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ABSTRAK 

 

 

Rifki Vahlepi.  2020.  Tingkat  Kesegaran  Jasmani  Pada  Siswa  
Ekstrakurikuler  Bola Voli Putera  SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak 

 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 
siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. Jenis 
penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif. Populasi dalam 
penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler bola voli putera umur 16-19 tahun yang 
berjumlah 12 orang siswa. Teknik sampling yang digunakan adalah total 
sampling. Sehingga sampel dalam penelitian ini adalah seluruh siswa 
ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang yang berumur 16-19 tahun 
yang terdiri dari 12 orang siswa putera. Berdasarkan hasil perhitungan maka dapat 
disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli 
putera SMAN 2 Tualang termasuk atau tergolong dalam kategori Sedang dengan 
rata-rata 14 

Kata Kunci : Kebugaran Jasmani 
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ABSTRACT 

 

 

Rifki Vahlepi.  2020. The Level of Physical Fitness of the Boys Volleyball 
Extracurricular Students at SMAN 2 Tualang, Siak Regency 

The purpose of this study was to determine the level of physical fitness of 
the boys’ volleyball extracurricular activities at SMAN 2 Tualang, Siak Regency. 
This type of research is a quantitative descriptive study. The population in this 
study were 12 boys volleyball extracurricular students aged 16-19 years. The 
sampling technique used was total sampling. So that the sample in this study were 
all boys volleyball extracurricular students at SMAN 2 Tualang aged 16-19 years 
consisting of 12 male students. Based on the results of the calculation, it can be 
concluded that the level of physical fitness of the men’s volleyball extracurricular 
activities at SMAN 2 Tualang is included in the moderate category with an 
average of 14 

Keywords : Physical Fitness  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan kegiatan yang sangat diperlukan dalam 

kehidupan manusia. Dengan berolahraga, maka aktivitas fisik yang 

dijalankan dalam kehidupan sehari-hari akan terasa lebih ringan. Oleh 

sebab itu kegiatan olahraga tidak ada putus-putusnya dalam roda 

kehidupan manusia. dalam dunia pendidikan, olahraga juga ikut berperan 

dengan cara terjun menjadi mata pelajaran dalam sekolah yaitu mata 

pelajaran pendidikan jasmani. Mata pelajaran ini berperan sebagai wadah 

bagi peserta didik untuk menjalurkan keterampilan mereka masing-masing 

dalam bidang olahraganya.  

Pendidikan olahraga merupakan suatu aktifitas motorik yang 

dilaksanakan atas dasar kognitif, afektif dan psikomotor. Pada saat 

melakukan olahraga maka akan terjadi perilaku pribadi yang terkait 

dengan sikap (afektif) serta perilaku sosial. Pendidikan olahraga bisa pula 

diartikan sebagai suatu  proses pembelajaran yang dilakukan melalui 

aktifitas fisik yang di desain secara sistematik untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani peserta didik. Selain itu dapat pula diartikan sebagai 

faktor pendukung untuk mendapatkan perilaku hidup sehat, aktif, 

mengembangkan sikap jujur, menjunjung tinggi sportifitas, pengendalian 

emosional, dan kerja sama tim yang baik.  
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Dalam hakikatnya, pendidikan jasmani merupakan proses 

pendidikan yang memanfaatkan aktifitas fisik dan olahraga guna 

menghasilkan perubahan dalam kualitas individu, baik dalam hal fisik, 

mental maupun emosional. Pendidikan jasmani juga menjadi wadah untuk 

mengembangkan keterampilan berolahraga. Dalam praktiknya pentingnya 

pembinaan dan pengembangan olahraga tertulis dalam UU Nomor 3 

Tahun 2005 Pasal 4 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional yang 

Berbunyi: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai 

moral dan akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan membina 

pesratuan dan kesatuan bangs, memperkukuh ketahanan nasional, serta 

mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa”. 

Dari Undang-undang diatas dapat dijelaskan bahwa olahraga 

memiliki tujuan utama yaitu untuk meningkatkan kesehatan dan 

kebugaran. Dengan demikian jelas bahwa olahraga tidak terlepas dari 

ikatan hidup manusia. dengan berolahraga seseorang dapat meningkatkan 

kebugaran jasmani, serta memupuk nilai nilai persatuan dan kesatuan, 

menjunjung tinggi sportifitas serta mengangkat harkat dan martabat 

melalui pencapaian prestasi yang dihasilkan.  

Pendidikan jasmani memiliki kedudukan yang tidak dapat 

diabaikan karena memiliki kedudukan yang berfungsi untuk meningkatkan 

kebugaran jasmani dan kesehatan fisik yang sangat diperlukan untuk 

perkembangan anak sekolah terutama bagi anak sekolah menengah atas 
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yang memerlukan kondisi fisik yang baik dalam melakukan berbagai 

aktifitas. Kesegaran jasmani berkaitan dengan diri seorang siswa, 

merupakan aspek yang penting yang perlu dijaga. Untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani siswa dapat melakukan kegiatan olahraga dengan 

teratur dan mengkonsumsi makanan bergizi. Dengan demikian siswa akan 

memiliki tingkat kesegaran jasmani yang baik dan dapat dipergunakan 

untuk ke arah prestasi dalam bidang olahraga.  

Tingkat kesegaran jasmani yang baik sangat diperlukan bukan 

hanya untuk siswa, terlebih pada atlet. Kesegaran jasmani merupakan 

kemampuan tubuh dalam melakukan aktivitas fisik, tanpa mendapatkan 

kelelahan yang berlebihan. Untuk menanamkan pentingnya kesegaran 

jasmani bagi seorang atlet, maka hal tersebut menjadi tanggung jawab bagi 

guru dan pelatih yang ada disekolah. Semakin tinggi tingkat kesegaran 

jasmani atlet, maka semakin baik pula performa yang akan dihasilkan oleh 

atlet. Sebaliknya jika kesegaran jasmani atlet berada di tingkat yang 

kurang, maka akan berdampak pada performa atlet dan berpengaruh pula 

pada prestasi yang dicapai atlet.  

Olahraga bola voli merupakan olahraga yang sudah tidak asing lagi 

baik dalam dunia pendidikan maupun dalam dunia masyarakat. Olahraga 

yang satu ini memiliki banyak peminat baik dilingkungan sekolah, 

maupun diluar sekolah, oleh karena itu tak heran apabila bola voli tidak 

hanya ada di jam pelajaran sekolah, akan tetapi juga ada didalam kegiatan 

ekstrakurikuler serta ada banyak club bola voli dilingkungan masyarakat. 

Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan diluar jam 
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pembelajaran untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan 

kebutuhan potensi dan bakat yang dimiliki pada setiap individu.  

Kegiatan ekstrakurikuler di SMAN 2 Tualang memiliki banyak 

pilihan diantaranya yaitu sepak bola, silat, bola basket, dan bola voli. 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu unsur upaya yang dilakukan 

untuk menghasilkan prestasi dalam ekstrakurikuler bola voli. Sedangkan 

untuk menghasilkan kebugaran jasmani yang baik, maka perlu diadakan 

sebuah bentuk latihan yang terprogram dengan baik. Untuk mendapatkan 

program latihan yang baik, ada 3 poin penting yang harus di ingat yaitu 

frekuensi latihan atau banyaknya latihan, kemudian kesempatan untuk 

recovery atau biasa disebut dengan waktu pemulihan tenaga dan yang 

terakhir ialah time atau waktu yang digunakan dalam setiap kegiatan 

latihan.  

Berdasarkan hasil penelitian dilapangan pada siswa Ekstrakurikuler 

Bola voli putera di SMAN 2 Tualang, peneliti menemukan masalah 

mengenai tingkat kesegaran jasmani siswa pada usia 16-19 tahun. Selama 

melakukan observasi, peneliti  melihat bahwa atlet voli saat melakuakn 

kegiatan latihan terlihat mudah lelah dan kurang bersemangat. Disamping 

itu faktor begadang dan kurangnya mengkonsumsi makanan yang bergizi 

menyebabkan kurangnya stamina dan performa atlet dalam kegiatan 

latihan. Kebugaran jasmani sangat berperan penting dalam semua cabang 

olahraga, untuk itu perlu diadakan peningkatan kebugaran jasmani tersebut 

dan mengkonsumsi makanan yang bergizi, istirahat yang cukup dan 

menjalakan proses latihan dengan baik.  
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Oleh karena itu, dikarenakan tingkat kesegaran jasmani atlet bola 

voli terlihat rendah, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

dengan judul “Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Siswa 

Ekstrakurikuler Bola Voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak”.  

B. Identifkikasi Masalah 

Berdasarkan judul penelitian di atas, maka dapat diidentifikasikan 

masalah sebagai berikut : 

1. Banyak siswa yang cepat lelah dalam menjalankan kegiatan latihan 

Ekstrakurikuler Bola Voli putera di SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

2. Banyak siswa yang malas dalam melakukan kegiatan olahraga 

3. Belum diketahuinya tingkat kesegaran jasmani Siswa Ekstrakurikuler 

Bola voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah di atas, maka masalah dalam 

penelitian ini dibatasi pada Tingkat Kesegaran Jasmani Pada Siswa 

Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak.  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di uraikan, maka 

penelitian ini merumuskan masalah yaitu Bagaimana Tingkat Kesegaran 

Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang 

Kabupaten Siak ? 
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E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan batasan masalah yang ditetapkan di atas, jadi tujuan 

penelitian ini  adalah untuk melihat dan mengetahui Tingkat Kesegaran 

Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang 

Kabupaten Siak. 

F. Manfaat Penelitian 

Bertolak belakang dari tujuan penelitian yang dikemukakan di atas, 

maka hasil penelitian ini memiliki manfaat sebagai berikut : 

1. Siswa, menambah pengetahuan bagi Siswa akan kesegaran jasmani 

yang dimiliki. 

2. Guru/Pelatih, sebagai bahan masukan dalam rangka meningkatkan 

kebugaran dan kesegaran jasmani Siswa/Atlet. 

3. Sekolah, sebagai bahan referensi dalam rangka untuk mengetahui 

tingkat kesegaran jasmani pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

4. Peneliti, agar melengkapi syarat dalam mengikuti ujian akhir agar 

mendapatkan gelar sarjana pada Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan 

dan Rekreasi Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam 

Riau. 

5. Fakultas, sebagai bahan bacaan untuk teman-teman mahasiswa Fakultas 

Keguruan Dan Ilmu Pendidikan Universitas Islam Riau khususnya 

Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi.  
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Landasan Teori 
 

1. Hakikat Kesegaran Jasmani 
 

a. Pengertian Kesegaran Jasmani 
 

Dalam kehidupan sehari-hari kesegaran jasmani memiliki peran 

penting dalam kehidupan manusia. Salah satu cara menjaga kesegaran 

jasmani adalah dengan berolahraga. Olahraga dapat membentuk fisik lebih 

baik terhadap seseorang, baik dari golongan muda maupun golongan tua. 

Olahraga adalah dasar dari kesehatan yang dapat menyehatkan badan serta 

menjaga kesegaran jasmani menjadi lebih baik lagi. Dan dapat bermanfaat 

bagi tubuh manusia. 

Menutur Widiastuti (2017:13) dalam Erliana (2019:226) 

menyatakan bahwa kesegaran jasmani merupakan kondisi jasmani atau 

kemampuan jasmani seseorang untuk melakukan aktivitas-aktivitas 

tertentu tanpa memperlihatkan rasa lelah yang berarti. Sedangkan menurut 

Nurhasan dkk (2015:17) dalam Erliana (2019:226) mengatakan bahwa 

kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan 

tugas pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, 

sehingga tubuh masih memiliki cadangan tenaga untuk mengatasi beban 

kerja tambahan. 

Sedangkan menurut Riyoko (2019:30) mengatakan bahwa untuk 

mewujudkan kesegaran atau kebugaran jasmani seseorang dapat 

melakukan berbagai cara, tetapi yang paling efektif adalah dengan 



8 
 

 
 

melakukan olahraga secara teratur dan berkesinambungan dan disesuaikan 

dengan jenis kelamin dan usia. Selanjutnya menurut Nurhasan (2001:133) 

dalam Riyoko (2019:30) adapun dalam kesegaran jasmani terdapat 

komponen-komponen kebugaran jasmani antara lain: 1). Kesegaran 

jasmani yang berpengaruh dengan kesehatan meliputi : Daya tahan jantung 

paru, Kekuatan otot, Daya tahan otot, Kelenturan, Komposisi tubuh. 2). 

Kesegaran jasmani yang berpengaruh dengan keterampilan meliputi : 

Kecepatan, Kekuatan, Keseimbangan, Kelincahan, Koordinasi, Waktu 

reaksi.  

Kesegaran jasmani adalah salah satu yang sangat diperlukan oleh 

manusia, faktor ini dapat menunjang kebutuhan manusia dalam 

berolahraga. Kesegaran jasmani juga dapat menunjang hasil aktivitas yang 

kita lakukan. Kesegaran jasmani memiliki banyak manfaat dan berdampak 

positif terhadap kinerja olahraga yang kita lakukan dalam kehidupan 

sehari-hari. Menurut Hasan (2008) dalam Nugraheningsih (2019:15) 

menyatakan bahwa “Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh 

seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan sehari-hari dengan giat 

dan waspada tanpa mengalami kelelahan yang berarti, serta masih 

memiliki cadangan energi untuk menghadapi hal-hal darurat yang tidak 

terduga sebelumnya”. 

Nurhasan,dkk (2005:18-21) dalam Prakoso (2015:10) menyatakan 

bahwa ada 2 komponen yang berkaitan dengan tingkat kesegaran jasmani 

meliputi : kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan yaitu 

setiap orang perlu memiliki komponen kesegaran jasmani yang 
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berhubungan dengan kesehatan dalam kondisi yang prima agar mampu 

mempertahankan kesehatannya dan mampu melakukan aktifitas sehari-

hari dengan tenaga yang dibutuhkan. Komponen-komponen tersebut 

meliputi : kekuatan (strength), kelentukan (flexibility), komposisi tubuh 

(body composition). Kemudian komponen kesegaran jasmani yang 

berhubungan dengan keterampilan yaitu komponen kesegaran yang 

berhubungan dengan keterampilan gerak penting untuk menunjang 

aktivitas sehari-hari, khususnya dalam aktifitas olahraga, beberapa 

komponennya meliputi : kecepatan (speed), kelincahan (agility), daya 

ledak (power), keseimbangan (balance), koordinasi (coordination), 

kecepatan reaksi (reaction speed). 

Dalam pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani sangat diperlukan oleh tubuh manusia agar dapat 

meningkatkan kondisi fisik yang baik serta dapat memberikan manfaat 

yang bagus terhadap tubuh manusia. olahraga kunci dari segala kesegaran 

jasmani yang dimana olahraga dapat membentuk karakter dan sportifitas 

seseorang serta dapat mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial. 

Cahyadi (2015:36) mengatakan bahwa aktifitas olahraga 

merupakan pemotong garis diskrimanasi dan kesenjangan sosial karena 

olahraga tidak membedakan suku, agama, ras, bahasa, warna kulit, dan 

perbedaan usia ketika melakukan olahraga bersama ataupun ketika 

menyaksikan pertandingan-pertandingan olahraga, semua berkumpul 

manjadi satu menikmati aktifitas olahraga.  
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Menurut Darmawan (2017:143) mengatakan bahwa “Kesegaran 

jasmani merupakan suatu keadaan yang sangat diinginkan oleh setiap 

orang. Dengan kesegaran jasmani orang akan dapat tampil lebih 

dinamis/semangat dan tercipta produktivitas kerja”. Sedangkan menurut 

Mikdar (2006:45) dalam Darmawan (2017:143-144) menyatakan bahwa 

“Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang untuk melakukan 

tugas dan pekerjaan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti, 

sehingga tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk mengatasi beban 

kerja tambahan”. 

Selanjutnya menurut Nurhasan,dkk (2005:21-23) dalam Prakoso 

(2015:10) menyatakan bahwa kesegaran jasmani pada umumnya 

dipengaruhi oleh 2 faktor utama yaitu faktor internal dan faktor eksternal. 

Yang dimaksud dengan faktor internal adalah sesuatu yang sudah terdapat 

dalam tubuh seseorang yang bersifat menetap misalnya faktor genetik, 

umur, jenis kelamin. Sedangkan faktor eksternal diantaranya adalah 

aktivitas fisik, status gizi, status kesehatan, kadar hemoglobin, kecukupan 

istirahat dan kebiasaan merokok. 

Menurut penjelasan diatas maka semakin jelas terdapat pengaruh 

besar kesegaran jasmani terhadap tubuh , dan  dapat meningkatkan 

kemampuan fisik seseorang menjadi lebih baik untuk melakukan kegiatan 

aktivitas sehari-hari secara efektif dan efisien tanpa merasakan kelelahan 

yang berarti dan memiliki sisa tenaga yang dapat dipergunakan sewaktu-

waktu untuk membuat tubuh menjadi lebih sehat dan bugar. 
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b. Fungsi Kesegaran Jasmani 

Menurut Ismaryati (2008:40) menyatakan bahwa berdasarkan 

fungsinya kesegaran jasmani dikelompokan menjadi dua yaitu : fungsi 

yang bersifat umum dan khusus. Fungsi umum kesegaran jasmani adalah 

untuk mengembangkan kekuatan, kemampuan, kesanggupan, daya 

rekreasi, dan daya tahan setiap manusia yang berguna untuk mempertinggi 

daya kerja. Fungsi khusus kesegaran jasmani adalah sesuai dengan 

kekhususan masing-masing, yang dibedakan menjadi tiga golongan yaitu 

golongan berdasarkan keadaan misalnya ibu hamil untuk menghadapi saat 

kelahiran, penyandang cacat atau rehabilitasi. Keadaan yang berdasarkan 

umur misalnya bagi anak, anak merangsang pertumbuhan dan bagi lansia 

untuk mempertinggi ketahanan tubuh. 

Sedangkan menurut Amelia,dkk (2017:83) menyatakan bahwa 

kesegaran jasmani yang baik bisa didapatkan salah satunya melalui 

olahraga yang rutin. Olahraga berguna dalam mencegah penyebab stress 

menjadi lebih berbahaya karena dapat mengurangi produksi hormom-

hormon pencetus stress. 

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran 

jasmani memiliki tujuan penting yang dapat membuat tubuh menjadi sehat 

dan bugar. Aktifitas olahraga yang dilakukan secara rutin dapat 

melancarkan peredaran darah dalam tubuh seseorang. Disamping itu, 

dengan melakukan latihan kesegaran jasmani seseorang juga dapat 

terhindar dari penyakit lainnya serta dapat meningkatkan mood atau 

suasana hati yang lebih baik. 
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c. Komponen Kesegaran Jasmani 

Nurhasan (2001:13) menyatakan bahwa terdapat dua aspek dalam 

kesegaran jasmani. 

1) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi :  

a) Daya tahan jantung dan paru-paru 

b) Kekuatan otot 

c) Daya tahan otot 

d) Flexibilitas otot 

e) Komposisi tubuh 

2) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan 

meliputi :  

a) Kecepatan 

b) Power 

c) Keseimbangan 

d) Kelincahan 

e) Koordinasi  

f) Kecepatan reaksi 

Kesegaran jasmani memiliki unsur-unsur yang menggambarkan kondisi 

fisik seseorang. Dalam Giriwijoyo dan Sidik (2012:22) menyatakan bahwa 

komponen kesegaran jasmani secara anatomis terdiri dari : Ergoistema I (ES-I) 

dan Ergoistema II (ES-II). ES-I terdiri dari : 

1. Kerangka dengan persendiannya 

2. Otot 

3. Saraf 
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ES-II terdiri dari : 

1. Darah dan cairan tubuh 

2. Perangkat Pernafasan 

3. Perangkat Kardiovaskular 

Dari uraian di atas terdapat dua faktor yang saling berhubungan antara 

kesehatan dengan kesegaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan. 

Ismaryati (2008:38) menyatakan bahwa unsur-unsur kesegaran jasmani seperti 

yang dibawah ini: 

1)  Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan olahraga meliputi : 

a) Kelincahan 

b) Keseimbangan 

c) Koordinasi 

d) Power 

e) Waktu reaksi 

2)  Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan meliputi : 

a) Daya tahan aerobik 

b) Komposisi tubuh 

c) Kelentukan 

d) Kekuatan otot 

e) Daya tahan otot 

Dapat disimpulkan bahwa uraian di atas mempunyai keterkaitan antara 

keduanya, kesegaran jasmani terhadap keterampilan adalah kecepatan, kelincahan, 

keseimbangan, reaksi, ketepatan, koordinasi, dan daya otot atau daya ledak. 
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sedangkan kesegaran jasmani terhadap kesehatan adalah daya tahan jantung dan 

paru, kekuatan otot, daya tahan otot, dan kelentukan tubuh. Ini semua mempunyai 

keterkaitan antara satu dengan yang lainnya. Beberapa komponen kebugaran 

jasmani adalah : 

1. Daya tahan kardiovaskular 

Menurut Bustaman dalam Harsuki (2003:273) mengatakan bahwa 

komponen ini menggambarkan kemampuan dan kesanggupan melakukan kerja 

dalam keadaan aerob, artinya kemampuan dan kesanggupan sistem peredaran 

darah pernapasan, mengambil dan mengadakan/menyediakan oksigen yang 

dibutuhkan. Pada lansia komponen ini sangat penting diperhatikan mengingat 

banyaknya penyakit degeneratif mengenai sistem tersebut banyak pada lansia. 

Dari ulasan di atas dapat disimpulkan bahwa daya tahan kardiovaskular 

merupakan kemampuan yang menjelaskan terhadap jantung dan paru-paru 

untuk mengolah oksigen yang akan dihasilkan atau yang dibutuhkan. Daya 

tahan kardiovaskular juga menjelaskan bagaimana kesanggupan jantung dan 

paru-paru melakukan kerja dalam keadaan aerob. 

2. Daya tahan otot 

Menurut Bustaman dalam Harsuki (2003:273) mengatakan bahwa daya 

tahan otot adalah kemampuan dan kesanggupan otot untuk kerja berulang-

ulang tanpa mengalami kelelahan. Sedangkan menurut Ismaryati (2008:118) 

menyatakan bahwa daya tahan adalah kemampuan otot untuk melakukan suatu 

kerja secara terus menerus dalam waktu yang relatif lama dengan beban 

tertentu. 
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Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa daya tahan otot dapat 

diartikan sebagai energi ketika melakukan kegiatan yang membutuhkan tenaga 

atau tenaga yang dikeluarkan otot untuk berkontraksi pada saat menahan beban 

dalam waktu yang lama. Semakin baik daya tahan otot seseorang maka akan 

semakin baik pula tingkat ketahan otot saat melakukan suatu pekerjaan. 

3. Kekuatan otot  

Bustaman dalam Harsuki (2003:273) menyatakan bahwa kekuatan otot 

banyak diperlukan dalam kehidupan sehari-hari, terutama untuk tungkai yang 

harus menahan berat badan. Makin tua seseorang makin berkurang pula 

kekuatan otot. Sedangkan menurut Widiastuti (2011:15) menyatakan bahwa 

secara fisiologi kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok otot 

untuk melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahan atau 

beban. 

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot adalah 

kemampuan otot untuk menahan beban berupa beban eksternal maupun 

internal, kekuatan otot sangat berhubungan dengan neuromuskuler artinya 

kemampuan sistem saraf terhadap otot untuk melakukan kontraksi. 

4. Fleksibilitas 

Menurut Widiastuti (2012:15) menyatakan bahwa fleksibilitas adalah 

kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara 

maksimal. Sedangkan menurut Bustaman dalam Harsuki (2003:273) 

menyatakan bahwa fleksibilitas adalah kemampuan gerak maksimal suatu 

persendian. Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa fleksibilitas 
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adalah suatu kelentukan merupakan kemampuan tubuh dalam menggerakan 

bagian anggota tubuh dan terhindar dari cedera. 

5. Komposisi tubuh 

Menurut Bustaman dalam Harsuki (2003:273) menyatakan bahwa 

komposisi tubuh berhubungan dengan pendistribusian otot dan lemak diseluruh 

tubuh dan pengukuran komposisi tubuh ini memegang peranan penting, baik 

untuk kesehatan tubuh maupun untuk berolahraga, kelebihan lemak tubuh 

dapat menyebabkan kegemukan atau obesitas dan meningkatkan resiko untuk 

menderita berbagai macam penyakit. Dapat disimpulkan bahwa komposisi 

tubuh adalah berupa penditribusian lemak didalam tubuh yang merupakan 

salah satu komponen kebugaran yang berkaitan terhadap kesehatan. 

6. Kecepatan reaksi 

Bustaman dalam Harsuki (2003:274) menyatakan bahwa kecepatan reaksi 

adalah yang berhubungan dengan kecepatan waktu yang dipergunakan antara 

mulai adanya simulasi atau rangsangan dengan mulainya reaksi. Dari uraian ini 

dapat dijelaskan bahwa kecepatan reaksi adalah kecepatan gerak yg dihasilkan 

oleh kemampuan tubuh dengan waktu yang cepat dan sesingkat-singkatnya. 

7. Kelincahan  

Menurut Widiastuti (2011:17) kelincahan adalah kemampuan untuk 

mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama 

dengan gerakan lainnya. Sedangkan menurut Bustaman dalam Harsuki 

(2003:274) kelincahan adalah yang berhubungan dengan kemampuan dengan 

cara mengubah arah posisi tubuh dengan kecepatan dan ketepatan tinggi. Dari 

penjelasan ini dapat disimpulkan bahwa kemampuan mengubah arah posisi 
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tubuh dengan ketepatan tinggi secara bersamaan disertai dengan gerakan-

gerakan tubuh lainnya. 

8. Keseimbangan 

Widiastuti (2011:17) menjelaskan bahwa keseimbangan adalah 

kemampuan mempertahankan sikap dan posisi tubuh secara cepat pada saat 

berdiri (statistic balance). Bustaman dalam Harsuki (2003:174) keseimbangan 

adalah berhubungan dengan sikap mempertahankan keadaan keseimbangan 

(equilibrium) ketika sedang diam atau sedang bergerak. Pernyataan ini dapat 

diartikan bahwa keseimbangan merupakan kestabilan tubuh atau 

mempertahankan posisi tubuh saat melakukan gerakan secara baik dalam 

keadaan diam atau bergerak. 

9. Daya ledak (power) 

Menurut Bustaman dalam Harsuki (2003:274) menyatakan bahwa daya 

ledak adalah berhubungan dengan laju ketika seseorang melakukan kegiatan, 

atau daya ledak merupakan hasil daya dari x percepatan (force x vecolity). 

Pernyataan ini dapat disimpulkan bahwa power atau daya ledak berhubungan 

dengan kecepatan dan kekuatan terhadap otot yang akan melakukan kontraksi 

secara bersamaan saat melakukan gerakan pada tubuh. 

10. Koordinasi 

Menurut Widiastuti (2011:18) koordinasi merupakan kemampuan untuk 

melakukan gerakan atau kerja dengan tepat tanpa efisien. Sedangkan menurut 

Bustaman dalam Harsuki (2003:274) koordinasi adalah yang berhubungan 

dengan kemampuan untuk menggunakan panca indra seperti penglihatan dan 

pendengaran, bersama-sama dengan tubuh tertentu di dalam melakukan 



18 
 

 
 

kegiatan motorik dengan harmonis dan ketepatan tinggi. Dari pernyataan ini 

dapat dipahami bahwa kemampuan gerakan terhadap panca indra yang saling 

berkaitan saat melakukan gerakan tubuh serta kerja sama terhadap kelompok 

tubuh secara keseluruhan. 

d. Faktor-Faktor Yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 

Adapun faktor yang menghambat dan mempengaruhi kesegaran jasmani 

seseorang karena kurangnya aktifitas fisik yang dilakukan, apabila aktifitas 

fisik seseorang baik dan bagus maka ia dapat mampu melakukan aktifitas 

tanpa lelah. Aktifitas fisik seseorang dapat ditingkatkan dengan berolahraga 

dengan rutin, ini juga dapat meningkatkan kesegaran dan kesehatan pada 

tubuh seseorang. 

Menurut Erliana (2019:226) menyatakan bahwa faktor kesegaran adalah 

genetik, umur, jenis kelamin, aktivitas fisik, keadaan kesehatan, gizi, 

kebiasaan merokok, tidur dan istirahat. Sedangkan menurut World Health 

Organization WHO (2010) dalam Erliana (2019:226) menyatakan bahwa 

Faktor-faktor yang mempengaruhi aktivitas fisik meliputi : Gaya Hidup, 

Pendidikan, Lingkungan, dan Hereditas (keturunan). 

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa faktor yang 

mempengaruhi kesegaran jasmani terlihat dari gaya hidup seseorang, 

lingkungan yang tidak baik, gizi yang buruk, istirahat yang kurang dan lain-

lainnya. Dari uraian di atas bisa dapat kita pahami bahwa pola gizi dan 

kebiasaan seseorang sehari-hari sangat berkaitan dengan aktivitas fisik, baik 

dalam berolahraga maupun kegiatan fisik lainnya. 
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e. Ciri-ciri Kesegaran Jasmani Yang Baik 

Semakin baik tingkat kebugaran jasmani maka semakin bagus pula 

kondisi fisik seseorang dalam melakukan aktivitas berolahraga maupun 

kegiatan sehari-hari. Hal ini tidak terlepas dari kebiasaan hidup sehat 

seseorang seperti menjaga pola makan, istirahat yang cukup dan diet yang 

sehat. jika seseorang memiliki kesegaran jasmani yang tinggi maka akan 

mampu melakukan aktifitas dangan baik dan produktif. 

Menurut Nurhasan dkk (2005:24) dalam Erliana (2019:226) menyatakan 

bahwa dengan melakukan aktivitas fisik secara baik, benar, terukur dan 

teratur dapat membawa manfaat seperti (1) memperlambat proses menjadi tua 

(2) lebih ceria (3) mengurangi resiko penyakit jantung (4) menghindari stress 

(5) percaya diri meningkat (6) tidak mudah loyo. 

Dari pernyataan di atas dapat kita pahami kesegaran jasmani yang baik 

akan dapat menimbulkan yang baik pula pada tubuh seseorang serta sehat 

jasmani dan rohani. Aktifitas fisik banyak berdampak positif bagi jasmani dan 

rohani seseorang apabila dilakukan dengan benar. Wardani dan K. Roosita 

(2008) dalam Bryantara (2016:238) menyatakan bahwa upaya untuk 

mencegah terjadinya penyakit tidak menular adalah dengan beraktivitas fisik 

dan berolahraga, Aktivitas fisik dan olahraga yang baik, benar, terukur, dan 

teratur dapat mengurangi risiko terjadinya penyakit tidak menular dan dapat 

meningkatkan derajat kesehatan serta kesegaran jasmani. 
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2. Hakikat Ekstrakurikuler Bola Voli 

a) Pengertian Ekstrakurikuler 

Setiap peserta didik mempunya bakat dan minat yang berbeda-beda 

dalam berolahraga, mempunyai kemampuan yang berbeda-beda dalam 

aktifitas gerak. Dengan adanya kegiatan Ekstrakurikuler disekolah siswa 

dapat mengikuti dan meningkatkan kemampuannya dalam olahraga yang 

diminatinya.  

Saputra (2017:128) menyatakan “Ekstrakurikuler adalah kegiatan di luar 

jam pelajaran biasa dan pada waktu libur sekolah, yang dilakukan, baik di 

sekolah ataupun diluar sekolah, dengan tujuan untuk memperdalam dan 

memperluas pengetahuan siswa, mengenal hubungan antara berbagai 

pelajaran, menyalurkan bakat dan minat, serta melengkapi upaya pembinaan 

manusia seutuhnya”. Sedangkan menurut Prakoso (2015:10) menyatakan 

bahwa Ekstrakurikuler juga mendorong kita menjalani gaya hidup sehat dan 

terbiasa berolahraga secara rutin. Keuntungan lainnya, kita akan dapat belajar 

berlatih bekerjasama dengan tim dan bersaing secara sehat. 

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa Ekstrakurikuler banyak 

manfaatnya terhadap siswa yang mengikutinya, baik mendalami minat 

maupun meningkatkan kemampuannya dalam berolahraga. Selain itu 

Ekstrakurikuler juga dapat meningkatkan kesehatan bagi tubuh, mampu 

meningkatkan prestasi siswa, menyalurkan bakat siswa, dan meningkatkan 

fisik siswa. 
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b) Pengertian Permainan Bola Voli 

Ada bermacam jenis olahraga yang dapat dipilih menjadi untuk 

menyesuaikan bakat, minat dan kemampuan siswa, Salah satunya adalah 

olahraga bola voli. Menurut Susanto (2016:90) menyatakan bahwa Bola Voli 

adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang berlawanan. olahraga ini 

dimainkan dengan memantulkan bola dri tangan ke tangan, selanjutnya bola 

tersebut dijatuhkan ke daerah lawan. 

Sedangkan menurut Beutelstahl (2015:116) menyatakan bahwa Bola Voli 

bertujuan untuk melakukan bermacam-macam latihan meliputi latihan fisik, 

latihan teknik, dan latihan persiapan taktik. Prakoso (2015:11) menyatakan 

bahwa Bola Voli adalah olahraga permainan yang dimainkan oleh 2 grup 

yang berlawanan yang masing-masing grupnya memiliki enam orang pemain 

aktif. 

Dari pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa olahraga Bola Voli 

adalah olahraga yang sangat banyak digemari dan mudah dimainkan dengan 

cara memantulkan bola kepada teman atau kepada lawan yang akan dihadapi. 

Olahraga ini juga membutuhkan teknik dan kerjasama secara tim. 

Membutuhkan banyak variasi gerakan dan strategi dalam menghadapi lawan. 

Menurut Amelia,dkk (2017:83) menyatakan bahwa olahraga juga sangat 

mempengaruhi cytokine yaitu unsur yang mempengaruhi hampir seluruh 

fungsi kekebalan tubuh dan membantu merangsang pertumbuhan jenis sel 

kekebalan tubuh. 
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SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak memiliki beragam jenis 

Ekstrakurikuler mulai dari olahraga dan seni, seperti futsal, bola basket, bola 

voli, silat, teater, dan lainnya. Adanya ekstrakurikuler ini dapat memberikan 

dampak positif terhadap siswa dan meningkatkan kemampuan siswa serta 

menunjang prestasi anak sehingga dapat melahirkan bibit prestasi khususnya 

dibidang olahraga Bola Voli. 

B. Kerangka Pemikiran 

 Penelitian ini membahas tentang tingkat kesegaran jasmani pada siswa 

ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Kesegaran jasmani adalah tingkat kekuatan pada tubuh yang dilakukan saat 

beraktivitas baik olahraga maupun dalam kegiatan sehari-hari tanpa 

merasakan kelelahan yang berarti sehingga masih menyimpan sisa tenaga 

dalam tubuh seseorang. Olahraga bola voli merupakan permainan bola besar 

yang dimainkan oleh dua tim yang terdiri dari masing-masing tim berjumlah 

6 orang . 

Permainan bola voli bertujuan uintuk memasukan bola ke daerah 

pertahanan lawan sebanyak-banyaknya untuk mendapatkan poin yang telah 

ditentukan menggunakan pukulan tangan. selain itu permainan ini juga 

bertujuan untuk memenangkan pertandingan dengan finis poin yang telah 

ditentukan. Adanya tujuan ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan dan prestasi serta minat dan bakat 

peserta didik sehingga dapat melakukan hal yang baik dan positif. 

Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani seseorang dapat dilakukan 

dengan melakukan Tes Kesegaran Jasmani, pengukuran Tes Kesegaran 
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Jasmani Indonesia meliputi : (1) tes lari 60 meter, (2) tes gantung angkat 

tubuh, (3) tes baring duduk, (4) tes loncat tegak, dan (5) tes lari 1.200 meter. 

Tes TKJI sangat penting untuk dunia pendidikan dan olahraga. Karena dapat 

melihat dan meningkatkan kesegaran jasmani peserta didik sehingga 

mendapatkan prestasi yang membanggakan. 

C. Pertanyaan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian ini, maka pertanyaan dalam 

penelitian ini adalah : “Bagaimanakah Tingkat Kesegaran Jasmani Pada 

Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak?” 
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BAB III 

METODOLOGI PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian yang bersifat deskriptif. 

Dijelaskan bahwa, menurut pendapat Sukardi (2003:157) menjelaskan 

bahwa penelitian deskriptif adalah suatu penelitian yang dirancang untuk 

mengumpulkan informasi tentang keadaan-keadaan nyata sekarang 

(sedang berlangsung). 

Menurut Maksum (2012:68) menyatakan bahwa penelitian 

deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan gejala, 

fenomena atau peristiwa tertentu. Berdasarkan teori di atas bahwa 

penelitian deskriptif merupakan suatu penelitian yang dilakukan untuk 

langsung terjun kelapangan sertamemantau dan mengetahui keadaan yang 

sedang berlangsung. 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi Penelitian 

Menurut Arikunto (2006:130) menjelaskan bahwa populasi 

merupakan keseluruhan dari obyek penelitian. Populasi dalam penelitian 

ini adalah semua siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang 

yang berusia 16-19 tahun sebanyak 12 orang. 

2. Sampel Penelitian 

Sampel merupakan salah satu bagian dari jumlah karakteristik yang 

dimiliki oleh populasi. Arikunto (2006:134) apabila subjek kurang dari 

100 lebih baik diambil semuanya menjadi sampel, tetapi subjek lebih dari 
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100 boleh diambil 10%-15% atau 20%-25%. Teknik pengambilan sampel 

penelitian ini adalah total sampling yaitu dengan mengambil seluruh 

populasi untuk dijadikan sampel. 

Peneliti ini memiliki informasi dari seseorang yang diperlukan kepada 

penelitian. Sebab inilah alas an peneliti untuk mengambil sampel dengan 

cara total sampling. Sehingga sampel penelitian tersebut merupakan 

seluruh siswa ekstrakurikuler bola voli putera sebanyak 12 orang. 

C. Defenisi Operasional 

Disini penulis menjelaskan terhadap judul penelitian agar terhindar dari 

salah pengertian sebagai berikut : 

1) Kesegaran jasmani adalah suatu bentuk aktifitas fisik yang ditunjang 

dari latihan seperti berolahraga dan dapat mampu menyesuaikan fungsi 

tubuh terhadap pekerjaan sehari-hari. 

2) Ekstrakurikuler Bola Voli adalah suatu kegiatan diluar jam 

pembelajaran sekolah yang sedang berlangsung secara efektif serta 

terbagi menjadi dua tim. Setiap tim terdiri dari 6 orang pemain. 

Ekstrakurikuler ini diadakan untuk menentukan suatu pilihan bakat 

yang ada pada peserta didik, sehingga dapat mengembangkan dan 

meningkatkan kemampuan peserta didik dalam olahraga yang 

ditekuninya. Ekstrakurikuler ini diselenggarakan sendiri oleh peserta 

didik dan tenaga kependidikan yang berkemampuan serta berwenang 

disekolah. 
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D. Pengembangan Instrumen 

Sukardi (2003:121) menyatakan dalam kegiatan penelitian untuk 

mengolah data yang berasal dari lapangan, seorang peneliti biasanya 

menggunakan instrument yang baik dan mampu mengambil informasi dari 

objek atau subjek yang diteliti. Beberapa tes dang pengukuran yang 

digunakan untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani adalah Tes 

Kesegaran Jasmani untuk remaja usia 16-19 tahun. 

Tes kesegaran jasmani untuk remaja usia 16-19 tahun untuk putera adalah: 

1) Tes lari 60 meter 

a. Tujuan : bertujuan untuk mengukur kecepatan. 

b. Alat dan fasilitas terdiri dari : 

1. Lintasan lurus, datar rata dan tidak licin, berjarak 60  meter dan 

masih mempunyai lintasan lanjutan. 

2. Bendera start 

3. Peluit 

4. Tiang pancang 

5. Stopwatch 

6. Serbuk kapur 

7. Alat tulis 

c. Petugas tes 

1. Petugas keberangkatan 

2. Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
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d. Pelaksanaan 

1. Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibelakang garis start 

2. Gerakan 

a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start jongkok, siap 

untuk lari. 

b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis 

finish, menempuh jarak 60 meter. 

c) Lari masih bisa diulang apabila : 

1. Pelari mencuri start 

2. Pelari tidak melewati garis finish 

3. Pelari terganggu dengan pelari yang lain 

d) Pengukuran waktu dilakukan mulai saat bendera diangkat sampai 

pelari tepat melintas garis finish. 

e. Pencatat hasil 

1. Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 60 meter, dalam satuan waktu detik 

2. Waktu dicatat satu angka dibelakang koma. 

2) Tes Gantung Angkat Tubuh 

1. Tujuan 

Dalam tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan 

otot lengan dan otot bahu. 
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2. Alat-alat dan fasilitas terdiri dari : 

a. Lantai yang rata dan bersih 

b. Palang tugagal yang dapat diatur tinggi rendahnya sesuai dengan 

peserta. Palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ¾ inci. 

c. Stopwatch  

d. Serbuk kapur 

e. Alat tulis 

3. Petugas tes 

a. Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibawah palang tunggal. Kedua tangan 

berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak 

tangan menghadap kebelakang. 

b. Gerakan  

Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat 

keatas sampai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas 

palang tunggal, sikap tersebut dipertahankan selama mungkin. 

3. Baring Duduk Selama 60 Detik 

1. Tujuan 

  Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot 

perut. 

2. Alat-alat dan fasilitas teridiri dari : 

 a. Lantai atau lapangan yang rata dan bersih 

 b. Stopwatch 



29 
 

 
 

 c. Alat tulis 

 d. Alas atau tikar/matras jika diperlukan 

3. Petugas tes terdiri dari : 

 a. Pengamat waktu 

 b. Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

4. Pelaksanaan 

1. Sikap permulaan 

a. berbaring telentang dilantai atau rumput, kedua lutut ditekuk 

dengan sudut kurang lebih 90 derajat. Kedua tangan dan jari-jarinya 

berselang selip dibelakang kepala atas. 

b. Petugas atau peserta lain memegang atau menekan kedua 

pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat. 

2. Gerakan 

a. Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk (lihat 

gambar 1) sehingga kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian 

kembali kesikap permulaan. 

 

( gambar 1 gerakan baring menuju sikap duduk, Depdiknas 2000:15) 
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b. Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat 

selama 60 detik. 

Catatan :  

1. Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas, sehingga jarinya tidak 

terjalin lagi. 

2. Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 

3. Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 

3. Pencatatan hasil 

1. Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk 

yang dapat dilakukan dengan sempurna selama 60 detik 

2. Peserta yang tidak mampu tes baring duduk ini diberi nilai nol. 

4. Loncat Tegak 

a. Tujuan 

 Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. 

b. Alat-alat dan fasilitas terdiri dari : 

1. Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm 

dipasang pada dinding yang rata atau tiang. Jarak antara lantai dengan 

angka nol pada skala yaitu 150 cm. (lihat pada gambar 2) 
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(Gambar 2 papan loncat tegak Depdiknas 2000:17) 
 

2. Serbuk kapur 

3. Alat penghapus papan tulis 

4. Alat tulis 

c. Petugas tes 

 Pengamat dan pencatat hasil tes 

d. Pelaksanaan 

1) Sikap permulaan 

1. Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur 

atau magnesium karbonat. 

2. Peserta berdiri tegak dekat dinding. Kaki rapat, papan skala berada 

disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding 

diangkat lurus keatas, telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, 

sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. (Lihat gambar 3) 
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(Gambar 3 sikap menentukan raihan tegak Depdiknas 2000:18) 
 
 

 2) Gerakan 

1. Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukan lutut dan kedua lengan 

diayun kebelakang. 

2. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk papan 

loncatan dengan ujung jari sehingga menimbulkan bekas. 

 e. Percetakan Hasil 

1. Raihan tegak dicatat 

2. Ketiga raihan loncatan dicatat 

3. Raihan loncatan tertinggi dikurangi raihan loncatan tegak. 

5. Lari 1.200 Meter Untuk Putera 

a. Tujuan 

Dalam tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah 

dan pernafasan. 
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b. Alat-alat dan fasilitas terdiri dari : 

1. Lintasan lari 1200 meter 

2. Stopwatch 

3. Bendera start 

4. Peluit 

5. Tiang pancang 

6. Alat tulis 

c. Petugas tes 

1. Petugas keberangkatan 

2. Pengukur waktu 

3. Pencatat hasil 

4. Pembantu umum 

d. Pelaksanaan 

 1. Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibelakang garis start 

 2. Gerakan 

a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, Siap untuk lari. 

b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 1.200 

meter. 

 e. Pencatatan hasil 

a) Pengambilan waktu dilakukan saat bendera diangkat sampai pelari tepat 

melintasi garis finish. 
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b) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 

menempuh jarak 1.200 meter. Waktu dicatat dalam satuan waktu menit 

dan detik. 

Untuk melihat hasil tingkat kesegaran jasmani dari hasil tes yang dilakukan 

adalah melihat hasil tes dari kelima syarat tersebut pada norma hasil tes 

Kesegaran Jasmani Indonesia. 

Tabel 1 : Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Untuk Remaja 16-19 Tahun 
Putera. 

Nilai Lari 60 

meter 

Gantung 

angkat tubuh 

Baring 

duduk 

Loncat 

tegak 

Lari 1.200 

meter 

Nilai 

5 S.d - 8,4” 41”- keatas 28 keatas 50 keatas S.d - 3’52” 5 

4 8,5” - 9,8” 22” - 40” 20 - 28 39 - 49 3’53” - 4’56” 4 

3 9,9” - 11,4” 10” - 21” 10 - 19 31 - 38 4’57” - 5’58” 3 

2 11,5” - 13,4” 3” - 9” 3 - 9 23 - 30 5’59” - 7’23” 2 

1 1113,5” dst 0” - 2” 0 – 2 22 dst 7’24” dst 1 

(Depdiknas 2000 : 28) 
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E. Teknik Pengumpulan Data 

1. Observasi 

Teknik pengamatan langsung yang dilakukan dan dilaksanakan 

dilokasi penelitian agar langsung mendapatkan informasi mengenai 

kesegaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 

Tualang Kabupaten Siak. 

2. Perpustakaan  

Untuk mengumpulkan data sejenis dalam bentuk karya ilmiah dan 

juga sumber-sumber yang dibutuhkan untuk menambah pengetahuan dan 

membantu proses latihan. 

3. Tes 

Tes yang digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani untuk umur 16-

19 Tahun. Yang terdiri dari lari 60 meter, gantung angkat tubuh 60 detik, 

baring duduk 60 detik, loncat tegak dan lari 1.200 meter. 

F. Teknik Analisa Data 

Berhubungan dengan permasalahan terhadap penelitian ini, maka 

untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola 

putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak ialah menggabungkan tes yang 

dilakukan dengan melakukan penjumlahan norma kesegaran jasmani yang 

telah ditentukan berdasarkan tes TKJI. 
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Tabel 2 : Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Remaja 
Umur 16-19 Tahun. 

No. Jumlah Nilai Klasifikasi Kesegaran 

Jasmani 

1. 22 - 25 Baik Sekali ( BS ) 

2. 18 - 21 Baik ( B ) 

3. 14 - 17 Sedang ( S ) 

4. 10 - 13 Kurang ( K ) 

5. 5 – 9 Kurang Sekali ( KS ) 

(Depdiknas 2000 : 29) 

Kemudian hasil yang didapat dari tes kesegaran jasmani Indonesia 

dilakukan analisa deskriptif melalui presentase yang digunakan sebagai 

berikut :  

P =  𝑭𝑿 𝟏𝟎𝟎%
𝑵

 

Keterangan :  

Persentase yang dicari = P 

Frekuensi = F 

Jumlah Responden = N 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

 

A. Deskripsi Data 

Dalam penelitian ini data yang akan diolah merupakan data tingkat 

kesegaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 

Tualang Kabupaten Siak. Beberapa rangkaian tes yang digunakan adalah tes 

lari 60 meter, tes gantung angkat tubuh, tes baring duduk 60 detik, tes loncat 

tegak dan tes lari 1.200 meter untuk putera. Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat dengan uraian dibawah ini. 

1. Data Tes Lari 60 Meter Siswa Putera Ekstrakurikuler Bola Voli 

Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan tes lari 60 meter siswa ekstrakurikuler bola voli putera 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak diperoleh 5 orang dalam kategori Baik 

Sekali dan 5 orang dalam kategori Baik serta 2 orang dalam kategori 

Sedang. Dapat dilihat bahwa nilai maximumnya adalah 8,78, nilai 

minimumnya 5,66 serta nilai standar deviasinya 0,87 sehingga nilai rata-

ratanya (Mean) sebesar 7,40. Untuk lebih jelas dapat dilihat dari Tabel di 

bawah  
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Tabel 3. Data Tes Lari 60 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli 
Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Norma Lari 60 
Meter  

Kategori Nilai Frekuensi Persentase 
(%) 

S.d - 7,2” Baik 
Sekali 

5 5 41,6 % 

7,3” - 8,3” Baik 4 5 41,6% 

8,4” - 9,6” Sedang 3 2 16,6% 

9,7” - 11,0” Kurang 2 0 0% 

11,1” – dst Kurang 
Sekali 

1 0 0% 

Jumlah 12 100% 

 

Grafik 1. Data tes lari 60 meter siswa ekstrakurikuler Bola Voli 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 
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Berdasarkan hasil tes lari 60 meter tersebut, data tersebut dapat di 

distribusikan pada 5 kelas dengan panjang interval sebanyak 0,67 pada kelas 

pertama dengan rentang 5,66 – 6,33 terdapat frekuensi sebanyak 1 orang 

dengan frekuensi relatif sebanyak 8,3%, pada kelas kedua dengan rentang 

6,34 – 7,01 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif 

25%, pada kelas ketiga dengan rentang 7,02 – 7,69 terdapat frekuensi 

sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif 25%, pada kelas keempat dengan 

rentang 7,70 – 8,37 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi 

relatif 25%, pada kelas kelima dengan rentang 8,38 – 9,05 terdapat frekuensi 

sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif 16,6%. Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat dari tabel dibawah ini :  

Tabel 4. Distribusi frekuensi data Tes lari 60 meter Siswa ekstrakurikuler 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak 

NO Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 5,66 - 6,33 1 8,3% 

2 6,34 - 7,01 3 25% 

3 7,02 - 7,69 3 25% 

4 7,70 - 8,37 3 25% 

5 8,38 - 9,05 2 16,6% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel diatas dapat dilihat pada grafik histogram berikut ini : 

Grafik 2. Diagram distribusi frekuensi data tes lari 60 meter siswa 
ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

 

2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli 

Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan tes gantung angkat tubuh siswa ekstrakurikuler bola voli 

putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak diperoleh hasil 1 orang siswa dalam 

kategori baik, 2 orang siswa dalam kategori sedang, dan 4 orang siswa dalam 

kategori kurang serta 5 orang siswa dalam kategori kurang sekali. Dapat 

dilihat bahwa nilai maximumnya adalah 15, nilai minimumnya 0, serta nilai 

standar deviasinya 5,19 sehingga nilai rata-ratanya (Mean) sebesar 5,66. 

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat dari tabel dibawah ini:  
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Tabel 4. Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Ekstrakurikuler Bola 
Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Norma Tes 
Gantung Angkat 

Tubuh 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase 
(%) 

19 ke atas  Baik Sekali 5 0 0% 

14 -18 Baik 4 1 8,3% 

9 - 13 Sedang 3 2 16,6% 

5 - 8 Kurang 2 4 33,3% 

0 - 4 Kurang 
Sekali 

1 5 41,6% 

Jumlah 12 100% 

 

Data pada tabel di atas dapat dilihat dari grafik histogram berikut ini :  

Grafik 3. Data tes gantung angkat tubuh siswa ekstrakurikuler bola voli 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 
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Berdasarkan hasil tes gantung angkat tubuh tersebut, data yang di 

distribusikan pada 5 kelas dengan panjang interval kelas sebanyak 3, pada 

kelas pertama pada rentang 0-3 terdapat frekuensi sebanyak 5 orang dengan 

frekuensi relatif sebesar 41,6%, pada kelas kedua dengan rentang 4-7 terdapat 

frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif sebesar 25%, pada kelas 

ketiga dengan rentang 8-11 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan 

frekuensi relatif sebesar 16,6%, pada kelas keempat dengan rentang 12-15 

terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebesar 16,6%, 

sedangkan untuk kelas kelima tidak terdapat frekuensi sehingga frekuensi 

relatifnya adalah 0%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat tabel dibawah ini:  

Tabel 5. Distribusi Frekuensi Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa 
Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 0 – 3 5 41,6% 

2 4 – 7 3 25% 

3 8 – 11 2 16,6% 

4 12 – 15 2 16,6% 

5 16 - 19 0 0% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel di atas dapat dilihat dalam grafik histogram berikut ini :  

 
Grafik 4. Diagram distribusi frekuensi data tes gantung angkat tubuh siswa 
ekstrakurikuler bola voli SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

 

3. Data Tes Baring Duduk Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 

Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan tes baring duduk siswa ekstrakurikuler bola voli SMAN 2 

Tualang Kabupaten Siak, diperoleh 4 orang dalam kategori baik, 7 orang dalam 

kategori sedang serta 1 orang dalam kategori kurang. Dapat dilihat bahwa nilai 

maximumnya adalah 36, nilai minimumnya 20 serta nilai standar deviasinya 

5,22 sehingga nilai rata-ratanya (Mean) sebesar 28,25. Untuk lebih jelasnya 

dapat dilihat dalam tabel dibawah ini :  
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Norma Baring 
Duduk 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase 
(%) 

41 ke atas Baik 
Sekali 

5 0 0% 

30 - 40 Baik 4 4 33,3% 

21 - 29 Sedang 3 7 58,3% 

10 - 20 Kurang 2 1 8,3% 

0 - 9 Kurang 
Sekali 

1 0 0% 

Jumlah 12 100% 

 

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik histogram berikut : 

 
Grafik 5. Data tes baring duduk 60 detik siswa ekstrakurikuler bola voli 
putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 
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Berdasarkan hasil tes baring duduk tersebut, data di atas di distribusikan 

dalam 5 kelas dengan rentang interval sebanyak 3. Pada kelas pertama dengan 

rentang interval 20 - 23 terdapat frekuensi sebanyak 1 orang dengan frekuensi 

relatif sebesar 8,3%. Pada kelas kedua dengan interval 24 - 27 terdapat 

frekuensi sebanyak 5 orang dengan frekuensi relatif sebesar 41,6%. Pada 

kelas ketiga dengan interval 28 - 31 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang 

dengan frekuensi relatif sebesar 16,6%. Pada kelas keempat dengan interval 

32 - 35 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif sebesar 

25%. Pada kelas kelima dengan interval 36 - 39 terdapat frekuensi sebanyak 1 

orang dengan frekuensi relatif sebesar 8,3%. Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada tabel berikut :  

Tabel 6. Distribusi Data Tes Baring Duduk Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli 
Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 20 - 23 1 8,3% 

2 24 - 27 5 41,6% 

3 28 - 31 2 16,6% 

4 32 - 35 3 25% 

5 36 - 39 1 8,3% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel di atas dapat dilihat pada grafik histogram berikut: 

 
Grafik 6. Diagram distribusi frekuensi data tes baring duduk siswa 
ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

 

4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 

Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan tes loncat tegak siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 

2 Tualang Kabupaten Siak diperoleh 4 orang dalam kategori sedang dan 8 

orang dalam kategori kurang. Dapat dilihat bahwa nilai maximumnya adalah 

55, nilai minimumnya 40 serta nilai standar deviasinya 4,84 sehingga nilai rata-

ratanya (Mean) sebesar 47,75. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini: 
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Tabel 7. Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Norma Loncat Tegak Kategori Nilai Frekuensi Persentase 
(%) 

73 ke atas Baik 
Sekali 

5 0 0% 

60 - 72 Baik 4 0 0% 

50 - 59 Sedang 3 4 33% 

39 - 49 Kurang 2 8 67% 

38 dst Kurang 
Sekali 

1 0 0% 

Jumlah 12 100% 

 

Data pada tabel di atas dapat dilihat dari grafik histogram berikut ini : 

 
Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera Grafik 7. Data Tes Loncat Tegak 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak.
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Berdasarkan hasil tes loncat tegak di atas, data tersebut di ditribusikan pada 

5 kelas dengan panjang interval kelas sebanyak 3 kelas. Pada kelas pertama 

dengan rentang kelas 40-43 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan frekuensi 

keduarelatif sebesar 16,6%. Pada kelas  dengan rentang kelas 44-47 terdapat 

frekuensi sebanyak 5 orang dengan frekuensi relatif sebesar 41,6%. Pada kelas 

ketiga dengan rentang kelas 48-51 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan 

frekuensi sebesar 16,6%. Pada kelas keempat dengan rentang kelas 52-55 terdapat 

frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif sebesar 25%. Pada kelas 

kelima dengan rentang kelas 56-59 tidak terdapat frekuensi sehingga frekuensi 

relatifnya 0%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat ditabel berikut ini: 

Tabel 8. Distribusi Frekuensi Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler Bola 
Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 40-43 2 16,6% 

2 44-47 5 41,6% 

3 48-51 2 16,6% 

4 52-55 3 25% 

5 56-59 0 0% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel di atas dapat dilihat pada grafik histogram dibawah 

 
Grafik 8. Diagram distribusi frekuensi data tes loncat tegak siswa 
ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

 
 Meter5. Data Tes Lari 1200  Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan tes lari 1200 meter siswa ekstrakurikuler bola voli putera 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak diperoleh 6 orang dalam kategori sedang 

dan 6 orang dalam kategori kurang. Dapat dilihat bahwa nilai masximumnya 

adalah 6,25, nilai minumimnya 4,27 serta nilai standar deviasinya 0,59 

sehingga nilai rata-ratanya (Mean) sebesar 5,19. Sebagaimana dapat dilihat 

pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 9. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Norma Lari 1200 
Meter 

Kategori Nilai Frekuensi Persentase (%) 

S.d-3’14” Baik 
Sekali 

5 0 0% 

3’15”-4’25” Baik 4 0 0% 

4’26”-5’12” Sedang 3 6 50% 

5’13”-6’33” Kurang 2 6 50% 

6’34” dst Kurang 
Sekali 

1 0 0% 

Jumlah 12 100% 

 

Data pada tabel di atas dapat dilihat dari grafik histogram berikut: 

 
Grafik 9. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera 
SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 
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Berdasarkan tes lari 1200 meter tersebut, data tersebut di distribusikan 

pada 5 kelas dengan panjang interval 0,42. Pada kelas pertama dengan rentang 

kelas interval 4,27 - 4,69 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan frekuensi 

relatif sebesar 25%. Pada kelas kedua dengan rentang kelas interval 4,70 - 5,12 

terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif sebesar 16,6%. Pada 

kelas ketiga dengan rentang kelas interval 5,13 - 5,55 terdapat frekuensi sebanyak 

5 orang dengan frekuensi relatif sebesar 41,6%. Pada kelas keempat dengan 

rentang kelas 5,56 - 5,98 tidak terdapat frekuensi sehingga frekuensi relatifnya 

0%. Pada kelas kelima dengan rentang kelas 5,99 - 6,41 terdapat frekuensi 

sebanyak 2 orang dengan terdapat frekuensi relatif sebesar 16,6%. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat dalam tabel dibawah ini: 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 4,27 - 4,69 3 25% 

2 4,70 - 5,12 2 16,6% 

3 5,13 - 5,55 5 41,6% 

4 5,56 - 5,98 0 0% 

5 5,99 - 6,41 2 16,6% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel diatas dapat dilihat pada grafik histogram berikut:  

 
Grafik 10. Diagram Distribusi Frekuensi Data Tes Lari 1200 Meter Siswa 
Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

 
 

 6. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bola 

Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli 

putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak diperoleh sebanyak 1 orang termasuk 

dalam kategori baik dan 6 orang termasuk dalam kategori sedang serta 5 orang 

termasuk dalam kategori kurang. Untuk lebih jelas dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini: 
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Tabel 10. Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler 
Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

No Jumlah Nilai Kategori Frekuensi Persentase (%) 

1 22 - 25 Baik 
Sekali 

0 0% 

2 18 - 21 Baik 1 8% 

3 14 - 17 Sedang 6 50% 

4 10 - 13 Kurang 5 42% 

5 5 – 9 Kurang 
Sekali 

0 0% 

Jumlah 12 100% 

 

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat pada grafik histogram dibawah: 

 
Grafik 11. Rekapitulasi Hasil Tes Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler 
Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 
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Berdasarkan hasil tes kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli 

putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak didapatkan data yang di distribusikan 

dalam 5 kelas dengan rentangan interval sebanyak 1 kelas. Pada kelas pertama 

dengan rentangan interval 11 – 12 terdapat frekuensi sebanyak 3 orang dengan 

frekuensi relatif sebesar 25%. Pada kelas kedua dengan rentangan interval 13 – 14 

terdapat frekuensi sebanyak 4 orang dengan frekuensi relatif sebesar 33,3%. Pada 

kelas ketiga dengan rentangan interval 15 – 16 terdapat frekuensi sebanyak 1 

orang dengen frekuensi relatif sebesar 8,33%. Pada kelas keempat dengan 

rentangan interval 17 – 18 terdapat frekuensi sebanyak 4 orang dengan frekuensi 

relatif sebesar 33,3%. Sedangkan pada kelas kelima dengan rentangan interval 19 

– 20 tidak terdapat frekuensi sehingga frekuensi relatifnya 0%. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada tabel dibawah ini : 

Tabel 11. Distribusi Frekuensi Klasifikasi Jumlah Nilai Tes Kesegaran Jasmani 
Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak. 

No Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

1 11 – 12 3 25% 

2 13 – 14 4 33,3% 

3 15 – 16 1 8,33% 

4 17 – 18 4 33,3% 

5 19 - 20 0 0% 

Jumlah 12 100% 
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Data pada tabel di atas dapat dilihat pada grafik histogram berikut: 

Grafik 12. Diagram Distribusi Frekuensi Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran 
Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bola Voli Putera SMAN 2 Tualang Kabupaten 
Siak. 
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disimpulkan bahwa siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang 

tingkat kesegaran jasmaninya berada dalam kategori sedang. 

Berdasarkan data rekapitulasi tes kesegaran jasmani maka data akan 

dianalisis dengan perhitungan sebagai berikut : 

P = 𝑓𝑓
𝑁𝑁

x 100% 

1. Untuk kategori baik sebanyak 1 orang. 

P = 1
12

 x 100% 

= 8% 

2. Untuk kategori sedang sebanyak 6 orang. 

P = 6
12

 x 100% 

= 50% 

3. Untuk kategori kurang sebanyak 5 orang. 

P = 5
12

 x 100% 

= 42% 

Kurangnya kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli putera 

SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak, bisa disebabkan oleh beberapa faktor. 

Adapun faktor yang mempengaruhi adalah faktor  yang berasal dari dalam dan 

adapula faktor yang berasal dari luar ekstrakurikuler tersebut. Salah satu faktor 

dari dalam yang menyebabkan tingkat kesegaran jasmani siswa berada dalam 

kategori sedang ialah kurangnya program latihan dan intensitas latihan yang 

diberikan. Sedangkan beberapa faktor dari luar ekstrakurikuler yang 

menyebebkan siswa dalam kategori sedang ialah siswa malas berolahraga, dan 

tidak mengkonsumsi makanan yang bergizi serta tidak menerapkan pola hidup 
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sehat. Selain itu banyak yang kurang bersemangat dan motivasi siswa untuk 

meningkatkan kesegaran jasmani juga menyebabkan siswa menjadi malas 

untuk melakukan aktifitas olahraga sehingga kesegaran jasmani siswa berada 

dalam kategori sedang. Oleh sebab itu baik Pelatih maupun Guru perlu 

melakukan latihan fisik untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa tersebut. 

 C. Pembahasan  

Berdasarkan analisis data yang telah dijelaskan di atas, terlihat bahwa 

tingkat kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 

Tualang berada dalam kategori sedang. Dari penjelasan di atas bahwa tingkat 

kesegaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang 

berdampak pada hasil prestasi yang dicapai dan peforma yang dihasilkan dalam 

prestasi bola voli, karena tingkat kesegaran jasmani yang baik akan 

menghasilkan performa yang baik dan prestasi bola voli yang baik pula. 

Sebaliknya, apabila tingkat kesegaran jasmani belum maksimal, maka 

performa yang akan dihasilkan dan prestasi yang didapatkan juga kurang 

maksimal. 

Berdasarkan data guru terhadap tingkat kesegaran jasmani yang dilakukan 

oleh guru penjaskesrek disekolah SMAN 2 Tualang terhadap siswa 

ekstrakurikuler bola voli pada tahun sebelumnya dinyatakan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani siswa dikategorigan baik, hal ini dilakukan guru jauh 

sebelum akan dimulainya pertandingan O2SN dan event pertandingan antar 

sekolah. Ini dilakukan agar guru dan pelatih dapat mampu memilih dan menilai 

serta mempersiapkan siswa terhadap tingkat kesegaran dan kebugaran 

jasmaninya sebelum pertandingan akan dimulai. Ini dilakukan juga untuk 
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mempersiapkan siswa yang lebih baik saat pertandingan serta bertujuan untuk 

mencapai dan memenuhi target menjadi juara dalam pertandingan, hal ini 

terdapat pada data guru yang diambil dan diuji kepada siswa putera 

ekstrakurikuler bola voli untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa 

serta bertujuan untuk meningkatkan kemampuan fisik siswa. Selain itu data 

tingkat kesegaran dan kebugaran jasmani siswa juga diambil dari berbagai 

macam ekstrakurikuler lainnya seperti bola basket, futsal, sepak bola dan lain-

lainnya. Pada tahun ini didapatkan data bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa 

putera ekstrakurikuler bola voli menurun sehingga terdapat dikategori sedang, 

penyebabnya bisa saja karena kurangnya latihan fisik siswa serta pengaruh 

gadged yang membuat siswa malas melakukan olahraga atau latihan fisik. 

Disamping itu terdapat rasa malas dan tidak menganjurkan pola makan sehat 

serta banyaknya begadang sehingga siswa cepat lelah melakukan aktifitas fisik. 

Terdapat pula tidak adanya niat untuk melakukan kegiatan olahraga dan tidak 

adanya motivasi dari keluarga dan teman sebaya untuk melakukan aktifitas 

fisik terhadap siswa. 

Dari penjelasan data di atas, ternyata dari 12 orang siswa yang mengikuti 

tes terdapat 1 orang atau 8% dalam kategori baik. dan 6 orang atau 50% dalam 

kategori sedang serta 5 orang atau 42% dalam kategori kurang. Maka dari itu 

dilihat dari beberapa latihan yang telah dilakukan tingkat kesegaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang dengan rata-rata hasil 

akhir adalah 14, maka dikategorikan dalam kategori sedang. 

Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang dalam melakukan 

aktifitas fisik secara efektif dan efisien tanpa menimbulkan rasa lelah yang 
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berlebihan. Kesegaran jasmani memiliki pengaruh penting terhadap proses 

pertumbuhan dan perkembangan anak. Kesegaran jasmani juga berperan dalam 

meningkatkan ketahanan tubuh serta performa aktifitas fisik seseorang sehari-

hari. Semakin baik tingkat kesegaran jasmani seseorang maka semakin baik 

pula fermorfa fisik yang akan didapatkan. Dalam hal ini menunjukan bahwa 

tingkat kesegaran jasmani siswa tersebut berada dalam kategori sedang karena 

dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti lingkungan, makanan yang 

dikonsumsi, kurangnya waktu istirahat, kurangnya intensitas latihan, 

banyaknya bermain gadget, serta tidak adanya motivasi dan dukungan untuk 

melakukan aktifitas yang lebih baik yang dapat menimbulkan hidup sehat. 

Merujuk pada hasil perhitungan analisis data penelitian ini, seperti lari 60 

meter untuk mengukur kecepatan, gantung angkat tubuh untuk meningkatkan 

kekuatan otot bahu dan lengan, baring duduk 60 detik untuk meningkatkan 

kekuatan otot perut, loncat tengak untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai 

serta lari 1200 meter untuk meningkatkan daya tahan jantung siswa. 

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan, dapat disimpulkan 

bahwa Guru/Pelatih perlu meningkatkan latihan fisik untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani siswa/atlet agar menjadi maksimal dan berada dalam 

kategori Baik Sekali. Dengen memberikan beberapa rangkaian latihan fisik dan 

memberikan waktu tempuh yang singkat untuk mencapai target yang dikejar 

sehingga membuat mereka menjadi terbiasa dalam melakukan olahraga fisik 

secara baik dan benar serta dapat mampu meningkatkan kesegaran jasmani 

siswa menjadi lebih baik dan mencapai prestasi yang diharapkan. 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis data yang telah peneliti lakukan terlihat hasil yang 

didapat dalam penelitian ini ialah tingkat kesegaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler bola voli putera SMAN 2 Tualang Kabupaten Siak berada 

dalam kategori Sedang, dengan nilai rata –rata sebesar 14.  

B. Saran 

Dari hasil penelitian ini, peneliti menyarankan kepada ; 

1. Untuk pelatih/ Guru disarankan untuk tetap melakukan latihan fisik 

yang lebih efisien sehingga dapat mencapai tingkat kesegaran jasmani 

yang lebih baik pada siswa ekstrakurikuler bola voli puetra SMAN 2 

Tualang. 

2. Bagi siswa diharapkan dapat mengatur pola makan dengan makanan 

yang memenuhi kebutuhan gizi dan menjalankan pola hidup sehat.  

3. Kepada peneliti selanjutnya agar dapat menjadikan sebagai bahan acuan 

dan perbandingan sederhana bagi peneliti yang ingin melanjutkan 

penelitian dengan kajian yang sama pada masa yang akan datang.  

4. Kepada pelatih/guru dan atlet/siswa sebagai bahan acuan untuk 

melakukan kegiatan olahraga dan latihan fisik yang lebih efektif dan 

efisien sehingga menghasilkan tingkat kesegaran jasmani yang lebih 

baik. 
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