al., 2023) 

menyatakan bahwa daya tahan adalah 

kemampuan tubuh untuk melawan kelelahan saat 

melakukan aktivitas dalam waktu lama. Budaya 

merokok dan kurangnya istirahat teratur dapat 

mempengaruhi daya tahan kardiopulmoner, yaitu 

kemampuan paru-paru, jantung, dan pembuluh 

darah untuk menyuplai oksigen yang cukup ke 

sel-sel tubuh selama aktivitas fisik 

berkepanjangan (Stojanović et al., 2022). Jika 

sistem tubuh mengalami gangguan, maka tubuh 

tidak akan merespons dengan baik, melainkan 

menunjukkan kebutuhan untuk beristirahat. 

Koordinasi yang baik sangat penting dalam 

permainan bola voli pantai untuk mendukung 

kualitas teknik bermain dan mencetak poin 

(Ertanto et al., 2022). Sedangkan hasil penelitian 

yang diperoleh  tingkat koordinasi atlet bola voli 

pantai belum optimal. Kesulitan dalam 

koordinasi mata-tangan dapat berdampak buruk 

pada kinerja, terutama dalam teknik servis 

(Addivinola et al., 2021). Teknik spike juga 

membutuhkan koordinasi tinggi melalui beberapa 

tahapan gerakan. Koordinasi mata-tangan 

membantu pemain melihat bola dengan jelas, 

memperkirakan pergerakan lawan, dan mengatur 

bola dengan tepat. Ini berperan penting dalam 

akurasi pukulan, baik saat menyerang maupun 

bertahan, serta dalam mengikuti taktik tim dan 
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merespons perubahan dalam permainan (Serrien 

et al., 2016). 

Kelentukan sangat penting bagi performa 

atlet bola voli pantai karena membantu pemain 

menyesuaikan gerakan tubuh, mencegah cedera, 

dan menjangkau bola di posisi sulit. Dengan 

kelentukan yang baik, atlet bisa meningkatkan 

kelincahan, responsivitas, dan daya tahan atlet 

(Putra et al., 2020). Kekurangan kelentukan dapat 

menyebabkan pergerakan yang salah dan 

masalah kronis (Đurković et al., 2020). Selain 

melindungi dari cedera, kelentukan juga 

mendukung penguasaan berbagai teknik, 

terutama yang membutuhkan fleksibilitas tinggi, 

seperti jump serve. Selain kelentukan terdapat 

kekuatan otot lengan yang dapat dikatakan 

sebagai aset pertama dalam permainan bola voli 

pantai. 

Kekuatan otot lengan sangat penting dalam 

permainan bola voli pantai, terutama untuk 

teknik spike, blok, dan passing. Akan tetapi hasil 

yang diperoleh, tingkat kekuatan otot lengan 

sampel masih dalam kategori cukup. Hal tersebut 

sangat perlu adanya peningkatan kekuatan otot 

lengan pada atlet. Kekuatan otot lengan yang 

optimal meningkatkan efisiensi tenaga saat 

melakukan pukulan, termasuk smash (Anzari & 

Muhammad, 2019; Hidayat et al., 2022). 

Penelitian (Fadillah, 2023) juga menunjukkan 

bahwa kekuatan otot lengan mempengaruhi 

keberhasilan pukulan. Keberhasilan sebuah 

pukulan juga perlu adanya dukungan power otot 

tungkai yang baik. 

Tingkat power otot sampel pada penelitian ini 

diperoleh hasil yang belum optimal. Oleh sebab 

itu atlet dan pelatih perlu meningkatkan power 

otot tungkai karena komponen ini penting 

dalam permainan bola voli pantai. Power otot 

tungkai diperlukan untuk melakukan lompatan 

tinggi saat spike dan blok, yang memungkinkan 

serangan kuat dan pertahanan yang efektif. 

Penelitian menunjukkan bahwa power atau 

daya ledak berperan besar dalam kemampuan 

melompat tinggi dan dorongan kuat (Amin & 

Adnan, 2020; Susila, 2021). Secara keseluruhan, 

power otot tungkai memengaruhi lompatan, 

pergerakan, dan daya tahan, yang sangat 

menentukan keberhasilan tim di lapangan 

KESIMPULAN 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah 

kondisi fisik atlet bola voli pantai kabupaten 

Grobogan tahun 2023 belum optimal, atau 

masuk dalam kategori sedang. Sehingga masih 

perlu adanya peningkatan pada komponen-

komponen tersebut. Salah satu peningkatan 

komponen fisik dapat dilakukan dengan 

memperbaiki metode latihan dan teknik latihan. 
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