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Penelitian ini di latar belakangi hasil pengamatan peneliti yaitu Tingkat Status Gizi dan Kondisi
Fisik siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih. Permasalahan penelitian ini: (1) Belum
diketahuinya tingkat status gizi siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (2) Belum
diketahuinya tingkat aerobic endurance siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (3) Belum
diketahuinya tingkat anaerobic siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (4) Belum
diketahuinya tingkat muscular endurance siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (5)
Belum diketahuinya tingkat flexibility siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (6) Belum
diketahuinya tingkat speed atau gerak siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih? (7) Belum
diketahuinya kemampuan daya ledak otot tungkai siswa putra pemain bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih?

Penelitian ini  menggunakan pendekatan kuantitatif. Subjek penelitian ini siswa peserta
ekstrakulikuler SMAN 1 Ngadiluwih, dengan jumlah 15 siswa. Teknik pengambilan data pada
penelitian ini menggunakan teknik tes dan pengukuran. Pengukuran Indek masa tubuh, Multistage Fitness
test, Tes lari 300 meter, Tes push-up 60 detik, Tes standing trunk flexion, Tes lari 30 meter, Tes loncat
tegak (vertical jump).

Hasil dari penelitian ini: (1) Status Gizi (IMT) siswa putra pemain ekstrakulikuler bolavoli di
SMAN 1 Ngadiluwih mayoritas dikategorikan dengan rata-rata 22,57 . (2) Kapasitas aerobic endurance
siswa putra pemain ekstrakulikuler di SMAN 1 Ngadiluwih mayoritas dikategorikan sedang dengan rata-
rata 42,18 ml/kg/min. (3) Kapasitas anaerobik siswa putra pemain ekstrakulikuler bolavoli di SMAN 1
Ngadiluwih dikategorikan kurang sekali dengan rata-rata 70,6 detik. (4) Daya tahan otot lengan siswa
putra peamain ekstrakulikuler bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih dikategorikan sedang dengan rata-rata
40,2 kali. (5) Kelentukan siswa putra peserta ekstrakulikuler bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih
dikategorikan baik dengan rata-rata sebesar 16,99 cm. (6) Kecepatan (speed) siswa putra peserta
ekstrakulikuler bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih dikategorikan baik dengan kemampuan rata-rata 4,20
detik. (7) Power otot tungkai siswa putra peserta ekstrakulikuler bolavoli di SMAN 1 Ngadiluwih di
kategorikan baik dengan rata-rata 268 joule/detik.

KATA KUNCI : Status Gizi, Kondisi Fisik, Bolavoli
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A. LATAR BELAKANG

Masing-masing cabang olahraga
membutuhkan kesiapan fisik,
penguasaan teknik, dan status gizi yang
baik di samping faktor mental dan
emosional sebagai bagian dari faktor
penentu  keberhasilan  pencapaian
prestasi  tinggi. Cabang olahraga
bolavoli sangat membutuhkan
komponen tersebut memegang peranan
penting, sebab permainan bolavoli
merupakan cabang olahraga dinamis
dengan tingkat intensitas yang tinggi
dalam melakukan gerakan-gerakan
teknik, baik saat bertahan maupun saat
menyerang, oleh karena itu cabang
olahraga bolavoli merupakan permainan
yang tidak hanya membutuhkan kondisi
fisik yang baik belainkan status gizi
yang ideal . Hal tersebut ditandai oleh
penampilan pemain dalam melakukan
gerakan-gerakan selama permainan,
yang membutuhkan tingkat kelincahan,
kelentukan yang tinggi, kekuatan, dan
eksplosif power yang relatif besar,
khususnya dalam upaya melakukan
servis, serangan (smash), bendungan
(block), serta kecepatan reaksi untuk
mengambil bola yang datang secara
cepat.

Kemampuan fisik merupakan
dasar yang perlu dimiliki oleh setiap
pemain SMA N 1 Ngadiluwih. Dalam

permainan bolavoli yang dimainkan

dengan lapangan yang berukuran
maksimal panjang 18M dan lebar 9M
ini memerlukan  gerakan  yang
kompleks. Sebagai cabang olahraga
yang gerakan bola datang dan perginya
tidak teratur, maka kemampuan
bergerak  dengan  cepat  untuk
mengontrol, berlari menjemput bola,
melompat, sprint, maupun berhenti
secara tiba-tiba sangat diperlukan.

Hal ini  menunjukkan unsur
kondisi fisik pemain bolavoli SMA N 1
Ngadiluwih yang meliputi komponen
biomotorik dalam kompetisi mendatang
mempunyai peranan yang penting
disamping  kemampuan  tekniknya.
Martens (2004:277) mengatakan bahwa
komponen biomotorik yang penting
dalam  bolavoli  adalah  aerobic
endurance, anaerobic, muscular
endurance, flexibility, speed, dan
power. Meskipun olahraga bolavoli
lebih dominan dengan fisik anaerobic
tetapi dalam penelitian ini saya akan
meneliti semua unsur kondisi fisik
yang ada dalam olahraga futsal ini
mulai  dari  aerobic  endurence,
anaerobic, muscular endurance,
flexibility, speed, dan power. Aerobic
endurance  merupakan kemampuan
seseorang  dalam  mempergunakan
sistem  jantung, pernafasan  dan
peredaran darahnya, secara efektif dan

efisien dalam menjalankan kerja secara
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terus-menerus dalam waktu yang relatif
lama (Sajoto, 1988:58-59). Anaerobic
berkebalikan dengan aerobic endurance
karena yang membedakan adalah waktu
pelaksanaanya, artinya  anaerobic
menjalankan kerja secara terus-menerus
dan dalam waktu yang singkat. Oleh
karena  itu  Muscular  endurance
merupakan  kemampuan  seseorang
dalam mempergunakan suatu kelompok
ototnya untuk berkontraksi secara terus
menerus dalam waktu relatif lama
dengan beban tertentu (Sajoto, 1988:58-
59).

B.ldentifikasi VVariabel Penelitian

Variabel penelitian adalah sesuatu
yang membutuhkan pencarian data atau
infiormasi  agar dapat  diketahui
kesimpulannya. Hal ini selaras dengan
pendapat  Sugiyono  (2015:  60),
“Variabel penelitian pada dasarnya
adalah segala sesuatu yang berbentuk
apa saja yang ditetapkan oleh peneliti
untuk dipelajari sehingga diperoleh
informasi  tentang  hal  tersebut,
kemudian ditarik kesimpulannya”.

Menurut  Sugiyono  (2015:61),
“Variabel terikat merupakan variabel
yang dipengaruhi atau yang menjadi
akibat, karena adanya variabel bebas”.
Sesuai dengan judul penelitian ini yaitu
tingkat status gizi, aerobic endurance,

anaerobic, muscular endurance atau
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ketahanan otot tungkai, flexibility,speed
atau kecepatan gerak, dan daya ledak
(power) otot tungkai pemain bolavoli
SMAN 1 Ngadiluwih” | yang
merupakan variabel bebas adalah
pemain bolavoli SMAN 1 Ngadiluwih,
Kabupaten Kabupaten Kediri sedangkan
variabel terikatnya adalah status gizi,
aerobic endurance, anaerobic,
muscular endurance atau ketahanan
otot tungkai, flexibility,speed atau
kecepatan gerak, dan daya ledak
(power) otot tungkai.

1. Variabel bebas (X)

Variabel  bebas  merupakan
variabel yang mempengaruhi
variabel terikatnya, hal ini selaras
dengan pendapat Sugiyono
(2015:61), “Variabel bebas adalah
merupakan variabel yang
mempengaruhi atau yang menjadi
sebab perubahannya atau timbulnya
variabel dependen (terikat)”.

Sesuai dengan kutipan tersebut
penelitian ini variabel bebasnya yaitu
pemain bolavoli SMAN 1
Ngadiluwih.

2. Variabel terikat ()

Variabel terikat merupakan
variabel yang dipengaruhi karena
adanya variabel bebas, hal ini sesuai
dengan Sugiyono (2015:61),

”Variabel terikat merupakan yang

simki.unpkediri.ac.id
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dipengaruhi atau yang menjadi
akibat, karena adanya variabel
bebas”.

penelitian ini  menggunakaan
pendekaatan kuantitatif karena data-
data variabel penelitian cenderung
bersifat numerik. Sehingga penelitian
ini  dilaksanakan untuk melihat
kondisi  subyek tertentu, yakni
meninjau tingkat status gizi, aerobic
endurance, anaerobic, muscular
endurance atau ketahanan otot
tungkai, flexibility,speed atau
kecepatan gerak, dan daya ledak
(power) otot tungkai pemain bolavoli
SMA N 1Ngadiluwih.

Teknik Penelitian

Teknik penelitian adalah suatu
cara yang digunakan  untuk
memecahkan permasalahan yang
diangkat dalam suatu penelitian atau
untuk menguji sebuah hipotesis.
Survey digunakan untuk mengukur
gejala-gejala  yang ada tanpa
menyelidiki kenapa gejala-gejala itu
terjadi. Didalam penelitian yang
demikian ini, kita tidak perlu
memperhitungkan hubungan antara
variabel-variabel. ~ Penelitian ini
merupakan penelitian survey, yaitu
untuk mengetahui tingkat status gizi,

aerobic  endurance, anaerobic,
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muscular endurance atau ketahanan
otot tungkai, flexibility,speed atau
kecepatan gerak, dan daya ledak
(power) otot tungkai pemain bolavoli
SMA N 1 Ngadiluwih
Populasi

Menurut Sugiyono (2015: 117)
bahwa populasi adalah wilayah
generalis  yang terdiri atas
obyek/subyek yang  mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu
yang diterapkan oleh peneliti untuk
dipelajari dan kemudian ditarik
kesimpulannya. Jadi populasi bukan
hanya orang, tetapi juga obyek dan
benda-benda alam lainnya. Populasi
bukan hanya sekedar jumlah yang
ada pada obyek/subyek yang
dipelajari, tetapi meliputi seluruh
karakteristik/sifat yang dimiliki oleh
subyek atau obyek yang diteliti itu.
Menurut Suharsimi Arikunto (2002:
108) Populasi adalah keseluruhan
subyek penelitian. Populasi yang
digunakan dalam penelitian ini
adalah seluruh pemain bolavoli
sekolah  SMA N 1 Ngadiluwih
Kabupaten Kediri dengan jumlah 15

siswa.

simki.unpkediri.ac.id
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Sampel

Menurut  Suharsimi ~ Arikunto
(2002:  109), “sampel adalah
sebagian atau wakil populasi yang
diteliti”. Teknik pengambilan sampel
dari populasi memakai teknik sampel
random, atau sampel acak, sampel
campur, dimana peneliti
“mencampur” subjek-subjek didalam
populasi sehingga semua subjek
dianggap sama. Apabila subjeknya
kurang dari 100, lebih baik diambil
semua  sehingga  penelitiannya
merupakan penelitian populasi. Jika
jumlah  subjeknya besar dapat
diambil antara 10-15% atau 20-25%
atau lebih.

Pengembangan Instrumen

Dalam suatu penelitian
dibutuhkan alat yang dipakai untuk
mengumpulkan  data. Menurut
Sugiyono (2014: 148) instrumen
penelitian adalah suatu alat yang
digunakan mengukur fenomena alam
ataupun  sosial yang  diamati.
Instrumen  merupakan alat ukur
untuk mendapatkan data agar suatu
penelitian mendapatkan data yang
sesuai  diharapkan  untuk itu
dibutuhkan instrumen yang
dirancang dan dibuat sedemikian

rupa.
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Maka data — data yang diperoleh dalam

penelitian ini adalah :

a. Hasil tes status gizi.

b. Hasil tes MFT (multistage fitness
test) dalam satuan mililiter O2/kg
bb/per menit.

c. Hasil tes lari 300 meter dalam satuan
detik.

d. Hasil tes push-up 60 detik dalam
satuan kali.

e. Hasil tes flexibility dalam satuan
centimeter.

f. Hasil tes speed (kecepatan) dalam
satuan detik

g. Hasil tes power (daya ledak) dalam
satuan joule

C. Hasil Penelitian

Hasil penelitian akan dikaitkan
dengan tujuan penelitian sebagaimana
yang telah dikemukakan pada bagian
sebelumnya, maka akan diuraikan
dengan deskripsi data. Data yang akan
disajikan adalah data yang diperoleh
dari tes dan pengukuran pada masing-
masing variabel yaitu: indeks masa
tubuh, Multistage Fitnes Test (MFT)

untuk mengetahui Vo,Max, lari 300

meter untuk mengetahui kapasitas

anaerobic, tes push up 60 detik untuk
mengetahui daya tahan otot lengan,
flexibiltas test untuk mengetahui

kelentukan pemain bolavoli, lari 30

meter untuk mengetahui speed pemain

simki.unpkediri.ac.id
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bolavoli, vertical jump test untuk
mengetahui  tinggi  loncatan  yang
nantinya hasil dari tes tersebut akan
dimasukkan kedalam rumus power
siswa SMA N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri.
1. Status  Gizi
Indeks Massa Tubuh (IMT)

Pengukuran status gizi

menggunakan

dilakukan dengan menggunakan
perhitungan indeks massa tubuh,
adapun deskripsi hasil tes siswa
SMA N 1 Ngadiluwih dapat
dibuat tabel seperti pada berikut
ini:

Presentase tes indeks massa tubuh

2. Vo2max  menggunakan  multi

fitness test

Pengukuran Vo2max
dilakukan dengan menggunakan
multi fitness test, adapun deskripsi
hasil tes siswa SMA N 1
Ngadiluwih  Kabupaten Kediri
dapat dibuat tabel seperti pada

berikut ini:

Presentase tes kekuatan Otot Tungkai

Subye | Prosentas

Kriteria k e

LUAR BIASA 0 0
BAIK SEKALI 0 0
BAIK 6 40
SEDANG 4 26,67
KURANG 3 20
KURANG SEKALI 2 13,33

Kriteria Subyek Prosentase
NORMAL 14 93,33
KURUS 0 0
GEMUK 1 6,67

Dari keterangan tabel di atas
dapat diketahui bahwa status gizi
pada siswa putra yang masuk pada
normal 14 siswa atau sebesar
93,33%, yang masuk pada kategori
kurus O siswa atau sebesar 0%, dan

yang masuk pada kategori gemuk 1

siswa atau sebesar 6,67%.
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Dari keterangan tabel di atas
dapat diketahui bahwa VO2MAX
pada siswa putra yang masuk pada
luar biasa O siswa atau sebesar 0%,
yang masuk pada Kkategori baik
sekali O siswa atau sebesar 0%,yang
masuk pada kategori baik 6 siswa
atau sebesar 640%, yang masuk
kategori sedang 4 siswa sebesar
26,67%, yang masuk kategori kurang
3 siswa sebesar 20%, dan yang
masuk kategori kurang sekali 2 siswa
sebesar 13,33%.
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3. Kapasitas anaerobic

menggunakan lari 300 meter

Pengukuran
dilakukan
menggunakan tes lari 300 meter,

kapasitas
anaerobic dengan
adapun deskripsi hasil tes siswa
SMA N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri dapat dibuat tabel seperti
pada berikut ini:

Presentase tes lari 300 meter

4.

Daya Tahan Otot Lengan
menggunankan Push up 60

detik

Pengukuran daya tahan otot
dilakukan
menggunakan push up 60 detik,

lengan dengan

adapun deskripsi hasil tes siswa
SMA N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri dapat dibuat tabel seperti
pada berikut ini

Hasil Pengukuran tes Daya

Tahan Otot Lengan

Kriteria

Subyek

Prosentase

BAIK SEKALI

0

0

Kriteria Subyek | Prosentase
BAIK SEKALI 0 0
BAIK 0 0
SEDANG 0 0
KURANG 0 0
KURANG SEKALI 15 100

BAIK

0

0

Dari keterangan tabel di atas

dapat diketahui bahwa tes lari 300

SEDANG

10

66,67

KURANG

5

33,33

meter pada siswa putra yang masuk
pada baik sekali O siswa atau sebesar
0%, yang masuk pada kategori baik
0 siswa atau sebesar 0%, sedangkan
yang masuk pada kategori sedang 0
siswa atau sebesar 0%, yang masuk
pada kategori kurang O siswa atau
sebesar 0%, dan yang masuk kurang

sekali 15 siswa atau sebesar 100%.
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KURANG

0

SEKALI 0

Dari keterangan tabel
di atas dapat diketahui bahwa
tes push up 30 detik pada
siswa putra yang masuk pada
baik sekali

sebesar 0%, yang masuk pada

0 siswa atau

kategori baik O siswa atau
sebesar 0%, sedangkan yang
masuk pada kategori sedang
10 siswa atau  sebesar
66,67%, yang masuk pada
kategori kurang 5 siswa atau
sebesar 33,33%, dan yang
masuk kurang sekali 0 siswa
atau sebesar 0%.

simki.unpkediri.ac.id
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5. Kelentukan menggunakan

standing trunk flexion

Pengukuran kelentukan
dilakukan dengan standing trunk
flexion, adapun deskripsi hasil tes
siswa SMA N 1 Ngadiluwih
Kabupaten Kediri dapat dibuat

tabel seperti pada berikut ini:

Hasil Pengukuran Presentase tes

menggunakan lari 30 meter,
adapun deskripsi hasil tes siswa
SMA N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri dapat dibuat tabel seperti

pada berikut ini:

Hasil presentase tes Kecepatan (Speed)

Kriteria Subyek | Prosentase
BAIK SEKALI 1 6,67
BAIK 8 53,3
SEDANG 4 26,67
KURANG 2 13,33
KURANG SEKALI 0 0

Kelentukan
Kriteria Subyek | Prosentase
BAIK SEKALI 4 26,67
BAIK 10 66,67
SEDANG 1 6,7
KURANG 0 0
KURANG SEKALI 0

Dari keterangan tabel di atas
dapat  diketahui bahwa  tes
kelentukan pada siswa putra yang
masuk pada baik sekali 4 siswa atau
sebesar 26,67%, yang masuk pada
kategori baik 10 siswa atau sebesar
66,67%, sedangkan yang masuk
pada kategori sedang 1 siswa atau
sebesar 6,7%, yang masuk pada
kategori kurang 0 siswa atau sebesar
0%, dan yang masuk kurang sekali O

siswa atau sebesar 0%.

6. Kecepatan (Speed)

menggunakan lari 30 meter

Pengukuran kecepatan

(Speed) dilakukan

dengan
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Dari keterangan tabel di atas
dapat diketahui bahwa tes LARI 30
meter pada siswa putra yang masuk
pada baik sekali 1 siswa atau sebesar
6,67%, yang masuk pada kategori
baik 8 siswa atau sebesar 53,3%,
sedangkan yang masuk pada kategori
sedang 4 siswa atau sebesar 26,67%,
yang masuk pada kategori kurang 2
siswa atau sebesar 13%, dan yang
masuk kurang sekali O siswa atau
sebesar 0%.
Power Otot Tungkai
menggunakan Jump MD
Pengukuran tinggi
dilakukan
menggunakan Jump MD, adapun
deskripsi hasil tes siswa SMA N 1

lompatan dengan

Ngadiluwih  Kabupaten Kediri
dapat buat tabel seperti pada

berikut ini:

simki.unpkediri.ac.id
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Hasil Presentase Power Otot Tungkai

Kriteria Subyek | Prosentase
BAIK SEKALI 3 20
BAIK 7 46,67
SEDANG 5 33,33
KURANG 0 0
KURANG SEKALI 0 0

Dari keterangan tabel di atas
dapat diketahui bahwa tes power otot
tungkai pada siswa putra yang masuk
pada baik sekali 3 siswa atau sebesar
20%, yang masuk pada kategori baik
7 siswa atau sebesar 46,67%,
sedangkan yang masuk pada kategori
sedang 5 siswa atau sebesar 33,33%,
yang masuk pada kategori kurang O
siswa atau sebesar 0%, dan yang
masuk kurang sekali O siswa atau

sebesar 0%.
Simpulan

Dari analisis data bahwa status
gizi dan tingkat kondisi fisik masing-
masing SMA N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri yang mengikuti ekstrakulikuler
bolavoli berbeda antara satu dengan yang
lainya. Maka dapat ditarik simpulan
secara keseluruhan status gizi dan tingkat
kondisi fisik SMA N 1 Ngadiluwih
Kabupaten  Kediri yang mengikuti
ekstrakulikuler  bolavoli  dari  hasil

parameter tes, adalah sebagai berikut:
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1. Status gizi (indeks massa
tubuh) SMA N 1 Ngadiluwih
Kabupaten Kediri  yang
mengikuti ekstrakulikuler
bolavoli mayoritas
dikategorikan normal dengan

rata-rata sebesar 22,57.

2. Kapasitas aerobic Endurance
SMA N 1 Ngadiluwih
Kabupaten  Kediri yang
mengikuti ekstrakulikuler
bolavoli mayoritas
dikategorikan sedang dengan
rata-rata sebesar 42,18

ml/kg/min.

3. Kapasitas anaerobic SMAN 1
Ngadiluwih Kabupaten Kediri

yang mengikuti
ekstrakulikuler bolavoli
mayoritas dikategorikan

kurang sekali dengan rata-rata
sebesar 70,6 detik.

4. Daya tahan otot lengan SMA
N 1 Ngadiluwih Kabupaten
Kediri yang mengikuti
ekstrakulikuler bolavoli
mayoritas dikategorikan
sedang dengan  rata-rata
sebesar 40,2 kali.

5. Kelentukan SMA N 1
Ngadiluwih Kabupaten Kediri
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yang mengikuti
ekstrakulikuler bolavoli
mayoritas dikategorikan baik
dengan rata-rata kemampuan

sebesar 16,99 cm.

6. Kecapatan (Speed) SMA N 1
Ngadiluwih Kabupaten Kediri
yang mengikuti
ekstrakulikuler bolavoli
mayoritas dikategorikan baik
dengan rata-rata kemampuan
sebesar 4,20 detik.

7. Power otot tungkai SMA N 1
Ngadiluwih Kabupaten Kediri
yang mengikuti
ekstrakulikuler bolavoli
mayoritas dikategorikan baik

dengan rata-rata Power otot

tungkai sebesar 268
joule/detik.
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