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ABSTRAK 

 

Penelitian yang berjudul pengukuran aktivitas fisik permainan bola voli pada siswa 

SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan 

FKIP. Penelitian ini bermaksud atau bertujuan untuk mengetahui aktivitas fisik dari 

pemain bola voli SMP Negeri 2 Indralaya Utara. Komponen yang diteliti meliputi daya 

tahan, kecepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut dan daya ledak otot tungkai. 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain penelitian6deskriptif. 

Subyek[penelitian ini adalah pemain bolavoli SMP Negeri 2 Indralaya Utara dengan 

jumlah 30 pemain yang terdiri dari 22 putra dan 8 putri. Pengambilan data menggunakan 

tes, dengan instrument yang digunakan sebagai berikut: tes daya tahan menggunakan 

bleep tes, tes kecepatan menggunakan lari 30 meter, kekuatan otot lengan menggunakan 

tes push up, kekuatan otot perut menggunakan tes sit up 30 detik, daya ledak otot tungkai 

menggunakan tes vertikal jump. Tempat penelitian dilaksanakan di laboratorium outdoor 

FKIP. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif, yang dituangkan dalam 

bentuk persentase. Diperoleh hasil dari penelitian bahwa aktivitas fisik pemain bola voli 

SMP Negeri 2 Indralaya Utara yang meliputi daya tahan, kecepatan, kekuatan otot 

lengan, kekuatan otot perut, daya ledak otot tungkai berada pada kategori cukup dan  

terdapat 3 pemain (10%) dalam kategori baik sekali, 6 pemain (20%) dalam kategori baik, 

11 pemain (37%) dalam kategori cukup, 9 pemain (30%) dalam0 kategori3 kurang, 1 

pemain (3%) dalam kategori kurang6sekali. Dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik 

pemain bola voli SMP Negeri 2 Indralaya Utara berada pada kategori cukup. Selanjutnya 

setelah diadakan penelitian ini dimaksudkan agar tumbuhnya rasa kesadaran bagi para 

pemain maupun siswa untuk terus meningkatkan dan menjaga aktivitas fisik dimanapun 

dan kapanpun, sehingga dapat meningkatkan kondisi fisik pemain yang sekarang masih 

dalam kategori cukup sehingga nantinya bisa menjadi lebih baik dan berhasil meraih 

prestasi yang maksimal. 

 

Kata Kunci : Aktivitas Fisik, Bola Voli, Kondisi Fisik 
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Koordinator Prodi Penjaskes Pembimbing 

 

 

Destriani, M.Pd  Dr. Hartati, M.Kes 
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ABSTRACT 

 

The research entitled measuring the physical activity of playing volleyball in North 

Indralaya 2 Public Middle School students used an outdoor laboratory in the FKIP 

educational park. This study intends or aims to determine the physical activity of 

volleyball players at SMP Negeri 2 Indralaya Utara. The components studied included 

endurance, speed, arm muscle strength, abdominal muscle strength and leg muscle 

explosive power. This research is a quantitative research with a descriptive research 

design. The subjects of this study were volleyball players at SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara with a total of 30 players consisting of 22 boys and 8 girls. Data collection used a 

test, with the following instruments: endurance test using a bleep test, speed test using a 

30 meter run, arm muscle strength using a push up test, abdominal muscle strength using 

a 30 second sit up test, leg muscle explosive power using a test vertical jumps. The 

research was carried out in the FKIP outdoor laboratory. The data analysis technique 

uses descriptive analysis, which is expressed in the form of a percentage. The results 

obtained from the study showed that the physical activity of volleyball players at SMP 

Negeri 2 Indralaya Utara which included endurance, speed, arm muscle strength, 

abdominal muscle strength, leg muscle explosive power were in the moderate category 

and there were 3 players (10%) in the very good category. , 6 players (20%) in the good 

category, 11 players (37%) in the enough category, 9 players (30%) in 0 categories 3 

less, 1 player (3%) in the category 6 very less. It can be concluded that the physical 

activity of volleyball players at SMP Negeri 2 Indralaya Utara is in the sufficient 

category. Furthermore, after this research was carried out it was intended that a growing 

sense of awareness for players and students to continue to improve and maintain physical 

activity wherever and whenever, so as to improve the physical condition of players who 

are currently still in the sufficient category so that later they can get better and succeed 

in achieving maximum performance.  

 
Keywords: Physical Activity, Volleyball, physical condition 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

 

 Latar Belakang Masalah 

Kejuaraan bola voli sudah sering dilaksanakan dari tahun ke tahun, 

membuat persaingan antar tim di dalam olahraga bola voli menjadi sengit untuk 

mendapatkan juara. Sebuah gelar juara yang akan didapat oleh suatu tim apabila 

dalam tim tersebut memiliki pelatih dan pemain yang berkualitas baik dari segi 

latihan, pola makan dan fisik. Seorang pelatih sebagai pemegang kunci utama 

dalam mengelola jadwal latihan, harus bisa menyusun jadwal latihan yang 

tentunya dapat meninggikan kualitas dari segi teknik, segi taktik, segi mental dan  

dari segi fisik. Dalam olahraga bola voli apabila pemain ingin menjadi pemain 

yang berkualitas apabila memiliki kualitas teknik,taktik,mental dan aktivitas 

aktivitas fisik yang baik. 

Dalam bermain bola voli, pemain perlu melakukan aktivitas fisik yang 

penting untuk menjaga kondisi fisik dan untuk meningkatkan kualitas teknik. 

Pemain yang memiliki teknik yang baik, akan tetapi kondisi dan aktivitas fisiknya 

tidak baik akan berpengaruh terhadap permainannya pada saat bertanding. Pemain 

yang memiliki kondisi dan aktivitas fisik kurang baik akan bermain kurang 

maksimal. Aktivitas fisik merupakan salah satu unsur yang tak kalah penting dan 

menjadi dasar dalam mengembangkan teknik, taktik, maupun strategi yang 

tentunya berpengaruh pada meninggikan teknik, tetapi juga pada meninggikan 

taktik (Bachtiar, Y., & Sujarwo, S. 2019). Peningkatan taktik dapat dikatakan 

tidak akan berhasil apabila belum dapat menguasai teknik dengan baik, serta di 

suport dengan aktivitas fisik yang baik khususnya bagi sebuah klub bola voli yang 

sudah professional.  

Menurut Hidayat, E. N (2019), menyatakan bahwa aktivitas fisik merupakan 

aktivitas yang perlu dilakuakan pada seorang pemain bola voli dalam bermain 

bola voli semacam:  Daya ledak (power) yang berguna pada saat meloncat dan 

memukul bola pada saat smash, block. Kecepatan (speed) berfungsi pada saat 

pemain melakukan gerakan dengan cepat yang berfungsi untuk melakukan 
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serangan maupun pertahanan. Daya tahan berguna untuk merealisasikan 

permainan bola voli dengan irama yang tinggi dalam waktu yang relatif lama 

selama bermain.  

Kegiatan fisik atau aktivitas fisik pada pemain bola voli meliputi daya tahan 

daya tahan yang berfungsi agar tidak mudah mengalami kelelahan pada saat 

bertanding, kekuatan otot lengan berfungsi pada saat melakukan servis, block dan 

smash, power otot tungkai berfungsi untuk melompat, kekuatan otot perut 

berfungsi untuk menambah kekuatan pada saat melakukan smash Muhajir dalam 

icha Bimawati Astikasari (2013). Selanjutnya menurut Fatihin, K., Siantoro, G., & 

Muhammad, M. (2021) bahwa aktivitas fisik pada pemain bola voli yang perlu 

dikembangkan adalah daya tahan, kekuatan otot, perut, kekuatan otot lengan, 

kecepatan, daya ledak dan kelentukan yang cukup penting bagi pemain bola voli. 

Jadi dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik dalam bola voli meliputi aktivitas 

kekuatan, kelentukan, kelincahan, daya tahan, dan daya ledak dan dapat diukur 

menggunakan instrument tes yang berlaku sesuai dengan kategorinya. Untuk 

mengukur aktivitas fisik seseorang, tentunya diperlukan sarana dan prasarana 

yang berfungsi untuk menuunjang pelakksaanaan pengukuran.  

Berdasarkan observasi peneliti yang dilakukan di SMP Negeri 2 Indralaya 

Utara bersama dengan guru mata pelajaran pendidikan jasmani  dan kesehatan pak 

Gunadi, M.Pd, terdapat permasalahan yaitu pemain bola voli baik putra dan putri 

kurang mendapat perhatian pada segi fisiknya dan sarana dan prasarana yang 

kurang mendukung sehingga sulit bersaing dengan sekolah – sekolah lainnya. 

Selama ini, guru penjas di sekolah hanya memfokuskan pada teori-teori latihan 

yang sifatnya hanya sebatas teknik saja, misalnya smash,passing bawah, dan 

kekompakan tim pada saat latihan, sehingga pemain mudah letih dan pemain bola 

voli di SMP Negeri 2 Indralaya Utara kurang berkembang. Jika tidak mendapat 

perhatian khusus, aktivitas fisik siswa yang gemar terhadap olahraga bola voli 

menjadi rendah dan secara terus menerus akan berdampak pada masalah 

kebugaran fisik siswa pada cabang olahraga bola voli. Di Taman pendidikan FKIP 

Universitas Sriwijaya sendiri mempunyai sebuah laboratorium outdoor yang 

berfungsi sebagai sarana dan prasarana untuk meningkatkan kebugaran fisik atau 
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melakukan aktivitas fisik yang dapat digunakan untuk semua kalangan, baik 

mahsiswa, dosen dan juga staff. Oleh karena itu peneliti bermaksud untuk 

melakukan uji coba sarana dan prasarana yang ada di laboratorium outdoor FKIP 

dengan menggunakan sampel dari siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara walaupun 

sarana dan prasarana tersebut belum 100 % selesai.   

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh  Penelitian Ilma, Brilian 

menunjukkan bahwa tingkat aktivitas jasmani peserta ekstrakurikuler sepakbola di 

MTs Hasyim Asy’ari Piyungan berada pada kategori “kurang sekali” dengan 

persentase sebesar 0% (0 siswa), kategori “kurang” persentase sebesar 0% (0 

siswa), kategori “sedang” persentase sebesar 65% (13 siswa), kategori “baik” 

persentase sebesar 35% (7 siswa), dan ketegori “baik sekali” dengan persentase 

sebesar 0% (0 siswa).  

Mengingat pentingnya aktivitas fisik pada siswa khususnya untuk pemain 

bola voli dan manfaatnya, maka peneliti ingin memfokuskan penelitiannya untuk 

mengetahui aktivitas fisik pemain bola voli SMP Negeri 2 Indralaya Utara dengan 

menggunakan instrumen tes cabang olahraga bola voli. Dari masalah tersebut 

peneliti bermaksud melakukan penelitian berjudul “Pengukuran Aktivitas Fisik 

Permainan Bola Voli Pada Siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara Menggunakan 

Laboratorium Outdoor Di Taman Pendidikan FKIP”. 
 Permasalahan Penelitian. 

Berdasarkan latar belakang yang dijelaskan di atas, masalah ini dapat 

diindentifikasi masalah sebagai berikut: 

1. Belum diketahui aktivitas fisik siswa atau pemain bola voli SMP Negeri 2 

Indralaya Utara. 

2. Kurangnya pengetahuan tentang pengukuran aktivitas fisik menggunakan 

laboratorium outdoor. 

 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang ada dalam penelitian, maka perlu 

dibatasi yaitu pengukuran aktivitas fisik permainan bola voli siswa SMP Negeri 2 

Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan FKIP.  
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 Rumusan Masalah 

Atas dasar pembatasan masalah di atas, maka permasalahan dalam penelitian 

ini dapat dirumuskan yaitu: “Seberapa baik aktivitas fisik pemain bola voli SMP 

Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman pendidikan 

FKIP”. 

 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang ada, oleh karena itu tujuan dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa baik aktivitas fisik pemain bola 

voli SMP Negeri 2 Indralaya Utara menggunakan laboratorium outdoor di taman 

pendidikan FKIP. 

 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut: 

1.6.1 Manfaat Teoritis 

a. Agar dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian 

selanjutnya khususnya tentang aktivitas fisik pemain bola voli. 

b. Bahan referensi kepada pihak sekolah dalam melaksanakan pengukuran 

aktivitas fisik permainan bola siswa SMP Negeri 2 Indralaya Utara 

menggunakan laboratorium outdoor di taman fkip. 

1.6.2 Manfaat Praktis 

a. Dapat mengetahui tingkat  aktivitas fisiknya, sehingga pemain bola voli 

SMP Negeri 2 Indralaya Utara diharap lebih terpacu untuk 

meningkatkan kebugaran fisiknya. 

b. Memberikan gambaran tentang pengukuran aktivitas fisik  siswa SMP 

Negeri 2 Indralaya Utara, sehingga guru/pelatih akan selalu 

memfokuskan dan berupaya untuk dapat meningkatkan kebugaran 

jasmaninya melalui aktivitas fisik. 
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