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Abstract Understanding the biomotor components in sports is essential in competitive sports, especially 

volleyball. This is because many athletes in the non-elite category do inappropriate training programs due to a 

lack of knowledge of the specific needs of biomotor components in volleyball, so the training program is 

ineffective. This study aims to provide an understanding of the main biomotor components that need to be 

developed through the right training program to support maximum performance in volleyball. The research 

method uses the context review method, a common form of review in literature studies quoted from relevant 

research results. This study examines the results of previous studies quoted from international journals such as 

ScienceDirect, PubMed, and journals from various universities in Indonesia. Based on the research results, the 

main biomotor components in volleyball are strength, speed, endurance, explosive power, flexibility, and 

coordination as well as agility and balance.  
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Abstrak. Pemahaman komponen biomotor dalam olahraga sangat diperlukan dalam konteks olahraga prestasi, 

terutama cabang olahraga bolavoli. Hal ini dikarenakan banyak atlet dalam kategori belum elite melakukan 

program latihan yang kurang tepat akibat kurangnya pengetahuan kebutuhan spesifik komponen biomotor dalam 

bolavoli sehingga program latihan yang dilakukan tidak efektif. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan 

pemahaman mengenai komponen-komponen biomotor utama yang perlu dikembangkan melalui program latihan 

yang tepat untuk dapat menunjang performa maksimal dalam cabang olahraga bolavoli. Metode penelitian 

menggunakan metode context review yaitu bentuk review yang umum dalam kajian literatur yang dikutip dari 

hasil penelitian yang relevan. Penelitian ini mengkaji hasil penelitian yang sudah ada sebelumnya yang dikutip 

dari jurnal internasional seperti  ScienceDirect, PubMed dan jurnal dari berbagai Universitas di Indonesia. 

Berdasarkan hasil penelitian, komponen biomotor utama dalam bolavoli adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

daya ledak, kelentukan dan koordinasi serta kelincahan dan keseimbangan.   

 

Kata Kunci: Biomotor, Bolavoli, Atlet. 

 

1. LATAR BELAKANG 

Bolavoli merupakan cabang olahraga yang menuntut penguasaan keterampilan teknis 

dan kemampuan fisik yang kompleks. Dalam permainan bolavoli bukan teknik saja, tetapi fisik, 

taktik serta mental juga mempunyai pengaruh yang sangat besar. Teknik dasar merupakan 

suatu hal yang sangat penting dan harus dikuasai oleh siswa dalam bermain bolavoli (Iswayudi, 

Nanda, 2017). Selain keahlian dalam mengontrol dan mengarahkan bola serta berkomunikasi 

efektif dengan rekan satu tim, para atlet bolavoli dituntut untuk memiliki kapasitas fisik yang 

memadai guna mendukung pergerakan cepat, kemampuan melompat tinggi, serta daya reaksi 

yang cepat dalam merespons perubahan situasi di lapangan permainan. Penguasaan teknik yang 

baik dipadukan dengan kondisi fisik prima merupakan prasyarat untuk dapat mencapai 
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performa maksimal dalam olahraga bolavoli. Permainan bola memerlukan kemampuan 

menyeluruh meliputi kemampuan fisik, teknik, mental, dan taktis. Diantaranya, kemampuan 

fisik pemain memberikan pengaruh yang nyata terhadap keterampilan pemain itu sendiri dan 

taktik tim, karena permainan bola menuntut pengerahan tenaga maksimal yang berulang-ulang 

seperti berlari dan melompat. (Tsunawake et al., 2003).  

Dalam upaya menunjang pencapaian prestasi olahraga bolavoli yang optimal, kondisi 

fisik atlet menjadi faktor krusial yang harus diperhatikan. Oleh karena itu, identifikasi terhadap 

komponen biomotorik utama dalam cabang olahraga bolavoli menjadi suatu keharusan. Karena 

kurangnya pemahaman dapat menghambat kemampuan atlet untuk mengoptimalkan pelatihan 

dan mencapai kinerja tinggi dalam pertandingan kompetitif (Yasin et al., 2019). Kemampuan 

biomotor berkaitan dengan kemampuan gerak yang dimiliki oleh seseorang tetapi juga pada 

dasarnya dipengaruhi oleh berbagai sistem organ manusia seperti sistem pencernaan, 

pernapasan, tulang dan persendian, peredaran darah, ataupun sistem saraf (neuromuskuler) 

(Fauzi et al., 2021). Dengan mendefinisikan secara tepat komponen biomotorik apa saja yang 

berperan utama dalam olahraga bolavoli, maka program latihan fisik dapat disusun secara lebih 

spesifik dan efektif untuk mengembangkan kapasitas biomotorik tersebut guna mendukung 

pencapaian prestasi maksimal atlet. Berdasarkan hal tersebut kurangnya kemampuan dalam 

menganalisis komponen biomotorik membuat kesulitan dalam membuat program latihan yang 

akan menunjang kemampuan tubuh (Alfarizi & Imansyah, 2022). Persiapan fisik harus 

dianggap sebagai salah satu aspek yang harus diperhatikan dan dipertimbangkan dalam latihan 

untuk mencapai prestasi maksimal. Untuk pencapaian prestasi tinggi dalam olahraga, 

seseorang harus berlatih melalui suatu proses latihan yang terprogram dan tersusun secara 

sistematis yang dilakukan secara berulang-ulang dan makin hari makin bertambah beban 

latihannya sesuai dengan prinsip latihan. (Ismoko & Sukoco, 2013). Tujuan utamanya adalah 

untuk meningkatkan potensi fungsi alat-alat tubuh para atlet dan untuk mengembangkan 

kemampuan biomotor menuju tingkatan yang tertinggi (Novita & Ariyanto, 2016). 

Meningkatkan kondisi fisik, berarti memaksimalkan potensi dari fungsi atau system kerja 

organ tubuh manusia sehingga gerakan-gerakan yang dikeluarkan lebih efektif dan efisien 

sehingga bisa meminimalisir kelelahan dan kesalahan yang dialami atlet ketika bertanding 

(Anshori, 2015). 

Melalui identifikasi yang akurat terhadap komponen biomotorik yang berperan utama 

dalam olahraga bola voli, program latihan fisik dapat disusun dengan lebih spesifik dan efektif. 

Dengan demikian, diharapkan para atlet dapat memperoleh pengetahuan yang memadai 

mengenai komponen biomotor tersebut. Meskipun demikian, terdapat beberapa aspek yang 
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jarang atau belum sepenuhnya diaplikasikan dalam konteks keilmuan terkait komponen 

biomotor pada olahraga bolavoli. Berdasarkan karakteristik komponen yang berbeda pada 

masing-masing cabang olahraga tentu tidak semuanya harus dikuasai, yang menjadi skala 

prioritas itulah yang mestinya lebih diperhatikan dan dilatih untuk ditingkatkan (Mintarto & 

Kriswanto, 2021). Oleh karena itu, peneliti  melakukan analisis yang lebih mendalam dan 

spesifik terhadap definisi masing-masing komponen biomotor utama yang berperan penting 

dalam permainan bola voli.  

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Analisis merupakan proses pemeriksaan dan evaluasi sistematis terhadap suatu subjek 

atau masalah dengan mengurai menjadi bagian-bagian yang lebih kecil, mempelajari hubungan 

antar komponen, mengidentifikasi pola dan karakteristik, dan membuat kesimpulan 

berdasarkan data yang ditemukan. Tujuan analisis adalah memahami subjek secara mendalam 

dan menghasilkan wawasan yang dapat digunakan untuk pengambilan keputusan atau 

pemecahan masalah. Analisis adalah proses mengevaluasi data menggunakan penalaran 

analitis dan logis untuk memeriksa setiap komponen, akhirnya membentuk temuan atau 

kesimpulan dari informasi yang dikumpulkan (Islam 2020). 

Berdasarkan kata "bio" (tubuh) dan "motor" (gerak), biomotor adalah kemampuan 

tubuh untuk bergerak. (Mintarto & Kriswanto, 2021). Pada dasarnya, berbagai sistem organ 

yang ada dalam tubuh manusia, yang mencakup sistem neuromuskuler, juga disebut sebagai 

sistem saraf, serta sistem pencernaan, sistem pernapasan, sistem peredaran darah, bersama 

dengan sistem kerangka yang terdiri dari tulang dan sendi, secara kolektif memberikan 

pengaruh mendalam pada kemampuan biomotor manusia, sehingga memfasilitasi beragam 

gerakan dan fungsi fisik yang penting untuk aktivitas sehari-hari dan kesehatan secara 

keseluruhan. Daya tahan, kekuatan, kecepatan, koordinasi, dan fleksibilitas adalah komponen 

biomotor dasar dan kemampuan motorik (bompa & haff). Biomotor merupakan fondasi untuk 

pengembangan teknik dan taktik dalam olahraga. Kualitas biomotor sendiri dipengaruhi oleh 

beberapa faktor diantaranya: genetik, usia, jenis kelamin, status gizi dan kesehatan, kualitas 

latihan kondisi lingkungan dan sistem hormonal. Dalam olahraga kualitas biomotor yang 

unggul dapat meningkatkan performa, menurunkan resiko cedera, mengoptimalkan teknik 

gerak, dan meningkatkan efisiensi energi. 

Bolavoli merupakan cabang olahraga permainan yang dimainkan sampai memperoleh 

25 poin atau selisih 2 poin setiap set, selama 3 set sampai 5 set. Cabang olahraga bolavoli 

menggunakan sistem energi anaerobic alaktik, yaitu penggunaan Adenosine Triphosphate 
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(ATP), Creatine Phosphate (CP), dan oksigen, adalah sistem energi yang dominan dalam 

permainan bolavoli. Berdasarkan (Bompa & Haff, 2019) sistem penyaluran energi 

(ergogenesis dalam persentase) untuk bolavoli 90% phosphagen dan 10% glycolytic.  Bolavoli 

adalah olahraga yang membutuhkan kondisi tubuh atau bentuk tubuh (antropometri) yang baik 

untuk mencapai hasil terbaik. (Usnata, 2018). Permainan bolavoli membutuhkan tinggi badan 

dan kemampuan gerak yang luar biasa, atlet dengan modal tinggi dapat memaksimalkan 

kemampuan biomotor mereka dan mencapai hasil yang memuaskan. (Fauzi et al., 2021). 

Sangat bermanfaat bagi pelatih untuk mengidentifikasi antropometri dan kondisi fisik atlet 

berdasarkan karakteristik dan kualitas kondisi fisik mereka. Ini juga akan memberikan target 

untuk meningkatkan kondisi fisik atlet ke tingkat yang diinginkan oleh pelatih. (Atmanegara 

et al., 2023).  

 

3. METODE PENELITIAN 

Pada penelitian ini menggunakan metode context review yang merupakan bentuk 

review yang umum dalam kajian literatur, dimana penulis menghubungkan satu topik kajian 

khusus kepada khazanah pengetahuan yang lebih luas (Marzali, 2017). Ulasan pada penelitian 

ini mengkaji hasil penelitian yang sudah ada sebelumnya yang dikutip dari jurnal internasional 

maupun nasional seperti ScienceDirect, PubMed dan jurnal dari berbagai universitas di 

Indonesia, ditinjau dari lingkup penulisan artikel ini untuk dipelajari dan dianalisa hasilnya, 

masing-masing penelitian yang dikutip menggunakan jenis penelitian yang berbeda, yaitu 

deskriptif kuantitatif, korelasional dan eksperimen dengan subjek yang berbeda meliputi 

pelajar hingga atlet. Penelitian ini menggunakan teknik pengumpulan dokumentasi dan teknik 

analisis data Miles dan Huberman. Hasil dari kutipan penelitian akan dijelaskan teori mengenai 

komponen biomotorik yang mempengaruhi keterampilan teknis bolavoli. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Tabel 1 Hasil Studi Litelatur Komponen Biomotor Utama Permainan Bolavoli 

REFERENSI SUBJEK METODE HASIL 

(Sarrani et al., 

2022) 

Populasi 20 atlet dari 

klub bolavoli 

porselen dan sampel 

sebanyak 20 atlet. 

Penelitian 

deskriptif 

kuantitatif 

Komponen dasar dalam 

permainan bolavoli yaitu 

kekuatan, kecepatan, power, 

daya tahan jantung, kelenturan 

dan daya tahan otot. 
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(Bujang & Aini, 

2023) 

Atlet putra dan putri 

bolavoli Kota Bekasi 

berjumlah 29 subjek. 

Penelitian 

deskriptif 

kuantitatif 

komponen biomotor seperti 

kecepatan, kelincahan, 

kelentukan, keseimbangan, 

kekuatan otot lengan, kekuatan 

otot perut, kekuatan otot 

punggung, kekuatan otot paha, 

daya ledak otot tungkai, daya 

ledak otot lengan dan daya tahan. 

(Rachmalia et 

al., 2022) 

Atlet putri Tectona 

Kota Bandung 

sebagai populasi 

penelitian berjumlah 

14 atlet putri. 

Penelitian 

deskriptif dan 

analisis data 

univariat 

Komponen kondisi fisik yang 

memegang peranan penting 

dalam bolavoli yaitu: kekuatan, 

daya tahan, daya ledak otot 

tungkai, kecepatan, kelenturan 

dan kelincahan. 

(Herman, 2019) Sampel penelitian 

sebanyak 30 orang 

siswa 

Metode 

penelitian 

deskriptif 

Komponen kondisi fisik yang 

diduga dapat menunjang 

kemampuan  bawah yang efektif 

adalah panjang lengan, kekuatan 

lengan dan koordinasi mata-

tangan, di samping perlu pula 

didukung dengan unsur teknik 

yang baik. 

(Wicaksono, 

2010) 

- Professional 

Paper 

Kebugaran untuk cabang 

olahraga bolavoli adalah 

kekuatan dan power merupakan 

biomotor paling penting dan daya 

tahan, cardiorespirasi dan 

kelentukan merupakan biomotor 

penting. 

(Amrullah et al., 

2021) 

Subyek yang diteliti 

seluruh atlet IBVOS 

sebanyak 10 atlet. 

Penelitian 

kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

deskriptif 

Komponen kondisi fisik yang 

memegang peranan penting 

dalam bolavoli yaitu : kekuatan, 

daya tahan, daya ledak otot 

tungkai, daya ledak otot lengan, 

kecepatan, kelenturan dan 

kelincahan. 

(Sozen, 2012) A total of 62 students 

from three different 

high schools 

Penelitian 

kuantitatif 

Dimensi tes yang digunakan 

balance, flexibility, strength, 

muscular endurance, speed. 
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participated in the 

study 

(Saptiani et al., 

2019) 

populasi dalam 

penelitian ini adalah 

peserta 

ekstrakurikuler voli 

di SMA Negeri 2 

Seluma berjumlah 50 

orang dengan sampel 

20 Orang. 

penelitian 

korelasional 

dengan 

metode survei 

Kemampuan servis atas 

didukung oleh koordinasi gerak 

seluruh tubuh yang berkahir 

dalam bentuk gerak ayunan 

didukung oleh kekuatan otot 

lengan sehingga menghasilkan 

akurasi yang baik. 

(Ismoko & 

Sukoco, 2013) 

Populasi penelitian 

adalah atlet klub 

Bolavoli Spirit dan 

Pervas berjumlah 44 

atlet. Sampel 

penelitian 24 atlet. 

Penelitian ini 

merupakan 

eksperimen. 

Menurut Sukadiyanto (2010) 

komponen dasar biomotor adalah 

ketahanan, kekuatan, kecepatan 

dan kelentukan. Komponen lain 

seperti power, kelincahan, 

keseimbangan dan koordinasi 

merupakan kombinasi dan 

perpaduan dari beberapa 

komponen dasar biomotor. 

(Maifa, 2021) Sampel yang 

digunakan adalah 

pemain laki-laki 

Srimulat desa 

Dukuerjo Mantewe 

sebanyak 25 orang. 

jenis 

penelitian 

deskriptif 

unsur fisik yang prima dengan 

ditunjang kecepatan, kekuatan, 

kelincahan, kelentukan, 

keseimbangan, daya tahan, daya 

ledak dan koordinasi gerakan. 

(La Kamadi, 

2020) 

Populasi siswa SMP 

Negeri 2 Balocci 

Kabupaten Pangkep, 

Sampel sebanyak 30 

murid. 

Jenis 

penelitian 

deskriptif 

Komponen kondisi fisik yang 

diperlukan untuk menunjang 

kemampuan servis bawah yang 

efektif adalah kekuatan otot 

lengan, koordinasi mata tangan 

dan keseimbangan. 

(Lalu Hulfian, 

2019) 

Subjek dalam 

penelitian adalah 

anggota UKM 

Olahraga IKIP 

Mataram berjumlah 

45. 

Metode 

penelitian 

yang 

digunakan 

adalah 

korelasional. 

peneliti mencari data kondisi 

fisik melalui tes masing-masing 

komponen biomotor dasar satu 

persatu dengan standar 

operasional pelaksanaan (SOP) 

yang sudah ditentukan yaitu 

strength, endurance, speed, 

coordination, flexibility. 



 
 
 
 

e-ISSN: 2985-7732; p-ISSN: 2985-6329, Hal. 117-128 

(Bompa & Haff, 

2019) 

- Buku persiapan fisik yang dibutuhkan 

dalam olahraga bolavoli adalah 

kekuatan, kecepatan, daya tahan 

dan fleksibilitas. 

(Anugrah, 2019) Populasi dan sampel 

adalah atlet bolavoli 

SMA Negeri 26 Bone 

sebanyak 20 orang. 

Penelitian ini 

bersifat 

eksperimental. 

Komponen biomotor yang 

diperlukan dalam bolavoli di 

antaranya kecepatan, kekuatan, 

ketahanan, power, fleksibilitas 

dan koordinasi. (Anugrah, 2019). 

(Umar & 

Prasetyo, 2020) 

Populasi dalam 

penelitian ini 

berjumlah 11 orang 

Jenis 

penelitian 

deskriptif 

daya ledak otot tungkai, daya 

ledak otot lengan, koordinasi 

mata tangan, kelentukan 

pinggang, dan kelincahan 

(Anzari & 

Muhammad, 

2019) 

Sampel penelitian 

adalah atlet puslatda 

bolavoli pantai putra 

Jawa Timur 

Penelitian 

deskriptif 

kuantitatif 

Kekuatan otot lengan, Kekuatan 

otot perut, Daya ledak, 

Kelentukan, Kecepatan, Daya 

tahan 

(Milic et al., 

2013) 

Sampel subjek 

meliputi 183 pemain 

bolavoli remaja putri 

pemain berusia 13 

hingga 15 tahun 

 

Penelitian 

deskriptif 

kuantitatif 

Penelitian mengidentifikasi 

faktor motorik tertentu seperti 

kekuatan eksplosif kaki, 

ketepatan, dan keseimbangan 

sebagai kontributor signifikan 

terhadap efisiensi situasional 

pada pemain 

(Bokan, 2009) - Professional 

Paper 

Komponen biomotor utama 

dalam bolavoli meliputi kekuatan 

eksplosif, kelincahan, 

fleksibilitas, koordinasi tubuh, 

kecepatan gerakan alternatif, dan 

koordinasi anggota tubuh. 

Cabang pendukung meliputi 

kemampuan motorik umum 

seperti koordinasi, kekuatan, 

kecepatan, daya tahan, 

fleksibilitas, keseimbangan, dan 

ketepatan. 

Dalam permainan bolavoli, kekuatan fisik menjadi faktor kunci yang menentukan 

performa atlet. Terdapat tiga jenis kekuatan utama: kekuatan maksimal, kekuatan cepat, dan 

daya tahan kekuatan. Berbagai penelitian ilmiah mengungkapkan bahwa otot-otot pada bagian 
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perut, paha, lutut, dan kaki memiliki peran penting untuk menunjang keterampilan bermain. 

Melalui latihan yang terukur, para atlet dapat meningkatkan produksi tenaga, melindungi diri 

dari potensi cedera, serta mengasah keterampilan teknis seperti melompat, memblok, dan 

melakukan servis. Pendekatan pelatihan seperti latihan beban dan plyometrik terbukti efektif 

dalam mengembangkan kapasitas biomotor yang diperlukan dalam olahraga bolavoli. 

Kecepatan dalam permainan bolavoli memiliki dua tipe: kecepatan reaksi dan 

kecepatan gerak. Kecepatan reaksi yang cepat memungkinkan pemain merespons rangsangan 

tiba-tiba, sementara kecepatan gerak membantu kontraksi otot untuk bergerak cepat. Dalam 

pertandingan, kecepatan sangat penting untuk penyerangan dan pertahanan, seperti passing, 

blocking, dan spiking. Pemain dengan waktu reaksi cepat memiliki keunggulan dalam 

pengambilan keputusan, pergerakan, dan eksekusi teknis. Studi menunjukkan bahwa kecepatan 

tidak hanya tentang gerak fisik, tetapi juga melibatkan aspek persepsi seperti antisipasi dan 

pengambilan keputusan, yang berkontribusi pada kinerja pemain dalam situasi permainan yang 

dinamis. 

Daya tahan otot dan kardiovaskular memiliki peran krusial dalam olahraga bolavoli. 

Atlet membutuhkan daya otot yang baik untuk melakukan passing, blocking, spiking selama 

pertandingan, selain itu juga  daya tahan jantung paru yang prima untuk bertahan sepanjang 

pertandingan dengan intensitas yang bervariasi. Studi menunjukkan bahwa daya tahan 

mendukung kinerja berkelanjutan, memungkinkan pemain mempertahankan efektivitas tinggi. 

Namun, bolavoli modern lebih membutuhkan ledakan energi dan pemulihan cepat, sehingga 

pelatihan perlu fokus pada keterampilan spesifik olahraga daripada sekadar membangun daya 

tahan berlebihan. 

Power adalah komponen kritis dalam bolavoli, terutama untuk gerakan eksplosif seperti 

melompat saat spike dan block. Power tungkai sangat penting bagi atlet untuk melakukan 

penyerangan dan pertahanan guna mendapatkan poin. Studi menunjukkan bahwa pelatihan 

plyometrik efektif meningkatkan kekuatan otot lengan dan kaki, berkontribusi pada lompatan 

dan kinerja atlet yang lebih baik. Faktor-faktor seperti ketinggian lompatan, waktu memukul 

bola, dan massa tubuh secara signifikan memengaruhi power lompatan dalam permainan 

bolavoli. 

Koordinasi merupakan komponen biomotor penting dalam bolavoli yang 

memungkinkan atlet melakukan gerakan selaras, serasi, dan simultan. Koordinasi yang baik 

membantu atlet menguasai teknik, taktik, dan meningkatkan mental. Studi menunjukkan 

bahwa kemampuan koordinasi secara signifikan memengaruhi efisiensi permainan, terutama 

dalam penguasaan bola dan pelaksanaan gerakan kompleks. Tingkat koordinasi yang tinggi 
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berkorelasi positif dengan peningkatan keterampilan teknis dan taktis, serta kemampuan untuk 

melakukan tugas motorik yang rumit dengan cepat dan seimbang. 

Kelenturan (fleksibilitas) memiliki peran penting dalam olahraga bolavoli, membantu 

atlet menjalankan latihan lebih maksimal dan memengaruhi teknik spike. Kelenturan juga dapat 

mempengaruhi power spike dengan momentum saat diudara. Penelitian menunjukkan bahwa 

kelenturan dapat meningkatkan kinerja atlet dengan meningkatkan kelincahan dan efisiensi 

gerakan. Namun, beberapa studi mengindikasikan bahwa dampak kelenturan tidak sesignifikan 

komponen biomotor lain seperti kekuatan ledakan dan kelincahan, terutama pada pemain 

muda. 

Dalam konteks olahraga seperti bolavoli, kelincahan menjadi sangat penting karena 

memungkinkan pemain untuk merespons rangsangan dan gerakan lawan dengan cepat, serta 

melaksanakan gerakan dan keterampilan kompleks secara efektif. Pada cabang olahraga 

bolavoli kelincahan menjadi komponen yang mendukung terutama posisi libero, dalam hal ini 

libero bertugas sebagai pemain bertahan yang difungsikan untuk menahan serangan lawan dan 

harus menguasai lapangan agar bola tidak jatuh dilapangan. Maka dari itu dibutuhkan 

komponen kelincahan untuk mengejar bola kemanapun arahnya agar bola tetap hidup. 

Keseimbangan menjadi komponen vital dalam permainan bolavoli karena 

mempengaruhi kualitas dan efektivitas gerakan pemain. Dalam melakukan service, spike, atau 

smash, keseimbangan yang baik diperlukan untuk menghasilkan pukulan yang akurat dan 

bertenaga. Saat bertahan, keseimbangan memungkinkan pemain bergerak cepat dan mengubah 

arah secara mendadak tanpa kehilangan kontrol tubuh, terutama ketika menerima serangan atau 

melakukan blocking. Selain itu, keseimbangan yang baik membantu pemain menghemat energi 

dan mempertahankan performa lebih lama karena gerakan yang dihasilkan lebih efisien.  

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penelitian, komponen biomotor yang memegang peranan utama 

dalam pengembangan keterampilan teknis bolavoli adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

daya ledak (power), kelincahan dan keseimbangan. Kekuatan otot lengan dan tungkai sangat 

dibutuhkan untuk pukulan dan lompatan yang kuat. Kecepatan reaksi dan gerak diperlukan 

untuk mengantisipasi bola dengan cepat. Daya ledak memungkinkan pemain menghasilkan 

tenaga yang besar dalam waktu singkat untuk smash dan blocking. Daya tahan mendukung 

performa optimal selama pertandingan, kelentukan membantu mencapai rentang gerak luas 

serta koordinasi untuk mengintegrasikan gerakan, selain itu kelincahan dan keseimbangan juga 
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berkontribusi dalam penguasaan teknik dan pergerakan di lapangan. Kelincahan untuk 

mengubah arah cepat, dan keseimbangan untuk menjaga stabilitas. 

Dengan memahami peranan komponen biomotor program latihan fisik dapat disusun 

secara lebih spesifik dan efektif. Pengembangan komponen biomotor harus diintegrasikan 

dengan latihan teknik agar terjadi peningkatan kinerja menyeluruh. Pemantauan dan evaluasi 

berkala juga penting untuk menyesuaikan program sesuai kebutuhan individual.  
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