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ABSTRAK

Joni wicaksono. 2022. Tingkat Kondisi Fisik Peserta Ekstrakurikuler Bola Voli
SMK Wikrama 1 Kabupaten Semarang. Skripsi, Program Studi Pendidikan
Jasmani, Fakultas Keguruan Dan Ilmu Pendidikan, Universitas Tunas
Pembangunan Surakarta. Pembimbing : Bapak Untung Nugroho, S.Pd Kor., M.Or.
Dan Ibu Rima Febrianti, S.Pd., M.Pd.

Tujuan Penelitian ini untuk mengetahui seberapa baik tingkat kondisi fisik
peserta ekstrakurikuler bola voli SMK Wikrama 1 Kabupaten Semarang. Kondisi
fisik dalam penelitian ini dibatasi pada kecepatan, kekuatan otot lengan, kekuatan
otot perut, daya ledak otot tungkai, kelentukan, kelincahan, dan daya tahan.

Penelitian ini  merupakan penelitian deskriptif  kuantitatif yang
mengambarkan suatu kondisi sesunguhnya dengan data berupa statistic. Metode
yang digunakan adalah tes. Variabel dalam penelitian ini merupakan variabel
tunggal. Sampel dalam penelitian berjumlah 25 peserta, diambil menggunakan
teknik total sampling. Instrumen untuk mengukur kecepatan yaitu tes lari 30 meter,
kekuatan otot leengangan yaitu tes push up dengan sekuatnya tanpa istirahat,
kekuatan otot perut yaitu tes sit up 30 sekuatnya tanpa istirahat, kekuatan otot
tungkai yaitu loncat tegak,kelentukan yaitu sit and reach test, kelincahan yaitu lari
zig zag, dan daya tahan paru jantung yaitu Vo2Max. Teknik analisis data
menggunakan analisis deskriptif kuantitatif yang disajikan dalam bentuk
persentase.

Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kondisi fisik
peserta ektrakurikuler bola voli SMK Wikrama 1 Kabupaten Semarang tahun
2021/2022 berada pada kategori “Sedang”sebesar 100% (25 peserta).

Kata kunci: Kondisi fisik, bola voli.



ABSTRACT

Joni Wicaksono. 2022. Level of Physical Condition of Volleyball Extracurricular
Participants SMK Wikrama 1 Semarang Regency. Thesis, Education Study
Program Physical Education, Faculty of Teacher Training and Education, Tunas
University Surakarta Development. Supervisor : Mr. Untung Nugroho, S.Pd Kor.,
M.Or. And Mrs. Rima Febrianti, S.Pd., M.Pd.

The purpose of this study was to determine how well the level of physical
Volleyball extracurricular participants at SMK Wikrama 1 Semarang Regency.
Condition Physical activity in this study was limited to speed, arm muscle strength,
leg muscle strength, leg muscle explosive power, flexibility, agility, and durability.

This research is a statistical descriptive research. Which method used is a
test. The sample in the study amounted to 25 participants, taken using a census
technique or saturated sampling, which takes all population is sampled on the
grounds that the total population is below 100 person. Instruments to measure
speed are 30 meter running test, muscle strength arm, namely a push up test with
all your might without resting, abdominal muscle strength namely the 30 sit up test
as strong as possible without resting, leg muscle strength, namely jumping upright,
flexibility is sit and reach test, agility is running zig zag, and power heart-lung
resistance, namely Vo2Max. Data analysis techniques using analysis quantitative
descriptive presented in the form of a percentage.

Based on the results of the study showed that the level of physical Volleyball
extracurricular participants at Wikrama 1 Vocational School, Semarang Regency
in 2021/2022 is in the “Medium” category of 100% (25 participants).

Keywords: physical condition, volleyball.
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