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Latar belakang:Permainan bola voli merupakan permainan beregu bola besar 

yang memerlukan keterampilan dan kerja sama yang baik. Kerja sama yang 

terjalin akan menghasilkan sebuah prestasi yang baik pula. Tanpa kerja sama 

mustahil sebuah kemenangan akan didapatkan.Untuk itu diperlukan teknik-teknik 

permainan yang beragam, baik individu maupun tim. 

 

Tujuan penelitian: Berdasarkan permasalahan yang telah dikemukakan di atas 

penelitian ini mempunyai tujuan untuk mengetahui latihan fisik pada club bola 

volly bank ntt 

 

Metode penelitian: Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

Kualitatif. Penelitian kualitatif adalah salah satu prosedur penelitian yang 

menghasilkan data deskriptif berupa ucapan atau tulisan dan prilaku orang-orang 

yang diamati. 

 

Hasil dan pembahasan:Latihan fisik adalah kemampuan memfungsikan organ-

organ tubuh dalam melakukan aktivitas fisik. Kemampuan fisik sangat penting 

untuk mendukung mengembangkan aktifitas psikomoto. Gerakan yang terampil 

dapat dilakukan apabila kemampuan fisiknya memadai.  

 

Simpulan: Berdasarkan hasil penelitian, pelatih,dan pemain   memperak tekkan 

empat macam cara yaitu :kekuatan, daya tahan, kelincahan, dengan kecepatan. 

Selasai dari latihan tersebut peneliti dan pemain  melakukan pendinginan  dengan 

cara ke dua kaki di luruskan  lalu setiap 2 orang  melakukan gerakan tangan kiri 

dan kanan secara bergantian  ayunkan ke dua tangan ke samping kiri dan kanan 

dengan dengan hitungan  1-8 hitungan.  Kemudian setiap dua orang pemain saling 

berpasangan  untuk memukul belakang bahu kiri dan kanan secara bergantian 

dengan menggunakan tangan kiri dan kanan dalam gerakan pelan-pelan. Latihan 

di mulai tepat jam 3 sore dan setiap satu  gerakan : Gerakan pertama latihan 

kekuatan terambil waktu 5 menit gerakan yang ke dua daya tahan 12 menit 

gerakan ke 3 kelincahan 20 menit gerakan Selesaii latihan tepat pada jam 17 lewat 

20 menit. 
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Background :Volleyball is a big team game that requires good skill and 

cooperation. The cooperation that exists will produce a good achievement as well. 

Without cooperation it is impossible for a victory to be obtained. This requires a 

variety of playing techniques, both individually and as a team. 

 

Research objectives:Based on the problems that have been stated above, this 

study aims to determine the physical exercise at the volleyball club bank ntt 

 

Research method : The method used in this research is qualitative. Qualitative 

research is a research procedure that produces descriptive data in the form of 

speech or writing and the behavior of the people being observed. 

 

Results and discussion: Physical exercise is the ability to function the organs of 

the body in carrying out physical activity. Physical ability is very important to 

support developing psychomotor activity. Skilled movement can be done if the 

physical ability is adequate. 
 

Conclusion: Based on the results of research, coaches and players practice four 

different ways, namely: strength, endurance, agility, and speed. From this 

exercise, the researcher and the players did a cool down by straightening both legs 

and then every 2 people doing left and right hand movements alternately swinging 

both hands to the left and right side with a count of 1-8 counts. Then every two 

players pair up to hit the back of the left and right shoulders alternately using the 

left and right hands in a slow motion. Training starts at 3 o'clock in the afternoon 

and every single movement: The first movement of strength training takes 5 

minutes, the second movement is endurance 12 minutes, the 3rd movement is 

agility, 20 minutes of movement. Finish the exercise exactly at 17:20 minutes. 
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