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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

olahraga telah
enis pendidikan.

penting dalam

kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani.”

Untuk mewujudkan tujuan dari undang-undang di atas salah satunya
adalah dengan menerapkan pendidikan jasmani di sekolah, pendidikan
jasmani diberikan untuk menjaga keseimbangan antara pengembangan
jiwa dan raga serta keselarasan antara perkembangan kecerdasan otak dan

keterampilan jasmani. Sekolah-sekolah di tanah air ini telah diberikan
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pendidikan jasmani mulai dari taman kanak-kanak sampai
keperguruan tinggi. Karena tingkat kesegaran jasmani merupakan hal yang

paling utama diperhatikan untuk membentuk individual yang aktif, jika

engamatan peneliti

ang mengadakan

pendidikan, yang masuk dalam pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan
disekolah. Olahraga bolavoli adalah olahraga yang sudah memasyarakat
dan digemari oleh seluruh lapisan masyarakat di indonesia, baik anak-
anak, remaja hingga orang dewasa.

Berdasarkan hasil observasi peneliti di SMAN 11 pekanbaru, banyak

siswa yang kelelahan sebelum latihan olahraga selesai,dayatahan belum
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B.

maksimal, keseimbangan siswa masih belum stabil saat melakukan
pemanasan, selain itu saat berolahraga seorang siswa ada yang tidak

mengikuti latihan, disamping itu masih ada beberapa siswa yang tidak

mani sangat berperan

‘m\‘ .&

‘ an jasmani

1. Banyak siswa yang kelelahan sebelum latihan olahraga selesai.

2. Beberapa siswa yang mengikuti ekstrakulikuler bolavoli memiliki

dayatahan belum maksimal.

3. Keseimbangan siswa belum stabil saat melakukan pemanasan.

4. Selain itu ada beberapa siswa yang masih tidak mengikuti pemanasan

dengan baik.
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C. Pembatasan Masalah

Sesuai dengan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka

penelitian ini terbatas pada “Tingkat kesegaran jasmani siswa putera

bolavoli.

2. Bagi pelatih/pembina ekstrakurikuler, sebagai bahan dalam memberikan
ilmu untuk melatih siswa ekstrakurikuler bolavoli putera SMAN 11
pekanbaru

3. Bagi sekolah, dapat meningkatkan prestasi siswa cabang olahraga

bolavoli.
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4. Bagi jurusan/fakultas, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan

kualitas mahasiswa khususnya jurusan pendidikan jasmani, kesehatan

dan rekreasi sebagai calon pendidik.

elar sarjana di jurusan

‘ ‘ ‘\‘\“ .Qé‘ iau (UIR)
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ﬁ\‘“ﬁﬂ 2



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

BAB II
KAJIAN TEORI
A. Landasan Teori

1. Hakikat Tentang Kesegaran Jasmani

rendah. Menurut Syafruddin, (2011:64) “Kesegaran jasmani (physical

conditioning) secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau
kemampuan fisik”. Keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal),
pada saat dan setelaah mengalami suatu proses latihan. Berdasarkan teori

tersebut, tugas pelatih adalah bagaimana meningkatkan kesegaran jasmani
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atau kemampuan fisik awal siswa melalui suatu proses latihan yang
terprogram sehingga prestasi yang diinginkan dapat dicapai.

Selanjutnya Ambarukmi, (2007:42) “Pengertian kesegaran jasmani

secara umum dari

! \.erat hubungannya
~
[@ 2garan jasmani
v

t ma menjaga kesegaran

Dari dua kelompok bagian tersebut maka dapat disimpulkan bahwa
kesegaran jasmani akan sangat berpengaruh bagi seseorang dan kesegaran
jasmani tersebut haruslah dilatih sesuai fungsinya agar kegiatan yang
sedang dilakukan dapat terlaksana dengan baik.

Seterusnya Harsono, (2001:4) juga mengungkapkan “bahwa latihan

kesegaran jasmani memegang peranan yang sangat penting dalam program
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latihan atlet, terutama atlet pertandingan”. Berdasarkan teori diatas dapat
disimpulkan bahwa istilah latihan kesegaran jasmani mengacu kepada

suatu program latihan yang dilakukan secara sistematis, berencana, dan

adalah kondisi
jasmani untuk

optimal tanpa

dengan kegiatan manusia dalam melakukan pekerjaan dan bergerak.
Selanjutnya Arsil, (2010:67) “Kesegaran jasmani dapat diukur

melalui tes kesegaran jasmani yang disebut tes kesegaran jasmani

indonesia (TKJI) , yaitu suatu rangkaian tes yang masing-masing terdiri

dari lima butir tes yang dilakukan secara berurutan”. Berdasarkan teori
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tersebut dapat disimpulkan bahwa setiap butir tes akan berbeda
penilaiannya yaitu berdasarkan usia dan jenis kelamin seseorang.

Menurut Zulrafli, dkk (2013:74) “Kesegaran jasmani merupakan

maka dapat
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jasmani yang

AR AL

menikmati waktu luang yang datangnya tiba-tiba atau mendadak, dimana
orang yang kesegaranya kurang atau tidak akan mampu melakukanya. Hal
ini membedakan orang yang fit dan tidak fit, tetapi perlu diketahui bahwa
masing-masing individu mempunyai latar belakang kemampuan tubuh dan

pekerjaan yang berbeda sehingga masing-masing akan mempunyai

kesegaran jasmani yang berbeda pula.
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b. Fungsi kesegaran jasmani

Kesegaran jasmani menggambarkan kondisi tubuh setiap orang
dalam melakukan aktivitas. Ismaryati (2006: 40) berdasarkan fungsinya,
“kesegaran jasmani dikelompokan menjadi dua, yaitu fungsi yang bersifat
umum dan fungsi yang bersifat khusus”. Fungsi umum kesegaran jasmani
adalah untuk mengembangkan kekuatan, kemampuan, kesanggupan, daya
kreasi, 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 yang berdasarkan pekerjaan misalnya atlit, pelajar atau
mahasiswa. Golongan yang berdasarkan keadaan misalnya ibu hamil untuk
menghadapi saat kelahiran, penyandang cacat untuk rehabilitas. Keadaan
yang berdasarkan umur, misalnya bagi anak, anak yang merangsang untuk
pertumbuhan, dan bagi lansia untuk mempertinggi ketahan tubuh.

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani
mempunyai fungsi yang sangat penting bagi kehidupan seseorang dalam
melakukan tugasnya sehari-hari_karena secara nyata dapat meningkatkan
kemampuan kerja bagi siapapun yang memilikinya sehinga dapat
melaksanakan tugasnya secara optimal agar mendapat hasil yang baik
sesuai dengan harapan.

c. Faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani
Menurut Sharkey (2011: 80-85) *“faktor yang mempengaruhi
kebugaran adalah

1. Hereditas (keturunan), kita membutuhkan dukungan yang sangat natural
dan bertahun-tahun latihan yang sistematik untuk mencapai tingkat daya

10
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tahan yang tertinggi. Kita mewarisi banyak faktor yang memberikan
kontribusi pada kebugaran termasuk kapasitas maksimal sistem respiratori
dan kardiovascular jantung yang lebih besar, sel merah dan hemoglobin
yang lebih besar. Bukti-bukti terbaru menunjukkan bahwa kapasitas otot
untuk merespon latihan miungkin juga merupakan keturunan . faktor
keturunan lainnya seperti fisik dan komposisi tubuh juga akan
mempengaruhi kebugaran dan pontensiperforma yang tinggi.

2. latihan, potensi-utuk mningkatkan kebugaran dengan latihan memiliki
keterbatasan, walaupun kebanyakan penelitian — mengkonfirmasikan
potensi untuk meningkatkan 15%- 25 % ( lebih besar lagi dengan
berkurangnya lemak_tubuh) latihan meningkatkan fungsi dan kapasitas
sistem respiratori:tdan-kardiovascular serta'velume darah , tapi perubahan
yang paling penting terjadi pada serat otot yang digunakan dalam latihan.
latihan aerobic meingkatkan kemampuan otot untuk menghasilkan energi
secara aerobic dan mengubah metabolism dari karbohidrat ke lemak.
Layihan memnatpakkemmapuan berprestasi, tapi peningkatannya dibatasi
pada aktifitas yang digunakan dalam latihan .

3. Jenis kelamin, salah satu alas an perbedaan antara jenis kelamin adalah
hemaoglobin, komponen pembawa oksigen dalam sel darah, karena wanita
lebih kecil dan memiliki masa otot yang lebih kecil atau rata- rata wanita
memiliki lebih banyak lemak daripada pria(' 25% vs 12,5% bagi wanita
dan pria dan sebaya) ..karena kebugaan-aerobic biasanya dijabarkan per
unit berat badan , wanita dengan lemak yang lebih banyak dan jaringan
otot yang lebih sedikit akan memiliki beberapa kerugian.

4. Usia, kebugaran dapat ditingkatkan, bahkan diusia 70. Dan tidak pernah
ada kata terlambat untuk memulai:

5. lemak tubuh, cara termudah untuk mempertahankan atau bahkan
meningkatkan kebugaran adalah dengan menyingkirkan kelebihan lemak
anda. dan aktivitas”.

Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa tingkat
kesegaran jasmani juga dipengaruhi.oleh beberapa faktor, dan aktivitas
semua itu sangat mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani seseorang, oleh
karena itu kita harus melakukan beberapa bentuk latihan fisik, menjaga
dan mengatur pola makan agar gizi yang masuk kedalam tubuh tercukupin

dan lemak tubuh tidak berlebihan serta memperhatikan hal-hal tersebut.

d. Komponen Kesegaran Jasmani

11
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Komponen kesegaran jasmani menggambarkan kemampuan kondisi fisik
setiap orang. Ismaryati(2006: 38) menyatakan unsur-unsur kesegaran jasmani

sepaerti dibawabh ini:

Kutipan di atas dapa pulkan bahwa komponen kesegaran
jasmani dibagi menjadi dua kelompok yaitu, yang berhubungan dengan
kesehatan dan yang berhubungan dengan keterampilan dan masing-masing
kelompok terdiri dari beberapa unsur yang sangat berpengaruh dalam
kehidupan sehari-hari. Adapun komponen kesegaran jasmani meliputi:

1. Daya Tahan Cardiovascular

12
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Syafruddin (2011: 101) mengumukan “daya tahan (endurance) dapat

diartikan dari berbagai sisi pandang, antara lain dari sisi kebutuhan

olahraga, durasi dan intensitas unjuk kerjanya, keterlibatan otot yang

+ A RAEN

P s
<

adalah kapasitas otot untuk melakukan kontraksi secara terus-menerus
pada tingkat intensitas sub maksimal. Pada dasarnya daya tahan kekuatan
otot merupakan rentangan antara daya tahan otot dan kekuatan otot. Daya
tahan otot diperlukan untuk mempertahankan kegiatan yang sifatnya
didominasi oleh penggunaan otot atau kelompok otot. Seperti halnya pada

komponen lain, daya tahan otot hanya diperlukan sebatas kebutuhan dalam

13
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melakukan aktivitas otot. Dari pendapat diatas disimpulkan bahwa daya

tahan otot adalah kemampuan sekelompok otot untuk melakukan

serangkaian kerja dalam waktu relatif lama.

atas pendapat

’mampuan otot-

berbagai sendi dalam tubuh untuk bergerak seluas-luasnya. Harsono
(2001: 15) mengemukakan “kemampuan untuk bergerak dalam ruang
gerak sendi. Syafruddin (2013 : 113) menyatakan kelentukan adalah salah
satu elemen kondisi fisik yang menentukan dalam mempelajari
keterampilan keterampilan gerakan, mencegah cedera, mengembangkan

kemampuan kekuatan, kecepetan, dayatahan, kelincahan, dan koordinasi.

14
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Dari pendapat di atas kesimpulan bahwa kelentukan adalah kemampuan
sendi untuk melakukan gerak dalam ruang gerak sendi secara maksimal.
Dengan demikian jelas bahwa kelentukan memegang peranan yang sangat

dan dalam

Y
g
.
g

‘?0 m saraf pusat dan

menyelesaikan suatu jarak tertentu dengan dengan cepat. Dari uraian di
atas pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa kecepatan adalah
kemampuan seorang untuk melakukan sesuatu dengan waktu yang
sesingkat-singkatnya.

7. Kelincahan (agility)

15
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Ismaryati (2008: 41) mengemukakan “kemampuan untuk
mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian-bagiannya secara cepat dan

tepat”. Kelincahan adalah kemampuan seseorang mengubah posisi di area

tubuh dalam suatu gerakan.
9. Kecepatan Reaksi (coordination)

Syafruddin (2011: 96) mengemukakan ‘“kecepatan reaksi atau
kemampuan reaksi merupakan kemampuan seseorang menjawab/merespon
suatu signal (stimulus) dengan kecepatan tinggi”. Syafruddin (2013 : 88)

mengemukakan kecepatan reaksi adalah kemampuan untuk menjawab

16
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rangsangan atau stimulasi secara akustik, optic, dan taktil dengan cepat.
Kecepatan reaksi pada hakikatnya merupakan proses yang terjadi di dalam

tubuh secara tersembunyi. Oleh karna itu tidak dapat diamati oleh

. Pengertian BolaVoli

Permainan bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga bola yang
terdiri dari 2 grub. Masing-masing grub harus beradu ketangkatasan untuk
memantulkan bola di atas net melalui tangan. Cabang olahraga bolavoli
merupakan salah satu cabang olahraga yang telah populer di indonesia

bahkan di dunia. Di samping itu cabang olahraga bolavoli sebagai alat

17
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pendidikan, yang masuk dalam pendidikan jasmani dan olahraga dan

kesehatan di sekolah. Cabang olahraga bolavoli merupakan cabang

olahraga yang sudah memasyaroleh dan digemari oleh seluruh lapisan

jasmani tubuh seseorang. Kesegaran jasmani adalah satu kesatuan utuh
dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja,
kesegaran jasmani seluruh komponen nya harus dikembangkan. Kesegaran
jasmani sangat diperlukan dalam semua aktifitas olahraga, seperti pada

olahraga bolavoli.

18
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Kesegaran jasmani diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik.

Keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat dan

setelelah mengalami proses latihan. Kesegaran jasmani meliputi kekuatan,

19
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METODOLOGI PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

AL

at pertandingan

bel yang lain”.

v 3 L) k)

‘E‘n
8D )

Ees, A4

adalah bersifat

iy disay yejepe il udwnyo(]

1. Populasi

nery wWe[sy sejisIdAm ueeyesndiog

Menurut Arikunto (2013:173) “Populasi adalah keseluruhan subjek
penelitian”. Adapun Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa
putera ekstrakurikuler bolavoli SMAN 11 pekanbaru yaitu berjumlah 15

orang.

20
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2. Sampel

Menurut Arikunto (2013:174) “Sampel adalah sebagian atau wakil

populasi yang diteliti”. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik

elitian ini

)
0]
=
— C. Defe {f
=
2 o
<
E g mlaksanakan
; 3 berarti: tubuh
2 5
< &
e =
5 =
- >
0o = seorang menjadi
v 2.

=
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seseorang mampu melakuke as sehari-sehari dengan waktu lebih
lama dibanding seseorang yang memiliki tingkat kesegaran jasmani yang
rendah.
3. Ekstrakulikuler bolavoli
Ekstrakulikuler merupakan kegiatan di luar kegiatan intrakulikuler,

diadakan ekstrakulikuler yaitu sebagai wadah untuk menyalurkan bakat
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dan minat siswa yang digemari. Dalam kegiatan ekstrakulikuler ada
beberapa bidang salah satunya dibidang olahraga,yaitu olahraga bolavoli.

D. Pengembangan Instrumen Penelitian

meter.

a. Lari Cepat 60 Meter
1) Tujuan: Mengukur kecepatan.
2) Alat yang dipergunakan:
a) Lintasan lari, atau lapangan yang datar dan tidak licin.

b) Bendera start.
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c) Tiang pancang.

d) Stopwatch.

e) Serbuk kapur.

c. Pelari terganggu dengan pelari yang lain
4) Pencatat hasil:
a) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk
menempuh jarak 60 meter.

b) Dicatat satu angka dibelakang koma.
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a) Permulaan: Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan
berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak
tangan menghadap kearah letak kepala.

b) Gerakan: Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan,
sehingga dagu menyentuh atau berada di atas palang tunggal,

kemudian kembali bersikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu kali.
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c) Selama melakukan gerakan, mulai dari kepala sampai ujung kaki
tetap lurus.

d) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat, selama 60

= e :
=20 . g 73

Gambar 2. Palang tunggal.
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(Depdiknas TKJI, 1999:8)

a) Lantai/lapangan rumpu

b) Stopwatch.

c) Alat tulis.

d) Alas/tikar/matras jika diperlukan.
3) Petugas Tes

a) Pengamat waktu.

b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil.

26
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4) Pelaksanaan
a) Sikap permulaan: berbaring terlentang dilantai atau dirumput, kemudian

lutut ditekuk dengan sudut + 90° kedua tangan dengan jari-jarinya

Gambar 5. il FT duduk
( Depdiknas TKJI, 1999:14)
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b) Serbuk kapur.
c) Alat penghapus papan tulis.
d) Alat tulis.

3) Petugas tes

a) Pengamat dan pencatat hasil.
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4) Pelaksanaan:

a) Sikap permulaan: terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi

dengn serbuk kapur. Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat,

Gambar 8. Papan loncat tegak.
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( Depdiknas TKJI, 1999:17)

Gambar 11. Sikap meloncat pada test loncat tegak.
(Depdiknas TKJI, 1999:19)
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e. Lari Jauh 1200 meter
1) Tujuan: untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan

pernapasan.

nawnrh

ai

b) Gerakan: pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap start berdiri,
siap untuk lari. Pada aba-aba *“ya” peserta lari menuju garis finish
dengan menempuh jarak 1200 meter.

c) Catatan: lari diulang bila mana ada pelari yang mencuri start, lari

diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish.
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Tabel 1. Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Untuk Remaja Umur 16 -

19 Tahun Putera
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Dokumen ini adalah Arsip Milik :
Perpustakaan Universitas Islam Riau
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posal dan pada

an langsung di

pekanbaru
F. Teknik Analisis Data

Untuk memperoleh suatu kelompok masalah akan diteliti maka

analisis data merupakan salah satu langkah penting dalam penelitian,

karena analisis data juga akan dapat ditarik kesimpulan mengenai masalah

yang akan diteliti. Dalam hal ini penulis ingin mengetahui gambaran

tentang tingkat kesgaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler bolavoli
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SMAN 11 pekanbaru. Maka peneliti memakai rumus berdasarkan

pendapat (Sudijono, 2006:43)

‘ﬁm““.“‘l 2

e
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A. Deskripsi Data

BAB IV

HASIL PENELITIAN

Data yang .akan diolah pada penelitian ini adalah data tingkat

Frekuens
Interva Kategor i Frekuens
I i Absolut I Relatif
e
S.d- Baik 0
72" Sekali > ! 6.66%
7,37 — - 0
8,3” Baik 4 10 66.6%
8’3 o Sedang 3 4 26.6%
9,711 _
11,07 Kurang 2 0 0%
11,17 Kurang 1 0 0%
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dst Sekali
Jumlah 15 100%
Data pada tabel diatas juga dapat dilihat dari grafik di bawah ini :
12
10
8
2 6
(5}
=
4
L 4
0w
2
0
0 /
s.d'7.2"  73"-83" - 84'96%  97'-140" 11.1"-dst"
Interval

Grafik 1. Histrogram hasil Tes Lari 60 Meter Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli
SMAN 11 Pekanbaru

2. Data Tes Angkat Gantung' Tubuh Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli

SMAN 11 Pekanbaru

Berdasarkan norma tes angkat gantung tubuh yang dilakukan
diperoleh 2 orang siswa.dalam Kategori sedang, 9 orang siswa dalam
kategori kurang dan 4 orang siswa dalam kategori kurang sekali,
sebagaimana dapat dilihat pada tabel dibawah

Tabel 4. Data Tes Gantung Tubuh Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli SMAN 11

Pekanbaru
Frekuens
Interva Kategor Nila I Frekuens
| i i Absolut i Relatif
e
19 ke Baik 0
atas Sekali 5 0 0%
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14 -18 Baik 4 0 0%
9-13 Sedang 3 2 13.33%
5-8 Kurang 2 9 60%

i Kurang 0
0-4 Sekali 1 4 26.66%
Jumlah 15 100%
Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dari grafik berikut :
10
9
9
8
7
B
£ s
>
X
o Ay
LL
3 |
2
// 0 0
0 - 4@ e
0-4" 5-8" 9-13" 14-18" 19 ke atas

Interval

Grafik 2. Histogram Data Tes Gantung Angkat Tubuh Siswa Ekstrakulikuler
BolaVoli SMAN 11 Pekanbaru

4. Data Tes Baring Duduk. 60, detik Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli

SMAN 11 Pekanbaru

Berdasarkan tes baring duduk 60 detik siswa ekstrakulikuler
bolavoli SMAN 11 Pekanbaru diperoleh 3 orang siswa dalam kategori
sangat baik, 11 orang dalam kategori baik, dan 3 orang dalam kategori

sedang. Sebagaimana dapat dilihat pada tabel dibawah:
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Tabel 5. Data Tes Baring Duduk 60 detik Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli SMAN

11 Pekanbaru

Interv
al

Frekuensi

Katego
ri

Nila

Interval

Frekuen
Si
Absolu

Frekuen
Si
Relatif

Grafik 3. Histogram Tes Baring Duduk Siswa Ekstrakurikuler BolaVoli SMAN

11 Pekanbaru

5. Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakulikuler BolaVoli SMAN 11

Pekanbaru

Berdasarkan norma tes loncat tegak siswa ekstrakurikuler bolavoli

SMAN 11 pekanbaru diperoleh 6 orang dalam kategori sedang, 8 orang

39
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dalam kategori kurang dan 1 orang siswa dalam kategori kurang sekali,
sebagaimana dapat dilihat pada tabel berikut:

Tabel 6. Data Tes Loncat Tegak Siswa Ekstrakurikuler BolaVoli SMAN 11

Pekanbaru
Interval Kategorli Nilai F;ii(s %?Sfé Frg;llj:tr; ?'
73 ke atas Baik Sekali 5 0 0%
60—-72 Baik 4 0 0%
50 -59 Sedang 3 6 40%
39-49 Kurang 2 8 53.3%
Sd - 38 Kurang Sekali 1 1 6.66%
Jumlah 15 100%

Data pada tabel diatas juga dapat dari grafik histogram berikut:

N Wk U1 O N 00 ©

Frekuensi

0 0

SN

sd-38" 39-49" 50-59" 60-72" 73 ke atas
Interval

Grafik 4. Histogram Data Tes Loncat Tegak Tubuh Siswa Ekstrakurikuler
BolaVoli SMAN 11 Pekanbaru

6. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Ekstrakurikuler BolaVoli SMAN N

11 Pekanbaru

Berdasarkan norma tes lari 1200 meter siswa ekstrakurikuler

bolavoli SMAN 11 Pekanbaru diperoleh 4 orang dalam kategori kurang
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dan 11 orang dalam kategori kurang sekali,sebagaimana dapat dilihat dari
tabel berikut:

Tabel 7. Data Tes Lari 1200 Meter Siswa Ekstrakurikuler BolaVVoli SMAN 11

Pekanbaru
S
Inter Frekuens
lut i Relatif
B TAS | 0
A\ "o R 5 Mﬁf 0%
3’1 0
41 OA)
4°26 0
5’18 0%
513’ 0
63 r = - 26.6%
63 | E8 73.3%
ds i . 1
uml - 100%
Datad pat I
|
10
8
z 6
(D)
2 a4
et
)
// 0 0 0
0
6.34"dst  5.13-6.33"  4.26-5.12" 3.15-4.25"  s.d-3.14"
Interval

Grafik 5. Histogram Data Tes Lari 1200 Meter Tubuh Siswa Ekstrakurikuler
BolaVoli SMAN 11 Pekanbaru

B. Analisa Data
1. Kilasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler

BolaVoli SMAN 11 Pekanbaru
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Berdasarkan norma tes kesegaran jasmani ekstrakurikuler bolavoli

SMAN 11 Pekanbaru diperolah 8 orang dalam kategori sedang dan 7

orang dalam kategori kurang, sebagaimana dapat di lihat pada tabel di

Frekuensi
Relatif

0%

42

46.67%

53.33%

0%

0%

100%
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Data pada tabel di atas juga dapat dilihat dengan grafik histogram berikut:

9
8
8
7
6
= 5
S
o 4
R
£
LL
2
/Z 0 0 0
5-9" 10-13" A 174 18-21" 22.25"

Interval

Grafik 6. Histogram Klasifikasi Jumlah Nilai Kesegaran Jasmani Siswa
Ekstrakurikuler BolaVoli SMAN 11 Pekanbaru

Berdasarkan deskripsi data di atas dpat diketahui tingkat kesegaran
jasmani pada siswa ekstrakurikuler bolavoli SMAN 11 Pekanbaru dari
hasil tes lari 60 meter didapat rata-rata nilai norma tes adalah 4 dalam
kategori baik, dari tes gantung angkat tubuh didapat rata-rata nilai norma
tes 2 dalam kategori kurang, dari_hasil tes baring duduk 60 detik didapat
rata-rata nilai norma 4 dalam kategori baik, dari hasil tes loncat tegak
didapat rata-rata nilai norma 2 dalam kategori kurang, dan dari hasil tes
lari 1200 meter didapat rata-rata nilai norma 1 dalam kategori kurang
sekali.

Kemudian jumlah nilai norma tes kesegaran jasmani siswa

ekstrakurikuler bolavoli SMAN 11 Pekanbaru rata-ratanya adalah 13 yang
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termasuk di dalam kategori sedang, dengan demikian dapat dikatakan

bahwa tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki siswa ekstrakurikuler

bolavoli SMAN 11 Pekanbaru tergolong di dalam kategori sedang.

menyesuaikan fungsi fisiologinya untuk mengatasi keadaan lingkungan
dan/ atau tugas fisik yang memerlukan kerja otot secara cukup efisien, tak
mengalami kelelahan yang berlebihan serta telah memperoleh pemulihan
yang sempurna sebelum datangnya tugas-tugas pada hari berikutnya

(Nurhasan, 2001 : 131).
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Sedangkan menurut Karpovich dalam jurnal mimi yulianti, bahwa
Fhysical Fitness adalah suatu kemampuan untuk melakukan suatu tugas

tertentu yang memerlukan usaha otot (Nurhasan, 2001 : 132). Dari uraian

, sebenarnya
idup manusia

anusia dalam

.Q ekanbaru tes dan pengukuran
tingkat kesegaran ja ‘ 35 Kesegaran Jasmani Indonesia
(TKJI) untuk remaja umur 16 - 19 Tahun Derpartemen Pendidikan
Nasional, Jakarta (1999).

Berdasarkan hasil perhitungannya dan analisa data penelitian yang
dikemukakan, terlihat bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa terletak pada
kategori Sedang dengan rata rata 13 yang terletak pada interval 14-17

dengan persentase 53%. Hal ini terlihat bahwa berdasarkan hasil kita dapat
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menyimpulkan, ekstrakulikuler bolavoli harus ditingkatkan lagi latihannya

agar kesegaran jasmani siswa menjadi baik hingga baik sekali.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

a latihan fisik
sehingga dapat

atau pada saat

kecilnya ruang lingkup dan kecilnya kelompok sampel, disarankan
pada peneliti lainnya yang akan melakukan penelitian dengan
memperluas ruang lingkup penelitian dan kelompok sampel lebih
banyak dan mengaitkan dengan prestasi belajar terhadap

pembelajaran.
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