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SURVEI TINGKAT KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA
EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMA NEGERI 8 PALEMBANG

Oleh :

Putri Fatma Irabel
NIM : 06061182126007
Pembimbing : Prof. Dr. lyakrus, M.Kes

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran siswa ekstrakurikuler
bola basket SMAN 8 Palembang. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif
kuantitatif, dengan menggunakan metode survei dan teknik pengumpulan data
berupa tes dan pengukuran. Instrumen yang digunakan adalah Tes Kebugaran
Pelajar Nusantara (TKPN). Populasi penelitian ini ialah seluruh siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket sebanyak 20 siswa, sampel penelitian ini
menggunakan purposive sampling yaitu 20 siswa putra yang berumur 16-19 tahun.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMAN 8 Palembang dengan kategori Baik Sekali
dengan persentase 15% sebanyak 3 orang, Baik dengan persentase 65% sebanyak
13 orang, Cukup dengan persentase 20% sebanyak 4 orang, Kurang dengan
persentase 0% sebanyak 0 orang dan kurang Sekali dengan persentase 0% sebanyak
0 orang. Dari uraian tersebut menunjukan bahwa hasil tes kebugaran jasmani pada
siswa Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 8 Palembang dalam kategori Baik.

Kata Kunci : Survei, Kebugaran Jasmani, Ekstrakurikuler, Bola Basket
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SURVEI TINGKAT KEBUGARAN JASMANI PADA SISWA
EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMA NEGERI 8 PALEMBANG

Oleh :

Putri Fatma Irabel
NIM : 06061182126007
Pembimbing : Prof. Dr. lyakrus, M.Kes

Program Studi Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
ABSTRACT

This research aims to determine the fitness level of basketball extracurricular
students at SMAN 8 Palembang. This study is a quantitative descriptive research,
using survey methods and data collection techniques in the form of tests and
measurements. The instrument used is the Nusantara Student Fitness Test (TKPN).
The population of this study consisted of all 20 students participating in basketball
extracurricular activities, with the research sample using purposive sampling of 20
male students aged 16-19 years. The results showed that the physical fitness levels
of basketball extracurricular students at SMAN 8 Palembang were categorized as
follows: Excellent category with 15% (3 students), Good category with 65% (13
students), Fair category with 20% (4 students), Poor category with 0% (0 students),
and Very Poor category with 0% (O students). From this description, it can be
concluded that the results of the physical fitness test for Basketball Extracurricular
students at SMA Negeri 8 Palembang fall into the Good category.

Keywords: Survey, Physical Fitness, Extracurricular, Basketball
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Bola basket adalah salah satu olahraga bola besar yang cukup popular di
Indonesia dan sudah sangat berkembang dikalangan masyarakat. Salah satu
olahraga yang terus berkembang seiring dengan kemajuan teknologi saat ini adalah
bola basket (Aryanti et al., 2020). Bola basket adalah olahraga yang menyenangkan,
kompetitif, menghibur dan menyehatkan, olahraga bola basket dapat dimainkan
oleh segala usia mulai dari anak-anak hingga orang dewasa, baik laki-laki maupun
perempuan semua dapat memainkannya. Bola basket dilakukan berkelompok
dengan dua tim yang tiap timnya terdiri dari 5 orang (Pratama & Yuliandra, 2020).
Tujuan permainan bola basket ialah memasukkan bola kedalam ring lawan guna

mendapatkan poin sebanyak-banyaknya dan mencegah lawan untuk mencetak poin.

Kebugaran berbeda artinya dengan sehat, sering dianggap sebagai satu hal
yang sama tetapi terdapat perbedaan yang signifikan antara kesehatan dan
kebugaran. Sehat adalah kondisi fisik, mental, dan sosial yang bebas dari penyakit
atau kelemahan, sedangkan bugar merupakan kemampuan tubuh seseorang yang
memungkinkan untuk melakukan kegiatan sehari-hari dan dapat menyesuaikan diri
dengan beban fisik apapun pada aktivitas yang dilakukannya. Untuk menjalani
kehidupan ini sepenuhnya membutuhkan kebugaran jasmani yang baik, tanpa
kebugaran, seseorang akan cepat lelah dalam melakukan aktivitas sehari-hari
karena kebugaran jasmani menentukan derajat kesehatan seseorang (Indra Bayu et
al., 2021).

Kebugaran fisik merupakan faktor yang sangat memengaruhi kemampuan
fisik seseorang untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Semakin baik kebugaran
fisik seseorang, maka semakin produktif hasil kerjanya. Kondisi fisik sangat
berpengaruh terhadap performa atlet karena dengan kondisi fisik yang bagus dapat
menunjang kualitas gerak teknik atlet (Ade Prastian et al., 2023). Kebugaran fisik

mencangkup komponen-komponen fisik pada tubuh. Untuk dapat melakukan
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permainan bola basket dengan baik diperlukan latihan yang rutin guna melatih
teknik gerakan, sehingga nantinya terbentuk teknik gerakan yang baik. Secara
umum, ada beberapa teknik dasar yang digunakan dalam permainan bola basket
Antara lain yakni: teknik dasar dribbling (menggiring bola), teknik pasing
(mengoper bola), teknik shoting (menembak bola), dan teknik dasar pivot. Selain
itu, ada juga teknik dasar untuk latihan kaki atau footwork (Sartika & Indra Bayu,
2023) .Seiring dengan teknik gerakan yang baik tentunya kondisi fisik juga sangat
penting dalam cabang olahraga ini, mengingat bahwa olahraga bola basket
merupakan olahraga dengan gerakkan kompleks yang membutuhkan komponen
kondisi fisik yang baik. Komponen kondisi fisik yang penting dalam permainan
bola basket mencangkup kekuatan (strength), daya tahan (endurance), kecepatan
(speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility) (Adii et al., 2023).

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan saat melihat siswa pada
ekstrakurikuler bola basket SMAN 8 Palembang melaksanakan sparring bersama
SMKN 4 Palembang ditemukan beberapa masalah diantaranya kekalahan tim
basket SMAN 8 Palembang dengan skor akhir 42-26 dikarenakan lemahnya
komponen fisik yaitu daya tahan sehingga siswa mudah merasa lelah saat
bertanding. Tentu saja hal ini akan berdampak pada perkembangan kemampuan
siswa dalam melakukan teknik dalam permainan bola basket, ini juga akan
menyebabkan hasil pencapaian yang kurang memuaskan. Prestasi anak sangat
dipengaruhi oleh tingkat kebugaran jasmaninya, terutama pada anak yang
mengikuti kegiatan luar ruangan. Maka dari itu dibutuhkan peningkatan komponen

fisik pada kebugaran jasmaninya.

Berdasarkan penjelasan diatas, maka peneliti memandang penting untuk
mengangkat topik ini dalam penelitian dengan harapan nantinya hasil penelitian ini
dapat bermanfaat bagi seluruh siswa ekstrakurikuler bola basket SMAN 8
Palembang sebagai acuan untuk menghadapi event-event yang akan datang dan
meraih prestasi untuk membanggakan sekolah dan keluarga. Oleh karena itu

peneliti sangat tertarik untuk melakukan penelitian terkait dengan judul “Survei
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Tingkat Kebugaran Jasmani Pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Basket SMAN 8

Palembang”

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang yang dijelaskan diatas, maka peneliti

merumuskan masalah sebagai berikut :

a. Sebagian besar siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket
SMAN 8 Palembang ternyata mudah merasakan lelah.

b. Kurangnya latihan komponen fisik pada pada siswa esktrakurikuler
basket SMAN 8 Palembang yang berhubungan dengan kebugaran
jasmani

c. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti
esktrakurikuler bola basket SMAN 8 Palembang.

Batasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang ada dalam penelitian, maka

perlu dibatasi yaitu, survei tingkat kebugaran jasmani pada siswa laki-laki
ekstrakurikuler bola basket SMAN 8 Palembang.

Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian diatas, rumusan masalah pada penelitian ini

yaitu Bagaimana tingkat kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler bola
basket SMAN 8 Palembang?

Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan di atas maka tujuan penelitian yang ingin

dicapai adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa
ekstrakurikuler bola basket SMAN 8 Palembang.

Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

1.5.1. Manfaat Teoritis



1.5.2.
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Hasil dari penelitian ini dapat dijadikan sumbangan informasi dari
keilmuan yang berarti bagi guru atau pelatih terhadap kondisi tingkat
kebugaran jasmani seorang siswa maupun atlet

Manfaat Praktis

Bagi siswa hasil penelitian ini memberikan wawasan tentang tingkat
kebugaran jasmani untuk menunjang peningkatan kualitas diri

Bagi guru, pelatih, dan sekolah penelitian ini diharapkan dapat
menjadi suatu Upaya untuk meningkatkan kebugaran jasmani pada
siswa SMA, terutama pelatih dan guru olahraga dalam menunjang

kondisi fisik siswa dan menunjang terhadap prestasi olahraga.
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