




































ABSTRAK 
 

 
Rahmat Dwi Putra. 2019. Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Putera 
Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kabupaten Indragiri 
Hulu. 
 
 Penelitian ini bertujuan untuk melihat sejauh mana tingkat kesegaran 
jasmani siswa putera ektrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kabupaten 
Indragiri Hulu, apakah sudah tergolong sangat baik, baik, kurang ataupun kurang 
sekali. Penelitian ini bersifat deskriptif kuantitatif, populasi penelitian ini 
berjumlah 16 orang siswa putera ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 
Rengat kabupaten Indragiri Hulu. Tata cara pengambilan sampel yakni dengan 
cara total sampling atau keseluruhan dari sampel yang berjumlah 16 siswa putera 
Ekstrakurikuler Bola Basket. Intrument tes menggunakan Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) untuk usia 16-19 tahun.  Berdasarkan analisis penelitian dan 
diuji kebenarannya berdasarkan fakta yang di temui bahwa tingkat kesegaran 
jasmani siswa putera ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat, dapat 
disimpulkan dari hasil tes dan penjumlahan tergolong kurang persentasenya 75% 
atau sebanyak  12 orang siswa dari sampel 16 orang siswa yang diteliti tingkat 
kesegaran jasmaninya, lalu hasil tes dari penjumlahan tergolong kurang sekali 
persentasenya 25% atau 4 orang siswa dari 16 sampel yang diteliti tingkat 
kesegaran jasmaninya. Dari hasil penjumlahan rata-rata tes kesegaran jasmani 
siswa putera SMA Negeri 1 Rengat didapat 10.13%. Dilihat dari norma tingkat 
kesegaran jasmani untuk remaja 16-19 tahun, maka klasifikasinya tergolong 
kurang. 
 
 
Kata kunci : Tingkat Kesegaran Jasmani 



ABSTRACT 

 

Rahmat Dwi Putra. 2019. The Level of Physical Fitness of Male Student 
Basketball Extracurricular in 1 Senior High School Rengat, Indragiri Hulu 
Regency.  

 

 This research aims to see the extent of the level of physical fitness of the 
male student basketball extracurricular in 1 Senior High School Rengat, Indragiri 
Hulu Regency, whether it is classified as very good, good, less or very less. This 
research is descriptive quantitative, the population of this research is 16 male 
students basketball extracurricular in 1 Senior High School Rengat, Indragiri Hulu 
Regency. The sampling procedure is by total sampling or total of 16 male students 
basketball extracurricular sample. The test instrument using Indonesian Physical 
Fitness test for 16-19 years old. Based on the research analysis and tested the 
truth, based on facts found that the level physical fitness of male student 
basketball extracurricular in 1 Senior High School Rengat, can be concluded from 
the test results and addition classified as less percentage, only 75 percent or as 
many as 12 students from 16 students sample who examined the level of physical 
fitness, then the test results from addition are classified as less than the 
percentage, only 25 percent or 4 students from 16 samples researched the level of 
physical fitness. From the addition results, the average of physical fitness test 
male student 1 Senior High School Rengat obtained 10.13 percent. Seen from the 
norm level of physical fitness for teenager 16-19 years old, then the classification 
is classified as less.  

 

Keyword : The Level of Physical Fitness 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A.Latar Belakang Masalah  

 Salah satu upaya untuk mewujudkan bentuk manusia yang memiliki 

pengetahuan, keterampilan, kesehatan jasmani dan rohani serta memiliki 

keterampilan dan moral yang baik adalah dengan meningkatkan kondisi fisik. 

Kesegaran jasmani dan kesehatan khususnya dalam olahraga telah dilaksanakan 

sebagaimana mestinya disemua tingkat dan jenis pendidikan. 

 Sekolah adalah salah satu tempat untuk mendapatkan suatu ilmu 

pendidikan, semakin tinggi sekolah maka semakin tinggi pula ilmu yang kita 

miliki. Setiap sekolah memiliki pelajaran olahraga, olaharaga sudah dikenal sejak 

lama, namun orang tidak mengetahui olahraga itu, untuk mendapatkan Kesegaran 

yang baik , maka diperlukan olahraga yang rutin,begitu pula halnya dengan 

kesegaran jasmani. Setiap jenjang pendidikan, salah satunya Sekolah Menengah 

Atas (SMA) memiliki waktu pada hari tertentu untuk mengembangankan 

talentanya baik dalam bidang akademik maupun non-akademik, namanya adalah 

Ekstrakurikuler.   

 Kesegaran jasmani memiliki peran yang sangat penting dalam tercapai 

aktifitas gerak yang baik serta kelangsungan hidup seseorang. Kesegaran jasmani  

yang baik memberikan kesempatan untuk para peserta didik mengembangkan 

talentanya dalam ekstrakurikuler yang diminatinya dan dilakukan secara 

sistematis, terarah dan terencana. Hal tersebut selaras dengan UUD Nomor 3 

Tahun 2005 pasal 21 ayat 4 menyebutkan “Pembinaan dan pengembangan 
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keolahragaan dilaksanakan melalui jalur keluarga, jalur pendidikan dan jalur 

masyarakat yang berbasis pada pengembangan olahraga untuk semua orang yang 

berlangsung sepanjang hayat.” Dari pasal ini kita bisa mengetahui bahwa olahraga 

sangat penting bagi tubuh, selain untuk kesehatan juga berguna untuk melakukan , 

efektif dan efisien kegiatan harian dengan baik , selain itu juga dapat 

meningkatkan kesegaran jasmani kita. Kesegaran jasmani merupakan media untuk 

mendorongan perkembangan motorik, kemampuan fisik, pengetahuan dan 

penghayatan, nilai-nilai (sikap – mental – esmosional – spiritual - sosial), serta 

pembiasaan pola hidup sehat yang bermuara untuk merangasang pertumbuhan dan 

perkembangan peserta didik secara seimbang. 

 Namun dari hasil observasi sementara penulis lakukan pada Siswa 

Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat ditemukan beberapa atau 

sedikit masalah diantaranya masih dapat dilihat bahwa, terdapat beberapa pemain 

mudah letih dalam bergerak, kuranganya pergerakan, serta lemahnya komponen 

kondisi fisik tersebut. Oleh karena banyaknya hal yang mempengaruhi itu, maka 

penulis menetapkan judul penelitian yakni: “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 

Putra Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri 

Hulu” 
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B. Identifikasi Masalah 

 Berdasarkan masalah yang dikemukakan diatas dapat disimpulkan masalah 

sebagai berikut: 

1. Masih belum di ketahuinya tingkat kesegaran jasmani siswa putra 

ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu ! 

2. Masih belum diketahui tingkat kesegaran jasmani siswa Ekstrakurikuler 

Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu sudah dikategorikan 

baik atau tidak?  

3. Bagaimana bentuk latihan untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa 

ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu? 

C. Pembatasan Masalah 

 Seseuai dengan masalah yang dikemukakan diatas, penulis membatasi 

masalah yakni “Untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani  siswa putera 

ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu”. 

D. Perumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah maka rumusan masalah pada 

penelitian ini sebagai berikut : Bagaimanakah tingkat kesegaran jasmani siswa 

putera Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu ? 

E. Tujuan Penelitian 

 Sesuai dengan permasalahan yang telat diuraikan diatas, tujuan yang ingin 

dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 

siswa ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu. 
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F. Manfaat Penelitian 

 Sesuai dengan maksud tujuan penelitian maka kegunaan penelitian ini 

antara lain sebagai berikut: 

1. Siswa, untuk pedoman dalam latihan menigkatkan kesegaran jasmani 

khususnya pada cabang olahraga basket dalam ekstrakurikuler. 

2. Pembina, sebagai bahan dalam memberikan latihan yang sesuai dengan 

kesegaran jasmani masing-masing siswa ekstrakurikuler basket SMA 

Negeri 1 Rengat. 

3. Peneliti, penelitian ini merupakan salah satu syarat guna mendapatkan 

gelar sarjana pendidikan pada Program Studi Penjaskesrek pada Fakultas 

Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Riau Pekanbaru. 

4. Fakultas, hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah masukkan dan 

ilmu pada Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan  Penjaskesrek dan bagi 

Universitas Islam Riau pada umumnya. 
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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

A. Landasan Teori 

a) Hakekat Kesegaran Jasmani 

1. Pengertian Kesegaran Jasmani 

  Widiastuti (2011:13)  Kesegaran Jasmani adalah merupakan 

terjemahan dari kata Physical Fitness yang dapat diartikan sebagai kondisi 

jasmani yang menggambarkan kemampuan jasmani, dapat pula diartikan 

kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan tertentu dengan cukup baik, 

tanpa mengakibatkan kelelahan. Kesegaran jasmani merupakan aspek fisik dari 

kesegaran yang menyeluruh yang memberi kesanggupan kepada seseorang untuk 

menjalankan hidup produktif dan dapat menyesuaikan diri pada tiap pembebanan 

fisik yang layak. 

 Disisi lain Ismaryati (2008:39) Soedjatmo Soemowerdojo, ahli fisiologi, 

berpendapat bahwa kesegaran jasmani lebih dititik beratkan pada physiological 

fitness; yaitu kemampuan tubuh untuk menyesuaikan fungsi alat-alat tubuhnya 

dalam batas-batas fisiologis terhadap keadaan lingkungan dan atau kerja fisik 

dengan cara yang cukup efisien tanpa lelah secara berlebihan, sehingga masih 

dapat melakukan  kegiatan-kegiatan lain yang bersifat rekreatif dan telah 

mengalami pemulihan yang sempurna sebelum datangnya tugas yang sama esok 

harinya. 

 Sedangkan menurut Syafruddin (2011:12) kebugaran/kesegaran jasmani 

adalah gambaran kualitas fungsi tubuh yang melebihi standar kesehatan. Selain itu 
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karena kesegaran jasmani didapat melalui aktivitas jasmani yang melebihi dari 

aktivitas yang bisa dilakukan untuk kesehatan. Kesegaran Jasmanii yang baik, 

bisa di dapat melalui tambahan aktivitas jasmani/fisik yang dilakukan secara 

benar dan didukung oleh keadaan tubuh yang sehat. 

 Menurut Morehouse dan  Miller dalam Nurhassan ( 2001 : 131), Istilah 

kesegaran jasmani merupakan bagian dari total fitness. Selain itu menurut 

Karpovich dalam Makorohim ( : 42) , bahwa Fhysical Fitness adalah suatu 

kemampuan untuk melakukan suatu tugas tertentu yang memerlukan usaha otot. 

 Sedangkan menurut Ambarukmi (2007:42), kebugaran jasmani selalu 

dihubungakan dengan keadaan fisik secar umum dari seseorang. Jadi ruang 

lingkup kebugaran jasmani bisa diartikan dengan kondisi puncak seseoang bahkan 

samapai pada kemampuan fisik seseorang yang baru sembuh dari sakit atau baru 

mengalami cedera 

  Sedangkan menurut Bafirman dalam Ad’dien  (2011:65) 

Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang mengerjakan satu seri kelompok 

otot-otot  dalam waktu yang lama untuk membebani sistem peredaran darah dan 

pernafasan tanpa menyebabkan ia berhenti bekerja. 

 Dari teori-teori di atas dapat diambil kesimpulan, kesegaran jasmani 

adalah kemampuan tubuh untuk mengfungsikan alat-alat tubuhnya seefektif dan 

seefisien mungkin dalam kegiatan sehari-hari tanpa adanya rasa lelah yang berarti 

sehingga masih dapat melakukan kegiatan yang bersifat rekreatif dan telah 

mengalami pemulihan yang sempurna sehingga dapat mengatasinya sebelum 

datangnya tugas yang sama esok harinya. 
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2. Komponen-Komponen Kesegaran Jasmani 

 Menurut Widiastuti (2011:14) komponen – komponen kesegaran jasmani 

terdiri dari : 

a) Daya tahan jantung dan paru / Endurance kesanggupan sistem jantung, 
paru-paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara optimal saat 
melakukan aktivitas sehari-hari, dalam waktu cukup lama tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti. 

b) Kekuatan otot / Strength adalah Secara fisiologis kekuatan otot adalah 
kemampuan otot atau sekelompok otot untuk melakukan satu kali 
kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau beban. 

c) Kelentukan / Fleksibilitas adalah kemampuan sendi untuk melakukan 
gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal. 

d) Kecepatan / Speed adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke 
tempat yang lain dalam waktu yang sesingkat singkatnya. 

e) Daya eksplosif / Power adalah gabungan antara kekuatan dan kecepatan 
atau pengerahan gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum. 

f) Kelincahan / Agility adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi 
tubuh dengan cepat yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan 
lainnya. 

g) Keseimbangan / Balance adalah kemampuan mempertahankan sikap dan 
posisi tubuh secara cepat pada saat berdiri (static balance) atau pada saat 
melakukan gerakan (dynamic balance). 

h) Ketepatan / Acuricy sebagai keterampilan motoric merupakan komponen 
kesegaran jasmani yang diperlukan dalam kegiatan anak sehari – hari. 
Ketepatan berupa gerak (performance) atau sebagai ketepatan hasil 
(result). 

i) Koordinasi / Coordination merupakan kemampuan untuk melakukan 
gerakan atau kerja dengan tepat dan efisien. 

 
 Menurut Ambarukmi dkk (2007:43) ada lima kemampuan fisik yang 

menetukan kebugaran jasmani seseorang; 

a) Kelentukan: adalah ruang gerak sendi atau seri sendi-sendi 
b) Daya tahan: adalah kemampuan untuk melakukan kerja fisik yang 

berlangsung lama dengan intensitas kerja renda dan menghambat 
terjadinya kelelahan. 

c) Kecepatan: adalah waktu yang dibutuhkan untuk menggabungkan suatu 
gerakan pada sebuah sendi atau gerak tubuh secara menyeluruh. 

d) Kekuatan: adalah kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot 
mengerahkan tenaga (force) untuk melawan sebuah tahanan. 

e) Kekuatan yang cepat (Speed strength) adalah tenaga maksimal yang dapat 
dikerahkan sebuah otot atau kelompok otot dalam waktu yang sesingkat 
mungkin. 
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 Sedangkan menurut Nurhasan (2001:132), unsur – unsur kesegaran 

jasmani terdapat 2 aspek: 

1) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan: 
a) Daya tahan jantung dan paru-paru, 
b) Kekuatan otot, 
c) Daya tahan otot, 
d) Flexibilitas dan 
e) Komposisi tubuh 

2) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan: 
a) Kecepatan, 
b) Power, 
c) Keseimbangan, 
d) Koordinasi dan 
e) Kecepatan reaksi. 

 
 Dari teori-teori di atas dapat diketahui bahwa kondisi fisik adalah 

kemampuan untuk dapat melaksanakan tugas sehari – hari dengan semangat, 

tanpa rasa lelah yang berlebihan. Agar kondisi ini tetap terjaga maka latihan yang 

tepat dan teratur menjadi salah satu kunci mencapai kesegaran jasmani yang 

terbaik. Sedangkan komponen dan unsur yang meliputi kesegaran jasmani ini 

terdiri dari: 

1) Kekuatan 
2) Daya tahan(power) 
3) Kecepatan 
4) Kelentukan 
5) Daya tahan otot 
6) Daya tahan kardio-respiratori 

 
 

3. Bentuk Latihan Untuk Meningkatkan Kesegaran Jasmani   

a) Kekuatan  

 Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam sekali usaha 

maksimal (Ismaryati, 2008:111).  Contoh latihan untuk meningkatkan kekuatan 



9 
 

dengan latihan kontraksi isometrik adalah mendorong, mengangkat, atau 

menghela suatu objek atau benda yang tidak dapat digerakkan (Harsono, 2001:25) 

b) Daya Tahan 

 Daya tahan adalah keadaan atau kondisi tubuh yang mammp untuk 

berlatih untuk waktu yang lama, tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan 

setelah menyelesaikan latihan. Salah satu bentuk latihannya yakni latihan kontinu, 

contoh nya seperti lari secara terus menerus tanpa istirahat lebih dari 30 menit ( 

Harsono, 2005:8) 

c) Kecepatan 

 Kecepatan ialah kemampuan untuk melakukan gerakan-gerakan yang 

sejenis secara berturut-turut dalam waktu yang sesingkat-singkatnya, atau 

kemampuan untuk menempuh suatu jarak dalam waktu yang cepat. Salah satu 

bentuk metode latihan Kecepatan adalah lari akselerasi yakni berlari dari yang 

awalnya lambat namun semakin lama semakin cepat (Harsono, 2008: 36). 

d) Kelentukkan 

 Kelentukkan adalah kemampuan untuk bergerak dalam ruang gerak 

sendi. Salah satu metode untuk meningkatkan kelentukkan adalah dengan 

melakukan perenggan secara berkelanjutkan pagi bangun tidur maupun sore, 

sebaiknya dilakukan sebelum berolahraga, salah satunya yakni peregangan statis. 

Contohnya, sikap berdiri dengan tungkai lurus, badan dibungkukkan, tangan 

menyentuh atau mencoba menyentuh tanah atau lantai. 
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4. Faktor-Faktor yang mempengaruhi kebugaran fisik 

 Terdapat beberapa faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani 

seseorang yakni : 

1. Umur/ Usia: Semakin bertambahnya usia atau umur seseorang maka akan  

 Berkurang pula kesegaran seseorang itu. 

2. Keturuanan ( Gen) : jika seseorang anak yang orang tuanya memiliki  

kapasitas jantung, paru, darah dan eritrosit yang besar dan baik, maka bisa 

saja anaknya akan mendapatkan apa yang telah dimiliki oleh orang tuanya. 

3. Konsumsi makanan dan minuman : semakin baik makanan dan minuman 

yang kita konsumsi maka tubuh kita akan mendapatkan hasil yang baik 

dalam kesegaran jasmaninya. 

 Maka dari teori diatas faktor-faktor yang mempengaruhi kebugaran fisik 

itu adalah usia, jenis kelamin, genetik, dan makanan. Maka dari itu penelitian ini 

diambil pada ekstrakurikuler bola basket, dikarenakan dalam ekstrakurikuler itu 

terdapat bermacam-macam usia dari yang umur 16-19. 

b) Hakekat Ektrakurikuler 

1. Pengertian Ekstrakurikuler 

 Menurut Fibrianto dkk (2017:79) Kegiatan ekstrakurikuler itu sendiri 

mengandung pengertian yang menunjukkan segala macam aktifitas di sekolah 

atau lembaga pendidikan yang dilaksanakan di luar jam pelajaran. Kegiatan 

ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang menampung segala bakat dan minat dari 

peserta didik dalam mengembangkan potensinya dan juga melatih untuk 

mengemban tugas serta tanggung jawab dari individu. Menurut Peraturan Menteri 
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Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 Tentang 

Pengertian Ekstrakurikuler menjelaskan bahwa ekstrakurikuler atau yang biasa 

disingkat ekskul merupakan suatu kegiatan yang dilakukan diluar jam pelajaran 

baik di dalam maupun diluar lingkungan sekolah dalam rangka memperluas 

pengetahuan, meningkatkan keterampilan, dan menginternalisasikan   nilai-nilai 

atau aturanaturan agama serta norma-norma sosial baik lokal, nasional, maupun 

global untuk membentuk insan yang sepenuhnya. 

 Menurut Sarifudin dalam Yulisari (2013:315), adalah suatu program yang 

dapat menunjang tercapainya tujuan pendidikan, dimana hal-hal yang tidak dapat 

diselesaikan dalam program yang telah ditentukan dalam jam-jam pelajaran 

sekolah, dapat diberikan pada jam-jam di luar sekolah. 

 Dari teori-teori di atas dapat diambil kesimpulan, Ekstrakurikuler adalah 

Suatu kegiatan atau aktifitas yang dilakukan diluar jam mata pembelajaran yang 

dilakukan baik didalam ruangan maupun diluar ruangan untuk manambah,  

meningkatkan, mengembangakan, memperdalam dan memperluas ilmu, 

keterampilan, skils dan bakat yang dilaksanakan 1 kali dalam seminggu dengan 

durasi waktunya kurang lebih 60 - 90 menit. 

B. Kerangka Pemikiran 

 Untuk mendapatkan hasil pemikiran yang baik dan logis pada tingkat 

kesegaran jasmani siswa putra Ekstrakurikuler Basket SMA Negeri 1 Rengat 

Kab.Indragiri Hulu penulis memaparkan kerangka konseptual proposal ini. 

Olahraga adalah suatu aktifitas gerak yang berguna untuk kesegaran jasmani 

tubuh seseorang dalam kehidupan sehari-hari. Kesegaran jasmani adalah satu 
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kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu saja, 

seluruh komponen kesegaran jasmaninya harus seimbang, Kesegaran jasmani 

sangat diperlukan dalam semua aktifitas olahraga, salah satunya pada olahraga 

bola basket.  

 Kesegaran jasmani diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik 

seseorang, keadaan tersebut bisa meliputi sebelum dan setelah mengalami proses 

latihan. Kesegaran jasmani ini meliputi kekuatan, kecepatan, kelentukkan, daya 

tahan, power, keseimbangan, kelincahan dan koordinasi. 

 Berdasarkan teori-teori di atas jelas terlihat bahwa faktor kesegaran 

jasmani menentukan kesuksesan peserta ekstrakurikuler olahraga bola basket 

salah satunya, karena salah satunya yakni, unsur mental, serta fisik dalam 

kegiatannya, sehingga dengan memiliki fisik dan mental yang kuat maka 

terciptalah permainan bola basket yang maksimal dan berprestasi. 

C. Pertanyaan Penelitian 

 Berdasarkan paparan kerangka pemikiran dan permasalahan diatas maka 

pertanyaan penelitian dalam penelitian ini adalah “Bagaimanakah tingkat 

kesegaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler basket SMA Negeri 1 Rengat 

Kab.Indragiri Hulu ?” 
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BAB III 

METHODOLOGI PENELITIAN 

A. Jenis Penelitian 

 Sedangkan menurut Maksum (2012:68) penelitian deskriptif adalah 

penelitian yang dilakukan untuk menggambarkan gejala, fenomena atau peristiwa 

tertentu. Pengumpulan data dilakukan untuk mendapatkan informasi terkait 

dengan fenomena, kondisi atau variabel tertentu, bentuk sederhana dari penelitian 

deskriptif adalah penelitian dengan satu variable. 

 Sedangkan Menurut Musianto (2002:125) kuantitatif ialah pendekatan 

yang di dalam usulan penelitian, proses, hipotesis, turun ke lapangan, analisis data 

dan kesimpulan data sampai dengan penulisannya mempergunakan aspek 

pengukuran, perhitungan, rumus dan kepastian data numerik. 

 Maka dari teori-teori di atas dapat di simpulkan bahwa penelitian 

deskriptif adalah penelitian yang dilakukan untuk mengetahui nilai variabel 

mandiri baik satu variabel atau lebih yang menggambarkan gejala fenomena atau 

peristiwa tertentu untuk mendapatkan informasi terkait dengan fenomena kondisi 

atau variabel tertentu. 

B. Populasi dan Sampel 

1. Populasi 

   Menurut Arikunto ( 2014:173) Populasi adalah keseluruhan subjek 

penelitian. Apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang ada dalam 

wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan penelitian populasi.  
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 Sedangkan Menurut Indriantoro dalam Azlina (2009: 111), Populasi 

merupakan sekelompok orang, kejadian atau segala sesuatu yang mempunyai 

karakteristik tertentu. Adapun populasi dalam  penelitian ini adalah seluruh siswa 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu yang 

berjumlah 16 orang. 

2. Sampel 

   Menurut Arikunto (2013:174) Sampel adalah sebagian atau wakil 

populasi yang diteliti. Sedangkan pengertian sampel menurut Sugiyono dalam 

Wijayanti (2009:136), adalah: Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik 

yang dimiliki oleh populasi tersebut. .Sampel dalam penelitian ini menggunakan 

teknik total sampling, Menurut Sugiyono dalam Kusumastuti (2009:3) teknik 

penentuan sampel dengan mengambil seluruh populasi sebagai responden atau 

sampel. Jadi setelah dilihat dan dipertimbangkan maka sampel dalam penelitian 

ini adalah berjumlah 16 orang. 

 

C. Definisi Operasional 

 Untuk menghindari salah pengertian atau penafsiran, maka peneliti 

memberikan sedikit penjelasan penting terhadap istilah-istilah dalam penelitian 

yang akan diteliti, dinataranya sebagai berikut: 

1. Kesegaran jasmani 

   Kesegaran jasmani adalah kemampuan tubuh untuk menggunakan alat-

alat tubuhnya dengan efektif dan efisien mungkin dalam kegiatan sehari-hari 

tanpa adanya rasa lelah yang berarti sehingga masih dapat melakukan kegiatan 
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yang bersifat rekreatif dan telah mengalami pemulihan yang sempurna sehingga 

dapat mengatasinya sebelum datangnya tugas yang sama esok harinya. 

2. Tingkat Kesegaran Jasmani 

 Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) Tingkat adalah susunan 

yang berlapis-lapis atau berlenggek-lenggek seperti lenggek rumah, tumpuan pada 

tangga (jenjang), tinggi rendah martabat (kedudukan, jabatan, kemajuan, 

peradaban, dan sebagainya); pangkat; derajat; taraf; kelas. Sedangkan Kesegaran 

Jasmani adalah keadaan (hal, sifat, dan sebagainya) segar; kenyamanan; 

kesehatan. Maka dapat diambil teori bahwa Tingkat Kesegaran Jasmani adalah 

susunan atau tinggi rendah kesehatan seseorang. 

3. Ekstrakurikuler Bola Basket 

 Ekstrakurikuler bola basket adalah Suatu kegiatan atau aktifitas yang 

dilakukan diluar jam mata pembelajaran yang dilakukan baik didalam ruangan 

maupun diluar ruangan untuk manambah,  meningkatkan, mengembangakan, 

memperdalam dan memperluas ilmu, keterampilan, skils dan bakat yang 

dilaksanakan 2 – 3 kali dalam seminggu dengan durasi waktunya kurang lebih 90 

menit. 

 

D. Pengembangan Instrumen Penelitian 

 Untuk mengetahui dan menilai tingkat kesegaran jasmani seseorang  dapat 

dilakukan dengan melaksanakan pengukuran. Pengukuran kesegaran jasmani 

dilakukan dengan adanya tes kesegaran jasmani. Untuk melaksanakan tes 

diperlukan adanya alat/instrument. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
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merupakan salah satu bentuk instumen untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani 

(Depdiknas, 1999: 6) 

1. Petunjuk Pelaksanaan Tes 

A. Lari 60 Meter 

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 

2) Alat dan Fasilitas terdiri dari : 

a) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 50 meter, 

dan masih mempunyai lintasan lanjutan; 

b) Bendera start; 

c) Peluit; 

d) Tiang pancang; 

e) Stopwatch; 

f) Serbuk kapur;  

g) Alat tulis. 

3) Petugas tes 

a) Petugas keberangkatan 

b) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 

4) Pelaksanaan 

a) Sikap permulaan 

Peserta berdiri dibelakang start garis start 

b) Gerakan 
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• Pada start aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start 

bediri, siap untuk lari. ( lihat gambar 1) 

• Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin 

menuju garis finish, menempuh jarak 60 meter. 

 

 

 

 

 
 Gambar 1. Posisi start lari 60 meter ( Depdiknas, 1999:7)  
 

c) Lari masih bisa diulang apabila : 

• Pelari mencuri start; 

• Pelari tidak melewati garis finish; 

• Pelari menunggu dengan pelari yang lain. 

d) Pengukuran waktu 

Pengukuran waktu dilakukan mulai saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish. 

5) Pencatatan hasil 

a) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 60 meter, dalam satuan detik. 

b) Waktu dicatat satu angkat dibelakang koma. 

B. Tes gantung angkat tubuh 60 detik putera 

1) Tujuan 
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Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahaan otot 

lengan dan bahu. 

2) Alat dan fasilitas terdiri dari; 

a) Lantai rata dan bersih; 

b) Palang tunggal (lihat gambar 2) 

c) Stopwatch; 

d) Serbuk kapur atau megnisium karbonat 

e) Alat tulis 

 

    

    
 

    
  
 
 
 Gambar 2. Palang Tunggal (Depdiknas, 1999:8) 
 

3) Petugas tes 

a) Pengamat waktu 

b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

4) Pelaksanaan 

a) Sikap Permulaan 

Peserta berdiri dibawah palang tunggal. Kedua tangan 

berpegangan pada palang tunggal selebar bahu. Pengan 

telapak tangan menghadap kea rah letak kepala ( lihat 

gambar 3) 
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 Gambar 3. Sikap permulaan gantung angkat tubuh ( Depdiknas, 1999 :9 ) 
 

b) Gerakan 

• Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua 

lengan, sehingga dagu menyentuh atau berada diatas 

palang tunggal, (lihat gambar 4) kemudian kembali 

bersikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu kali 

• Selama melakukan gerakan, mulai dan kepala sampai 

ujung kaki tetap lurus. 

• Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat, 

sebanyak mungkin, selama 60 detik. 
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Gambar 4. 
 Sikap Permulaan gantung angkat tubuh (Depdiknas, 1999:4) 
 

c) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila : 

• Pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan 

gerakan mengayun; 

• Pada waktu mengangkat badan, dagu tidak menyentuh 

palang tunggal; dan 

• Pada waktu kembali ke sikap peermulaan kedua lengan 

tidak lurus. 

d) Pencatatan hasil 

• Gerakan yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan 

dengan sempurna. 

• Gerakan yang dicatat adalah jumlah ( frekuensi) 

angkatan yang dapat dilakukan dengan sikap sempurna 

tanpa istirahat selama 60 detik. 
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• Peserta yang tidak memapu melaksanakan tes angkat 

tubuh ini, walaupun telah berusaha, diberi nilai 0 ( nol 

). 

C. Baring duduk 60 detik 

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan 

otot perut 

2) Alat dan fasilitas terdiri dari : 

a) Lantai/lapangan 

b) Stopwatch 

c) Alat tulis 

d) Alas/tikar/matras jika diperlukan 

3) Petugas tes terdiri dari 

a) Pengamat waktu 

b) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 

4) Pelaksanaan 

a) Sikap permulaan 

• Berbaring telentang dilantai atau rumput, kedua lutut 

ditekuk dengan sudut lebih kurang 90 derajat, kedua 

tangan jari-jarinya berselang selip diletakkan 

dibelakang kepala atas ( lihat gambar 5) 

• Petugas/peserta lain memegang  atau menekan kedua 

pergelangan kaki, agar kaki tidak terangkat. 
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 Gambar 5. 
 Sikap permulaan baring duduk (Depdiknas, 1999:14) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Gambar 6. 
 Gerakan baring menuju sikap duduk (Depdiknas, 1999:15) 

b) Gerakan 

• Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil 

sikap duduk (lihat gambar 6) sehingga kedua sikunya 

menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke sikap 

permulaan (lihat gambar 7) 
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 Gambar 7. 
 Sikap duduk dengan kedua siku menyentuh paha (Depdiknas, 1999:15) 

• Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat 

tanpa istirahat, selama 60 detik. 

Catatan: 

1. Gerakan tidak dihitung jika tangan terlepas. 

Sehingga jari-jarinya tidak terjalin lagi; 

2. Kedua siku tidak sampai menyentuh paha; dan 

3. Mempergunakan sikunya untuk membantu 

menolak tubuh 

5) Pencatatan hasil 

a) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan 

baring duduk yang dapat dilakukan dengan sempurna 

selama 60 detik. 

b) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk 

ini, diberi nilai 0 (nol). 
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D. Loncat Tegak 

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga 

eksplosif 

2) Alat dan fasilitas teridiri dari : 

a) Papan berskala centi meter, warna gelap, berukuran 30 x 

150 cm, dipasang pada dinding yang rata atau tiang. 

Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 

150 cm  (lihat gambar 8), 

b) Serbuk kapur, 

c) Alat penghapus papan tulis, 

d) Alat tulis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar 8. Papan loncat tegak (Depdiknas, 1999:17) 
 

3) Petugas tes 

Pengamat dan pencatat hasil 
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4) Pelaksanaan 

a) Sikap permulaan  

• Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi 

dengan serbuk kapur atau magnesium karbinat. 

• Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan 

skala disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan 

yang dekat dinding diangkat lurus ke atas, telapak 

tangan ditempelkan pada papan berskala, sehingga 

meninggalkan bekas raihan jarinya. ( lihat gambar 9) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar 9. 
 Sikap menentukan raihan tegak (Depdiknas, 1999:18) 

b) Gerakan 

• Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan 

lutut dan kedua lengan diayun kebelakang(lihat 

gambar 10) 
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Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil 

menepuk papa dengan ujung jari sehingga 

menimbulkan bekas (lihat gambar 11). 

• Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau 

diselingi peserta lain. 

 

 

 

 

 

 

 

 Gambar 10. Gambar 11. 
  Meloncat setinggi mungkin(Depdiknas, 1999:19) 

5) Pencatatan hasil 

a) Raihan tegak dicatat 

b) Ketiga raihan loncatan dicatat 

c) Raihan loncatan tertinggi dikurangi raihan tegak 

E. Lari 1200 meter untuk putera 

1) Tujuan 

Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung , 

peredaran darah dan penafasan. 

2) Alat dan fasilitas terdiri dari : 

a) Lintasan 1200 meter untuk putera; 
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b) Stopwatch 

c) Bendera start; 

d) Tiang pancang; 

e) Alat tulis. 

3) Petugas tes terdiri dari 

a) Petugas keberangkatan; 

b) Pengukur waktu; 

c) Pencatat hasil; 

d) Pembantu umum. 

4) Pelaksanaan  

a) Sikap permulaan  

Peserta berdiri dibelankang garis start. 

b) Gerakan 

• Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap berdiri, 

siap untuk lari 

• Pada aba-aba “Ya” peserta lari menuju garis finish, 

menempuh jarak 1200 meter (lihat gambar 12.) 

Catatan: 

1. Lari diualng bilamana ada pelari yang mencuri start. 

2. Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis 

finish 
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 Gambar 12. 
 Posisi start lari 1200 meter (Depdiknas, 1999:21) 

5) Pencatatan hasil  

a) Pengambilan waktu dilakukan mulai saat bendera diangkat 

sampai pelari tepat melintas garis finish (lihat gambar 12). 

 

 
 
 
 
 
 
 

 Gambar 12. 
 Stopwatch dimatikan saat pelari melewati melintas garish finish  
 (Depdiknas, 1999:21) 
 

b) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari 

untuk menempuh jarak 1200 meter. Waktu dicatat dalam 

satuan menit dan detik.  

Contoh penulisan : 

Seorang oelari dengan hasil waktu 3 menit 12 detik  ditulis 

3’12’’ 
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1. Petunjuk Penilaian 

a) Tabel Nilai 

TABEL 1 
TABEL NILAI TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA  

UNTUK REMAJA UMUR 16-19 TAHUN 
PUTERA 

 
 

Nilai 
Lari 
60 

Meter 

Gantung 
Angkat 
Tubuh 

60 Detik 

Baring 
Duduk 

60 Detik 

 
Loncat 
Tegak 

 

Lari  
1200 
Meter 

 
Nila

i 

5 S.d - 7.2’ 19 ke atas 41 ke atas 73 ke atas S.d-3’14’’ 5 
4 7.3’- 8’3 14-18 30-40 60-72 3’15”-4’25” 4 
3 8.4’- 9.6’ 9-13 21-29 50-59 4’26”-5’12” 3 
2 9.7’-11.0’ 5-8 10-20 39-49 5’13”-6’33” 2 
1 11.1’-dst 0-4 0-9 38 dst 6’34” dst 1 

 
b) Tabel Norma 

 
TABEL 2 

NORMA TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA 
UNTUK REMAJA UMUR 16-19 TAHUN PUTERA 

 
No. Jumlah nilai Klasifikasi 
1. 22 – 25 Baik Sekali (BS) 
2. 18 – 21 Baik (B) 
3. 14 – 17 Sedang (S) 
4. 10 – 13 Kurang (K) 
5. 5 – 9 Kurang Sekali (KS) 

 
E.  Teknik Pengumpulan Data 
 
 Teknik yang digunakan dalam penelitian ini yaitu : 

1. Obeservasi, yang dilakukan sebelum pembuatan proposal dan pada saat 

penelitian. Obseravasi dilakukan dengan pengamatan langsung ditempat 

lokasi penelitian. 

2. Kepustakaan digunakan untuk mendapat konsep-konsep dan teori-teori 

yang dipakai dalam penelitian, 
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3. Tes dan pengukuran, dalam penelitian ini dilakukan tes dan pengukuran 

tingkat kesegaran jasmani siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu. 

F.   Teknik Analisis Data 

 Untuk memperoleh suatu kelompok masalah akan diteliti maka analisis 

data merupakan salah satu langkah penting dalam penelitian, karena analisis data 

juga akan dapat ditarik kesimpulan mengenai masalah yang akan diteliti. Dalam 

hal ini penulis ingin mengetahui gambaran tentang tingkat kesegaran jasmani 

siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu. 

Maka peneliti memakai rumus berdasarkan pendapat (Sudijono, 2006:43) 

P =
𝐹
𝑁

 × 100% 

 Keterngan: 

 P = Persentase 

 F = Frekuensi 

 N = Jumlah Responden 
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BAB IV 

PENGOLAHAN DATA 

A. Deskriptif dan Kuantitatif data 

 Berdasarkan permasalahan terdahulu yang terdapat pada bagian yang telah 

diuraikan, maka yang dijelaskan adalah siswa putera ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negeri 1 Rengat. Tes yang digunakan untuk mengukur tingkat kesegaran 

jasmani siswa putera ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat adalah 

sebagai berikut : 

1. Data tes lari 60 meter siswa putera ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Rengat. 

 Berdasarkan data yang di kumpulkan dari 16 sampel putera, di peroleh 

angka atau skor tercepat 9,21 detik dengan nilai 3 terdapat 5 orang dengan 

persentase 31,25%, nilai 2 terdapat 8 orang dengan persentase 50% sedangkan 

yang memperoleh nilai 1 terdapat 3 orang dengan persentase 18,75% dan skor 

terendah 11,50 detik. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi 

frekuensi berikut ini : 

Tabel 3 : distribusi frekuensi data hasil tes lari 60 meter 

Hasil Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
5 Sd - 7,2" 0 0% 
4 7,3" - 8,3" 0 0% 
3 8,4" - 9,6" 5 32,25% 
2 9,7" - 11,0" 8 50% 
1 11,1"- dst 3 18,75% 

Jumlah 16 100% 
Data Penelitian 2019 
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Histogram Tes lari 60 M 

 

2. Data Tes Gantung Angkat Tubuh 60 detik siswa putera 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat 

 Berdasarkan data yang di kumpulkan dari 16 sampel putera, di peroleh 

angka atau skor terbanyak 8 dengan nilai 2 terdapat 1 orang dengan persentase 

6,25%, sedangkan nilai 1 terdapat 11 orang dengan persentase 68,75% yang 

memperoleh skor terendah 0. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

distribusi frekuensi berikut ini : 

Tabel 4 : distribusi frekuensi data hasil tes gantung angkat tubuh 60 detik 

Hasil Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
5 19 ke atas 0 0% 
4 14 – 18 0 0% 
3 9 – 13 0 0% 
2 5 – 8 5 31,25% 
1 0 - 4 11 68,75% 

Jumlah 16 100% 
Data Penelitian 2019 
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Histogram tes gantung angkat tubuh 60 detik 

 

3. Data Tes baring duduk 60 detik siswa putera ekstrakurikuler bola 

basket SMA Negeri 1 Rengat 

 Berdasarkan data yang di kumpulkan dari 16 sampel putera, di peroleh 

angka atau skor terbanyak 33 dengan nilai 4 terdapat 1 orang dengan persentase 

6,25%, nilai 3 terdapat 2 orang dengan persentase 12,5% yang memperoleh nilai 2 

terdapat 6 orang dengan persentase 37,75% dan nilai 1 terdapat 7 orang dengan 

persentase 43,75 dan skor terendah 2. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada 

tabel distribusi frekuensi berikut ini : 

Tabel 5 : distribusi frekuensi data hasil tes baring duduk 60 detik 
Hasil Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 

5 41 ke atas 0 0% 
4 30 – 40 1 6,25% 
3 21 – 29 2 12,5% 
2 10 – 20 6 37,5 % 
1 0 – 9 7 43,75% 

Jumlah 16 100% 
Data Penelitian 2019 
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Histogram Tes baring duduk 60 detik 

 

4. Data Tes Loncat Tegak siswa putera SMA Negeri 1 Rengat 

 Berdasarkan data yang di kumpulkan dari 16 sampel putera, di peroleh 

angka atau skor terbanyak 45 dengan nilai 5 terdapat 2 orang dengan persentase 

12,5%, nilai 4 terdapat 11 orang dengan persentase 68,75% sedangkan yang 

memperoleh nilai 3 terdapat 3 orang dengan persentase 18,75% dan skor terendah 

27. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut ini : 

Tabel 6 : distribusi frekuensi data hasil Loncat Tegak 

Hasil Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
5 73 ke atas 0 0% 
4 60 – 72 2 12,5% 
3 50 – 59 11 68,75% 
2 39 – 49 3 18,75% 
1 38 dst. 0 0% 

Jumlah 16 100% 
Data Penelitian 2019 
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Histogram Loncat Tegak 

5. Data Tes Lari 1200 Meter Putera SMA Negeri 1 Rengat 

 Berdasarkan data yang di kumpulkan dari 16 sampel putera, di peroleh 

angka atau skor tercepat 4’55” dengan nilai 3 terdapat 1 orang dengan persentase 

6,25%, nilai 2 terdapat 9 orang dengan persentase 56,25% sedangkan yang 

memperoleh nilai 1 terdapat 6 orang dengan persentase 37,5% dan skor terendah 

atau yang paling lamabat 9’37”. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

distribusi frekuensi berikut ini : 

Tabel 7 : distribusi frekuensi data hasil tes Lari 1200 M 

Hasil Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
5 Sd – 3’14” 0 0% 
4 3’15” – 4’25” 0 0% 
3 4’26” – 5’12” 1 6,25% 
2 5’13” – 6’33” 9 56,25% 
1 6’34” dst. 6 37,5% 

Jumlah 16 100% 
Data Penelitian 2019 
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Histogram Tes Lari 1200 Meter 

6. Data Hasil Tes Kesegaran Jasmani siswa ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negeri 1 Rengat 

 Dari hasil klasifikasi tes kesegaran jasmani siswa ektrakurikuler bola 

basket SMA Negeri 1 Rengat tidak terdapat nilai baik sekali atau nilai 22 – 25 dari 

responden yaitu 0%, diklasifikasi baik 18 – 21 tidak ada atau 0%, sedangkan di 

klasifikasi sedang 14 – 17 terdapat 0 orang responden yaitu 0% , di klasifikasi 

kurang 10 – 13 terdapat 12 responden yakni 75%, dan diklasifikasi kurang sekali 

5 – 9 terdapat 4 orang yakni 25%. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel 

dibawah ini : 

Tabel 8 : Klasifikasi hasil tes kesegaran jasmani 
No Klasifikasi Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 Baik Sekali (BS) 22 - 25 0 0% 
2 Baik (B) 18 - 21 0 0% 
3 Sedang (S) 14 - 17 0 0% 
4 Kurang (K) 10 – 13 12 75% 
5 Kurang Sekali (KS)  0 - 9 4 25% 

JUMLAH 16 100% 
Data olahan hasil tes kesegaran jasmani tahun 2019 
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Data pada tabel di halaman sebelumnya dapat dilihat pada grafik dibawah ini : 

Histogram hasil tes kesegaran jasmani 

B. Analisis Data 

 Berdasarkan analisis penelitian dan diuji kebenarannya berdasarkan fakta 

yang ditemui bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa putera ekstrakukrikuler bola 

basket SMA Negeri 1 Rengat dari hasil tes dan penjumlahan tergolong Kurang 

persentasenya 75% atau sebanyak 12 orang dari 16 sampel yang diteliti, 

sedangkan dari hasil tes yang kategori kurang sekali terdapat 25% atau sebanyak 4 

sampel dari 16 sampel yang diteliti. 

 Dari hasil penjumlahan rata-rata skor tes kesegaran jasmani siswa putera 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu didapat 

skor 10,13 , dilihat dari norma tingkat kesegaran jasmani untuk remaja umur 16 – 

19 tahun, maka klasifikasinya tergolong kurang.  

 Dengan diperolehnya hasil tes sesuai data yang dijelaskan pada bagian 

analisa data di atas, maka diketahui  tingkat kesegaran jasmani siswa putera 
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ekstrakurikuler bola basket  SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu dalam 

kondisi kurang. 

C. Pembahasan 

 Tingkat kesegaran jasmani yang baik tidak hanya harus atlet yang 

memilikinya namun semua orang harus juga memilikinya, tingkat kesegaran 

jasmani sangat penting dalam melakukan aktivitas gerak dalam kehidupan sehari 

– hari, jika kita memiliki kesegaran yang rendah kita akan kesulitan dalam 

melakukan aktivitas di dalam kehidupan, namun jika memiliki kesegaran jasmani 

yang baik selain melakukan aktifitas sehari – hari, juga dapat melakukan aktfitas 

lainnya dan siap menerima aktifitas untuk esok harinya.  

 Seorang peserta didik atau siswa dan siswi sekolah menengah atas (SMA) 

setidaknya harus memiliki kesegaran yang dikategorikan sedang hingga baik, 

dikarekan waktu pembelajaran yang bisa dibilang ekstrim pada zaman sekarang 

ini selain memerlukan kecerdasan juga harus memiliki kesegaran yang baik, jika 

seorang peserta didik tidak memiliki kesegaran yang baik maka akan sulit 

menerima semua pembelajaran yang diajarkan oleh seorang pendidik ke pada 

peserta didiknya. Apalagi biasanya peserta didik mengikuti ekstrakurikuler setelah 

pembelajaran sekolah usai maka dari itu kesegarannya harus benar – benar dalam 

keadaan baik. 

 Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler biasanya mereka berminat ataupun 

memiliki hobi pada bidang tertentu itu, salah satunya bola basket. Bola basket 

adalah sebuah olahraga yang harus memiliki kesegaran jasmani yang baik agar 

tercapai permainan yang baik dan mendapatkan apa yang ingin diraih, seperti 
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prestasi grup maupun perorangan atau Mvp, jika tidak memiliki kesegaran 

jasmani yang baik maka akan sulit mengikuti irama dalam olahraga ini, 

dikarenakan permain bola basket terbilang cepat dan prestasi pun akan sulit untuk 

diraih. 

 Dari Penjelasan di atas terdapat 16 siswa yang menjadi sampel untuk 

mengikuti Tes Kesegaran Jasmani. Pada Tes lari 60 meter terdapat 5 peserta tes 

yang kategori SEDANG, 8 peserta tes yang kategori KURANG dan 3 peserta tes 

kategori KURANG SEKALI. Pada tes angkat tubuh 60 detik, terdapat 5 peserta 

tes yang kategori KURANG dan 11 peserta tes yang kategori KURANG SEKALI. 

Pada Tes baring duduk 60 detik, terdapat 1 peserta  tes kategori BAIK, 2 peserta 

tes kategori SEDANG, 7 peserta tes kategori KURANG dan 6 peserta tes kategori 

KURANG SEKALI. Pada Tes loncat tegak, terdapat 5 peserta tes kategori BAIK, 

9 peserta tes kategori SEDANG, 2 peserta kategori KURANG. Sedangkan pada 

tes lari 1200 meter, terdapat 1 peserta tes kategori SEDANG, 9 peserta tes 

kategori KURANG dan 6 peserta tes kategori KURANG SEKALI.  

Setelah dicari rata – rata dari setiap tes ternyata dari 16 sampel siswa 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kabupaten Indragiri Hulu 

tergolong Kurang persentasenya 75% atau sebanyak 12 orang dari 16 sampel yang 

diteliti, sedangkan dari hasil tes yang kategori Kurang Sekali terdapat 25% atau 

sebanyak 4 sampel dari 16 sampel yang diteliti. 

 Maka dengan dibandingkan dengan hasil penelitian terdahulu Yulianti 

(2018:68) skor tingkat kesegaran jasmani diperoleh 22 orang dalam persentase 

78,57 %. Sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran jasmani 
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mahasiswi Penjaskesrek Tahun Akademik 2017/2018 berada dalam kategori 

sedang. Mukorohim (2018:42) skor tingkat kesegaran jasmani diperoleh 14, 17 

dan dalam persentase 65,2 %. Sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat 

kesegaran jasmani penghuni lapas anak kota Pekanbaru berada dalam kategori 

sedang. Zulrafli (76) skor tingkat kesegaran jasmani diperoleh 16,17 dalam 

persentasenya 73,5%. Sehingg dapat disimpulkan bahwa tingkat kesegaran 

jasmani Mahasiswa Penjas Angkatan  2013 dikategorikan sedang. 

 Maka dari itu dilihat dari perbandingan – perbandingan terdahulu di atas 

kesegaran jasmani siswa putera ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat 

dikategorikan Kurang dengan rata- rata hasil akhir 10,13 , sedangkan pada 

penelitian terdahulu lebih dominan pada kategori sedang. Kurangnya kesegaran 

jasmani siswa putera ektrakurikuler basket dikarenakan telah lama tidak 

melakukan aktivitas fisik yang berat pada saat latihan bola basket pada 

ekstrakurikuler bola basket.  

Peserta tes saat melakukan kegiatan ekstrakurikuler, lebih dominan cara 

bermain dan teknik pada permainan, sedangkan pengambilan tes kesegaran 

jasmaninya dilakukan pagi hari besoknya, sehingga saat pengambilan tes, 

sebagian dari peserta tes masih terdapat otot – otot yang masih tegang, sebelum 

pangambilan tes peserta sudah melakukan pemanasan, otot yang tegang ini  

dikarenakan efek dari latihan fisik malamnya, sehingga saat pengambilan tes, 

peserta tidak dalam kondisi primanya.  

Kesegaran jasmani merupakan kemampuan tubuh untuk dapat melakukan 

aktifitas suatu pekerjaan secara efektif dan efisien tanpa menimbulkan rasa lelah 
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yang berarti sehingga tubuh masih memiliki simpanan tenaga yang masih bisa 

digunakan untuk keesoka harinya.Kurangnya kesegaran jasmani seseorang tidak 

luput dari banyak faktor yang mempengaruhi tubuhnya diantaranya, usia, 

lingkungan, makanan, minuman, penyakit keturunan, latihan, dan lain sebagainya. 

Kegunaan penelitian ini untuk melihat sejauh mana tingkat kesegaran 

jasmani putera ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Rengat Kabupaten 

Indragiri Hulu dan sebagai tolak ukur pelatih untuk melihat kemampuan anak 

didiknya serta dapat memberikan latihan yang sesuai dengan kemampuan dari 

peserta didik. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil penelitian dan anlisis data yang telah dikemukakan 

maka skor tingkat kesegaran jasmani diperoleh 10,13 dalam persentase 75% 

sehingga dapat disimpulakan bahwa tingkat kesegaran jasmani siswa putera 

ekstrakurikuler basket SMA Negeri 1 Rengat Kab.Indragiri Hulu berada dalam 

kondisi ataupun kategori kurang. 

 

B. Saran 

 Beradasarkan kesimpulan yang didapatkan oleh peneliti dari hasil 

penelitian ini, maka diajukan beberapa saran yang berkaitan dengan keadaan 

kesegaran jasmani yaitu : 

1. Untuk pelatih disarankan tetap memberikan latihan fisik yang lebih kepada 

siswa tersebut hingga dapat mencapai tingkat kesegaran jasmani yang 

lebih baik lagi ke depannya pada saat menghadapi event yang akan akan 

datang siswa dalam kondisi prima atau dalam kondisi yang sangat baik 

kesegarannya dan mendapatkan hasil yang maksimal dan sesuai dengan 

harapan yang ingin digapai dan juga sebagai tolak ukur pelatih untuk 

memberikan latihan khusus pada masing – masing siswa yang 

kesegarananya masih jauh dari kategori sedang maupun baik. 
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2. Kepada peneliti berikutnya sebagai bahan acuan dan bandingan sederhana 

bagi peneliti selanjutnya yang ingin melanjutkan penelitian dengan kajian 

yang sama atau aspek yang lainnya pada masa yang akan datang dan 

bergunan untuk yang lainnya. 
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