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ABSTRAK

HAFIF SYAHRIDA PUTRA (2021) : Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa
Ekstrakurikuler BolaVoli Putra SMP Negeri 1 Tanjung Medan Kabupaten
Rokan Hilir

Tujuan penelitian-ini adalah untuk mengetahur tingkat kesegaran jasmani
siswa ekstrakurikuler_bolavoli SMP Negeri 1 Tanjung Medan Kabupaten Rokan
Hilir. Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Populasi dalam penelitian
ini adalah siswa ekstrakurikuler bolavoli putra SMP Negeri 1 Tanjung Medan
Kabupaten Rokan Hilir umur_13-+15itahun yang terdiri dari 11 orang siswa putera.

Dan teknik pengembitan data dengan mengunakan instrumen TKJI yang
terdiri dari 5 tes yaitu :“Tes lari 50 meter, gantung angkat tubuh 60 detik, baring
duduk 60 detik, loncat tegak, lari 1000 meter. Hasil penelitian menunjukan bahwa
Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Peserta Ektrakurikuler BolaVoli Putera SMP
Negeri 1 Tanjung Medan yaitu Tes lari 50 meter (2,27) kategori-sedang, gantung
angkat tubuh 60 detik (2,91) kategori kurang, baring duduk 60 detik (3,09)
kategori sedang, loncat tegak (1,27) kategori kurang sekali, lari 1000 meter (1)
kategori kurang.

Berdasarkan hasil perhitungan maka dapat disimpulkan bahwa tingkat
kesegaran jasmani siswa esktrakurikuler bolavoli putra SMP.Negeri 1 Tanjung
Medan Kabupaten Rokan Hilirtergolong Kurang dengan rata-rata 10,55.

Kata Kunci : Kesegaran Jasmani Siswa Ektrakurkuler BolaVoli Putera



ABSTRACT

HAFIF SYAHRIDA PUTRA. 2021. Level of Physical Freshness of Boys
Volleyball Extracurricular Students at SMP Negeri 1 Tanjung Medan,
Rokan Hilir Regency

The purpose of this study.was to determine the level.of physical fitness of
volleyball extracurricular students at SMP Negeri 1 Tanjung Medan, Rokan Hilir
Regency. This type of research is descriptive quantitative. The population in this
study were male volleyball extracurricular students of SMP Negeri 1 Tanjung
Medan, Rokan Hilir Regency aged:13-15 years, consisting of 11 male students.

And the data collection technique was using.the TJKJI instrument which
consisted of 5 tests, namely: 50 meter running test, hanging body lifting 60
seconds, lying down for 60 seconds, jJumping upright, running 1000 meters. The
results showed that the level of physical fitness of students participating in
extracurricular-volleyball at SMP Negeri 1 Tanjung Medan, namely the 50 meter
run test (2.27) in the medium category, hanging up and lifting 60 seconds (2.91) in
the poor category, lying down and sitting 60 seconds (3, 09) medium category,
vertical jump (1,27) very poor category, 1000 meter run (1) less category.

Based on the calculation results, it can be concluded that the level of
physical fitness' of male volleyball extracurricular students.at SMP Negeri 1
Tanjung Medan, Rokan Hilir.Regency is classified as Less with an average of
10.55.

Keywords: Physical Freshness of Male Volleyball Extracurricular Students
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PENDAHULUAN

yang digemari

olah. Permainan

00

(RS

permainan tim. Pertanding nbutuhkan kekuatan ekstra dan

bola besar dan lap pesar biasanya merupakan
kekuatan fisik yang bagus.Ada beberapa jenis permainan bola berskala besar
yang sangat populer di seluruh dunia seperti sepakbola, bolabasket, dan
bolavoli terkhususnya.Sehubungan dengan itu, penulis melakukan penelitian
pada siswa sekolah menengah pertama, dengan penelitian tingkat kebugaran
jasmani siswa ekstrakukrikuler bola voli, yang kemudian dihubungkan

dengan tingkat kesegaran jasmani.



Kegiatan olahraga merupakan hal yang sangat penting guna menunjang
prestasi olahraga adalah seberapa besar tingkat kesegaran jasmani yang
dimiliki oleh seorang atlet, dengan memiliki tingkat kesegaran jasmani yang
baik, seseorang akan mempunyai daya.tahan (endurance) yang baik dan
berguna dalam menunjang kegiatan olahraga yang dilakukan. Memperoleh
tingkat kesegaran jasmelakukan latihan: fisik. dengan teratur dan terprogram.
Dengan adanya latihan teratur dan terprogram maka akan terbentuk fisik yang
kuat terkhususnya cabang olahraga bolavoli untukmeningkatkan kualitas servis

yang baik dan benar juga meningkatkan smash, block dan lain- lain.

Mana yang tinggi, seseorang akan dituntut Latihan fisik erat
hubungnya dengan mempertahankan kondisi fisik yang mutlak diperlukan
bagi seseorang Yyang ingin menjaga dan meningkatkan kebugaran
jasmaninya. Kesegaran® jasmani yang -baik bisa ditingkatkan dengan
memperhatikan faktor-faktor yang diperlukan untuk aktivitas tersebut
misalnya daya tahan tubuh, kekuatan, kecepatan,.dan kelentukan. Oleh
karenanya perlu dilakukan aktivitas fisik dalam rangka memperbaiki dan
mengembangkan kebugaran jasmani. Kesegaran jasmani atau sering disebut
juga physiologocal fitness adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat dan waspada tanpa mengalami
kelehan yang berarti,serta memiliki cadangan energi untuk melakukan isi
waktu luang dan menghadapi hal-hal darurat yang tidak terduga sebelumnya

(Hadi,2007:48).



Kesegaran jasmani merupakan suatu kondisi jasmani yang
menggambarkan potensi dan kemampuan jasmani untuk melakukan tugas-
tugas tertentu dengan hasil yang optimal tanpa memperlihatkan keletihan
yang berarti; Lia Candra Rufikasari-dan Aji Arifin (2016. 123). Pendidikan
jasmani menekankan pada pendidikan yang sifatnya menyeluruh meliputi
kesehatan, kesegaran ¢ tjasmant; ‘~keterampilan  berfikir,  nilai-nilai,
keterampilan sosial, dan tingkatan moral. Pendidikan jasmani merupakan
bentuk pembelajaran yang menggunakan aktivitas fisik yaitu belajar untuk
bergerak dan belajar melalui gerak. Sehingga siswa diharapakan secara
tidak langsung mempunyai daya tahan tubuh yang baik dan tenaga yang
lebih agar tidak menimbulkan kelahan yang berarti dilakukan luar ruangan

(outdoor) dan permainan harus bebas dari segala rintangan.

Permainan bolavoli merupakan: permainan yang dimainkan oleh
2 tim yang masing-masing terdiri dari 6 orang pemain dan berlomba-lomba
mencapai angka 25 terlebih dahulu. Dalam permainan bolavoli serta
dibutuhkan dalam  permainan bolavoli (Lardika & Salam, 2019). SMP
Negeri 1 Tanjung Medan merupakan sekolah menengah pertama yang
terletak di kabupaten Rokan Hilir lebih tepatnya berada di wilayah
kecamatan Tanjung Medan. Sekolah ini memiliki ekstrakurikuler bola voli
yang diikuti oleh 15 orang siswa putra. Sedangkan untuk sarana dan
prasarana di sekolah SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan Hilir terdapat

bola voli sebanyak 2 buah bola, 1 buah net 1 lapangan bola voli.

Kegiatan ekstrakurikuler SMP 1 Tanjung Medan Rokan Hilir



dilaksanakan di lapangan sekolah setiap seminggu sekali pada hari kamis
pukul 14:00 sampai dengan pukul 15:30 wib. Kurangnya jadwal latihan ini
mempengaruhi kondisi kebugaran jasmani siswa dengan waktu berlatih pada
durasi yang.relatif sedikit. Frekuensi-adalah banyaknya unit latihan
perminggu. Adapun untuk program latihan di SMP Negeri 1 Tanjung Medan
Rokan Hilir yaitu latihap «teknilc permainan bola voli, latihan strategi,

sparing partner, dan latihan dengan permainan bola voli modifikasi.

Intensitas adalah kualitas yang menunjukan berat ringannya latihan.
Besarnya intensitas latihan tergantung pada jenis dan tujuan latihan. Waktu
adalah durasi yang diperlukan setiap kali latihan untuk meningkatkan
kesegaran jantung dan paru-paru serta penurunan berat-badan diperlukan
waktu berlatih 20— 60 menit.Dengan konsep tersebut tingkat kebugaran
jasmani seorang pemaitr dapat terjaga sehingga dengan terjaganya tingkat
kebugaran jasmani maka akan dapat menunjang keberhasilan usaha
mempertahankan prestasi yang telah diraih, Adapun prestasi yang di raih

juara harapan 1 tingkat kecamatan Tanjung Medan.

Siswa hanya memuliki waktu berlatih pada kegiatan ekstrakurikuler
dalam durasi yang relatif sedikit. Sehingga hal ini mengurangi durasi latihan
yang dibutuhkan dalam upayamenjaga tingkat kebuagaran jasmani melalui
ekstrakurikuler bola voli yaitu, minimal 2-3 kali dalam satu minggu dengan

durasi waktu minimal 60 menit.

Berdasarkan hasil dari observasi beberapa SMP di Kabupaten

Rokan Hilir, terdapat berbagai jenis lembaga pendidikan di pedesaan dan



perkotaan, termasuk sekolah yang berstatus nasional. Contoh SMP Negeri di
perdesaan adalah SMP Negeri 1 Rokan Hilir. Peneliti mewawancarai setiap
guru yang mengajar pendidikan jasmani di sekolah tersebut, dan
menemukan bahwa tes kesegaran jasmani-indonesia belum pernah dilakukan
di pendidikan jasmani terhadap Siswa SMP Negeri 1 Tanjung Medan
Kabupaten Rokan Hilir, Jadi saya: tidak tahu tingkat kesegaran jasmani di
sekolah. Berdasarkan latar belakang di atas dapat diambil rumusan masalah
dalam penelitian ini yang telah penulis lakukan pada siswa ektrakurikuler
bola voli putra SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan Hilir, ditemukan
beberapa permasalahan kesegaran jasmani seperti : 1) Siswa kelelahan
sebelum olahraga selesal 2) Daya tahan siswa belum maksimal 3) Siswa
tidak terlalu bersemangat saat melakukan olahraga bola voli 4)
Keseimbangan siswa masih belum baik saat melakukan latihan olahraga
bola voli. Berdasarkan hasil observasi di atas, maka penulis menilai
bahwasanya siswa ekstrakurikuler bola voli putra SMP Negeri 1 Tanjung
Medan sebagian siswanya memiliki tingkat kebugaran jasmani yang masih
perlu ditingkatkan lagi agar menjadi lebih baik.Mencermati kondisi tersebut,
peneliti tertarik melakukan penelitian ilmiah berjudul “Tingkat Kesegaran
Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putra SMP Negeri 1 Tanjung

Medan Kabupaten Rokan Hiir”

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka tergambarlah

identifikasi masalah, sebagai berikut :
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1.Banyak siswa yang kelelahan sebelum olahraga selesai saat
ekstrakurikuler bola voli SMP 1 Tanjung Medan.

2. Daya tahan yang belum diketahui pada siswa ekstrakurikuler bola voli

C. Pemba

peneliti erbata : e , va ckstrakurikuler

bola voli putrs Ne i da : an Hilir”.

masalah sebagai berikut: Baga akah tingkat kesegaran jasmani siswa

ekstrakurikuler SMP 1 Tanjung Medan Kabupaten Rokan Hilir?

E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka tujuan diadakan
penelitian ini adalah sesuai dengan permasalahan yang telah diuraikan di

atas. Tujuan yang hendak dicapai penulis dalam penelitian ini adalah untuk
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mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurukuler SMP Negeri 1

Tanjung Medan Kabupaten Rokan Hilir.

F. Manfaat Penelitian

At

3 latihan

bola voli.

Ismani siswa

AL

6. Penelitian berikutnya sebagai bahan masukan dalam penelitian yang
sama dan dijadikan referensi untuk mencapai hasil yang lebih

maksimal.
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A. Landasan Teori

L ) 5 )=

ARNEHNA

an sehari-hari, setiap orang
membutuhkan tingka ahteraan aktual yang ideal karena
memenuhi  persyaratan kewajiban khusus mereka sepanjang
kehidupan sehari-hari.

Pada saat yang sama, definisi kesegaran jasmani yang luas
hampir identik dengan kesehatan. Kesegaran jasmani adalah tingkat

kesegaran yang tinggi, tanpa bahaya atau halangan dan penyakit yang

dapat disembuhkan, serta fungsi terbaik dari semua sistem tubuh, dan
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antusiasme yang tinggi untuk bekerja dan hiburan. Kesegaran
meliputi kebugaran fisik, emosional dan spiritual. Ini memungkinkan

seseorang untuk menjalani hidup bahagia dan memainkan peran aktif

a‘et al., 1994), ia

. Dari sudut

“Kesegaran jasmani (KJ) adalah derajat sehat dinamis seseoarang
yang menjadi kemampuan jasmani dasar untuk dapat melaksanakan
tugas yang harus dilaksanakan”. Dapat dipahami bahwa seseorang
yang memiliki kesegaran jasmani harus mampu melakukan tugas agar
supaya sehat dinamis. Selanjutnya Sesuai Nurrochmah (2016:185),

menyatakan bahwa kesegaran jasmani yang sebenarnya adalah
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10

kapasitas individu untuk menjadi signifikan. Dapat diartikan bahwa

seseorang yang memiliki tingkat kebaruan yang baik tidak akan lelah

secara efektif ketika menyelesaikan latihan sehari-hari. Sementara itu,

o
pahwa “Kesegaran
@ s

” individu untuk

- >
tanpa merasa terkuras
dan masih menmn e J tersisa atau tertahan untuk
menghargai  waktu rekreasi atau untuk tujuan yang dapat
dimanfaatkan kapan pun, dengan cara ini. Kesehatan sebenarnya
adalah jenis dedikasi utilitarian individu untuk membuat pertunjukan
tertentu dengan hasil yang baik atau menyenangkan Berdasarkan

hipotesis di atas, cenderung disimpulkan bahwa seseorang tidak akan

lelah secara efektif dalam jangka waktu singkat tanpa perasaan lelah,
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jadi kesehatan yang sebenarnya adalah tanda kesetiaan seseorang

terhadap kemampuan dalam menyelesaikan latihan.

Sedangkan menurut Agus (2013:34), menyatakan bahwa

Irianto (2004: 2). Menyatakan bahwa “keSegaran jasmani

adalah kemampuan seseorang melakukan kerja sehari-hari secara
efisien tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan, sehingga
masih dapat menikmati waktu luangnya”. Bedasarkan pengertian di
atas dapat di simpulkan ketika kita memiliki kegaran jasmani dalam

tubuh maka akan membantu meningkatkan kondisi fisik untuk
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melakukan pekerjan sehari-hari semakin baik tingkat kesegaran

jasmani seseorang maka semakin produktif pula kemampuan kinerja

fisiknya.

am kegiatan
an memenuhi
dapat di ketahui
ebut sangatlah

ang lebih efektif.

in jelas bahwa

arus  melakukan

yang akan memperoleh hasil yang baik atau memuaskan bila
melakukan suatu pekerjaan tertentu tanpa menimbulkan rasa lelah
yang nyata.

Dalam kehidupan sehari-hari, kesegeran yang sebenarnya
akan menggambarkan keberadaan individu dengan keselarasan,

energi dan daya cipta. Pada akhirnya, individu yang bugar adalah
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individu yang sehat, hebat dalam kehidupan sekarang dan masa

depan, menjaga kepercayaan diri, dan menjalin hubungan dengan

orang lain.

3)

4)

5)

Kekuatan adalah ukuran energi yang digunakan oleh otot atau

kumpulan otot saat berkontraksi.

Penciptaan tubuh Organisasi tubuh dapat dicirikan sebagai tingkat

umum otot versus lemak dan berat badan.

Kecepatan adalah kemampuan untuk bergerak cepat mulai dari

satu tempat kemudian ke tempat berikutnya. Kecepatan adalah
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kemampuan individu untuk melakukan perkembangan yang
konsisten dalam struktur yang sama dalam waktu sesingkat

mungkin. Jadi kecepatan adalah pekerjaan yang dilakukan dengan

emudian ke titik

%

i Nt dera ulai._de At
O ES IS A et 1

kuda-kuda
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'éi'ga_ Jadi k:éE ' alah jenis keadaan

Y-8
. -

. \\!:a\n\\!

diselesaikan dengan cepat dan tegas dalam mengubah bantalan
posisi tubuh dengan kecepatan dan ketepatan yang paling ekstrim,
tanpa kehilangan keseimbangan.

8) Koordinasi adalah kemampuan untuk melakukan pengembangan
secara tepat dan efektif. Koordinasi adalah kapasitas individu

untuk secara memadai menggabungkan berbagai perkembangan
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dalam desain pembangunan soliter. Jadi koordinasi dapat dicirikan
sebagai kemampuan untuk menggunakan alat-alat penglihatan

dan pendengaran serta bagian-bagian tubuh tertentu dalam melakukan

inggi dan ekstrim.

‘h'ﬂiﬁ%ﬁ“ .@" dibutuhkan
< A ﬁ A

prestasi belajar.
2) Bagi ibu hamil, sangat penting untuk kemajuan anak yang
dikandungnya danmerencanakan keadaan pada saat persalinan.
3) Kelompok yang diidentikkan dengan usia adalah:
a) Untuk anak-anak, untuk menjamin perkembangan dan
peningkatan yang ideal.

b) Untuk wali, adalah untuk mengikuti keadaan agar mereka tetap
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baru dan tidak berdaya terhadap penyakit.

Dari gambaran di atas, semakin terbukti bahwa kesehatan

sebenarnya memiliki kapasitas vital bagi kehidupan seseorang dalam

yang diturunkan sejak lahir, yang diperoleh dari sifat kedua orang
tua. Pengaruh genetik terhadap kekuatan otot dan daya tahan otot
umumnya berkaitan dengan jumlah serat otot dan komposisi serat
otot merah dan putih.

2) Usia

Faktor usia sangat berpengaruh terhadap kebugaran
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jasmani. Hal ini terlihat pada kinerja kardiovaskular, dimana

kinerja kardiovaskular akan melemah seiring bertambahnya usia,

namun pelemahan kardiovaskular ini dapat diminimalisir dengan

daya tahan otot, kelentukan dan komposisi tubuh. Pada dasarnya
latihan sangat mempengaruhi semua komponen Kkebugaran
jasmani, latihan yang dilakukan secara baik dan benar bisa
meningkatkan fungsi dan Kkinerja kardiovaskuler. Menurut
Nurhasan (2011) latihan olahraga dapat meningkatkan kesegaran

jasmani, bila memenuhi syarat-syarat sebagai berikut: Intensitas
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latihan, yaitu beratnya kegiatanfisik dan merupakan faktor utama
yang mempengaruhi kemampuan faal tubuh, Frekuensi latihan,

yaitu jumlah kegiatan fisik yang dilakukan dalam jangka waktu

aran jasmani,
ya tetap baik

sehat dalam

yang diperoleh dari makanan yang dikonsumsi setiap harinya.
Kebutuhan gizi harus mengandung protein, lemak, karbohidrat,
garam mineral, vitamin dan air yang seimbang.

e. Manfaat Kesegaran Jasmani

Manfaat kesegaran jasmani Derajat kebugaran jasmani

seseorang sangat menentukan kemampuan fisiknya dalam
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melaksanakan tugas-tugasnya sehari-hari. Semakin tinggi kebugaran
jasmani seseorang maka semakin tinggi pula kemampuan Kkerja

fisiknya. Dengan kata lain, hasil kerjanya kian produktif apabila

paling umum
Swa juga harus

di  sekolah.

bahwa latihan intrakurikuler dan ekstrakurikuler memiliki arti yang
sama selama waktu yang dihabiskan untuk membina kapasitas laten

siswa.

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan aktivitas yang dilakukan

kembangkan beberapa aspek isi kursus, termasuk itu berhubungan
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dengan aplikasi ilmiah yang nyata apa yang dipelajari peserta sesuai
dengan kebutuhan siswa kehidupan dan lingkungan mereka

lingkungan sekitarnya. Kegiatan ekstrakulikuler  pendidikan

WL
.

Ny

sendiri-sendiri atau berkelompok atau berkelompok untuk berbagai
cabang olah raga seperti lari, sepakbola, renang, futsal, voli dan lain-
lain. Bolavoli adalah olahraga yang menarik dan sangat diminati.
Bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga yang diminati
masyarakat. Oalahraga ini cukup mudah dimainkan dan bisa menjadi

sarana hiburan, selain untuk melatih kesehatan jasmani. Sejak
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ditemukan tahun 1870, olahraga bolavoli cukup cepat penyebaran

penggemarnya. Permaina ini dirancang oleh Willian G.Morgan, yang

sebelumnya disebut dengan nama Mintonette. William G.Morgan

Menurut Nuril (2007: 19), "Pertandingan bola voli adalah permainan
rumit yang sulit dilakukan oleh semua orang, memerlukan informasi
tentang strategi dasar dan prosedur lanjutan untuk memiliki opsi
bermain bola voli dengan sukses". Metode yang terdapat dalam

pertandingan bola voli meliputi prosedur passing, serve, spike dan

square.Untuk memiliki kemampuan khusus yang sangat penting,
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seorang pemain bola voli harus berlatih secara rutin, dimodifikasi dan
tanpa henti. Untuk mendapatkan keterampilan khusus dasar yang

hebat harus diselesaikan dengan melakukan latihan, disesuaikan, dan

digunakan
Ik gari serang
at melakukan
2,43 meter.

99 cm. Pada

.uﬁ ) berbeda dengan pemain lainnya.
Pemain profesio ‘ : asanya memiliki kemampuan khusus
yang dikuasai mulai dari mengumpan, bertahaan, melakukan smash,
atau blocking secara sempurna. Adapun tugas- tugas pemain bola
voli:
a. Tosser Merupakan pemain yang bertindak mengatur strategi di
lapangan dan menjabarkan intruksi dari pelatih, Tosser harus

selalu memberi umpan yang baik kepada penyerang atau Spiker.
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b. Libero Merupakan pemain yang memiliki passing yang paling

baik diantara pemain lainnya, Libero harus selalu menjasi pemain

belakang di setiap pertandingan.

B. Kerangka Pemikiran
Penelitian ini membahas tentang Tingakat Kesegaran Jasmani
Siswa Ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan Hilir.
Kesegaran jasmani merupakan kesanggupan tubuh seseorang dalam
melakukan aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang

berlebihan dan selau lebih produktif dalam beraktivitas. Seseorang yang
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memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik akan lebih efektif untuk
beraktivitas daripada orang yang tidak memiliki tingkat kesegaran

jasmani. Ketika tingkat kesegaran jasmani baik maka baik pulalah
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keluar dan masuk tetap dengan orang yang sama.

Dalam ulasan ini pencipta akan memeriksa tingkat kesegaran
jasmani yang sebenarnya selesai menggunakan tes kesegaran jasmani
Indonesia, khususnya: tes lari 50 m, tes angkat gantung, tes istirahat 60
detik, tes lompatan berdiri, dan tes 1000 m. tes berjalan. Dengan

demikian, spesialis sebenarnya ingin melihat tingkat kesegaran jasmani
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yang sebenarnya di SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan Hilir pada

ekstrakurikuler bola voli.
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BAB 111

METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

JJJJJ

1. Populasi Penelitian
Populasi adalah jumlah keseluruhan unit atau individu yang
karakteristiknya akan diperiksa.Pada penelitian ini peneliti menggunakan
siswa SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan Hilir khususnya pada bidang

bola voli yang berjumlah 11 siswa putra.
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C. Defenisi Operasional
Agar tidak salah menilai tentang judul yang akan diteliti, penulis

ingin mengungkapkan istilah-istilah yang diidentikkan dengan judul

dan diakui di sekolah.

D. Pengembangan Instrumen
Instrumen adalah perangkat atau kantor yang digunakan oleh analis
dalam mengumpulkan informasi sehingga pekerjaannya lebih mudah dan
hasilnya lebih baik, dalam arti lebih tepat, lengkap dan metodis sehingga

lebih mudah untuk diproses. Untuk menentukan derajat kesegaran jasmani
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siswa ekstrakurikuler bola voli di SMP Negeri 1 Tanjung Medan Rokan

Hilir yang sebenarnya, Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) bergantung

pada usia 13-15 tahun.

Kesegaran Jasmani

%

50 meter,

1) Sikap awal "anggota tetap berada di belakang garis awal"

2) Gerakan Atas isyarat "siap", anggota mengambil posisi berdiri
untuk berlari. Padasinyal "Ya", anggota berlari secepat mungkin
ke tujuan akhir.

3) Lari bagaimanapun dapat diulang jika anggota: Mencuri awal,

pelari cepat tidakmelewati tujuan akhir, dihalangi oleh pelari
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lain.

k. perkiraan waktu

’

b
‘”o

6)
7)
8)

9

stimasi waktu selesai dari spanduk awal dikibarkan sampai

>
w
@
9]
c
2,
o
@
S
Q
)
=

Petugas tes

Pengamat waktu

Penghitung gerakan merangkap pencatatan hasil
Pelaksanaan

Sikap permulaan: peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua
tangan berpegangan pada palang tunggal selebar bahu, pegangan
telapak tangan menghadap kebelakang.
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_p-r.—.

. @ ““m ah (frekuensi) angkatan
yang dilakuka ap sempurna
3) Peserta yang tidak mampu melakukan tes angkat tubuh ini
walaupun telahberusaha, diberi nilai 0.
3. Tes Baring Duduk 60 Detik
a. Tujuan

Untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut

b. Alat dan fasilitas
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1) lapangan yang rata dan bersih

2) Stopwatch

Gambar 3. 2 Sikap Permulaan Baring Duduk.Sikap Saat Melakukan Baring
Duduk

(Widiastuti,2011.51)
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e. pencatatan hasil

1) Hasil yang dihitung adalah gerakan tes yang dilakukan dengan

sempurna selama 60 detik.

30x150cm,

lantai dengan

1) sikap permulaan: ujung jari tangan peserta terlebih dahulu di
olesi dengan serbuk kapur, peserta berdiri tegak dekat dinding,
kaki rapat, papan skala disamping kiri atau kanannya
kemudian telapak tangan peserta ditempelkan pada papan
skala sehingga meninggalkan bekas jari di papan skala.

2) Gerakan: peserta mengambil awalan dengan sikap
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menekukkan lutut dan kedua lengan diayun kebelakang
kemudian peserta lompat setinggi mungkin sambil menepuk

papan skala dengan tangan yang sudah di olesi serbuk kapur,

6) Peluit
7) Petugas keberangkatan
8) Pengukur waktu
9) Pencatatan hasil

10) Pembantu umum
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c. pelaksanaan tes
1) Sikap permulaan: peserta dibelakang garis start.

2) Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start

E. Teknik

ini, peneliti

peneliti  telah

kebugaran jasmani

S AN

D
2
2

oli diluar kelas.

buku, karya i . anp pe *"
llges

3.Tes dan pengukuran u rolen hasil penelitian ini yang
dilakukan dengan cara menguji dan mengukur derajat kesehatan di

Indonesia.

F. Teknik Analisis Data

Untuk memecahkan masalah dalam penelitian ini, analisis data

digunakan sebagai salah satu langkah untuk mengetahui tingkat kesegaran
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jasmani setiap siswa ekstrakurikuler bola voli SMP Negeri 1 Tanjung

Medan Rokan Hilir, dengan tes sambung berdasarkan tes TKJI.

Kemudian untuk mengelompokkan hasil tes kesegaran jasmani ke

dalam kategg

Lari 1000 No
meter
5 5.0-3°04” 5
4 6,87-7.6” 3°05”-3,53” 4
3 7,7-8,6” 6-10 19-27 42-52 3°547-4°46” 3
2 8,87-10,3” 2-5 8-18 31-41 4°477-6°04” 2
1 10,4”-dst 0-1 0-7 s.d 30 6°05”-dst 1

(Sumber: Widyastuti,2017:55)
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Tabel 3. 2 Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Remaja Usia 13-15

Tahun Putra

Kapriadi Winata Sitompul

6) Adi Prasetyo

7) Trisno

8) Aria Afama

9) Adim Winata Sobirin
10) Nazrul Eziansyah

11) Aden Puji Prabowo

(13 Tahun)
(13 Tahun)
(13 Tahun)
(13 Tahun)
(13 Tahun)

(13 Tahun)
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BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

informasi  yang

sebenarnya. Tes kesegaran sebenarnya dilakukan dengan menggunakan 5
penanda, yaitu lari 50 meter spesifik, Angkat Gantung, Berbaring Duduk,
Lompat Lurus, dan Lari 1000 meter. Berikutnya adalah penggambaran hasil

untuk setiap tes yang dilakukan.
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1. Deskripsi data

a. Lari 50 meter

Berdasarkan tes lari 50 meter yang diberikan pada siswa

ersentase (%)

0%

0%
45,5%
36,4%
18,2%
100%

Berdasarkan tabe di atas terdapat 5 orang siswa yang
mendapatkan nilai dengan kategori sedang (S) pada tes lari 50
meter dengan persentase 45,5%. Ini merupakan kategori terbanyak
yang diperoleh oleh siswa pada tes lari 50 meter. Selanjutnya ada 4
orang siswa yang memperoleh nilai kurang (K) pada tes lari 50

meter dengan persentase 36,4%. Sedangkan ada 2 orang siswa yang

memperoleh nilai kurang sekali (KS) pada tes lari 50 meter dengan
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persentase 18,2%. Berdasakan hasil persentase di atas yang di

peroleh dapat di simpulkan pada tes lari 50 meter, bahwa rata-rata

siswa berada pada kategori sedang dengan nilai 3.

11 orang

pada norma
orang siswa
nilai sedang,

2 pada norma

<AtV AN

Persentase (%)

0%

36%

18,18%

45,45%

0%

Jumlah 11 100%

Berdasarkan pada tabel 4.2 di atas terdapat 4 orang siswa
yang mendapatkan nilai dengan kategori baik (B) pada tes gantung
angkat tubuh dengan persentase 36%, selanjutnya terdapat2 orang
siswa yang mendapatkan nilai sedang (S) pada tes gantung angkat

tubuh dengan persentase 18,18%, sedangkan ada 5 orang siswa
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yang mendapatkan nilai dengan kategori kurang (K) pada tes
angkat tubuh dengan persentase 45,45%, ini merupakan kategori

terbanyak pada tes gantung angkat tubuh. Berdasarkan data hasil tes

voli dari 11
pada norma
dapat 4 orang
7 kali dengan
dapatkan nilai

v
i
)
s
o
P
i
d

. Sebagaimana

No Persentase (%)
1 0%
2 4 36,36%
3 4 36,36%
4 3 27,27%
5 1 Kurang Sekali 0 0%
Jumlah 11 100%

Berdasarkan tabel 4.3 di atas dapat di lihat bahwa terdapat 4
orang siswa yang memperoleh nilai dengan kategori baik dengan
persentase 36,36%. Selanjutnya ada 4 orang siswa yang
mendapatkan kategori sedang dengan persentase 36,36%.

Kemudian ada 3 orang siswa yang memperoleh nilai dengan
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kategori kurang dengan persentase 27,27%. Berdasarkan hasil tes

dan persentase baring duduk 60 detik bahwasanya rata-rata siswa

memperoleh nilai 3.

an kepada

at 1 orang

w®

3-65 dengan
siswa yang
kurang sekali

\a\ag\a\q

siswa yang memperoleh nilai baik dengan persentase 9,09%.
Sedangkan 10 orang siswa yang memperoleh nilai kurang sekali
dengan persentase 90,91%. Inii merupakan kategori terbanyak
dalam tes loncat tegak esktrakurikuler bola voli tersesbut.
Berdasarkan hasil dan persentase di atas siswa rata-rata

mendapatkan nilai 1.
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e. Lari 1000 Meter
Berdasarkan hasil ter lari 1000 meter yang dilakukan siswa,

dari 11 orang siswa tersebut semua nya mendapat kan nilai 1

1orma tes 6°05-dst.

Tabel 4. 5 Dat i : B oli Putera

rsentase (%)

0%

0%

0%

0%

100%

100

jarang melakukan kegia olahraga salah satunya lari. Hal ini
menjadi penyebab siswa memperoleh kategori kurang baik dengan
estimasi waktu untuk mencapai tujuan lebih dari 10 menit,oleh

karena itu rata-rata siswa pada tes lari 1000 meter berada pada

kategori kurang sekali dengan nilai rata-rata sebesar 1.
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2. Analisis Data

Berdasarkan hasil yang diperoleh pada uraian data dapat

disimpulkan bahwa ada lima jenis tes kesegaran jasmani yaitu; tes lari 60

ada lima jenis tes kesegaran jasmani. Pertama pada tes lari 50 meter,
siswa putera pada ekstakurikuler bola voli memperoleh nilai rata-rata
sebesar 2,27 (3) dengan kategori sedang. Kedua, pada tes gantung
angkat tubuh siswa memperoleh nilai rata-rata sebesar 2,91 (2) dengan
kategori baik. Ketiga, pada tes baring duduk siswa memperoleh nilai

rata-rata sebesar 3,09 (3) dengan kategori sedang. Keempat, pada tes
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loncat tegak siswa memperoleh nilai rata-rata sebesar 1,27 (1) dengan

kurang sekali. Kelima, pada tes lari 1000 meter siswa memperoleh
nilai rata-rata 1(1) dengan kategori kurang sekali.

jasmani._si as bola voli dapat

g r rhitungan

b i,/
o\ 2y

Tabel 4. 6 a ni

Nilai

2,27

Gantung Angkat 2,91

~ Baring Dud 3,09
- at Tega 1,27

m—

1

Tota : 10,55

\ Kurang

pada Tabel 4.7 di

atas, dapat di i 50 meter adalah 3.
Skor angkat ka r'si Iswaberbaring datar adalah
3. Skor siswa adalah 1 egak dan 1 dalam lari 1000 M. Jika

dihitung, skor untuk tingkat kesegaran adalah 10,55. Berdasarkan
standar Klasifikasi tingkat kesegaran jasmani dapat disimpulkan bahwa
kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler putra berada pada tingkat

kurang.
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B. Pembahasan

Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan

tugas sehari-hari dengan mudah tanpa mengalami kelelahan yang berarti,

siswa yang

eri 1 Tanjung

b pokok bahasan

ermasuk dalam

derajat kesegaran jasmani sebenarnyamasih belum ideal. Hal ini mungkin
disebabkan oleh berbagai elemen, salah satunya adalah pelaksanaan
kegiatan. Rencana latihan yang sesuai dengan tujuan harus dikembangkan
untuk atlet, yaitu untuk meningkatkan tingkat kesegaran fisik atlet.
Fransazeli Makorohim (2018:42) Skor tingkat kesegaran jasmani yang

didapat adalah 14,77 dan berada pada level 62,2%, sehingga cenderung
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beralasan bahwa sebenarnya kesegaran jasmani penghuni Lapas Anak Kota

Pekanbaru berada pada klasifikasi sedang. Muhammad Mahardi (2016::56)

Skor tingkat kesegaran jasmani yang didapat adalah 10-13 dan berada pada

yang kuat dalam olahraga dan permainan, memiliki kondisi fisik yang baik,

dan menghindari cedera dan kelelahan.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan
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ama bagaimana bisa agar

“‘w

sadar betapa penting 3segaran jasmani dalam meningkat

nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

kondisi fisik yang lebih baik dalam hal pendidikan jasmani terkhusunya di

ekstrakurikuler bola voli.
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. Bagi peneliti selanjutnya, agar lebih dapat melakukan peningkatan

terhadapat kesegaran jasmani siswa tersebut dengan menambahkan atau

mengganti variabel yang telah ada,memaksimalkan keterbatasabn dalam

%

-~
7
o
,
o
5
e
”
(
¢

“
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