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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada peserta
didik di SMA Negeri 08 Palembang dengan melihat Komponen kebugaran Jasmani
yang ada dominan digunakan dalam permainan bola basket seperti, kekuatan,
kelenturan, kecepatan, keseimbangan, daya tahan. Penelitian ini merupakan
penelitian deskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan adalah metode Survei
dengan teknik pengambilan data menggunakan Tes Kebugaran Pelajar Nusantara
(TKPN). Dalam penelitian ini yang menjadi populasi penelitian adalah peserta didik
kelas X sampai kelas XI yang mengikuti Ekstrakurikuler Bola basket berjumlah 30
peserta didik, Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif kuantitatif yang
dituangkan dalam bentuk persentasemenggunakan fasilitas MS Excel. Hasil Tes
tingkat kebugaran jasmani pada peserta didik SMA Negeri 8 Palembang Yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket dikategorikan “Baik”, dengan persentase
55%. Berdasarkan penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa peserta didik di
SMA Negeri 08 Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket memiliki
tingkat kebugaran jasmani yang “baik”, hal ini dikarenakan jam pelatihan untuk
peningkatan fisik pada ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 08 sudah cukup
baik.

Kata Kunci : Siswa SMA; Ekstrakurikuler Bola basket; Tingkat Kebugaran
Jasmani
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ABSTRACT

This research aims to determine the level of physical fitness of students at
Palembang 08 state high school by looking at the physical fitness components that
are dominantly used in the game of basketball, such as strength, flexibility, speed,
balance, endurance. This research is quantitative descriptive The data analysis
technique uses quantitative descriptive analysis expressed in percentage form using
MS Excel facilities. The method used is the survey method with data collection
techniques using the Indonesian Student Fitness Test (TKPN). In this study, the
research population was students from class X to class XI who took part in
extracurricular basketball, totaling 30 people. In this study, the research
population was students from class The results of the physical fitness level test for
students at Palembang 08 state senior high school who took part in basketball
extracurriculars were categorized as "Good", with a percentage of 55%. Based on
research conducted, it shows that students Palembang 08 state senior high school
who take part in basketball extracurriculars have a "good" level of physical fitness,
this is because the training hours for physical improvement in extracurricular
basketball at Palembang 08 state senior high school are quite good. related to
students achievements in improving their physical fitness to the "very good"
category.

Keywords: High school students; basketball extracurriculars, Physical Fitness
Level
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan aktivitas fisik yang disukai masyarakat di seluruh
dunia dan di sisi lain manfaat olahraga juga memiliki aspek positif untuk
kebahagiaan seseorang, dapat dilihat pada masyarakat luas menjalani aktifitas fisik
seperti olahraga yang bertujuan untuk kebahagiaan yaitu olahraga rekreasi,
sedangkan beberapa orang fokus pada bidang olahraga prestasi untuk mengikuti
perlombaan dan olahraga pendidikan yang memiliki tujuan untuk memenuhi tujuan
nasioanl di bidang pendidikan.

Pada dasarnya olahraga adalah aktifitas fisik bersifat kompetitif,
menyenangkan, melibatkan semangat serta meningkatkan kesehatan bagi pribadi
atau orang lain atau berkaitan dengan unsur alam. Olahraga bola basket adalah
tentang gaya bermain, menguasai teknik dan strategi. Oleh karena itu, kegiatan
tersebut harus dilakukan dengan semangat dan sportivitas. Olahraga
memungkinkan saling pengertian dan menciptakan solidaritas. Menyadari
pentingnya peranan olahraga dalam kehidupan masyarakat dan berusaha untuk
memajukan kualitas masyarakat Indonesia di bidang olahraga, pemerintah
Indonesia menyelenggarakan pelatihan dan pendidikan di bidang olahraga
khususnya di lembaga formal atau sekolah dan di luar pendidikan formal atau
sekolah, seperti perlombaan olahraga yang biasanya para pelajar antusias
mengikutinya. pendidikan formal atau sekolah, olahraga termasuk dalam mata
pelajaran PJOK dikarenakan adanya hubungan yang signifikan antara kebugaran
jasmani dengan hasil belajar siswa (Destriana, 2018).

Kenyataanya ada tiga bidang dasar dalam olahraga saat ini. Pertama, orang
terlibat dalam kegiatan mereka untuk hiburan atau rekreasi, Orang yang berolahraga
untuk mengisi waktu luangnya senang melakukannya dengan santai dan informal,
sesuai dengan tempat, fasilitas dan aturannya. Kedua, orang-orang yang melakukan

olahraga pendidikan, seperti contoh peserta didik yang dibimbing oleh tenaga



pendidik mata pelajaran pendidikan jasmani. Suatu kegiatan dilaksanakan secara
resmi, yang tujuannya adalah untuk mencapai tujuan pendidikan nasional dengan
kegiatan jasmani yang diselenggarakan dengan suatu kurikulum. Cukup banyak
cabang olahraga yang dapat dijadikan sebagai olahraga prestasi salah satunya yaitu
bola basket.

Permainan bola basket di sekolah merupakan salah satu materi mata
pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan Kesehatan (PJOK) yang merupakan
bagian dalam kurikulum, mata pelajaran ini diadakan seminggu sekali dan tidak
diajarkan di setiap sesi tetapi dilakukan dalam 3 sesi tatap muka selama satu
semester untuk pendidikan jasmani. Melihat adanya keterbatasan jam pembelajaran
pada jam pembelajaran yang hanya dilakukan 2 jam pelajaran 1 sesi dalam
seminggu dan tentu saja hal ini tidak memungkinkan peserta didik untuk
mengembangkan keterampilan dan bakatnya, sekolah menyediakan kegiatan
latihan di luar jam pembelajaran dengan adanya apa yang disebut dengan
ekstrakurikuler.

Olahraga permainan bola basket merupakan salah satu ekstrakurikuler yang
cukup banyak diminati oleh peserta didik, tentunya untuk mengembangkan
keterampilan bermain bola basket diharuskan untuk membuat sebuah program
latihan yang terstruktur dengan baik. struktur program latihan yang memiliki
berpola, besar pengaruhnya terhadap prestasi pemain ekstrakurikuler bola basket.
Dalam hal program latihan, ada beberapa faktor yang mendukung keberhasilan
siswa dalam bola basket, antara lain faktor fisik,teknik, taktik, dan mental. Diantara
faktor tersebut, kebugaran jasmani merupakan titik awal bagi siswa untuk
melakukan latihan agar tampil dengan baik.

SMA Negeri 08 Palembang merupakan lembaga pendidikan formal berupa
sekolah negeri yang terdapat pada daerah yang cukup banyak diminati oleh peserta
didik dikarenakan letak lembaga pendidikan formal yang baik bagi lingkungan
masyarakat kota. Sama halnya di sekolah menengah lainnya, populasi siswa
Sekolah Menengah Atas Negeri 08 Palembang memiliki jumlah peserta didik laki-
laki dan perempuan yang terbilang cukup merata. Dalam hal fasilitas sekolah, SMA

Negeri 08 Palembang merupakan sekolah yang bisa disebut unggul, dapat dilihat



pada kelengkapan lapangan olahraga dan alat pembelajaran pada bidang yang
berkaitan pada kegiatan belajar dan mengajar, beberapa fasilitas yang dimiliki
diantaranya; gedung serba guna, lapangan sepak bola, bola voli dan bola basket.
Selain untuk kegiatan pembelajaran lapangan-lapangan ini juga dipakai untuk
kegiatan ekstrakurikuler. SMA Negeri 08 Palembang merupakan sekolah tempat
peneliti melakukan magang selama kurang lebih satu bulan, saat kegiatan magang
peneliti melakukan observasi terhadap ekstrakurikuler bola basket karena adanya
ketertarikan peneliti terhadap ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 08
Palembang. Selain adanya ketertarikan peneliti terhadap ekstrakurikuler bola
basket, peneliti juga memiliki hubungan baik dengan pelatih ekstrakurikuler bola
basket seingga, peneliti meminta izin terhadap pelatih ekstrakurikuler bola basket
untuk melakukan observasi terhadap peserta didik di Sekolah Menengah Atas 08
Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket. Setelah dilakukan
observasi di SMA Negeri 08 Palemnbang, setiap tahun diadakan berbagai
ekstrakurikuler, antara lain basket, bahasa Inggris, dan musik. Dari berbagai kelas
pendidikan jasmani dan seni, kelas di luar olahraga bola basket merupakan salah
satu ekstrakurikuler yang berprestasi dan sukses di luar ekstrakurikuler olahraga.
Hal ini terlihat dari cukup banyak kejuaraan tingkat daerah dan kota yang diraih
oleh tim ekstrakurikuler bola basket inti SMA Negeri 08 Palembang.

Kota Palembang terdapat banyak kompetisi bola basket yang
diselenggarakan, sehingga mempengaruhi antusias peserta didik di kota Palembang
pada cabang olahraga yang utamanya peserta didik ekstrakurikuler bola basket pada
2023-2024, dengan demikian masih banyak peserta didik ekstrakurikuler bola
basket belom memenuhi kriteria dalam hal teknis permainan bola basket dan
berbagai hal. Sebelumnya SMA Negeri 08 Palembang cukup banyak mengikuti
kegiatan perlombaan bola basket salah satunya Developmental Basketball league
(DBL) namun belum menjuarai perlombaan tersebut.

Pelaksanaan ekstrakurikuler Bola basket di SMA Negeri 08 Palembang
Pada tahun ajaran 2023-2024 berjalan dengan sesuai jadwal. Berlatih dua kali dalam
satu minggu, dengan berfokus pada teknik satu pertemuan dan pada pertemuan

berikutnya melakukan kegiatan fisik. teknik dasar yang rutin diajarkan kepada



peserta ekstrakurikuler bola basket adalah passing, shooting dan dribbling.
beberapa faktor dapat dikembangkan untuk mencapai kinerja yang baik dengan
meningkatkan penguasaan unsur-unsur yang diperlukan antara lain kebugaran
jasmani, teknik, taktis, dan mental. Menurut Setyawan & Wahyuni, (2018),
kebugaran jasmani merupakan suatu hal dimana tubuh dapat melakukan aktifitas
apapun yang memiliki sifat rekreasi ataupun permainan, dengan begitu seseorang
harus memiliki kelenturan, daya tahan dan kekuatan untuk melakukan dan
mendukung aktifitas. Pengertian kebugaran jasmani dalam olahraga adalah suatu
kualitas fisik, kualitas psikis dan kemampuan fungsional dalam tubuh individu
dalam memenuhi tuntutan prestasi yang optimal pada spesifikasi dalam cabang
olahraga tertentu Artinya, untuk memperbaiki kebugaran jasmani, juga harus
mengembangkan semua komponen kebugaran jasmani, meskipun dilakukan
dilakukan dengan sistem prioritas sesuai dengan kondisi masing-masing bagianyang
diperlukan. Mengingat bola basket merupakan olahraga yang sangatbergantung
pada kemampuan fisik.

kebugaran jasmani pemain sangatlah penting untuk mendukung
keberhasilan pemain, yang berarti dalam peningkatan kebugaran jasmani maka
segala komponen harus diperhatikan dan juga dikembangkan. kebugaran jasmani
harus dipahami oleh pelatih dan tentu saja oleh para peserta didik yang mengikuti
ekstrakurikular tersebut, yang bertujuan untuk memahami dari awal apakah seorang
pemain sedang tidak dalam kondisi yang mungkin menghambat performa dan dalam
perlombaan dan prestasi yang akan dicapai.

Banyaknya komponen penunjang untuk meningkatkan kualitas permainan,
hal ini menunjukkan bahwa komponen kebugaran jasmani seperti keseimbangan,
kekuatan, kecepatan, daya tahan dan kelenturan pada siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola basket tahun ajaran 2023-2024 belum diketahui.

Sampai saat ini tingkat kebugaran jasmani pada peserta ekstrakurikuler bola
basket SMA Negeri 08 Palembang tahun pelajaran 2023-2024 belum diketahui.
Mengetahui kebugaran jasmani peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 08
Palembang tahun ajaran 2023-2024 tentunya dapat menjadi acuan bagi pelatih

dalam menyusun latihan yang terperogram. Dengan begitu, adanya latihan yang



memiliki program, terstruktur dan memiliki perencanaan yang baik dan bisa di
implikasikan pada peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 08
Palembang, dan bertahap dapat memperbaiki hal yang berpengaruh pada permainan
bola basket. Jika semua faktor terlihat baik dan kebugaran jasmani pemain
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 08 Palembang tahun ajaran 2023-2024
meningkat, maka prestasi pemain ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 08
Palembang tahun ajaran 2023-2024 akan akan menjadi lebih baik dan mampu
memenangkan setiap kejuaraan.

Penelitian ini didukung dengan penelitian terdahulu, maka didapat
penelitian yang dapat membantu, dengan tujuan mendukung teori yang di jabarkan
dan digunakan untuk pembuatan kerangka berpikir. penelitian terhadap penelitian
ini adalah penelitian yang dilakukan oleh: Galih Prasityo Utomo, (2013), yang
berjudul “Kebugaran jasmani Siswa SMA Negeri 10 Purworejo Yyang
Ekstrakurikuler Bola basket”. Subjek yang diambil yaitu seluruh siswa SMA Negeri
20 Purworejo yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket dengan jumlah 33 peserta
didik. Menggunakan metode survey, menggunakan teknik tes dan pengukuran
dengan kesimpulan akhir seluruh tes kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 10
Purworejo yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket masuk dalam kartegori
sedang yakni 33,33%. Implikasi dalam penelitian ini yaitu peserta didik yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 10 Purworejo memiliki
intensitas latihan yang cukup baik namun perlu dilakukan peningkatan intensitas
latihan untuk mendapatkan kategori “baik” dalam kondisi fisik nya. Penelitian
berikutnya yang relevan yaitu, penelitan yang dilakukan oleh Sukmadini Anas
(2018), yang berjudul “Survei Tingkat Kesegaran Jasmani Terhadap Kemampuan
Menggiring Bola Pada Permainan Sepakbola Siswa SMA Negeri 6 Sidrap” dengan
subjek penelitianya yaitu 41% dari jumlah populasi seluruh siswa SMA Negeri 6
Sidrap Sehingga sampel yang digunakan sebanyak 40 orang siswa. Metode yang
digunakan yaitu Tes Kebugaran Jasmani Indonesia atau TKJI dengan kesmpulan
akhir tes yaitu tingkat kesegaran jasmani pada siswa SMAN 6 Sidrap dalam
kategori sedang. Sedangkan Kemampuan menggiring bola siswa SMA Negeri 6

Sidrap masuk dalam kategori baik. Belum optimalnya prestasi pemain bola basket



ekstrakurikuler SMA Negeri 08 Palembang tahun pelajaran 2023-2024, salah
satunya adalah belum diketahuinya kebugaran jasmani pemain bola basket
ekstrakurikuler SMA Negeri 08 Palembang tahun ajaran 2023-2024 yang saat ini
menjadi masalah.yang harus ditemukan dan masalah dapat ditemukan. Berdasarkan
masalah yang sudah dijabarkan, dapat dilakukan penelitian dengan tujuan
memahami kebugaran jasmani pemain bola basket non sekolah di SMA Negeri 08
Palembang tahun ajaran 2023-2024.

1.2 Permasalahan penelitian
1.2.1 ldentifikasi Masalah
berdasarkan latar belakang masalah di atas dapat diidentifikasikan beberapa
masalah terkait dengan kemampuan siswa dalam bermain bola basket sebagai
berikut:
1. Belum diketahuinya mengenai komponen-komponen kebugaran jasmani
yang dominan dalam permainan bola basket yang dapat mengembangkan

permainan bola basket.

2. Prestasi ekstrakurikuler SMA Negeri 08 Palembang yang mengikuti

ekstrakurikuler bola basket yang belum maksimal dan mencapai target.

3. Belum diketahui kategori Kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 08
Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket
1.2.2 Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang berhubungan dengan kebugaran
jasmani siswa SMA Negeri 08 Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola
basket, agar pembahasan tidak meluas, salah penapsiran serta menyimpangdari inti
pembahasan, maka dibutuhkan batas masalah untuk pembahsan agar memiliki
fokus, batasan yang dimaksud yaitu “kebugaran jasmani siswa SMA Negeri 08

Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket”.

1.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan masalah,
maka dalam penelitian ini adalah “seberapa tinggi mengenai kebugaran jasmani

siswa SMA Negeri 08 Palembang yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket™?



1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui kategori tingkat kebugaran
jasmani peserta didik SMA Negeri 08 Palembang yang mengikuti ektrakurikuler
bola basket

1.4 Manfaat Penelitian

Memahami kategori kebugaran jasmani seperti dengan komponen
kebugaran jasmani yang dominan dalam permainan bola basket seperti, daya ledak,
kecepatan, daya tahan Kkardiorespirasi, daya tahan otot, kelentukan dan
keseimbangan dalam permainan bola basket maka diharapkan penelitian ini dapat

memberikan manfaat sebagai berikut :

1. Secara teoritis

Menjelaskan bukti ilmiah mengenai faktor kebugaran jasmani yang
dapat mempengaruhi prestasi pada peserta didik mengikuti ekstrakurikuler
bola basket di Sekolah Menengah Atas Negeri 08 Palembang

2. Secara praktis
a. Data yang sudah diperoleh dapat digunakan sebagai bahan acuan untuk
meningkatkan intensitas atau variasi latihan yang akan diberikan oleh

pelatih

b. Sebagai evaluasi untuk melatih tingkat kebugaran jasmani untuk
memperoleh tingkat kebugaran jasmani yang lebih baik sehingga

memungkinkan untuk meraih prestasi yang maksimal

c. Sebagai pembanding dan bahan perbandingan terhadap

penelitian yang akan datang.
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2.1 Deskripsi Teori
2.1.1 Hakikat Kebugaran Jasmani

Hakikat kebugaran jasmani adalah komponen untuk meningkatkan kondisi
fisik utnuk mendapatkan prestasi di bidang olahraga, Menurut Kurniawan
(2017:13) mendefinisikan bahwa kebugaran jasmani yaitu bagaimana kemampuan
jasmani seseorang dalam melakukan tugas jasmani sehari-hari secara optimal serta
melakukan kegiatan jasmani tambahan lainnya tanpa menimbulkan kelelahan yang
berarti. Kebugaran jasmani secara umum yaitu kondisi atau kemampuan fisik
seseorang melakukan sesuatu. Keadaan yang dimaksud yaitu dimana seseorang
dapat melakukan suatu kegiatan atau aktifitas fisik secara terus menerus tanpa
merasakan kelelahan yang cukup berarti. Pelatih memiliki tugas untuk
meningkatkan kebugaran jasmani yang dibinanya dengan bantuan program latihan
yang sudah dirancang sedemikian rupa, dengan demikian dapat mencapai target
yang sudah direncanakan. Tentunya seorang Pembina olahraga harus memberi
porsi latihan yang sesuai untuk yang dibinanya, pelatih diwajibkan untuk
memahami arti kebugaran jasmani itu, bagaimana bentuknya dan apa saja jenis-
jenisnya, cara latihanya dan apa saja faktor yang memberikan pengaruh agar
hasilnya maksimal pada saat dimulainya sebuah latihan. Latihan harus dilakukan
secara terus menerus dan konsisten mengikuti dasar-dasar dari prinsip pembinaan
yang tepat tepat dengan demikian terlihat hasil yang meningkat. Kebugaran jasmani
adalah salah satu faktor yang sangat penting dalam meningkatkan prestasi hampir
di setiap cabang olahraga. Oleh karena itu latihan kebugaran jasmani perlu
mendapat perhatian yang serius, terencana secara cermat dan sistematis, agar
tingkat kebugaran jasmani dan fungsi organ tubuh menjadi lebih baik, sehingga
kebugaran jasmani dapat bekerja secara optimal.

Selain itu menurut Sulistiono (2014:224) menjelaskan bahwasanya keadaan
seseorang dengan kebugaran jasmani dimana mampu beradaptasi dalam keadaan

terhadap beban fisik ataupun psikis yang didapat yaitu dasar untuk mendapatkan
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