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BAB |

PENDAHULUAN

maupun bida
yang bertu

pancasila dé

manusia Indone ecara | alam mewujudkan
masyarakat Yz adi akmur. Sebagaimane P dalam Undang-

asional pada Bab

sepanjang hayat”.

Berdasarkan undang-undang di atas dapat diketahui bahwa olahraga boleh
di terapkan pada semua lapisan masyarakat, baik dilakukan secara formal di
sekolah-sekolah maupun pada kegiatan yang tidak formal seperti pembinaan

olahraga yang ada di luar jam sekolah seperti, Ekstrakurikuler Bola voli SMPN 1
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Lubuk Dalam Kabupaten Siak Provinsi Riau dengan tujuan untuk meningkatkan
kesegaran jasmani dan prestasi pada olahraga tersebut.

Olahraga adalah suatu bentuk aktifitas fisik yang terencana dan teratur
yang melibatkan.gerakan tubuh_yang dilakukan secara-berulang-ulang yang
bertujuan  untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Pemerintah menjadikan
kegiatan olahraga sebagai contoh ‘terwujudnya manusia yang sehat dengan
melakukan olahraga seacara teratur dan terarah sebagai salah satu arah kebijakan
terbangunnya jiwa berolahraga agar memiliki kemampuan suatu aktifitas yang
baik untuk kehidupan seseorang.

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan adalah salah satu mata
pelajaran yang-diajarkan di setiap sekolah. Ada banyak alasan tentang perlunya
siswa belajar pendidikan jasmani olahraga. Salah satunya untuk meningkatkan
mutu pendidikan di Indonesia_diperlukannya proses pendidikan yang teratur dan
berkelanjutan guna memperoleh pengetahuan kepribadian, ketrampilan, kesehatan
dan kebugaran jasmani, dengan adanya peningkatan kemampuan akademik dan
bakat juga peningkatan jasmani kualitas pendidikan kualitas pendidikan
khususnya pada bidang pendidikan jasmani, serta didukung oleh sarana dan
prasarana yang memadai untuk menunjang kelancaran proses belajar mengajar di
suatu lembaga pendidikan.

Tujuan utama olahraga dan kesehatan adalah menghasilkan manusia yang
sehat, cerdas, aktif, kreatif, berdisiplin, serta memiliki sportifitas dan kemandirian
yang tinggi. Tujuan utama sangat erat hubungannya dengan tujuan pendidikan

seperti yang tertuang di dalam Undang-Undang No 3 Tahun 2005 tentang sistem
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Keolahragaan Nasional pasal 21 ayat 4 yang berbunyi : pembinaan dan
pengembangan keolahraga dilaksanakan melalui jalur keluarga, jalur pendidikan
dan jalur masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk semua
orang yang berlangsung sepanjang hayat.

Untuk mewujudkan tujuan dari undang-undang di atas salah satunya
dengan menerapakan pendidikani jasmani’ di ,sekolah, pendidikan jasmani di
berikan untuk menjaga keseimbangan antara perkembangan jiwa dan raga serta
keselarasan antara perkembangan kecerdasan otak dan ketrampilan jasmani.
Sekolah-sekolah yang ada di tanah air telah di berikan pendidikan jasmani mulai
dari taman kanak-kanak sampai perguruan tinggi. Perkembangan dan
pertumbuhan siswa sangatlah penting untuk di perhatikan sebab mereka adalah
aset yang sangat berharga dalam perkembangan jasmani nantinya karena mereka
generasi penerus bangsa. Sehingga untuk peningkatan dan-pembinaan olahraga
khususnya di mular dari jenjang yang paling dasar. Memahami hal tersebut maka
pengajar khususnya di sekolah dasar harus mempunyai kemampuan dan
pemahaman seseorang. tentang bagaimana membina serta meningkatkan
kemampuan seseorang dalam melakukan gerak dan olahraga.

Pendidikan jasmani dan kesehatan di sekolah sebagai salah satu mata
pelajaran mempunyai kedudukan yang tidak dapat di abaikan karena berfungsi
untuk meningkatkan kesegaran dan kesehatan fisik yang sangat di perlukan untuk
perkembangan anak dasar yang masih muda dan memerlukan pertumbuhan yang

baik dan teratur.
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Kesegaran jasmani adalah suatu keadaan dimana tubuh memiliki
kemampuan melakukan suatu aktivitas yang baik tanpa menimbulkan kelelahan
yang berarti. Kesegaran jasmani merupakan suatu dasar untuk dapat melakukan
aktivitas hidup terutama berolahraga. Semakin.tinggi kesegaran jasmani seseorang
biasanya akan semakin mudah seseorang tersebut melakukan aktivitas. Sebaliknya
jika tingkat kesegaran seseorang«itu buruk-maka gairah hidup dan penampilannya
akan berkurang sebab tubuh tidak bekerja dengan baik. Kesegaran jasmani dapat
di peroleh dengan cara berolahraga, oleh karna itu olahraga dapat di jadikan
sebagai bagian dari kehidupan sehingga tidak salah apabila tubuh tidak aktif
bergerak maka jangan harap kondisi fisik menjadi tetap optimal dan tetap segar.
Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menyesuaikan kemampuan
alat-alat tubuhnya dalam batas-batas fisiologis terhadap keadaan lingkungan atau
kerja fisik dengan cara yangreukup efesien tanpa.lelah secara berlebihan.

Ekstrakulikuler merupakan kegitan diluar jam intrakulikuler, tujuan
diadakan ekstrakulikuler yaitu sebagai wadah untuk menyalurkan bakat dan minat
siswa yang digemari. Dalam kegiatan ekstrakulikuler-ada beberapa bidang salah
satunya dibidang olahraga, dari pengamat peneliti khususnya di SMPN 1 Lubuk
Dalam Kabupaten Siak banyak berkembang yang mengadakan ekstrakulikuler
olahraga bola voli.

Olahraga bola voli adalah olahraga yang di mainkan oleh 2 regu dengan
masing-masing regu terdiri dari enam orang pemain dan dimainkan didalam
ruangan dan bisa juga di mainkan di lapangan terbuka. Dengan ukuran lapangan

panjang 18 meter dan lebar 9 meter. Dengan ukuran lapangan, yang tidak terlalu
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besar memungkinkan pemain yang memainkan perlu kesegaran jasmani yang
baik. Dari pengamatan peneliti selama ini SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak
perkembaangan olahraga bola voli sangat luar biasa pesat nya dan menjadi
olahraga favorit.bagi siswa.»Banyaknya diadakan perlombaan antar pelajar
maupun.umum. Oleh karena itu dengan perkembangan yang sepesat itu, yang dulu
dimainkan oleh orang-orang dewasa Saja kini merambah ke remaja khusus pelajar.
Ini terlihat dari berbagai sekolah yang mengadakan ekstarkulikuler bola voli
banyak siswa yang antusias yang mengikutinya. Tak terkecuali SMPN 1 Lubuk
Dalam Kabupaten Siak.

Berdasarkan hasil observasi peneliti di SMPN 1" Lubuk Dalam, banyak
siswa yang kelelahan sebelum latihan olahraga selesai, daya tahan belum
maksimal, keseimbangan siswa masih belum stabil saat melakukan pemanasan,
selain itu saat berolahraga-seorang siswa ada wyang tidak-mengikuti latihan,
disamping itu banyak yang tidak mengikuti kegiatan olahraga lainnya. Kesegaran
jasmani sangat berpengaruh pada saat kita melakukan setiap cabang olahraga,
untuk menambah kemampuan daya tahan fisik .seseorang atlet di wajibkan
makanan yang sehat dan “bergizi, pada saat Istirahat atlet harus teratur dan
menjalakan suatu aktifitas olahraga yang baik.

Berdasarkan melihat kenyataan dari hasil observasi diatas, maka tingkat
kesegaran jasmani menjadi perhatian penulis, oleh karena itu penulis merasa
tertarik dan dianggap perlu untuk meneliti secara ilmiah mengenai yaitu :
“Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakulikuler Bola voli SMPN 1 Lubuk

Dalam Kabupaten Siak Provinsi Riau”.
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B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan hasil observasi dan bertitik tolak dari uraian diatas, maka

Berdasarkan pembatasan masalah di atas, maka penulis merumuskan
masalah pada: Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani pada siswa
ekstrakulikuler Bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak Provinsi

Riau.
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E. Tujuan penelitian

Dari rumusan masalah di atas maka tujuan diadakan penelitian ini

" n di atas, tujuan yang

»uant )

kebijaksanaan untuk meningkatkan kesegaran jasmani.
4. Bagi penulis, sebagai melengkapi tugas akhir dalam memenuhi
persyaratan mencapai gelar sarjana S1 pendidikan jasmani kesehatan

dan rekreasi di FKIP- UIR Pekanbaru.
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. Bagi fakultas, untuk menambah bahan bacaan dan referensi bagi

mahasiswa lainnya khususnya dalam meningkatkan kesegaran jasmani

di Universitas Islam Riau (UIR) Pekanbaru.
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KAJIAN PUSTAKA

A. LandasanTeori

tinggi dapat me an pekerjaan de al akan terhindar dari
kemungkinan cid ) anya sering ter] '_ i saa an kerja fisik yang

berat.

tersebut tanpa mengalami kelelahan. Dalam Syafruddin (2011:11) kesehatan dan
kesegaran jasmani merupakan persyaratan untuk mencapai suatu prestasi olahraga
tertentu, terutama pada olahraga yang menuntut unjuk kerja fisik. Tanpa kedua
faktor tersebut prestasi sulit diraih oleh atlet karena prestasi olahraga ditentukan
terutama sekali oleh kualitas fungsi organ-organ tubuh atlet yang bersangkutan.

Faktor kesehatan merupakan standar kualitas fungsi tubuh yang ditandai oleh

28
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kebebasan dari suatu penyakit tertentu dan merupakan kebutuhan semua orang.

Menurut Ambarkumi (2007:42) kesegaran jasmani adalah selalu dihubungkan

dengan keadaan fisik secara umum dari seseorang, jadi ruang lingkup bisa

N pad: phisyological

fitness: ya alat tubuhnya

dalam bata a fisik dengan

ERaY

cara yang e S : gga masih dapat
melakukan lah mengalami

ma esok harinya.

AL

egaran jasmani

otot-otot dalam

kemampuan seseorang untuk melakukan kegiatan fisik tanpa merasa kelelahan
dengan batas kemampuan nya. Selain itu dengan adanya kesegaran jasmani
seseorang dapat melakukan kegiatan yang lain yang tidak terlalu berat sehingga
tubuh dapat melakukan pemulihan sebelum datang nya hari esok untuk melakukan

kegiatan yang sama.
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Disisi lain menurut Harsono (2001:24) juga mengungkapkan bahwa
latihan kesegaran jasmani memegang peranan yang sangat penting dalam program
latihan atlet, terutama atlet pertandingan. Istilah pada kesegaran jasmani mengacu
kepada suatu program latihan-yang dilakukan-secara sistematis, berencana, dan
progresif dan yang tujuannya untuk meningkatkan kemampuan fungsional dari
seluruh sistem tubuh agar dengan’ demikian, prestasi atlet semakin meningkat.
Sedangkan menurut Irianto (2004:2) mengumukakan kemapuan seseorang untuk
dapat melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan
yang berlebihan sehingga masih dapat menikmati waktu luang.

Dari penjelasan di atas dapat di jelaskan bahwa Kesegaran jasmani
memilki banyak arti dalam pemaham setiap individu, terkadang arti dari
kesegaran jasmani mereka hanya tertuju pada kata tidak sakit, kuat dan tahan.
Padahal jika kita lihat bahwa kesegaran jasmani ini banyak sekali faktor-
faktornya. Hal ini-juga ditunjang dari berbagai ahli yang mengerti dari kesegaran
jasmani itu sendiri, sehingga banyak pengertian dari kesegaran jasmani ini.l

Nurhasan (2001:130) pengembangan kesegaran jasmani siswa, melalui
penjas bertujuan untuk meningkatkan Kkendisi fisik para siswa agar mereka
mampu mengikuti aktifitas pembelajaran dengan baik. Siswa yang memiliki
derajat kesegaran jasmani yang tinggi, akan menopang terhadap aktifitas kegiatan
belajarnya dan meningkatkan kinerja serta mampu untuk melakukan aktifitas fisik

lainnya, seperti jalan-jalan, olahraga, dan kegiatan lainnya.
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Sedangkan menurut Juhanis (2013:25) Kesegaran jasmani adalah yang
bersangkut paut dengan kemampuan dan kesanggupan berfungsi dalam pekerjaan
secara optimal dan efesien.

Dari penjelasan di atas-dapat dijelaskan bahwa kesegaran jasmani sangat
dibutuhkan bagi para siswa agar mendukung suatu pembelajaran, sehingga siswa
tidak terlalu merasa kelelahan padasaat jam pembelajaran usai, siswa masih dapat
melakukan kegiatan lain tanpa meras kelelahan.

Sedangkan Sutrisno dan kadafi (2009:52) berpendapat kesegaran jasmani
adalah kesanggupan dan kemampuan untuk melakukan kerja atau aktivitas
mempertinggi daya kerja tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Jasmani
yang bugar atau segar adalah kesegaran jasmani yang memiliki organ tubuh
normal dalam keadaan istirahat dan bergerak atau bekerja yang mampu
mendukung segala aktivitas. dalam kehidupan, sehari-hari* tanpa terjadinya
kelelahan yang berlebihan. Disisi lain menurut Hastuti (2008:48) Kesegaran
jasmani atau disebut dengan istilah “piysical fitness” secara harfiah berarti berarti
kemampuan jasmaniah yaitu adalah kondisi tubuh.yang berhubungan dengan
kemampuan dan kesanggupan .seseorang..untuk melakukan sesuatu kegiatan
dengan mempergunakan kekuatan, daya kreasi dan daya tahan dengan efesien
tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

Kesegaran jasmani adalah kemampuan untuk melakukan untuk melakukan
kegiatan sehari hari dengan penuh vitalitas dan kewaspadaan tanpa mengalami
kelelahan yang berarti dan masih cukup energy untuk bersantai pada waktu luang

dan menghadapi hal hal yang bersifat darurat. Menurut Zulrafli (2016:74)
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kesegaran jasmani adalah kemampuan fisik seseorang dalam melakukan tugasnya

sehari-hari dengan baik dan tanpa mengalami kelelahan yang berarti.

Berdasarkan beberapa teori di atas dapat di simpulkan bahwa kesegaran

lemak pada tubuh, (c)Mengurangi tekanan darah, (d) Memperkuat daya tahan otot
dan sendi, (¢)Membentuk tubuh menjadi ateletis, (fjMengurangi kadar gula darah,
(g)Mencekal resiko penyakit jantung koroner, (h)Memperlancar aliran darah,

(i)Melancarkan pertukaran gasdan (j) Membuat hidup menjadi sehat.
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2. Hakikat Permainan bola voli
a. Pengertian permainan bola voli

Bola voli adalah aktifitas jasmani yang dapat membuat tingkat ketahanan

regu dengan
iudara dengan
a kali sentuhan
atau tiga ka

Erian ¢ ) jelaskan ba : bola voli “adalah

Permainan ini merupakan permainan beregu, meskipun sekarang sudah
dikembangkan menjadi permainan bolavoli dua lawan dua, satu lawan satu yang
lebih mengarah kepada tujuan rekreasi seperti voli pantai, sedangkan aturan dasar
lainnya sudah boleh bola dimainkan, dipantulkan dengan temannya secara

bergantian sebanyak tiga kali berturut-turut sebelum bola diseberangkan ke daerah

lapangan lawan.
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Berdasarkan penjelasan di atas bahwa bola voli merupakan olahraga beregu
yang memiliki tujuan memainkan bola secara hilir mudik atau melewati net

sebagai pembatas antar dua tim, dan mematikan bola di daerah lapangan lawan

2mua gerakan
yang ada entang  teknik-
teknik dasa secara efektif,

adapun tek & ma oli terdiri dari

suatu permainan
ini merupakan

tubuh baik dari

(2011:143.215) adalah sebagai berikut:
1. Teknik Servis

Pada mulanya servis adalah merupakan awal dari permainan atau pukulan
pembukaan untuk memulai suatu permainan. Macam-macam bentuk servis: Servis

tagan bawabh, servis mengapung, servis melompat.
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2. Teknik Passing
Passing adalah merupakan suatu teknik dalam permainan bola voli yang

tujuannya adalah untuk mengoper bola kesuatu tempat atau kepada teman sendiri

kemenang nelakuka ' n kemampuan

meloncat i age erhasilan daps capa baik. Smash

sulit. Namun keberhasilan suatu block persentasenya relatif kecil karena bola
smash yang akan diblock, arahnya dikendalikan oleh lawan (lawan selalu
berusaha menghindari block tersebut).

Berdasarkan penjelasan di atas bahwa teknik dalam permainan bola voli
sangatlah penting, karena seni dalam permainan bola voli terlihat dalam

permainan yang sudah menguasai teknik yang tinggi hingga menyerupai akrobatik
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dengan pukulan-pukulan dan tipu muslihat yang akan membuat penonton

terpesona dalam menyaksikannya.

c. Sarana dan prasarana permainan bola voli

dikelilingi

7 meter dari

L
-------

iy disay yejepe il udwnyo(]
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Tinggi net untuk putra adalah 2,43 meter dan untuk putri 2,24 meter , net
dan ukuran nya lebar net 1 meter dan panjangnya 9,50 meter dipasang secara
vertikal diatas garis tengah (poros) lapangan. Mata jala dari net berukuran 10 cm

persegi berwarna hitam,pada tepian net diberi pita horizontal selebar 5 cm.
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Bola karakteristik standar ketentuan bola terbuat dari kulit lunak dan lentur,
atau bahan kulit sintesis dan sejenisnya penggunaan bahan sintesis, harus

mendapat persetujuan beberapa ketentuan mengenai bolaantara lain sebagi

seorang at ena kesegaran

jasmani sa giatan ataupun
aktifitas . uan fisik yang
baik, maka s erasa lelah yang
berkepanjang
Untuk C : i atihan yang teratur
serta memperhatika N de aitu: frekuensi latihan,
intesitas latihan se
kesegaran jasmani untuk mengetahui Seberapa besar tingkat kesegaran jasmani
pada siswa ekstrakulikuler bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak.
Pengukuran tes kesegaran jasmani mengunakan tes kesegaran jasmani

indonesia yaitu: tes lari 50 meter, tes angkat tubuh 60 detik, tes baring duduk 60

detik, dan tes loncat tegak. Dari tes tersebut dapat di gunakan untuk mengetahui
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tingkat kesegaran jasmani. Dalam tes tersebut bisa menjadi tolak ukur bagi guru
untuk mmengetahui kesegaran jasamani siswa.

C. Pertanyaan Penelitian

masalah dan aka dapat dirumuskan

A Uinnaaat )

siswa ekstrakul voli SMPN. & Litihuk Dalz
N &y

\ )
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BAB Il
METODELOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

Penelitian ini 3 . n_penelititan deskriptif,

menggamba y tentang  kondi a ataupun atlet

ekstrakurik ( i di s 1 paten Siak Provinsi

ataupun akan disimpulkan terhadap du”. Adapun populasi dalam penelitian
ini adalah siswa ekstrakurikuler bolavoli SMP Negeri 1 Lubuk Dalam Kabupaten
Siak Provinsi Riau yang berjumlah 15 orang.

2. Sampel

Sampel menurut Arikunto (2006 : 131) adalah” sebagian atau wakil

populasi yang diteliti. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah

39
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total sampling atau pengambilan sampel seluruh populasi siswa yang berjumlah

15 orang siswa putra.

C. Definisi Oprasional

Test kemampuan Tingkat Kesegaran Jasmani Widiastuti(2011: 56) yaitu :
1. Tes lari cepat 50 meter.

(1) Tujuan :Untuk melihat kecepatan dan kelincahan pada tubuh atlet

(2) Alat dan fasilitas :

a. Lapangan bola dengan jarak antara garis start dan finish 50 meter.

b. Peluit untuk pelepasan siswa.
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c. Stopwatch untuk menghitung hasil kemampuan siswa .

d. Bendera berada di posis start dan tiang pancang di posisi finish.

e. Alat tulis untuk menulis hasil kemapuan siswa

3. Peserta keluar jalur.
d. Pengukuran waktu :waktu dihitung pada saat bendera diangkat sampai
peserta menyentuh garis finish.

Untuk lebih jelasnya lihat gambar di bawah ini :
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2. Tes pul

(2) Alat dan fasilitas :
a. lapangan rata tidak bergelombang.
b. Palang tunggal, yang dapat distel tinggi rendahnya sesuai dengan tinggi

siswa. Besi pegang antar buat dari besi ukuran % inci.



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

tangan menghadap ke ara
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Gambar 3: Sikap Permulaan Gantung Angkat Tubuh
(Widastuti, 2011:51)

b. Gerakan :

c. Tesdianggap gagal dan tidak d ng apabila melakukan :

1. Saat mengangkat tubuh siswa melakukan gerakan mengayun-ayun.

2. Pada waktu mengangkat tubuh, dagu tidak menyentuh besi palang
tunggal.

3. Pada saat waktu kembali kesikap awalan kedua lengan tidak lurus.

d. Penulisan hasil.
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1. Yang dihitung adalah pada saat mengankgkat tubuh yang dilakukan
dengan gerakan sempurna.

2. Yang ditulis adalah jumlah (frekuensi) angkatan tubuh yang dapat

selama 60 detik.

1, tubuh ini,

SR RaAvLe?

at
P
<>

(4) Pelaksanaan :
a. Sikap permulaan.
1. Berbaring terlentang dilantai. Kedua lutut ditekuk dengan sudut +90°
kedua tangan jari-jarinya saling berselang seling diletakkan dibelakang

kepala.
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Gambar 6: Gerakan Baring Menuju Duduk
(Widiastuti, 2011:54)
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. Siswa yang tidak mamp es pul up ini diberi nilai (0).

4. Tes vertical jump loncat tegak.

(1) Tujuan :untuk menlihat kemampuan tenaga eksplosif.

(2) Alat dan fasilitas :

a. Papan berskala centimeter, warna terang, berukuran 30 x 150 cm, dipasang
pada dinding sekolah yang rata. Jarak antara lantai dengan angka nol (0)

pada skala yaitu 150 cm.
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1. Pada saat tes ujung ja siswa diolesi dengan tinta untuk tanda

pencapaian.

2. Siswa berdiri tegak dekat dinding, kaki dirapat, papan skala berada di
samping kanan atau kiri. Kemudian tangan yang dekat dengan dinding
diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada papan skala,

sehingga menempel tinta bekas raihan dijarinya.
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utut dan kedua

Gambar10: Sikap Awalan Loncat Tegak
(Widiastut, 2011:55)

2. Lalu siswa meloncat setinggi mungkin sambil memukul papan dengan

tangan sehingga meninggalkan bekas tinta.
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a. Lintasan lapangan bola lari jara
b. Bendera start dan tiang pancang.
c. Peluit.

d. Stopwatch.

000 meter.

50
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a. Sikap permulaan : Siswa b
b. Gerakan.
1. Pada aba-aba”Siap” siswa mengambil sikap start berdiri siap untuk
lari.
2. Pada aba-aba “Ya” siswa lari secepat mungkin menuju garis finish,
dengan jarak tempuh 1000 meter.

Catatan :
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a. Lari diulangi apabila ada siswa yang mengambil start.

b. Lari diulang apabila siswa tidak sampai garis start.

(5) Pencatatan Hasil.

laksanakan

hasil tes kesega

Sd-6,7”
6,87-7,6”
7,7°-8,7"
8,87-103”
10,4”-dst 0-1

(Widiastuti,2011:56)

E. Teknik Pengumpulan Data

ur 13-15 tahun

Lari 1000
Meter

Sd-3°04”
3°057-3°53”
3,54-4°46"
4247767047
6°05”- dst.
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Teknik pengumpulan data yang diambil adalah :
1. Observasi

Teknik observasi digunakan untuk meninjau lokasi penelitian untuk

permainan
3. Tes
unt

mengunak Y gsegaran jasmani

tingkat kesegaran jasmani pada siswa SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak
tersebut dilakukan dengan analisa data dengan menggabungkan dari tes yang
dilakukan yaitu melakukan penjumlahan norma kesegaran jasmani yang telah
ditentukan berdasarkan tes TKJI. Dari hasil penjumlahan itu maka selanjutnya
disesuaikan dengan norma kesegaran jasmani Indonesia.

Tabel 2 : Norma kesegaran jasmani Indonesia untuk remaja umur 13-15
tahun putra.
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kategori nc

melalui pe

Jumlah Nilai
22 -25

Klasifikasi
Baik Sekali (BS)
Baik (B)

54
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BAB IV

HASIL DAN PEMBAHASAN

kesegaran

jasmani SISWe i aten Siak.

dengan rentang 8,8” — 10,3 ada 1 orang dengan persentase 6,66%, dan pada kelas
kelima dengan rentang 10,4” ada O orang dengan persentase 0%. Untuk lebih

jelasnya dapat dilihat pada tabel dan grafik histogram dibawabh ini.

55
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Tabel 3. Data Tes Lari 50 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMPN 1
Lubuk Dalam Kabupaten Siak

afik histogram

FREKUENSI

68"-7,6" 7,7"-8,7" 8,8"-10,3" 10,4"dst

INTERVAL

Grafik 1. Histogram Data Tes Lari 50 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola
voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak
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2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Ekstrakurikuler Bola voli
SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak

Berdasarkan hasil tes gantung angkat tubuh siswa ekstrakurikuler bola voli

SMPN 1 Lubuk Dalam.Kabupaten Siak maka berdasarkan tabel nilai TKJI untuk

rentang 13- n ‘ s ketiga dengan
rentang 6 — ! ang : 3: w empat dengan
rentang 2
dengan ren

dapat dilih

Tabel 4. Ds
S

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram
berikut :
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FREKUENSI

rentang 38 keatas ada 10 orang dengan persentase 66,66%, pada kelas kedua
dengan rentang 28 — 37 ada 4 orang dengan persentase 26,66%, pada kelas ketiga
dengan rentang 19 — 27 ada 1 orang dengan persentase 6,66%, pada kelas keempat
dengan rentang 8 — 18 ada 0 orang dengan persentase 0%, dan pada kelas kelima

dengan rentang 0-7 ada 0 orang dengan persentase 0%. Untuk lebih jelasnya dapat

dilihat pada tabel dan grafik histogram dibawah ini.



nery wejsy sejsIAm ueeyeisndiog

DI disay yepepe fur udwnyo(

59

Tabel 5. Data Tes Baring Duduk 60 Detik Siswa Ekstrakurikuler Bola voli

SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak

FREKUENSI

28 -37 8-18 0-7

19-27

INTERVAL

Grafik 3. Histogram Data Tes Baring Duduk 60 Detik Siswa Ekstrakurikuler
Bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak
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4. Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMPN 1 Lubuk
Dalam Kabupaten Siak

Berdasarkan hasil tes loncat tegak siswa ekstrakurikuler bola voli SMPN 1

Lubuk Dalam Kabupaten Siak maka berdasarkan tabelnilai TKJI untuk umur 13 —

dengan re
dengan ren

kelima den

5 e & )

jelasnya da;

Tabel 6. Da

‘\’i\\\'\

P

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram
berikut :
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Grafik 4. Histogram Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler Bola voli
SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak

5. Data Tes Lari 1000 Meter Siswa Ekstrakurikuler Bola voli SMPN 1
Lubuk Dalam K

a voli SMPN 1

Lubuk C 0‘ K umur 13 —

15 tahun’ putr ' pertama dengan

a kelas kedua
%, pada kelas

e 33,33%, pada

ASNARy

gan persentase

orang dengan

Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dalam bentuk grafik histogram
berikut :
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Grafik 5. Histogram Distribusi Frekuensi Lari 1000 Meter Siswa
Ekstrakurikuler Bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten
Siak

6. Klasifikasi - irKese asi kstrakurikuler Bola

SMPN 1 A en Siak di . am kategori baik
dan 12 orangda ategori seda ) kurang oleh 1 orang dan

katagori k ' hagali abel berikut :

Tabel 8. Klasif ilai Kesegaran Jasma a“Ekstrakurikuler

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

Grafik 6. Histogram Kilasifikasi Jumlah Nilai Siswa Ekstrakurikuler
Bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam Kabupaten Siak
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B. Analisis Data

Setelah dilakukan analisis data yang diperoleh dengan menggunakan

statistik deskriptif. Setelah diadakan tes terhadap tingkat kesegaran jasmani siswa




N ueeyeisndidg

iy disay yejepe il udwnyo(]

ISJIAIU

nenyj wejsy se)

64

Berdasarkan dengan tabel di atas, maka data akan dianalisis dengan

perhitungan sebagai egori baik ada ategori sedang ada 12

tepat pada engar sentas Ka tin segaran Jasmani

siswa putra

.

<2t

¢
v.,.

jasmani siswa putra ekstrakurikuler bola voli SMPN 1 Lubuk Dalam memberikan
dampak pada hasil prestasi siswa, karena dengan tingkat kesegaran jasmani yang
baik maka prestasi yang dicapai akan maksimal tetapi sebaliknya apabila tingkat
kesegaran jasmaninya kurang baik maka prestasi yang dihasilkan kurang

maksimal.
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Dari penjelasan data di atas ternyata siswa putra ekstrakurikuler bola voli
yang mengikuti tes ada 15 orang, dan dari 15 orang siswa putra ekstrakurikuler

yang dijadikan sampel 1 orang atau 6,66% di kategori baik 12 orang atau 80%

tugas tert asil yang @‘ eletihan yang
berarti. Berdasa ‘maka da Jenarnya kesegaran
jasmani itu me ke ena kesegaran
jasmani era .

bergerak.

Kemudian Yulianti, dkk (2017:56) Kesegaran jasmani adalah kesanggupan
anggota tubuh untuk melakukan aktivitas tubuh tanpa mengalami kelelahan yang
berarti, kesegaran jasmani sesuai dengan aktivitas yang dilakukan. Berdasarkan
teori di atas maka dapat disimpulkan bahwa ketika seseorang memiliki kesegaran
jasmani yang baik maka tidak akan mengalami hambatan dalam melakukan

aktivitas yang akan dilakukan.
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Pada hasil perhitungannya dan analisa data penelitian, terlihat bahwa tingkat
kesegaran jasmani siswa terletak pada kategori sedang atau dengan nilai rata rata

15,33 yang terletak pada interval 14 — 17 dengan persentase 80%. Hal ini terlihat

oelatih harus melatih
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

kesegaran
kabupaten
terletak pada
au dengan kata

Lubuk Dalam

pelatih perlu mengemba berbagai bentuk latihan fisik secara
tepat sehingga tujuan dari pembinaan olahraga akan berujung pada
peningkatan prestasi.

3. Kepada peneliti, karena keterbatasan penelitian ini dan masih kecilnya
ruang lingkup dan kecilnya kelompok sampel, disarankan pada peneliti

lain yang akan melakukan penelitian lanjutan dengan variabel yang

67
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lain dengan memperluas ruang lingkup penelitian dan kelompok

sampel yang lebih banyak.

%
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