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ABSTRAK

Perbedaan Tingkat Voomax Pada Siswa Yang Mengikuti Kegiatan
Pengembangan diri Sepak Bola Dengan Siswa Yang Mengikuti
Kegiatan Pengembangan Diri Bola Voli Di SMA Negeri 3 Padang.
Oleh: Anggi Akbar, 2009 - 98174.

Tujuan penelitian untuk melihat perbedaan tingkat VO,Max pada
siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri sepak bola dengan
siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri bola voli di SMA N 3
Padang. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian komparasi, dengan
pendekatan ex post facto. Populasi penelitian ini seluruh siswa yang
mengikuti kegiatan Pengembangan Diri sepak bola dan bola voli di SMA N
3 Padang tahun ajaran 2012/2013 yang berjumlah 32 orang, teknik
sampel yaitu total sampling. Pengumpulan data menggunakan Bleep test.
Data yang diperoleh dianalisis dengan menggunakan uji perbedaan (t-tes)
secara manual.

Hasil penelitian VO;Max ini terdapat perbedaan yang signifikan
pada siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri sepak bola
dengan siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri bola voli di
SMA N 3 Padang.

Kata Kunci: VO,Max Siswa
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kemajuan suatu bangsa dapat diukur dengan kemajuan
pendidikan bangsa tersebut. Melalui pendidikan manusia dapat
berupaya memenuhi kebutuhan yang diperlukan dan mampu
menghadapi tantangan hidup setiap saat. Pendidikan adalah salah
satu bidang yang memegang peranan penting untuk membangun
manusia seutuhnya. Untuk memperoleh pendidikan yang bermutu juga
didukung oleh keadaan jasmani yang sehat atau yang sering kita kenal
dengan kesegaran jasmani. Dengan memiliki jasmani yang sehat maka
kita mampu melakukan seluruh aktivitas dengan baik.

Di dalam Undang-undang Sistem Keolahragaan No.3 Tahun
2005 Pasal 4 menyebutkan “Keolahragaan nasional bertujuan
memelihara dan meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi,
kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia,
sportivitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan
bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat harkat,
martabat dan kehormatan bangsa”.

Dari kutipan di atas jelas betapa pentingnya pendidikan jasmani
untuk mengembangkan potensi peserta didik agar tercapai tujuan
pendidikan nasional. Peningkatan mutu pendidikan diarahkan untuk

peningkatan kualitas manusia indonesia seutuhnya melalui olah hati,



olah pikir, olah rasa dan olahraga serta memiliki daya saing dalam
menghadapi tantangan globalisasi.

Menurut Sutarman dalam Arsil (1999:9) menyebutkan bahwa
"kesegaran jasmani adalah suatu aspek, yaitu aspek fisik dari
kesegaran yang menyeluruh (total fitness), yang memberikan
kesanggupan kepada seseorang untuk menjalankan hidup yang
produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap-tiap pembebanan fisik
(physical stress) yang layak”.

Berdasarkan kutipan di atas bahwa kesegaran jasmani meliputi
keadaan sehat jasmani dan kemampuan kerja secara efisien tanpa
menimbulkan kelelahan yang berarti. Dengan demikian kesegaran
jasmani merupakan modal utama dalam melaksanakan pekerjaan
sehari-hari sesuai kebutuhan, orang yang mampu melakukan suatu
aktivitas fisik tanpa mengalami kelelahan yang berarti, maka orang
tersebut telah memiliki kesegaran jasmani yang baik. Artinya bahwa
kesegaran jasmani merupakan cerminan dari kemampuan fungsi
sistem-sistem dalam tubuh yang dapat mewujudkan suatu peningkatan
suatu peningkatan kualitas hidup dalam setiap aktivitas fisik.

Di dalam KTSP 2006 telah disebutkan bahwa hanya tersedia
waktu dua jam pelajaran untuk penjasorkes setiap kelas dalam satu
minggu, sehingga dirasakan pemahaman siswa terhadap pendidikan
jasmani sangat kurang. Mengingat keterbatasan jam pelajaran yang

tersedia tiap minggu, maka di perhatikan kegiatan yang dapat



mempercepat proses pencapaian tujuan tersebut yaitu program
kegiatan pengembangan diri sebagai pemantapan kegiatan formal
yang dilaksanakan di dalam jam pelajaran.

Kegiatan pengembangan diri di dasari SK Menteri Pendidikan
dan Kebudayaan No0.18/U/2002 bahwa “kegiatan pengembangan diri
merupakan salah satu jalur pembinaan kesiswaan di samping OSIS,
latihan kepemimpinan dan wawasan wiyata mandala”.

Di dalam UU No.3 tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan
Nasional menyebutkan bahwa "Olahraga pendidikan dilaksanakan baik
pada jalur pendidikan formal maupun nonformal melalui kegiatan
intrakurikuler dan/atau ekstrakurikuler.

Dari uraian di atas jelaslah bahwa olahraga pendidikan melalui
kegiatan pengembangan diri sangatlah penting. Anak didik sebagai
pelaku dalam pendidikan harus mempunyai kesegaran jasmani yang
baik. Pada masa sekarang kegiatan pengembangan diri di cabang
olahraga seperti sepak bola dan bola voli bukan saja untuk mengisi
waktu luang atau mencari kebugaran, tetapi juga untuk mencapai
prestasi yang maksimal. Olahraga sepak bola dan bola voli banyak
dipertandingkan baik di dalam sekolah maupun diluar sekolah. Untuk
mencapai prestasi yang maksimal banyak faktor yang mempengaruhi
satu dengan yang lainnya. Faktor tersebut merupakan komponen-
komponen prestasi olahraga. Komponen prestasi olahraga antara lain:

bakat, pelatih, taktik, psikis (keseimbangan emosional), percaya diri,



kosentrasi, ketekunan, berlatih, motivasi, minat), lingkungan, metode,
fisik (kecepatan, kekuatan, koordinasi, kelincahan dan daya tahan)
(Syafruddin 1999:3).

Dari pendapat di atas dapat diartikan semakin baik kemampuan
organ-organ tubuh mengkonsumsi oksigen akan semakin baik daya
tahan tubuh dalam menghadapi tekanan atau intensitas suatu latihan
atau semakin baik VO,Maxnya. Lebih jauh dapat digambarkan dengan
kemampuan tubuh yang lebih dalam mengkonsumsi oksigen akan
memudahkan dalam proses transfusi darah ke otot-otot dan sel,
sehingga diharapkan siklus darah keseluruh tubuh akan mudah,
sehingga gerakan akan tercipta dengan baik.

Besarnya Volume oksigen maksimum (VO;Max) tiap cabang
olahraga bervariasi sesuai dengan karakteristik dari cabang olahraga
tersebut. Sistem energi yang dipergunakan oleh setiap cabang
olahraga juga ada perbedaan. Hal tersebut terlihat dalam cabang
sepak bola, dengan waktu 2 x 45 menit atau 90 menit dan
penambahan waktu 2 x 15 menit bila terjadi seri, dan di dalam cabang
olahraga bola voli perhitungan 25 point dalam satu set. Bukan hal yang
mudah dalam menyelesaikan pertandingan tersebut, dibutuhkan daya
tahan yang baik sehingga prestasi yang diharapkan dapat diraih
dengan baik.

Dalam olahraga sepak bola dan bola voly kondisi fisik sangat
dibutuhkan dikarenakan olahraga tersebut dominan akan gerak. Dan

salah satu yang harus dikembangkan adalah latihan Volume oksigen



maksimum (VO,Max) untuk meningkatkan kondisi fisik pada pemain
sepak bola maupun bola voly.

Namun dari hasil pengamatan yang peneliti lakukan di SMA N 3
Padang, siswa yang mengikuti kegiatan pengembangan diri sepak bola
dan bola voli memiliki kondisi fisik yang kurang baik, hal tersebut dapat
terlihat dari menurunnya prestasi yang diraih dalam mengikuti
beberapa pertandingan serta turnamen antar sekolah atau yang lebih
dikenal dengan LPI (Liga Pelajar Indonesia) pada cabang olahraga
sepak bola. Di dalam mengikuti turnamen tersebut siswa masih
mendapat peringkat yang masih jauh dari yang diharapkan.
Kemungkinan faktor penyebabnya adalah motivasi, sarana dan
prasarana, gizi, ekonomi orang tua dan lingkungan.

Kegiatan pengembangan diri sepak bola dan bola voli
dilaksanakan secara rutin 3 kali dalam satu minggu. Walaupun latihan
dilakukan secara bersama-sama, hamun belum bisa dipastikan apakah
mereka memiliki tingkat VO,Max yang sama. Maka dari itu peneliti
tertarik untuk mengungkap tentang tingkat VO,Max siswa yang
mengikuti kegiatan pengembangan diri sepak bola dan siswa yang

mengikuti kegiatan pengembangan diri bola voli di SMA N 3 Padang.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di

Identifikasi sebagai berikut:



1. VO;Max

2. Kesegaran jasmani
3. Motivasi siswa

4. Gizi

5. Ekonomi orang tua
6. Lingkungan

7. Gen

8. keturunan

. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di
atas serta berbagai keterbatasan yang peneliti miliki, maka untuk
menfokuskan penelitian penulis membatasi masalah yaitu: VO,Max
siswa yang mengikuti kegiatan pengembangan diri sepak bola
dan siswa yang mengikuti kegiatan pengembangan diri bola voli

di SMA N 3 Padang.

. Perumusan Masalah
Sesuai dengan pembatasan masalah yang dikemukakan di
atas, maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut:
1. Bagaimana tingkat VO,Max siswa yang mengikuti kegiatan
pengembangan diri sepak bola di SMA Negeri 3 Padang.
2. Bagaimana tingkat VO,Max siswa yang mengikuti kegiatan

pengembangan diri bola voli di SMA Negeri 3 Padang.



3. Bagaimana perbedaan tingkat VO;Max siswa yang mengikuti

kegiatan pengembangan diri sepak bola dengan siswa yang
mengikuti kegiatan pengembangan diri bola voli di SMA Negeri 3

Padang.

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah maka tujuan penelitian ini

adalah:

1.

Mengetahui tingkat VO,Max siswa yang mengikuti kegiatan
pengembangan diri sepak bola di SMA Negeri 3 Padang.
Mengetahui tingkat VO,Max siswa yang mengikuti kegiatan
pengembangan diri bola voli di SMA Negeri 3 Padang.

Mengetahui perbedaan tingkat VO;Max siswa yang mengikuti
kegiatan pengembangan diri sepak bola dengan siswa yang
mengikuti kegiatan pengembangan diri bola voli di SMA Negeri 3

Padang.

F. Manfaat Penelitian

Hasil penelitian ini bermanfaat sebagai:

1.

Bagi penulis sebagai bahan dalam melengkapi syarat untuk
mencapai gelar sarjana.

Bagi siswa SMA N 3 Padang agar dapat memahami tentang
prioritas latihan fisiknya dan sebagai bahan informasi tambahan
bagi para pembina.

Sebagai referensi yang bermanfaat untuk peneliti berikutnya.



BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan yang telah di

uraikan pada bagian terdahulu, maka pada bab ini dapat ditarik

beberapa kesimpulan yakni sebagai berikut:

1.

Terdapat perbedaan yang signifikan antara tingkat VO,Max pada
siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri sepak bola
dengan siswa yang mengikuti kegiatan Pengembangan Diri bola

voli di SMA N 3 Padang, dengan thiung = 2.46 > tiabel = 1,70.

2. Tingkat VO,Max pada siswa yang mengikuti kegiatan
Pengembangan Diri sepak bola lebih baik dibandingkan dengan
tingkat VO,Max pada siswa yang mengikuti kegiatan
Pengembangan Diri bola voli di SMA N 3 Padang.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka peneliti ingin

memberikan saran-saran yang diharapkan untuk dapat membantu

memperoleh tingkat VO,Max yang baik bagi siswa yang mengikuti

kegiatan Pengembangan Diri sepak bola dan siswa yang mengikuti

kegiatan Pengembangan Diri bola voli adalah sebagai berikut:

1.

Kepada siswa yang memiliki VO,Max yang rendah, diharapkan

agar dapat meningkatkan VO,Maxnya.

47
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2. Untuk para Pembina dan pelatih agar lebih memperhatikan dan
meningkatkan tingkat VO,Max siswa dengan cara memberikan
latihan secara teratur dan memperhatikan faktor-faktor pendukung
lainnya.

3. Untuk seluruh instansi terkait dan yang berkepentingan terhadap
keperluan VO,Max agar melengkapi kebutuhan-kebutuhan sarana
dan prasarana yang berhubungan dengan VO;Max.

4. Bagi para peneliti berikutnya agar dapat melakukan penelitian lebih

lanjut dengan faktor atau variabel lainnya tentang VO,Max.
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