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PENDAHULUAN  
Pendidikan jasmani yang di dalamnya mengutamakan aktivitas jasmani merupakan salah satu 

cara untuk memelihara kesegaran jasmani peserta didik. Kesegaran jasmani dapat diartikan sebagai 

kesanggupan seseorang untuk menjalankan hidup sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 

berlebihan dan masih memiliki kemampuan untuk mengisi pekerjaan ringan lainnya. 

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral dari pendidikan 

secara keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kesegaran jasmani, keterampilan 

ARTICLE HISTORY 

Received [29 November 2021]  

Revised [4 December  2021] 

Accepted [29 December 2021] 

 

ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar tingkat kebugaran 

jasmani yang dimiliki siswa putra ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 7 Bengkulu 

Selatan. Metode penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif 

kualitatif. Jenis penelitian ini berbentuk deskriptif untuk memberikan pengertian 

dan menginterprestasikan data bagaimana adanya. Populasi dalam penelitian ini 

adalah Siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola voli di SMA Negeri 7 

Bengkulu Selatan sebanyak 20 orang dan sampel penelitian menggunakan total 

sampling, yaitu teknik penentuan sampel dengan mengambil seluruh anggota 

populasi sebagai responden atau sampel yaitu 20 orang. Hasil perhitungan data, 

diperoleh hasil rata- rata kebugaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler bola voli 

SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan dari 20 orang dengan nilai 17,5 poin dan 

termasuk dalam kategori sedang. Berdasarkan hasil penelitian dan perhitungan 

data yang telah dilakukan, maka dapat diambil kesimpulan bahwa tingkat 

kebugaran jasmani siswa putra ekstrakurikurer bola voli SMA Negeri 7 Bengkulu 

Selatan termasuk dalam kategori sedang.  
  

ABSTRACT  

This study aims to determine the level of physical fitness of male students in 

volleyball extracurricular at SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. This research method 

uses descriptive qualitative research methods. This type of research is in the form 

of descriptive to provide understanding and interpret the data as it is. The 

population in this study were male students who took part in volleyball 

extracurricular at SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan as many as 20 people and the 

research sample used total sampling, namely the sampling technique by taking all 

members of the population as respondents or a sample of 20 people. The results 

of the calculation of the data, obtained the average physical fitness of male 

students in volleyball extracurricular at SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan from 20 

people with a value of 17.5 points and included in the medium category. Based on 

the results of research and data calculations that have been carried out, it can be 

concluded that the level of physical fitness of male students in volleyball 

extracurricular at SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan is in the medium category. 
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gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan 

moral, aspek pola hidup sehat dan pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga 

dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka mencapai tujuan 

pendidikan nasional. 

Pendidikan jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktivitas jasmani yang 

direncanakan secara sistematik bertujuan untuk mengembangkan dan meningkatkan individu 

secara organik neuromuskeler, perseptual, kognitif dan emosional dalam kerangka sistem 

pendidikan nasional. Pendidikan jasmani adalah kegiatan jasmani yang diselenggarakan untuk 

menjadi media bagi kegiatan pendidikan. Hal ini tertuang dalam Undang – Undang Republik 

Indonesia no.20 tahun 2003 pasal 4 menyatakan : 

 “Pendidikan nasional berfungsi mengembangkan kemampuan dan membentuk watak serta 

peradaban bangsa yang bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, bertujuan 

untuk berkembangnya potensi siswa agar menjadi manusia yang beriman dan bertakwa kepada 

Tuhan Yang Maha Esa, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, dan menjadi warga negara yang 

demokratis serta bertanggung jawab’’. 

Pada hakekatnya pendidikan jasmani tidak hanya untuk mengembangkan badan tetapi juga 

untuk mengajarkan perilaku sosial, kebudayaan, dan menghargai etika serta mengembangkan 

kesehatan mental – emosional, selain itu kegiatan jasmani tertentu yang dipilih dapat membentuk 

sikap/membentuk karakter yang berguna bagi pelakunya. Dengan pendidikan jasmani siswa akan 

memperoleh berbagai ungkapan yang erat kaitannya dengan kesan pribadi yang menyenangkan 

serta berbagai ungkapan yang kreatif, inovatif, terampil, kebiasaan hidup sehat dan memiliki 

pengetahuan serta pemahaman terhadap gerak manusia. Menurut Ali Yusmar (2017:143) 

Pendidikan jamani merupakan usaha mempengaruhi pertumbuhan dan perkembangan anak ke 

arah kehidupan jasmani atau fisik yang diprogram secara ilmiah, terarah dan sistematis, yang 

disusun oleh lembaga pendidikan yang berkompeten. 

Dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani, guru diharapkan mengajarkan berbagai 

keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi permainan olahraga, internalisasi, nilai-nilai 

(sportifitas, jujur, kerjasama, dan lain-lain) serta pembiasaan pola hidup sehat, pelaksanaannya 

bukan melalui pengajaran konvensional di dalam kelas yang bersifat kajian teoritis, namun 

melibatkan unsur fisik, mental, intelektual, emosi dan sosial. Aktivitas yang diberikan dalam 

pengajaran harus mendapatkan sentuhan didaktik-metodik, sehingga aktivitas yang dilakukan dapat 

mencapai tujuan pengajaran. 

Berdasarkan penjelasan di atas, jelas bahwa pendidikan jasmani pada hakikatnya adalah 

proses pendidikan yang bermanfaat dalam keterampilan gerak dan berfikir seseorang menjadi lebih 

baik. Di samping itu melalui pendidikan jasmani dan menanamkan kebiasaan pola hidup sehat, 

serta aspek sosial berkembang dengan emosional yang stabil. 

Ekstrakurikuler merupakan kegiatan diluar jam intrakurikuler, tujuan diadakan ekstrakurikuler 

yaitu sebagai wadah untuk menyalurkan bakat dan minat siswa sesuai bidang yang digemari. Dalam 

kegiatan ekstrakurikuler, ada beberapa bidang salah satunya dibidang olahraga. Dari pengamat 

peneliti, di Kabupaten Bengkulu Selatan khususnya di SMA Negeri 7 banyak berkembang yang 

mengadakan ekstrakurikuler olahraga Bolavoli. Anifral Hendri (2008:1-2) berpendapat “Kegiatan 

Ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan di luar mata pelajaran untuk membantu pengembangan 

peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat mereka melalui kegiatan yang 

secara khusus diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga kependidikan yang berkemampuan 

dan berkewenangan di sekolah/ madrasah”. Salah satu kegiatan ekstrakurikuler pada mata 

pelajaran Penjas Orkes ini adalah Pada cabang olahraga bolavoli. Kegiatan ekstrakurikuler mata 

pelajaran pendidikan jasmani cabang olahraga bola voli sangat banyak digemari oleh anak didik. 

 Olahraga bola voli, merupakan olahraga yang dimainkan oleh 6 orang dan dimainkan di 

dalam ruangan maupun di luar ruangan dengan ukuran lapangan panjang 18 meter dan lebar 9 

meter. Dengan ukruan lapangan yang tidak terlalu besar memungkinkan pemain yang memainkan 

perlu kesegaran jasmani yang baik. Dari pengamatan peneliti, selama ini di Kabupaten Bengkulu 

Selatan perkembanagan olahraga bola voli sangat luar biasa pesatnya dan menjadi olahraga favorit 
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dikalangan masyarakat. Selain itu juga banyak diselenggarakan kompetisi bola voli antar pelajar 

maupun umum. 

Salah satu syarat untuk dapat bermain bola voli dengan baik adalah pemain harus dibekali 

dengan fisik serta teknik yang baik karena pemain yang memiliki fisik dan teknik dasar yang baik 

pemain tersebut cenderung dapat bermain dengan baik pula. Teknik-teknik dasar dalam permainan 

bola voli ada beberapa macam, seperti passing (pass bawah dan pass atas), blocking (membendung 

bola), smash dan servis (servis atas dan servis bawah). 

Penguasaan teknik-teknik dasar permainan bola voli tentunya harus membutuhkan latihan 

dan bimbingan sejak dini. Permainan bola voli dapat berlangsung menarik dan teratur apabila para 

pemain menguasai unsur-unsur dalam permainan bola voli salah satunya adalah penguasaan 

teknik-teknik dasar. Latihan sejak usia dini setiap pemain bola voli bertujuan untuk mempersiapkan 

pemain agar dapat menguasai banyak keterampilan dasar. Dalam proses ini, seorang pelatih sangat 

berperan penting untuk dapat memberikan berbagai macam bentuk-bentuk latihan yang dapat 

meningkatkan keterampilan teknik dasar pemain dalam bermain bola voli. Pelatih juga dituntut 

untuk lebih kreatif dan inovatif dalam merancang setiap sesi latihan. Kebanyakan dari setiap pelatih 

saat dalam melatihkan bentuk- bentuk teknik yang bertujuan untuk meningkatkan keterampilan 

teknik dasar para pemain dalam bermain bola voli selalu monoton sehingga menimbulkan 

kebosanan bagi pemainnya. Pada akhirnya kebosanan yang terjadi tersebut dapat menggangu 

tujuan dan sasaran dari latihan yang ingin dicapai. Hingga pada akhirnya banyak ditemukan 

dilapangan masih rendahnya kualitas penguasaan keterampilan dasar pada setiap pemain bola voli. 

Ekstrakurikuler dibidang olahraga terutama olahraga bola voli merupakan kegiatan favorit bagi 

pelajar SMA, ini terlihat dari berbagai sekolah yang mengadakan ekstrakurikuler bola voli banyak 

siswa yang antusias yang ikut, termasuk SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

 

Pengertian Kebugaran Jasmani 

Kebugaran jasmani adalah kebugaran tubuh yang didapatkan melalui aktifitas fisik atau 

latihan rutin dan teratur (Khairul Hadziq, 2017:99). Tujuannya cukup jelas, yairu untuk meningkatkan 

kualitas daya tahan tubuh. Dengan demikian, seluruh anggota tubuh dapat berfungsi dengan baik 

sehingga terhindar dari berbagai macam penyakit, dan mampu melakukan aktivitas fisik yang berat 

sekalipun. 

Kebugaran jasmani lebih merupakan terjemahan dari Physiological fitness. Menurut Lucy 

Oktavani, Arfon Meirony (2017:169), kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting yang 

harus dimiliki setiap siswa agar bisa mengikuti kegiatan belajar mengajar dengan baik. 

Menurut Zainul Arifin (2018:24), kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh seseorang 

untuk melakukan tugas pekerjaan sehari-hari, tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti. 

Menurut Widiastuti (2019:13), kebugaran jasmani adalah merupakan terjemahan dari kata 

Physical Fitness yang dapat diartikan sebagai kondisi jasmani yang menggambarkan kemampuan 

jasmani, dapat pula diartikan kemampuan seseorang untuk melakukan suatu pekerjaan tertentu 

dengan cukup baik, tanpa mengakibatkan kelelahan. 

 

Kegiatan Ekstrakurikuler 

Menurut Wiyani (2013: 107), Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan 

dalam mengembangkan aspek-aspek tertentu dari apa yang ditemukan pada kurikulum yang 

sedang dijalankan, termasuk yang berhubungan dengan bagaimana penerapan sesungguhnya dari 

ilmu pengetahuan yang dipelajari oleh peserta didik sesuai dengan tuntutan kebutuhan hidup 

mereka maupun lingkungan sekitarnya. Ekstrakurikuler dilaksanakn sebagai pedoman mengenai 

suatu materi yang belum dikuasai dengan tambahan waktu khusus di luar jam pelajaran sekolah. 

Ekstrakurikuler adalah kegiatan pendidikan diluar jam mata pelajaran dan pelayan konseling 

untuk membantu pengembangan peserta didik sesuai dengan kebutuhan, potensi, bakat, dan minat 

mereka melalui kegiatan yang secara khusus diselenggarakan oleh pendidik dan atau tenaga 

kependidikan yang berkemampuan dan berwenang di sekolah (Asmani, 2011:62). Menurut Lestari 
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(2016:137) Kegiatan ekstrakurikuler merupakan wahana dalam mengembangkan bakat dan minat 

siswa diluar jam pelajaranKegiatan tersebut biasanya dilaksanakan pada sore hari. Keterbatasan 

waktu berolahraga yang dilakukan secara formal sangat menghambat tercapainya pembinaan 

secara maksimal untuk perkembangan dan pertumbuhan siswa. Oleh karena itu, sering sekali 

ataupun wajib diadakan kegiatan diluar jam sekolah untuk memaksimalkan kegiatan bagi siswa 

yang mengikutinya walaupun kegiatan tersebut tidak formal. Dengan adanya kegiatan yang 

dilakukan diluar sekolah maka siswa dapat menyalurkan, memaksimalkan dan mengembangkan 

kemampuan beserta bakatnya yang terpendam di dalam dirinya masing masing. 

 

Pengertian Permainan Bola Voli 

Olahraga bola voli merupakan cabang olahraga yang banyak diminati dan digemari, mulai dari 

anak-anak sampai orang dewasa serta dapat juga dimainkan oleh pria dan wanita. Olahraga bolavoli 

merupakan permainan yang dimainkan oleh dua regu atau kelompok yang masing-masing 

kelompok terdiri dari enam orang pemain. Mereka berhak melakukan service, passing atas, passing 

bawah, smash dan block. Menurut Hadziq (2017:12) permaianan bola voli adalah bentuk 

permaianan antara tim yang berlawanan dengan dibatasi oleh sebuah net. 

Menurut Yusmar (2017:144) Permainan bola voli adalah suatu permainan yang menggunakan 

bola untuk dipantulkan (di-volley) di udara hilir mudik di atas net (jaring), dengan maksud dapat 

menjatuhkan bola di dalam petak daerah lapangan lawan dalam rangka mencari kemenangan. 

Paryanto (2020:45) mengatakan Bola Voli adalah salah satu cabang olahraga di mana cara 

memainkannya dengan menjatuhkan bola ke dalam lapangan lawan sebanyak-banyaknya untuk 

mencapai skor tertentu. merupakan salah satu cabang olahraga yang populer dikalangan 

masyarakat Indonesia dari kalangan bawah hingga atas olahraga. 

 

METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian ini berbentuk deskriptif untuk memberikan pengertian dan 

menginterprestasikan data bagaimana adanya. Menurut Maksum (2012:68) Penelitian Deskriptif 

adalah penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan gejala, fenomena atau peristiwa tertentu. 

Data yang diperoleh akan ditampilkan apa adanya dan diinterprestasikan sesuai dengan tujuan dan 

pertanyaan yang telah dikemukakan. Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan bagaimana 

pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler cabang olahraga bola voli  pada SMA Negeri 7  Bengkulu 

Selatan. 

Analisis data dalam penelitian tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bola voli siswa 

SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan dilakukan dengan cara deskriptif kuantitatif. Analisis data untuk 

membuat distribusi frekuensi kondisi fisik dilakukan dengan cara deskriptif kuantitatif yang 

mengacu dari Tes Kesegaran Jasmani Indonesia. Koefesien korelasi parsial yang dimaksud untuk 

mencari tahu seberapa kuat variabel terikat secara parsial, tidak simultan atau bersama-sama. 

Apabila data telah dikumpulkan, langkah selanjutnya adalah menganalisis data sehingga dari data 

tersebut dapat diambil suatu kesimpulan, langkah selanjutnya adalah menganalisis data sehingga 

dari data tersebut dapat diambil suatu kesimpulan. 

 

HASIL  
Penelitian ini dilakukan di SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. Adapun sampel dari penelitian ini 

adalah siswa yang mengikuti ektrakurikuler Bola Voli di SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan sebanyak 20 

orang. Berikut merupakan Data Tes Kebugaran Jasmani Siswa Putra Ekstrakurikuler Bola Voli di SMA 

Negeri 7 Bengkulu Selatan : Data yang sudah diperoleh kemudian disusun dalam distribusi frekuensi 

sesuai dengan rumus yang telah ditentukan pada bab sebelumnya, yang terbagi menjadi 5 kategori 

yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang dan kurang sekali. Berikut ini terlebih dahulu akan dipaparkan 

hasil tes yang sudah dilakukan oleh siswa putra ekstrakurikuler SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

Hasil tes dan nilai dapat dilihat pada tabel dibawah ini: 
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Tabel 1 Data Tes Kebugaran Jasmani Siswa Putra SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan. 

 
No 

 
Nama 

 
Umur 

Lari 60 
M 

Gantung 

Angkat 

Tubuh 

Baring 
Duduk 

Loncat 
Tegak 

Lari 
1200 M 

Detik Poin Poin Cm Menit 

1 DN 16 09,1 13 34 53 04,15 

2 HF 16 09,5 10 37 54 04,65 

3 DK 16 08,0 14 38 41 05,12 

4 AI 16 10,7 14 33 45 05,21 

5 JL 16 07,9 12 35 54 03,20 

6 MS 16 09,1 15 39 68 04,11 

7 JK 16 08,5 15 37 77 04,37 

8 AN 16 08,4 10 33 62 04,36 

9 IW 16 07,0 15 42 70 03,44 

10 HK 16 08,5 15 39 62 03,32 

11 RO 16 07,4 10 42 55 04,28 

12 FK 16 07,9 6 42 79 04,32 

13 CR 17 08,1 15 38 69 04,45 

14 DO 17 10,4 10 21 74 05,40 

15 BB 17 07,7 11 44 70 05,31 

16 BY 17 08,1 12 30 72 04,44 

17 AG 17 08,6 12 33 54 05,15 

18 AD 17 10,5 19 42 46 04,31 

19 RH 17 09,6 15 39 52 04,15 

20 AL 17 07,4 10 37 52 04,34 

 

Berdasarkan hasil penelitian tes kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 7 Bengkulu 

Selatan dari 20 orang, diketahui 1 orang atau 5% dalam kategori baik sekali, 10 orang atau 50% 

dalam kategori baik, 9 orang atau 45% kategori sedang, 0 orang atau 0% masuk dalam kategori 

kurang dan 0 orang atau 0% dalam kategori kurang sekali. 

Setelah dilihat dari hasil tes kebugaran jasmani siswa putra SMA Negeri 7 Bengkulu Selatan 

yang berjumlah 20 orang dengan memperoleh nilai 350 poin, sehingga hasil rata-rata penelitian 

pada tes kebugaran jasmni siswa putra diperoleh 17,5 dan termasuk dalam kategori baik. 

KESIMPULAN DAN SARAN  

Kesimpulan 

Bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler bola voli SMA Negeri 7 

Bengkulu Selatan termasuk dalam kategori baik dengan rata-rata hasil perhitungan sebesar 17,5. 

 

Saran 

1. Diharapkan guru olahraga lebih memperhatikan kebugaran jasmani siswa sebelum melakukan 

kegiatan olahraga fisik. 

2. Diharapkan guru olahraga memberikan program latihan atau kegiatanolahraga yang dapat 

meningkatkan kebugaranjasmani. 

3. Untuk meneliti menggunakan sampel yang lebih besar guna melihat tingkat kebugaran 

jasmani di Sekolah. 
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