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Abstrak
 

______________________________________________________ 
 
Bola voli, yang mencakup varian dalam ruangan dan pantai, menuntut 
kondisi fisik yang optimal, termasuk kekuatan, daya tahan, kecepatan, 
kelincahan, kelenturan, dan tenaga untuk meningkatkan performa atlet. 
Namun, data perbandingan lokal di Salatiga, Indonesia, masih langka 
meskipun telah ada program latihan umum, sehingga menimbulkan 
kesenjangan penelitian untuk intervensi yang disesuaikan. Penelitian ini 
bertujuan untuk membandingkan komponen kebugaran fisik antara atlet 
bola voli dalam ruangan dan pantai dalam program PPLOPD Salatiga. 
Dengan menggunakan desain survei komparatif kuantitatif ex post facto, 
data dari tes biomotorik sebelumnya pada 12 atlet yang diambil secara acak 
(6 per kelompok) dianalisis menggunakan statistik deskriptif (rata-rata, SD) 
dan uji Mann-Whitney U. Hasil menunjukkan tidak ada perbedaan yang 
signifikan secara statistik di seluruh komponen (semua p > 0,05): atlet voli 
pantai menunjukkan fleksibilitas yang lebih baik (rata-rata 14,17 cm vs. 
12,17 cm), kecepatan (5,61 detik vs. 5,53 detik), dan kelincahan (18,00 detik 
vs. 17,58 detik), sedangkan atlet indoor unggul dalam kekuatan (30,83 vs. 
26,50 repetisi), daya ledak (61,33 cm vs. 55,83 cm), dan daya tahan (11,52 
menit vs. 12,71 menit). Kesimpulannya, tingkat kebugaran fisik secara 
keseluruhan setara, dengan tren yang dapat dikaitkan dengan tuntutan 
spesifik permukaan. Temuan ini menunjukkan perlunya program latihan 
yang disesuaikan dengan posisi dan cabang olahraga, integrasi latihan 
silang, serta pemantauan berkala untuk mengoptimalkan performa dan 
mengurangi risiko cedera pada atlet PPLOPD, sekaligus memperkaya teori 
mengenai periodisasi berbasis kebutuhan. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga tidak sekedar aktivitas gerak tubuh semata, melainkan serangkaian aktivitas fisik 
yang dilakukan secara sistematis, terencana, dan berkelanjutan. Secara konseptual, menurut (Iman 
Kurniasandi et al., 2024) olahraga mencakup aktivitas fisik yang melibatkan aspek psikis, dengan 
tujuan utama untuk memelihara serta meningkatkan kualitas kesehatan individu. Selain itu, 
olahraga mencakup aktivitas fisik yang meliputi olahraga beregu, olahraga individu, olahraga 
rekreasi, maupun latihan kebugaran (Westerbeek & Eime, 2021). Dengan demikian, olahraga 
tidak hanya sebagai aktivitas fisik semata, tetapi sebagai kebutuhan penting yang berperan dalam 
menjaga kesehatan, membentuk karakter, serta memperkuat interaksi sosial dalam kehidupan 
sehari-hari.  

Kondisi fisik merupakan kemampuan tubuh untuk melakukan aktivitas secara efisien tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berlebih. Komponen kondisi fisik meliputi kekuatan (strength), 
daya tahan (endurance), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelincahan (agility), kelentukan 
(flexibility), koordinasi (coordination), keseimbangan (balance), ketepatan (accuracy), reaksi 
(reaction), dan komposisi tubuh sebagai penujang (Wijaya et al., 2022). Komponen-komponen 
tersebut memiliki peran penting dalam menunjang performa atlet, terutama dalam olahraga 
prestasi yang menuntut kemampuan fisik optimal (Nugroho et al., 2021). Oleh karena itu, kondisi 
fisik perlu dikembangkan melalui program latihan yang terencana serta dievaluasi secara berkala 
untuk mengetahui tingkat  kemampuan atlet. 

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang sangat menekankan 
komponen kondisi fisik untuk mencapai performa optimal. Permainan bola voli menuntut gerakan 
berulang dan eksplosif, seperti smash, blok, akselerasi pendek, serta perubahan arah yang cepat 
(Damanik et al., 2024). Kondisi tersebut menyebabkan atlet bola voli harus memiliki kondisi fisik 
yang prima sehingga mampu mempertahankan performa selama pertandingan berlangsung 
(Jariono et al., 2024).  

Bola voli indoor dan bola voli pasir merupakan dua nomor dalam cabang olahraga yang 
sama, namun keduanya memiliki karakteristik yang berbeda, baik dari segi kondisi lapangan 
permainan, jumlah pemain, maupun tuntutan kondisi fisik yang dibutuhkan perbedaan tersebut 
mengakibatkan adanya variasi kebutuhan kondisi fisik masing-masing nomor pertandingan. Atlet 
dituntut memiliki daya tahan dan kapasitas kardiovaskular yang baik supaya mampu tampil 
optimal setiap set pertandingan (Xu & Zhang, 2023). 

Upaya peningkatan prestasi pelajar di Kota Salatiga diwujudkan melalui program 
PPLOPD. PPLOPD (Pusat Pembinaan dan Latihan Olahraga Pelajar Daerah) yakni program yang 
di bawah Dinas Pemuda Olahraga Kabupaten/Kota yang menjadi wadah pembinaan atlet berbakat 
untuk berlatih pada cabang olahraga unggulan (Zulva & Raharjo, 2022). Melalui seleksi, 
kurikulum latihan berkala, fasilitas pelatih, dan pendampingan pendidikan demi menciptakan 
kontribusi atlet di tingkat regional internasional. Dalam pelaksanaannya, tes kondisi fisik menjadi 
salah satu indikator penting dalam memantau perkembangan atlet (Harahap et al., 2025). Data 
hasil tes fisik tidak hanya berfungsi sebagai dokumentasi, tetapi juga sebagai dasar dalam 
penyusunan program latihan berbasis kebutuhan (needs-based training) (Supriyadi et al., 2023). 

Penelitian yang secara khusus membandingkan kondisi fisik atlet bola voli indoor dan bola 
voli pasir di Kota Salatiga, saat ini masih sangat terbatas. Keterbatasan data empiris tersebut 
berisiko menghambat penyusunan program latihan yang tepat guna dan disesuaikan dengan 
karakteristik masing-masing cabang olahraga. Jika kondisi ini berlangsung terus-menerus, 
pembinaan atlet berpotensi tidak mencapai tingkat optimal dalam memaksimalkan performa 
kompetitif. Dengan demikian, diperlukan studi empiris yang mampu mengungkapkan perbedaan 
kondisi fisik antar kedua kelompok atlet tersebut secara mendalam.  

Kajian ini difokuskan pada perbedaan kondisi fisik atlet bola voli indoor dan bola voli pasir 
Kota Salatiga, fokus pada daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya ledak. 
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Pendekatan komparatif digunakan untuk memanfaatkan data pengukuran yang ada. Hasil 
penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi mengenai perbedaan kondisi fisik kedua 
kelompok atlet sebagai dasar evaluasi, spesifik kecabangan, spesifik posisi, serta penyusunan 
program latihan yang lebih spesifik,  efektif, dan aman sesuai dengan tahap perkembangan atlet. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain komparatif yang 
bertujuan untuk mengidentifikasi perbedaan kondisi fisik antara atlet bola voli indoor dan atlet 
bola voli pasir. Penelitian ini bersifat ex post facto, karena data yang dianalisis merupakan data 
hasil pengukuran yang telah dilakukan sebelumnya tapa ada perlakuan atau intervensi dari 
peneliti. Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 10 Maret 2026 bertempat di Stadion Kridanggo, 
juga sebagai tempat atau fasilitas daripada PPLOPD Kota Salatiga. Populasi dalam penelitian ini 
adalah atlet bola voli indoor dan atlet bola voli pasir yang tergabung dalam program PPLOPD 
Kota Salatiga tahun 2026. Jumlah populasi sebanyak 20 atlet yang terdiri dari 14 atlet bola voli 
indoor dan 6 atlet bola voli pasir. Teknik pengambilan sampel menggunakan random sampling 
sehingga hanya sebagian anggota populasi dipilih secara acak sebagai subjek penelitian yakni, 
terdiri dari 6 atlet bola voli indoor dan 6 atlet bola voli pasir. Prosedur penelitian dilakukan 
dengan, pertama tes kondisi fisik yang dilakukan oleh peneliti. Kedua, mengelompokkan data 
berdasarkan kecabangan yaitu bola voli indoor dan bola voli pasir. Ketiga, mengolah data dan 
menganalisis data sesuai dengan teknik analisis yang telah ditentukan. Penelitian ini tidak 
memberikan perlakuan khusus kepada subjek, melainkan menggunakan data yang telah dilakukan 
penelitian. 

Data yang dihasilkan merupakan hasil tes dan pengukuran dari penelitian secara langsung 
oleh peneliti. Pengukuran kondisi fisik meliputi beberapa komponen, yaitu kekuatan, kecepatan, 
kelincahan, daya tahan, kelentukan, dan daya ledak. Instrumen yang digunakan dalam 
pengukuran meliputi tes kekuatan (push-up) dengan nilai validitas 0,580 dan reliabilitas 0,602. 
Pelaksanaan tes dilakukan atlet gerakan push-up sebanyak mungkin selama 1 menit, posisi tubuh 
lurus hingga tumit, tangan selebar bahu, dan dada menyentuh lantai (Ridwan & Irawan, 2018). 
Tes kecepatan (sprint 40 m) dengan nilai validitas 0,983 dan reliabilitas 0,960. Pelaksanaan atlet 
akan berlari secepat-cepatnya dari garis start menuju finish, dengan catatan waktu tempuh 
menggunakan stopwatch (Iii & Penelitian, 2024). Tes kelincahan (illinois agility test) dengan nilai 
validitas 0,95 dan reabilitas 0,78. Atlet berlari dengan pola perubahan arah sesuai dengan tanda 
secara cepat, waktu diukur dari garis start hingga finish (Ilham et al., 2025). Tes daya tahan 
(cooper test) dengan nilai validitas 0,962 dan reabilitas 0,9886. Atlet akan berlari sejauh 2,4 km 
atau setara 6 kali putaran lintasan lari (Wulansari et al., 2013). Tes kelentukan (sit and reach) 
dengan nilai validitas 0,70, dan reabilitas 0,89. Atlet duduk dan kaki lurus ke depan, kemudian 
tangan diluruskan ke depan maksimal dari ujung ke tepi box diukur dalam satuan centimeter 
(Rifka Alkhilyatul Ma’rifat, I Made Suraharta, 2024). Tes daya ledak (vertical jump) dengan nilai  
validitas 0,99 dan reabilitas 0,989. Atlet melakukan lompatan vertikal setinggi mungkin di depan 
papan, tinggi lompatan dihitung sebagai selisih ketinggian tangan saat berdiri dan raihan saat 
melompat, dihitung dalam satuan centimeter (Burta, 2018). Analisis data dilakukan secara 
deskriptif komparatif. Analisis deskriptif digunakan untuk mengetahui nilai rerata. Analisis 
komparatif dilakukan menggunakan uji statistik Independent Sample T-Test untuk mengetahui 
perbedaan yang signifikan antara komponen kondisi fisik yang menjadi keunggulan dan 
kelemahan masing-masing kelompok atlet. 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 
Hasil penelitian disajikan dalam tabel 1 yang menggambarkan komponen kelentukan 

(flexibility). Analisis awal menunjukkan rerata kelentukan atlet indoor sebesar 12,167 cm, nilai 
maksimum 17 cm, dan nilai minimum 10 cm. Sedangkan rerata kelentukan atlet bola voli pasir 
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sebesar 14,167 cm, nilai maksimum 17 cm, dan nilai minimum 9 cm. Interpretasi hasil 
mengindikasikan kelompok atlet bola voli pasir lebih unggul dalam komponen kelentukan dengan 
selisih rerata 2 cm dibandingkan kelompok atlet bola voli pasir.   
 

Tabel 1. Komponen Kelentukan 

 Indoor Pasir 
Mean 12.167 14.167 

Std. Deviation 2.639 3.061 
Shapiro-Wilk 0.847 0.862 

P-value of Shapiro-Wilk 0.148 0.197 
Minimum 10.000 9.000 
Maximum 17.000 17.000 

 
Hasil penelitian disajikan dalam tabel 2 yang menggambarkan komponen kekuatan 

(strength). Analisis awal menunjukkan rerata kekuatan atlet indoor sebesar 30,83, nilai 
maksimum 32, dan nilai minimum 30. Sedangkan rerata kekuatan atlet bola voli pasir sebesar 
26,5, nilai maksimum 35, dan nilai minimum 22. Interpretasi hasil mengindikasikan kelompok 
atlet bola voli indoor lebih unggul dalam komponen kekuatan dengan selisih rerata 4,3 
dibandingkan kelompok atlet bola voli pasir.   
 

Tabel 2. Komponen Kekuatan Otot Lengan 
 Indoor Pasir 

Mean 30.833 26.500 
Std. Deviation 0.983 5.167 
Shapiro-Wilk 0.775 0.868 

P-value of Shapiro-Wilk 0.035 0.218 
Minimum 30.000 22.000 
Maximum 32.000 35.000 

 
Hasil penelitian disajikan dalam tabel 3 yang menggambarkan komponen daya ledak 

(power). Analisis awal menunjukkan rerata daya ledak atlet indoor sebesar 61,3, nilai maksimum 
80, dan nilai minimum 54. Sedangkan rerata daya ledak atlet bola voli pasir sebesar 55,83, nilai 
maksimum 66, dan nilai minimum 45. Interpretasi hasil mengindikasikan kelompok atlet bola 
voli indoor lebih unggul dalam komponen daya ledak dengan selisih rerata 5,47 dibandingkan 
kelompok atlet bola voli pasir.   
 

Tabel 3. Komponen Daya Ledak Otot Tungkai 
 Indoor Pasir 

Mean 61.333 55.833 
Std. Deviation 9.750 8.565 
Shapiro-Wilk 0.785 0.935 

P-value of Shapiro-Wilk 0.043 0.622 
Minimum 54.000 45.000 
Maximum 80.000 66.000 

 
Hasil penelitian disajikan dalam tabel 4 yang menggambarkan komponen kecepatan 

(speed). Analisis awal menunjukkan rerata kecepatan atlet indoor sebesar 5,532, nilai maksimum 
5,89, dan nilai minimum 5,12. Sedangkan rerata kecepatan atlet bola voli pasir sebesar 5,613, 
nilai maksimum 6,21, dan nilai minimum 5,24. Interpretasi hasil mengindikasikan kelompok atlet 
bola voli pasir lebih unggul dalam komponen kekuatan dengan selisih rerata 0,081 dibandingkan 
kelompok atlet bola voli indoor.   
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Tabel 4. Komponen Kecepatan 
 Indoor Pasir 

Mean 5.532 5.613 
Std. Deviation 0.257 0.358 
Shapiro-Wilk 0.973 0.922 

P-value of Shapiro-Wilk 0.913 0.517 
Minimum 5.120 5.240 
Maximum 5.890 6.210 

 
Hasil penelitian disajikan dalam 5 tabel yang menggambarkan komponen kelincahan 

(agility). Analisis awal menunjukkan rerata kelincahan atlet indoor sebesar 17,583, nilai 
maksimum 18,7, dan nilai minimum 16,3. Sedangkan rerata kelincahan atlet bola voli pasir 
sebesar 18, nilai maksimum 19,4, dan nilai minimum 17. Interpretasi hasil mengindikasikan 
kelompok atlet bola voli pasir lebih unggul dalam komponen kelincahan dengan selisih rerata 
0,417 dibandingkan kelompok atlet bola voli indoor.  
 

Tabel 5. Komponen Kelincahan 
 Indoor Pasir 

Mean 17.583 18.000 
Std. Deviation 0.900 0.932 
Shapiro-Wilk 0.970 0.931 

P-value of Shapiro-Wilk 0.894 0.586 
Minimum 16.300 17.000 
Maximum 18.700 19.400 

 
Hasil penelitian disajikan dalam 6 tabel yang menggambarkan komponen daya tahan 

(endurance). Analisis awal menunjukkan rerata daya tahan atlet indoor sebesar 11,515 menit, 
nilai maksimum 13,07 menit, dan nilai minimum 10,3 menit. Sedangkan rerata daya tahan atlet 
bola voli pasir sebesar 12,71 menit, nilai maksimum 14,28 menit, dan nilai minimum 12,05 menit. 
Interpretasi hasil mengindikasikan kelompok atlet bola voli indoor lebih unggul dalam komponen 
daya tahan dengan selisih rerata 1,195 dibandingkan kelompok atlet bola voli pasir.   
 

Tabel 6. Komponen Daya Tahan 

 Indoor Pasir 

Mean 11.515 12.710 
Std. Deviation 1.061 0.845 
Shapiro-Wilk 0.937 0.794 

P-value of Shapiro-Wilk 0.635 0.052 
Minimum 10.300 12.050 
Maximum 13.070 14.280 

 
 Berdasarkan hasil uji Mann-Whitneu U pada tabel 7 Independent Samples T-Test 
mengungkapkan bahwa kondisi fisik atlet bola voli indoor dan bola voli pasir di Kota Salatiga 
tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan secara statistik pada seluruh komponen. Semua 
komponen seperti kelentukan, kekuatan, daya ledak, kecepatan, kelincahan, dan daya tahan tidak 
mencapai tingkat signifikansi (p>0,05). Hal ini menunjukkan kemampuan fisik atlet bola voli 
indoor dan bola voli pasir pada dasarnya sama, walaupun kekuatan lengan dan daya tahan tampak 
sedikit lebih unggul pada atlet bola voli indoor.  
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Tabel 7. Independent Samples T-Test 

 Indoor df Pasir 

Kelentukan 12.000  0.375 
Kekuatan  30.000  0.063 

Daya Ledak  23.000  0.485 
Kecepatan 18.500  1.000 
Kelincahan 12.500  0.423 
Daya Tahan 6.000  0.065 

Note: Mann-Whitney U test 
 
Pembahasan  

Pembahasan difokuskan pada hubungan antara data serta hasil analisisnya dengan rumusan 
masalah atau tujuan penelitian, sekaligus mengaitkan pada kerangka teoritis yang lebih luas. 
Selain itu, pembahasan dapat berfungsi sebagai penjelasan atas pertanyaan mengapa temuan fakta 
yang muncul pada data. Pembahasan harus ditulis secara erat dengan data yang dibahas, sehingga 
diupayakan supaya tidak terpisah dari penyajian data tersebut.  

Kaitan temuan data kondisi fisik atlet bola voli indoor dan atlet bola voli pasir di Kota 
Salatiga dengan rumusan penelitian, yakni membandingkan kemampuan fisik kedua kelompok 
untuk melihat pengaruh terhadap prestasi masing-masing kelompok. Secara keseluruhan, uji 
Man-Whitney U pada tabel 7 menyatakan bahwa tidak ada perbedaan secara signifikan pada 
semua komponen yang diukur (p>0,05), dengan nilai U  antara 6,000 hingga 30,000 dan nilai p-
value maksimal 1,000 pada kecepatan. Penjelasan atas pola data terletak pada variasi antar 
individu yang cukup besar dapat dilihat dari standar deviasi serta jumlah sampel terbatas, yang 
membuat selisih rerata deskriptif tidak mencapai ambang signifikansi.  

Tidak ditemukannya perbedaan signifikan tersebut dapat dijelaskan oleh beberapa faktor. 
Pertama, variasi antar individu yang cukup besar, sebagaimana tercermin dari nilai standar 
deviasi, menyebabkan perbedaan antar kelompok tidak mencapai ambang signifikansi. Kedua, 
jumlah sampel yang relatif kecil (n=12) turut memengaruhi kekuatan uji statistik dalam 
mendeteksi perbedaan. Ketiga, program latihan yang diterapkan dalam lingkungan PPLOPD 
cenderung seragam sehingga adaptasi fisik yang terbentuk pada atlet bola voli indoor dan atlet 
bola voli pasir tidak menunjukkan perbedaan yang mencolok. Hal ini sejalan dengan teori 
periodisasi latihan yang menyatakan bahwa adaptasi fisik lebih dipengaruhi oleh spesifikasi 
program latihan daripada perbedaan lingkungan bermain (Bompa & Buzzichelli, 2022).  

Meskipun secara statistik tidak signifikan, secara deskriptif tedapat perbedaan rerata pada 
beberapa komponen fisik. Pada komponen kelentukan (flexibility), atlet bola voli pasir 
menunjukkan nilai yang lebih tinggi dibandingkan atlet bola voli indoor dengan selisih sebesar 2 
cm. Kelentukan yang baik berperan dalam meningkatkan rentang gerak maksimal, pengukuran 
kelentukan menggunakan tes sit and reach (Pinto et al., 2021). Selain itu, kelentukan dapat 
mendukung lompatan vertikal dan akselerasi cepat (Panoutsakopoulos & Bassa, 2023). Kondisi 
lapangan bola voli pasir yang tidak stabil, guna latihan kelentukan untuk memperkuat otot kaki, 
keseimbangan, kontrol tubuh untuk menjaga stabilitas gerakan, sehingga meningkatkan performa 
(Maemichi et al., 2024).  

Pada komponen kekuatan (strength), atlet bola voli indoor lebih baik daripada atlet bola 
voli pasir dengan selisih 4,3. Tes kekuatan otot lengan dilakukan dengan metode push-up untuk 
menilai kekuatan isometrik maupun eksplosif otot lengan. Kekuatan otot lengan mendukung 
kemampuan smash efektif, passing yang akurat (Ahmad, 2021), serta meningkatkan kecepatan 
dan daya tahan pukulan (Rahman & Sharma, 2023). Dalam bola voli pasir, lapangan tidak stabil 
menuntut tenaga ekstra dalam melakukan teknik pukulan dibandingkan pada bola voli indoor 
(Razak et al., 2023). Pelatihan kekuatan otot lengan menjadi bagian penting dalam bola voli 
indoor maupun bola voli pasir untuk meningkatkan kemampuan teknis dan daya tahan fisik 
(Martin et al., 2024). Kondisi ini disebabkan oleh pola permainan bola voli indoor sering 
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melibatkan serangan cepat dan intensitas pukulan tinggi, sehingga melibatkan kekuatan otot yang 
lebih besar dibandingkan bola voli pasir.  

Komponen daya ledak (power) otot tungkai, atlet bola voli indoor lebih baik daripada atlet 
bola voli pasir degan selisih 5,47. Dalam tes ini menggunakan vertical jump test untuk mengukur 
power dalam menghasilkan daya ledak tinggi dalam waktu singkat (Wang et al., 2025). Melalui 
tes ini dapat menilai potensi atlet dalam melakukan smash dan blok untuk mencapai ketinggian  
dan berperan dalam mengurangi risiko tanpa kontak pada atlet bola voli (Sintia Sintia et al., 2025). 
Keunggulan tersebut disebabkan oleh permukaan lapangan indoor lebih stabil dibandingkan pada 
pasir yang cenderung menyerap energi.  

Hasil komponen kecepatan (speed), atlet bola voli pasir lebih baik daripada atlet bola voli 
indoor dengan selisih 5,532. Tes yang digunakan yakni lari cepat 40 meter untuk mengukur 
kemampuan atlet melakukan gerakan cepat seperti sprint pendek dan reaksi terhadap situasi 
permainan (Yu et al., 2025). Pada bola voli pasir, kecepatan cenderung lebih rendah dibandingkan 
di permukaan keras indoor karena medan pasir lebih berat dan tidak stabil, sehingga 
membutuhkan fisik lebih besar (Kotev & Yankov, 2022). Demikian, dapat dijelaskan 
kemungkinan adaptasi spesifik atlet bola voli pasir terhadap kondisi lapangan yang lebih berat, 
sehingga ketika diuji pada kondisi standar, atlet menunjukkan kemampuan kecepatan yang relatif  
lebih bak.  

Hasil menunjukkan komponen kelincahan (agility), atlet bola voli pasir lebih baik daripada 
atlet bola voli indoor dengan selisih 0,417. Tes yang digunakan yakni illinois test untuk mengukur 
kemampuan atlet reaksi terhadap rangsangan secara efektif di lapangan. Fungsi utama untuk 
menilai kemampuan vasomotor dan motorik atlet dalam merespon situasi permainan yang 
dinamis dengan meminimalisir terjadinya cedera (Zwierko et al., 2024). Hal ini disebabkan oleh 
tuntutan permainan bola voli pasir yang mengharuskan pemain menjangkau area lapangan yang 
lebih luas dengan jumlah pemain yang terbatas, sehingga meningkatkan kemampuan reaksi dan 
koordinasi erak (Atıcı & Bayrakdar, 2025). 

Hasil menunjukkan komponen daya tahan (endurance) atlet bola voli indoor lebih baik 
daripada atlet bola voli pasir dengan selisih 1,195. Semakin singkat waktu yang dihasilkan 
semakin baik pula tingkat kondisi daya tahan kardiovaskular. Menggunakan tes dengan berlari 
sejauh 2,4 km bertujuan untuk mengukur kapasitas aerobik selama aktivitas fisik yang lama, 
ketahanan fisik, dan kemampuan pemulihan selama pertandingan (Wu, 2023). Daya tahan 
kardiovaskular sangat berperan sangat penting dalam permainan bola voli karena berlangsung 
beberapa set. Dalam bola voli pasir yang hanya dimainkan 2 pemain  dan kondisi lapangan lebih 
berat, dan cuaca yang tidak dapat diprediksi memungkinkan lebih membutuhkan daya tahan 
kardiovaskular yang lebih baik daripada bola voli indoor (Figueira et al., 2025). Sementara, bola 
voli indoor unggul dalam daya tahan karena durasi pertandingan lebih panjang sampai dengan  5 
set dan banyak reli yang berturut-turut (Latino et al., 2024). Perbedaan ini menunjukkan adaptasi 
kondisi fisik setiap cabang olahraga.   

Secara keseluruhan, meskipun tidak terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik, 
temuan deskriptif yang muncul mengindikasikan adanya kecenderungan adaptasi fisik spesifik 
yang selaras dengan karakteristik masing-masing cabang olahraga. Oleh karena itu, hasil 
penelitian ini menegaskan perlunya program latihan yang lebih terfokus berdasarkan tuntutan 
khusus cabang olahraga guna mengoptimalkan performa atlet secara maksimal. 

KESIMPULAN 

Meskipun tidak menunjukkan perbedaan yang signifikan secara statistik, secara deskriptif 
terdapat kecenderungan perbedaan beberapa komponen. Komponen kekuatan (p=0,063) dan daya 
tahan (p=0,06) cenderung lebih baik atlet bola voli indoor,. Hal diduga dipengaruhi oleh 
karakteristik permainan di lapangan keras, sehingga mendukung gerakan eksplosif serta intensitas 
permainan yang tinggi dalam ruang relatif terbatas. Sebaliknya, atlet bola voli pasir menunjukkan 
kecenderungan lebih baik pada komponen kelentukan (p=0,375), kecepatan (p=1,000), dan 
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kelincahan (p=0,423). Kondisi ini berkaitan dengan karakteristik lapangan pasir yang tidak stabil, 
jumlah pemain lebih sedikit, serta cakupan pergerakan yang lebih luas sehingga menuntut 
efisiensi gerak dan adaptasi motorik yang lebih tinggi. Berdasarkan temuan peneliti, disarankan 
program latihan disusun secara lebih spesifik dan terarah sesuai dengan karakteristik masing-
masing nomor pertandingan. Atlet bola voli pasir perlu meningkatkan komponen daya tahan 
(endurance) sedangkan atlet bola voli indoor perlu menekankan pada komponen kekuatan 
(strength). Selain itu, pemantauan kondisi fisik secara berkala sangat diperlukan guna 
mengoptimalkan performa atlet dalam menghadapi masa kompetisi. Kesetaraan kondisi fisik 
yang ditemukan dalam penelitian ini juga mengindikasikan bahwa pengembangan kemampuan 
biomotor kedua kelompok atlet dapat dilakukan melalui pendekatan latihan yang terintegrasi, 
dengan tetap mempertimbangkan kebutuhan spesifik masing-masing cabang olahraga. 
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