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Abstrak 

Penelitian ini bermaksud menganalisis bagaimana status gizi, kebugaran tubuh 

dan frekuensi denyut jantung pemain voli siswa SMAN 4 Kota Madiun. Penelitian ini 

merupakan jenis deskriptif kualitatif. Subjek dalam penelitian ini sebanyak 8 orang putra 

pemain voli diukur indeks massa tubuh, tes TKJI untuk parameter kebugaran dan 

oximeter untuk melihat denyut jantung. Analisis data menggunakan teknik analisis 

interaktif. Hasil dalam penelitian menunjukkan bahwa status gizi pemain bola voli putra 

SMAN 4 Madiun termasuk dalam kategori normal rumus indeks massa tubuh (IMT) 

hasilnya 7 responden (87,5%) kategori normal dan 1 responden (12,5%) keadaan kurus 

tingkat ringan. Tes TKJI (tes kebugaran jasmani) menunjukan mayoritas siswa termasuk 

pada kategori baik sekali. Hasil tes menggunakan oximeter yang dilakukan sebelum dan 

sesudah melakukan aktifitas fisik menunjukan bahwa siswa pemain bola voli putra 

SMAN 4 Madiun 100% pengalami peningkatan frekuensi denyut jantung. Pemain voli 

siswa SMAN 4 Kota Madium mayoritas memiliki status gizi normal dan kebugaran yang 

baik sekali. 

 
Kata kunci : status gizi, kebugaran, frekuensi denyut jantung, dan bola voli 

 
Abstract 

This study intends to analyze the nutritional status, body fitness and heart rate of 

volleyball players at SMAN 4 Kota Madiun. This study uses a qualitative descriptive. 

Eight male students of volleyball extracurricular in SMAN 4 Kota Madiun. Data analysis 

using interactive analysis techniques. Body Mass Index (BMI) is used to nutritional 

status, TKJI is used to fitness test and oximeter is used to heart rate monitor. The results 

in the study were the nutritional status of male volleyball players at SMAN 4 Madiun was 

included in the normal category with the anthropometric formula for body mass index 

(BMI) the results were 7 respondents (87.5%) in the normal category and 1 respondent 

(12.5%) with mild underweight. The TKJI test (physical fitness test) showed that the 

majority of students were in the very good category. The results of tests using an oximeter 

were carried out before and after physical activity showed that male volleyball players at 

SMAN 4 Madiun 100% experienced an increase in heart rate. Student Volleyball player 

has normal category nutritional status and very good fitness.  

 

Keywords: nutritional status, fitness, heart rate, and volleyball 
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PENDAHULUAN 

Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang digemari 

masyarakat di dunia, baik sebagai olahraga pertandingan maupun olahraga sekolah 

dan rekreasi. Pembentukan Bola voli merupakan suatu kegiatan fisik yang bisa 

memperpanjang daya tahan dan membuat suasana menjadi gembira, sejalan dengan 

tujuan umum dari kegiatan fisik tersebut, dan sangat bermanfaat bagi kesehatan 

tubuh dengan menciptakan suasana gembira (Santoso, 2016). Seorang atlet tidak 

dapat mencapai tujuan tanpa penguasaan teknik yang kuat, sehingga penguasaan 

teknik yang baik dalam permainan akan sangat penting bagi atlet. Permainan bola 

mengandung unsur pelatihan yang menggabungkan berbagai teknik, strategi, dan 

mentalitas yang baik. Bola voli merupakan olahraga beregu yang mengedepankan 

prinsip moral, sportivitas, dan disiplin. Ini juga membutuhkan kerja tim.  

Pemain voli SMAN 4 Kota Madiun perlu memperhatikan gizi yang di 

konsumsi sehari-hari. Status gizi adalah keadaan tubuh akibat penyerapan 

makanan dan zat gizi. Masalah gizi pada remaja perlu mendapat perhatian khusus 

karena pengaruhnya yang besar terhadap pertumbuhan dan perkembangan tubuh 

serta dampaknya terhadap gizi pada masa dewasa (Nursiah Yaco, 2018). Kondisi 

fisik dapat di kontrol dengan cara aktivitas fisik yang terprogram dan 

memperhatikan konsumsi asupan gizi yang seimbang (Putro & Winarno, 2022). 

Kecukupan energi diperlukan sebagai metabolisme tubuh. Energi dibutuhkan 

untuk mempertahankan hidup, menunjang pertumbuhan dan aktifitas fisik. Energi 

diperoleh dari karbohidrat, lemak, protein dalam suatu bahan makanan. Aktivitas 

fisik berat yang dijalankan oleh seorang atlet menimbulkan kecukupan zat gizi yang 

dalam hal ini adalah energi dan zat gizi berbeda dengan masyarakat umum. 

Konsumsi zat gizi baik yang sesuai dengan kebutuhan gizi akan membuat 

kebugaran atlet menjadi baik, sehingga menjadi tidak cepat lelah dan mampu 

melakukan aktivitasnya dengan baik pula sehingga mampu mencapai prestasi 

olahraga dengan maksimal (Salamah, 2019).  

Menurut (Mahfud et al., 2020) kebugaran jasmani pada peserta 

ekstrakurikuler olahraga masih banyak siswa yang tingkat kebugarannya berada 

pada tahap kurang. Waktu pelaksanaan wawancara kepada beberapa siswa pemain 

bola voli di dapatkan bahwa siswa kurang memahami pentingnya untuk menjaga 

kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani yang rendah menyebabkan potensi 
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penyakit, seperti obesitas atau penyakit lainnya. Salah satu komponen dasar 

kebugaran jasmani yang harus diperhatikan dalam permainan bola voli adalah 

kebugaran, yang dapat dilakukan adalah memberikan pola makan yang baik dan 

pola latihan dengan memaksimalkan keseimbangan nutrisi yang dapat 

mempengaruhi kebugaran. Seorang pemain voli akan mudah lelah apabila    tingkat 

kebugaran dan daya tahan tubuhnya kurang baik. Penerapan bentuk latihan     dan 

pola makan yang memenuhi taraf gizi ini diharapkan dapat membuat pemain akan 

lebih baik lagi pada saat melakukan pertandingan. 

Aktivitas fisik adalah fenomena yang dikabarkan bervariasi sesuai dengan 

kategori dan tingkat sensitivitasnya. Aturan terpenting untuk melatih anak 

olahraga adalah melatih setiap sistem tubuh menggunakan berbagai teknik, seperti 

aerobik, anaerobik, kekuatan, daya tahan, dan latihan teknis. (Ulpi et al., 2021). 

Aktifitas fisik yang berat dapat terjadi peningkatan metabolisme tubuh dan 

meningkatkan frekuensi denyut jantung. Istilah denyut nadi merupakan manifestasi     

dari kemampuan jantung indikator dari denyut jantung adalah denyut nadi. Apabila 

ingin mengetahui denyut jantung dapat dilihat dari denyut nadi yang merupakan 

rambatan dari denyut jantung. Denyut jantung dihitung tiap menitnya dengan 

hitungan repetisi (kali/menit) atau dengan denyut nadi maksimal adalah 220 

dikurangi umur (Khasan et al., 2013). Latihan fisik atau aktifitas fisik memiliki 

pengaruh pada sistem kardiovaskuler.  

Berdasarkan hasil observasi yang telah di lakukan, hubungan antara status 

gizi dengan kebugaran sangat berpengaruh terhadap latihan fisik pemain bola voli. 

Tingkat prestasi siswa dapat dikatakan masih rendah, karena daya tahan tubuh 

siswa masih kurang, berdasarkan hasil pengamatan mayoritas pemain bola voli 

putra siswa SMAN 4 Kota madiun pola makannya tidak beraturan dan pola hidup 

yang kurang sehat, seperti mengkonsumsi rokok. 

 

METODE PENELITIAN 

Desain Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kualitatif. Atas dasar "peristiwa" 

yang dikumpulkan selama kerja lapangan, konseptualisasi, kategorisasi, dan 

deskripsi dikembangkan dalam penelitian kualitatif.  
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Populasi, Sampel dan Sampling 

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta ekstrakulikuler bola voli 

putra SMAN 4 Madiun, dengan sampel sebanyak 8 orang (satu team yang sering 

mengikuti event / pertandingan resmi). Teknik pengambilan data menggunakan 

metode total sampling.  

Instrumen Penelitian 

Instrumen dalam penelitian ini memakai Indeks Massa Tubuh (IMT) digunakan 

untuk menilai status gizi, Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk menilai 

kebugaran fisik, dan oximeter untuk mengukur denyut nadi secara cepat dan tepat. 

Waktu dan Tempat Penelitian 

Penelitian dilakukan di SMAN 4 Kota Madiun pada bulan Maret – Juli 2022. 

Analisis Data 

Analisis data memakai teknik analisis interaktif. Miles dan Huberman 

(1992:20) menyatakan proses analisis data interaktif penelitian kualitatif yaitu 

pengumpulan data, redukdi data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan.  

 

HASIL PENELITIAN 

Hasil penelitian disajikan pada tabel 1 berikut 

 

Tabel 1. Hasil analisis data Crosstab 

 

 Mean Std. Deviation N 

IMT 19.8025 .98572 8 

Kebugaran 22.8750 1.24642 8 

Detak Jantung 97.8750 .64087 8 

Hasil pengukuran menunjukkan mean IMT subjek 19,8 ± 0,98 kg/m2  dengan 

kategori normal. Sedangkan hasil pengukuran kebugaran dengan TKJI 

menunjukkan nilai mean 22,87 ± 1,25 menit dengan kategori sangat baik. 

Pengukuran detak jantung latihan memiliki nilai mean 97,87 ± 0,64 denyut per 

menit. Ketiga hasil pengukuran tersebut kemudian dikorelasikan. 
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 IMT TKJI Denyut_jantung 

IMT 

Pearson 

Correlation 

1 .290 -.264 

Sig. (2-tailed)  .486 .527 

N 8 8 8 

TKJI 

Pearson 

Correlation 

.290 1 .335 

Sig. (2-tailed) .486  .417 

N 8 8 8 

Denyut_jantung 

Pearson 

Correlation 

-.264 .335 1 

Sig. (2-tailed) .527 .417  

N 8 8 8 

 

Hasil dari pearson correlations dari IMT dengan IMT bernilai 1, Kebugaran 

dengan Kebugaran bernilai 1, Frekuensi Denyut Jantung dengan Frekuensi 

Denyut Jantung bernilai 1  hal tersebut dapat dikatakan dari 3 variabel tersebut 

memiliki hubungan korelasi.  

PEMBAHASAN 

Status Gizi dengan Kebugaran Tubuh 

Status gizi yang rendah atau tidak normal akan memberikan dampak pada 

tingkat kebugaran jasmani (Istiqomah et al., 2021). Temuan Penelitian 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa status gizi pemain sepak 

bola putra SMAN 4 Madiun yang ditentukan dengan menggunakan rumus 

antropometri indeks massa tubuh termasuk dalam rentang normal (BMI ) dengan 

hasil  sebanyak 7 responden atau 87,5% dengan kategori normal dan 1 responden 

atau 12,5% dalam keadaan kurus tingkat ringan, 0 responden atau 0% dengan 

kategori gemuk. tes TKJI (tes kebugaran jasmani) menunjukan mayoritas siswa 

termasuk pada kategori baik sekali. Hasil dari analisis menggunakan SPSS dengan 

metode crosstab nilai korelasi dari indeks massa tubuh (IMT) dengan tes 

kebugaran jasmani indonesia (TKJI) adalah 0,290 dalam kategori tingkat 

hubungan lemah. 

Status Gizi dengan Frekuensi Denyut Jantung / Nadi 

Kesehatan fisik siswa akan memburuk karena mereka kurang menekankan 

pada latihan di rumah, yang akan berdampak pada kekuatan dan kebugaran 

kardiovaskular mereka pada khususnya. Selain itu, karena keadaan ini, akan ada 
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peningkatan persentase anak-anak dengan tipe tubuh kelebihan berat badan. (Dwi 

Nugroho et al., 2021). Kondisi tubuh overweight merupakan kejadian dengan 

proporsi berat dan tinggi badan yang melebihi skala IMT. Dari penelitian yang 

telah di lakukan di SMAN 4 Kota Madiun bahwa kondisi siswa status gizinya 

normal, sehingga jantung juga bekerja dengan baik dan adanya peningkatan 

frekuensi denyut nadi setelah melakukan aktifitas fisik tes kebugaran jasmani 

indonesia. hal ini terjadi karena status gizi pemain bola voli putra SMAN 4 Kota 

Madiun tidak dalam kondisi obesitas maupun kurus tingkat berat. Hasil dari 

analisis menggunakan SPSS dengan metode crosstab nilai korelasi dari gizi 

dengan denyut jantung adalah -0,264 tidak terdapat keterangan pada tingkat 

hubungan korelasi. 

Kebugaran Tubuh dengan Frekuensi Denyut Jantung / Nadi 

Hasil penelitian kebugaran jasmani siswa pemain bola voli putra SMAN 4 

Madiun dengan menggunakan tes kebugaran jasmani (TKJI) menunjukan 

mayoritas siswa termasuk pada kategori baik sekali. Frekuensi denyut jantung 

ialah jumlah ulangan jantung paru merupakan kesanggupan dari sistem jantung, 

paru-paru, dan pembuluh darah untuk bekerja secara optimal saat melakukan 

aktivitas sehari-hari dalam waktu yang lama tanpa mengalami kelelahan berarti 

(Palar et al., 2015). Hasil tes menggunakan oximeter yang dilakukan sebelum dan 

sesudah melakukan aktifitas fisik menunjukan bahwa siswa  pemain bola voli 

putra SMAN 4 Madiun 100% pengalami peningkatan frekuensi denyut jantung, 

namun peningkatan tidak relatif banyak dikarenakan beban aktifitas tes ringan 

dengan kondisi tubuh yang sangat baik siswa saat melakukan tes kebugaran 

jasmani indonesia dengan tidak mudah lelah. Dengan kemampuan kardiorespirasi 

tersebut, seseorang akan bernapas lebih lambat dan lebih dalam sehingga kerja 

jantung lebih ringan karena jumlah oksigen yang masuk lebih banyak dalam 

sekali denyutan jantung (Kurniawan, 2017). Hasil dari analisis menggunakan 

SPSS dengan metode crosstab nilai korelasi dari kebugaran jasmani indonesia 

(TKJI) dengan frekuensi denyut njantung adalah 0,335 dalam kategori tingkat 

hubungan lemah. 

Detak jantung siswa putra SMAN 4 Madiun dan tingkat kebugarannya 
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saling terkait. Kondisi kebugaran tubuh yang baik dapat mempengaruhi kondisi 

jantung yang akan mempermudah memompa aliran darah keseluruh tubuh 

sehingga hasil denyut nadinya baik/normal.  

Kondisi status gizi dalam tubuhnya baik maka akan mempermudah menjalani 

aktifitas fisik atau kebugaran tubuhnya juga akan baik atau tidak mudah lelah, hal 

tersebut juga berpengaruh pada frekuensi denyut jantung/nadi. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil dan pembahasan penelitian yang dilakukan sebelumya dapat 

diperoleh kesimpulan bahwa siswa pemain bolavoli putra SMAN 4 Madiun 

memiliki status gizi dengan kategori normal dan tingkat kebugaran yang sangat 

baik.  
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