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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk menjawab pertanyaan penelitian: 1) pengaruh model
permainan bola voli mini terhadap peningkatan kebugaran jasmani pecandu narko-
ba di Lapas Wanita Klas IT A Semarang tahun 2015. 2) Seberapa besar kontribusi
model pemainan bola voli mini terhadap peningkatan kebugaran jasmani pecandu
narkoba di Lapas Wanita Klas II A Semarang tahun 2015. Hasil uji t diperoleh
nilai thitung untuk data post test sebesar 2,420 dengan signifikansi 0,022 < 0,05
yang berarti bahwa rata-rata kebugaran jasmani antara kelompok eksperimen dan
kontrol setelah treatment berbeda nyata. Dilihat dari rata-rata pada kelompok ek-
sperimen sebesar 35,79 dan pada kelompok kontrol sebesar 32,92 menunjukkan
bahwa tingkat kebugaran jasmani narapidana wanita pecandu narkoba kelas ITA
Semarang yang dilakukan treatment permainan permainan bola voli mini lebih baik
daripada yang tidak mengikuti permainan bola voli mini. Pada kelompok eksperi-
men terjadi peningkatan kebugaran jasmani yang signifikan, terbukti dari nilai thi-
tung = 6,541 dengan nilai signifikansi 0,000 <0,05. Disimpulkan bahwa: 1) Model
permainan bola voli mini yang dilakukan dapat meningkatkan kebugaran jasmani
warga binaan di Lapas Wanita Klas IT A Semarang. 2) Pada kelompok eksperimen
menunjukkan bahwa model permainan bola voli mini mempunyai pengaruh yang
signifikan terhadap peningkatan kebugaran jasmani pada narapidana wanita pe-
candu narkoba di Lapas Wanita Klas IT A Semarang.

Abstract

This study aims to answer the following questions: 1) the influence of a volleyball mini-game
model to increase physical fitness of drug addicts in prisons Women Class II A Semarang in
2015. 2) How big contribution volleyball mini model of the game due to the improvement of
physical fitness of drug addicts in prisons Women Class II A Semarang in 2015. . T test results
obtained tcount for data post test of 2,420 with significance 0.022 <0.05, which means that
the average physical fitness between the experimental and control groups after treatment was
significantly different. Judging from an average of 35.79 in the experimental group and the
control group of 32.92 indicates that the level of physical fitness of women prisoners II1A class
drug addict treatment Semarang made a game of volleyball mini-game is better than that do
not follow the game of volleyball mini , In the experimental group increased physical fitness
significantly, evident from the value t = 6.541 with a significance value of 0.000 <0.05. It was
concluded that: 1) Model mini volleyball games that do can improve the physical fitness of in-
mates in prisons Women Class II A Semarang. 2) In the experimental group showed that the
model of a volleyball mini-game has a significant influence on the improvement of physical
fitness on female inmates in prison Women drug addicts Class II A Semarang.
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PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani yang diharapkan da-
pat mendukung semua kegiatan yang sangat
dipengaruhi oleh beberapa komponen. Kompo-
nen tersebut adalah komponen yang berhubun-
gan dengan kesehatan diantaranya adalah: daya
tahan jantung, daya tahan otot, kekuatan otot,
daya ledak dan kelentukan. Komponen yang lain
yaitu komponen kebugaran jasmani yang berhu-
bungan dengan keterampilan yang terdiri dari:
kecepatan, ketangkasan, keseimbangan, koor-
dinasi, dan komposisi tubuh. Dalam penelitian
ini diberikan bentuk permainan bola voli mini
yang diharapkan dapat meningkatkan kebugaran
jasmani WBP wanita pecandu narkoba yang se-
belumnya akan di tes terlebih dahulu. Tes yang
akan dilakukan adalah tes kebugaran jasmani
yang merupakan rangkaian tes yang dilakukan
untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani
seseorang. Tes yang digunakan dalam peneliti-
an ini menggunakan Harvard Step Test. Test ini
menggunakan bangku untuk mengetes kemam-
puan system jantung dan paru seseorang. Tujuan
dari test ini adalah untuk mengukur kemampuan
tubuh seseorang untuk menyesuaikan terhadap
beban kerja dan pulih asal dari kerja tersebut. Ca-
ranya dengan mengukur denyut nadi pemulihan
setelah seseorang naik turun bangku. Ketinggian
bangku, irama naik turun bangku, lama naik tu-
run bangku dan kapan mengukur denyut nadi pe-
mulihannya membedakan test yang satu dengan
yang lain (Sudarno SP, 1992: 104).

Minimnya sarana dan prasarana keolah-
ragaan yang dimiliki Lembaga Pemasyarakatan
Wanita Klas II A Semarang, menuntut pembina
Lapas untuk lebih kreatif dalam memberdayakan
dan mengoptimalkan penggunaan sarana dan
prasarana yang ada. Pengelola Lapas yang krea-
tif akan mampu menciptakan sesuatu yang baru,
atau memodifikasi yang sudah ada tetapi disaji-
kan dengan cara yang lebih menarik, sehingga
warga binaan merasa senang mengikuti kegiatan
pelatihan fisik untuk meningkatkan kebugaran
jasmani.

Permainan bola voli mini adalah permai-
nan bola voli yang dimodifikasi ukuran lapangan,
tinggi tiang net, jumlah pemain, jumlah pemain
dalam set, jumlah set dalam pertandingan, jenis
bola yang dipakai, pantulan dalam permainan.
Melalui model permainan bola voli mini tersebut
diharapkan dapat meningkatkan kebugaran jas-
mani warga binaan di Lembaga Pemasyarakatan
Klas IT A Wanita Semarang.

Berdasarkan latar belakang masalah dia-
tas penulis tertarik untuk melakukan penelitian
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agar dapat memperoleh informasi tentang Pen-
garuh Model Permainan Bola Voli Mini Untuk
Meningkatkan Kebugaran Jasmani Bagi Pecandu
Narkoba Di Lembaga Pemasyarakatan Klas IT A
Wanita Semarang.

METODE

Metode penelitian merupakan cara ilmiah
untuk mendapatkan data dengan tujuan dan ke-
gunaan tertentu. Berdasarkan hal tersebut terda-
pat kata kunci yang perlu diperhatikan yaitu cara
ilmiah berarti kegiatan penelitian itu didasarkan
pada ciri-ciri keilmuan, rasional berarti kegiatan
penelitian itu dilakukan dengan cara yang masuk
akal sehingga terjangkau oleh penalaran manu-
sia, empiris berarti cara yang dilakukan dapat
diamati oleh indera manusia sehingga orang lain
dapat mengamati dan mengetahui cara-cara yang
digunakan, sistematis merupakan proses yang
digunakan dalam penelitian itu menggunakan
langkah-langkah yang bersifat logis Metode pene-
litian yang digunakan dalam penelitian ini adalah
metode penelitian field eksperiment dengan jenis
pre-test dan post-test group design yang terdiri
dari dua kelompok yang dipilih secara acak atau
random, kemudian diberi pre-test untuk menge-
tahui keadaan awal dan diberikan treatment pada
kelompok eksperimen dan selanjutnya diberikan
post test agar dapat dilihat perbedaan antara ke-
lompok eksperimen dan kelompok kontrol.

Penelitian ini dilaksanakan di lembaga
pemasyarakatan Kelas II A Semarang yang be-
ralamat di Jalan Mgr. Soegiyopranoto No. 59
Semarang. Lembaga pemasyarakatan ini di ba-
wah Kementrian Hukum dan HAM Republik
Indonesia, yang dikhususkan untuk nara pidana
wanita. Penelitian dilaksanakan sejak tanggal 5
Agustus 2015 sampai 25 Agustus 2015. Sutrisno
Hadi dalam Suharsimi (2010: 159) mendefinisi-
kan variabel sebagai gejala yang bervariasi. Va-
riabel merupakan segala sesuatu yang akan men-
jadi objek pengamatan penelitian. Gejala yang
dimaksud adalah yang ada pada objek penelitian,
sehingga dapat dikatakan bahwa variabel adalah
objek penelitian yang bervariasi. Pada penelitian
ini terdapat 1 variabel bebas dan 1 variabel terikat
yaitu : Variabel bebas pada penelitian ini adalah
model latihan bola voli mini dan Variabel bebas
dalam penelitian ini adalah kebugaran jasmani
wanita pecandu narkoba di Lapas Wanita Klas
II A Semarang tahun 2015. Populasi yang digu-
nakan dalam penelitian ini adalah semua warga
binaan Lapas Wanita Klas II A Semarang yang
berkasus narkotika sebanyak 170 orang. Populasi
dalam penelitian telah memenuhi syarat homo-
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genitas yaitu sama-sama berjenis kelamin pe-
rempuan dan sama-sama menghuni Lapas Klas
II A Semarang dengan kasus narkotika. Teknik
sampling yang digunakan dalam penelitian ini
adalah non random purposive sampling, teknik
penetapan sampel ini dipilih karena peneliti me-
miliki tujuan yang telah ditetapkan dalam mela-
kukan penelitian yaitu untuk mengetahui tingkat
kebugaran pada warga binaan kasus narkotika di
Lapas Wanita Klas II A Semarang yang memili-
ki kondisi tertentu. Sampel dalam penelitian ini
adalah 30 orang warga binaan yang merupakan
tahanan wanita dalam kasus narkotika di Lapas
Wanita Klas II A Semarang. Sampel tersebut
diambil mengingat pelaksanaan tindakan pelati-
han dan pengukuran kebugaran jasmani yang di-
lakukan menuntut syarat kemampuan fisik maka
yang menjadi sampel tersebut adalah warga bi-
naan kasus narkotika di Lapas Wanita Klas IT A
Semarang yang secara sukarela bersedia menjadi
sampel penelitian dan memenuhi kriteria untuk
diuji tingkat kebugarannya. Adapun kriteria yang
menjadi dasar penetapan sampel penelitian ada-
lah kriteria inklusi yang merupakan hal-hal yang
harus ada pada responden dan kriteria ekslusi
yang merupakan hal-hal yang tidak boleh terda-
pat pada responden.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Para narapidana wanita pecandu narkoba
di Lapas Wanita Klas IT A Semarang tergolong
kurang. Data yang diperoleh dari tes kebugaran
jasmani sebelum dilakukan treatment pada 30
narapidana diperoleh gambaran bahwa 37% me-
miliki kebugaran kurang bahkan 20% tergolong
kurang sekali, selebihnya 30% tergolong cukup
dan hanya 13% yang memiliki kebugaran jasma-
ni baik.

Banyak faktor yag menyebabkan mengapa
para narapidana tersebut memiliki kebugaran jas-
mani yang kurang. Hasil observasi awal menun-
jukkan bahwa olahraga yang dilakukan di La-
pas tersebut hanya sebatas bola voli dan senam,
namun tidak semua mengikutinya. Hasil wawan-
cara dengan Sipir menunjukkan bahwa sebagian
narapidana yang mengikuti olahraga, sedangkan
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lainnya hanya duduk-duduk sebagai alasan untuk
keluar dari kamar sel.

Dilihat dari fasilitasnya, Lapas wanita
Klas IT A Semarang memiliki lapangan bola voli
dan seperangkat bola dan net yang standar. Keti-
ka digunakan untuk permainan, hanya beberapa
orang saja yang aktif memainkan bola, sedang-
kan lainnya jarang mendapatkan bola. Berawal
dari kondisi ini, maka dilakukan model permai-
nan bola voli mini berupa: 1) bola diganti dengan
bola voli ukuran empat; 2) tinggi net diturunkan,
dan ukuran lapangan diperkecil 9 m x 6 m. Hal
ini bertujuan agar para pemain dapat mudah me-
lakukan servis, menerima maupun melakukan
smash dan membendung lawan, dengan harapan
para pemain yang awalnya jarang mendapatkan
bola ketika bermain menjadi sering mendapatkan
bola. Aturan permainan yaitu setiap orang boleh
menyentuh maksimal 2 kali setuhan. Aturan ini
juga bertujuan untuk mempermudah pemain me-
lakukan umpan kepada temannya, karena yang
terpenting dari kegiatan permainan ini agar para
pemain secara aktif dapat bermain dan mengge-
rakkan tubuhnya untuk meningkatkan kebugaran
jasmaninya.

Kegiatan treatment dilakukan selama 10
kali pertemuan dari pukul 15.00 — 17.00 WIB.
Berdasarkan hasil pengamatan memperlihatkan
bahwa dari 15 orang yang diberikan treatment se-
mua responden aktif mengikuti model permainan
bola voli mini dengan baik. Setelah selesai treat-
ment dilakukan tes kebugaran kembali. Hasilnya
menunjukkan bahwa ada peningkatan kebugaran
jasmani yang signifikan, terbukti dari hasil uji t
paired dengan nilai thitung = 6,541 dengan sign
= 0,000 < 0,05. Rata-rata tingkat kebugaran jas-
mani mengalami kenaikan dari 32,51 menjadi
35,79. Awalnya ada 40% narapidana yang memi-
liki kebugaran jasmani kurang dan 27% tergolong
kurang sekali, setelah mengikuti model permai-
nan bola voli mini menngalami perubahan yang
nyata. Setelah treatment hanya 27% narapidana
yang masih memiliki kebugaran jasmani kurang.

Hasil uji perbedaan menggunakan inde-
pendent sample-test juga memperlihatkan adanya
perbedaan hasil kebugaran yang signifikan, ter-
bukti thitung = 2,420 dengan signifikansi 0,022
< 0,05, yang berarti bahwa tingkat kebugaran na-
rapidana yang mengikuti model permainan bola
voli mini memiliki kebugaran jasmani yang lebih
baik daripada yang tidak mengikuti permainan.

Kebugaran jasmani merupakan kemampu-
an seseorang untuk melakukan tugas fisik yang
memerlukan kekuatan, daya tahan dan fleksibili-
tas (Rusli Lutan, 2002: 7). Menurut Sukadiyanto
(2005: 61), kebugaran jasmani merupakan suatu
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keadaan peralatan tubuh yang mampu memeli-
hara tersedianya energi sebelum, selama, dan se-
sudah kerja. Menurut Tri Nurharsono (2006: 52),
kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh
seseorang untuk melakukan tugas dan pekerjaan
sehari-hari dengan giat dan waspada tanpa men-
galami kelelahan yang berarti, serta masih memi-
liki cadangan energi untuk menghadapi hal-hal
darurat yang tidak terduga sebelumnya. Menurut
Mochammad Sajoto (1995: 8), komponen kebu-
garan jasmani meliputi 10 komponen, sebagai
berikut: (1) Kekuatan (strength), (2) Daya tahan
(Endurance), (3) Daya otot (Muscular Power), (4)
Kecepatan (Speed), (5) Daya lentur (Flexibility),
(6) Kelincahan (Agility), (7) Koordinasi (Coordi-
nation), (8) Keseimbangan (Balance), (9) Ketepa-
tan (Accuracy), (10) Reaksi (Reaction).

Permainan bola voli mini yang dilakukan
secara teratur oleh para nara pidana mengopti-
malkan gerakan-gerakan dalam servis, mengum-
pan, menerima dan melakukan smash. Koor-
dinasi dengan pemain lainnya di saat melakukan
permainan mengoptimalkan pada gerakan-gera-
kan tersebut dalam waktu yang cukup lama. Kon-
disi tersebut secara langsung berdampak pada
suatu ketahanan tubuh yang merupakan salah
satu unsur kebugaran jasmani, meskipun kom-
ponen lainnya juga menyertainya seperti kelen-
turan, kecepatan dan koordinasi. Tes kebugaran
yang dilakukan dalam penelitian ini cenderung
mengukur ketahanan tubuh, sehingga perubahan
kebugaran yang dialami oleh para narapidana
yang mengilkuti permainan bola voli hasil modi-
fikasi ini menunjukkan adanya perubahan keta-
hanan tubuhnya.

Kebugaran jasmani merupakan bagian
penting untuk terus ditingkatkan bagi para nara-
pidana wanita pecandu narkoba. Narkoba yang
selama ini telah mengkontaminasi di dalam tu-
buhnya perlu dinetralisasi dengan kegiatan-kegia-
tan olahraga yang teratur.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pem-
bahasan dapat diambil simpulan antara lain se-
bagai berikut. Model permainan bola voli mini
yang dilakukan dapat meningkatkan kebugaran
jasmani warga binaan di Lapas Wanita Klas II
A Semarang. Pada kelompok eksperimen terjadi
peningkatan kebugaran jasmani yang signifikan,
terbukti dari nilai thitung = 6,541 dengan signi-
fikansi 0,000 < 0,05, sedangkan pada kelompok
kontrol tidak mengalami peningkatan terbukti
nilai thitung = -1,014 dengan signifikansi 0,328
> 0,05. Berdasarkan hasil pengujian tersebut
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menunjukkan bahwa model permainan bola voli
mini mempunyai pengaruh yang signifikan terha-
dap peningkatan kebugaran jasmani pada narapi-
dana wanita pecandu narkoba di Lapas Wanita
Klas IT A Semarang. Berdasarkan hasil penelitian
menunjukkan bahwa permainan bola voli mini
secara nyata mampu meningkatkan tingkat kebu-
garan jasmani para narapidana pecandu narkoba
di Lapas Wanita Klas IT A Semarang, oleh karena
itu disarankan:Kepada kepala Lapas Wanita Klas
IT A Semarang dapat memberlakukan olahraga
bola voli mini sebagai alternatif kegiatan olah-
raga bagi narapidana di sore hari untuk mening-
katkan kebugaran jasmani. Kepada kepala Lapas
Wanita Klas II A Semarang dapat memberlaku-
kan olahraga bola voli mini secara teratur untuk
meningkatkan kebugaran jasmani. Dalam peneli-
tian ini, responden yang diteliti adalah sebagian
dari narapidana yang secara sukarela mengikuti
latihan, sehingga perlu ditingkatkan program
olahraga bola voli mini bagi narapidana lainnya
yang belum aktif mengikuti kegiatan olahraga.
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