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Abstract: Researchers who found that most of the basketball athletes of the State University of Malang had poor 

body condition. The purpose of this study was to determine and assess the level of physical fitness of the basketball 

team, State University of Malang. The research method used is survey method. The results showed that the highest 

category of physical fitness in men's basketball team athletes mostly in the medium category with a percentage gain 

of 56.7%, for the less category got a percentage of 36.7%, and for the good category it was 3.3% and for the poor 

category the percentage was 3.3%. The conclusion of the research results is that physical fitness level of the men's 

basketball team at the State University of Malang for the speed aspect is in the medium category while the women's 

team is in good category, arm muscle strength is in low category while the women's team is poor, the abdominal 

muscle strength for the men's team and women's team in good category, the muscle explosive power of the men's 

team and women's team in moderate category, the heart endurance of the men's team in moderate category, while 

the women's team was in poor category. 

Keyword: physical fitness, basketball 

Abstrak: Kebugaran jasmani dalam sebuah permainan bola basket sangat dibutuhkan karena olahraga ini bersifat 

aktif, dinamis dan memiliki tempo tinggi. Peneliti menemukan sebagian besar atlet bola basket Universitas Negeri 

Malang memiliki kondisi tubuh yang kurang prima. Hal ini disebabkan oleh intensitas latihan yang  kurang sehingga 

kondisi fisik atlet kurang prima. Adapun penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan mengkaji tingkat kebugaran 

jasmani tim bola basket Universitas Negeri Malang. Metode penelitian yang digunakan adalah metode survei. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa kebugaran jasmani atlet tim bola basket Universitas Negeri Malang secara 

keseluruhan yaitu pada kategori sedang memperoleh persentase sebesar 56,7%, kategori kurang memperoleh 

persentase sebesar 36,7%, kategori baik memperoleh persentase sebesar 3,3% dan kategori kurang sekali 

memperoleh persentase sebesar 3,3%. Simpulan hasil penelitian yaitu tingkat kebugaran jasmani tim bola basket 

putra Universitas Negeri malang untuk aspek kecepatan termasuk dalam kategori sedang sedangkan tim putri 

termasuk kategori baik, kekuatan otot lengan termasuk kategori kurang sekali sedangkan tim putri termasuk kategori 

kurang, kekuatan otot perut tim putra dan tim putri termasuk kategori baik, daya ledak otot tim putra dan tim putri 

termasuk dalam kategori sedang, daya tahan jantung tim putra termasuk kategori sedang sedangkan tim putri 

termasuk kategori kurang. 

Kata kunci: kebugaran jasmani, bola basket 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan aktivitas atau kegiatan fisik yang dilakukan oleh sebagian besar orang dengan tujuan 

menjaga serta meningkatkan kebugaran jasmani sehingga dapat melakukan kegiatan rutin secara maksimal 

dan tidak merasakan lelah yang berlebihan (Dugan, Gabriel, Lange-Maia, & Karvonen-Gutierrez, 2018; Pfeifer 

& Rütten, 2017; Piercy et al., 2018). Hasil dari latihan fisik setiap orang juga akan berbeda tergantung dari 

waktu dan kerutinannya dalam melatih fisik tubuhnya (Feofanov, Nekrasova, Boldov, & Gusev, 2019; 

Khatuyev, Gilyasova, & Konopleva, 2019; Perić, 2018). Menurut Budi & Sugiharto (2015), pembinaan kondisi 

fisik merupakan pembinaan awal sebagai dasar pokok dalam mengikuti pelatihan olahraga untuk mencapai 

prestasi.  

Fauziono (2013) menjelaskan bahwa kondisi fisik merupakan kemampuan yang dimiliki seseorang untuk 

mencapai target dari suatu olahraga tertentu secara optimal. Kondisi fisik seseorang terdiri dari beberapa 

komponen yang terdiri dari daya tahan otot, kekuatan, kelincahan, kecepatan, power, fleksibilitas, daya tahan 

jantung dan paru Fenanlampir, A., & Faruq (2014). Menurut Zhu, dkk (2017) kebugaran fisik umumnya terdiri 

dari daya tahan kardiovaskuler, daya tahan otot, fleksibilitas dan komposisi tubuh yang merupakan bagian 

penting dari keseluruhan kesehatan fisik dan mental.  

Semakin rutin latihan fisik yang dilakukan maka semakin tinggi pula produktivitas dan kebugaran jasmani 

seseorang (Golokova, Olenova, & Nikolaev, 2019; Karpljuk, Šimenko, & Karpljuk, 2015; Mokrova, Osipov, & 

Nagovitsyn, 2019). Beberapa faktor yang dapat mempengaruhi tingkat kebugaran jasmani seseorang antara 

lain umur, jenis kelamin dan latihan (Abdillah, 2014). Untuk memperoleh kebugaran jasmani yang baik tidak 

hanya dari aktivitas fisik saja melainkan pola makan dan istirahat yang cukup (Prasetyo & Winarno, 2019; 

Prayoga, Heynoek, & Yudasamara, 2020). Hal ini dijelaskan oleh Sunardi (2013) bahwa untuk mendapatkan 

tubuh yang sehat dibutuhkan kombinasi tepat antara pola makan yang baik dan benar, latihan fisik yang tepat 

dan teratur dan istirahat yang cukup serta berkualitas. 

Kebugaran jasmani sangat penting bagi mahasiswa terutama yang tergabung dalam tim bola basket 

Universitas Negeri Malang. Mahasiswa dengan kondisi tubuh yang bugar atau tidak mudah lelah dapat secara 

optimal melakukan aktivitas kuliah, latihan, dan bertanding. Atlet bola basket Universitas Negeri Malang 

memiliki kondisi tubuh yang kurang prima.Hal ini dapat dilihat dari hasil pertandingan Liga Mahasiswa Regional 

Jawa Timur yaitu Universitas Negeri Malang tidak dapat lolos ke Liga Mahasiswa Nasional.Hal ini disebabkan 

oleh faktor tertentu, menurut pelatih bola basket Universitas Negeri Malang faktor yang menyebabkan hal 

tersebut adalah intensitas latihan yang sangat kurang sehingga menyebabkan kondisi fisik atlet kurang prima, 

hal ini dikarenakan event Liga Mahasiswa Regional Jawa Timur diselenggarakan pada tanggal 24–31 Juli 

2019 yang bertepatan dengan libur semester genap di Universitas Negeri Malang sehingga para atlet banyak 

yang pulang kampung dan latihan rutin dimulai dari 2 minggu sebelum event dimulai, sehingga dengan waktu 

2 minggu pelatih sangat kesusahan untuk menyiapkan kondisi tim.  Untuk masalah teknik dasar bola basket 

rata-rata atlet sudah sangat menguasai, sehingga hal yang paling diutamakan sekarang adalah kebugaran 

jasmani atlet. 

Kebugaran jasmani dalam permainan basket sangat dibutuhkan karena olahraga ini bersifat aktif, dinamis dan 

memiliki tempo yang tinggi (French & Thomas, 2016; Puente et al., 2017; Stöckel & Vater, 2014). Dengan 

demikian perlu didukung dengan stamina dan mental yang baik serta kelincahan, ketangkasan, keterampilan 

gerak tipu mata, tangan dan kaki yang dikembangkan pada derajat seni kemahiran gerak. Dalam permainan 

bola basket bukan hanya permainan tim akan tetapi juga permainan individu sehingga setiap pemain dituntut 

untuk menjadi pemain bagus dalam timnya yang tidak mementingkan diri sendiri  (Fame, 2017; Gong & Ning, 

2016). Kegiatan latihan tim bola basket Universitas Negeri Malang selama ini belum pernah dilakukan 

pengkajian tentang kondisi tingkat kebugaran jasmani. Oleh sebab itu penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui dan mengkaji tingkat kebugaran jasmani tim bola basket Universitas Negeri Malang. Dengan 

adanya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan motivasi lebih kepada para atlet dan dapat membantu 

meningkatkan intensitas latihan. 

 

METODE 

Ditinjau dari masalah yang diteliti, maka penelitian ini menggunakan rancangan survei. Ditinjau dari tujuan 

penelitian, maka penelitian ini termasuk penelitian deskriptif.  Menurut Winarno (2013) penelitian deskriptif 
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bertujuan untuk mendeskripsikan suatu aktivitas/kegiatan atau peristiwa yang terjadi pada saat ini secara 

akurat dan sistematis dimana peneliti tidak perlu memberikan suatu perlakukan tetapi hanya mengumpulkan 

dan menganalisis data sesuai fakta yang terjadi di lapangan. Variabel yang diteliti berupa tingkat kebugaran 

jasmani terdiri dari kecepatan, kekuatan dan ketahanan otot lengan, kekuatan dan ketahanan otot perut, daya 

ledak otot tungkai, dan daya tahan tubuh.  

Subjek dari penelitian ini adalah atlet dari tim bola basket putra dan putri dari Universitas Negeri Malang 

dimana fokus penelitiannya pada tingkat kebugaran jasmani dengan jumlah sebanyak 15 anggota dari tim bola 

basket putra dan 15 anggota dari tim bola basket putri. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang terdiri 

dari tes lari 60 meter, tes angkat tubuh 60 detik, tes baring duduk 60 detik, tes loncat tegak, dan tes lari 1200 

meter. Nilai korelasi tes kebugaran jasmani usia 16-19 tahun adalah 0,907 dan nilai reliabilitas 0,976. 

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini yaitu mengetahui tingkat kebugaran jasmani pada tim bola basket 

Universitas Negeri Malang dan dengan pertimbangan jenis data yang dikumpulkan berupa data ratio maka 

teknik analisis data yang digunakan adalah teknik statistik deskriptif berupa angka/hasil tertinggi, angka/hasil 

terendah, mean dan standar deviasi, variansi dan koefisien keragaman dari hasil tes kebugaran jasmani yang 

diperoleh dari pelaksanaan tes TKJI. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan statistik deskriptif dengan 

menggunakan rumus: 

𝑃 =
𝑓

𝑛
𝑥 100%  

Keterangan: 

P  : Persentase 

f : Jumlah atlet setiap kategori 

N  : Jumlah keseluruhan sampel 

 

HASIL 

Secara keseluruhan hasil Survei Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putra UM diuraikan sebagai berikut.  

Tabel 1. Data Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putra UM  

No Variabel 
Skor 

minimal 

Skor 

maksimal 
Jumlah Rerata 

Standar 

Deviasi 

1 Kecepatan  9,79 8,13   134,28 8,95 0,57 

2 Kekuatan otot lengan  2 10   71 4,73 2,25 

3 Kekuatan otot perut  26  38  481 32,07 4,18 

4 Daya Ledak  30  72  787 52,47 12,38 

5 Daya Tahan Jantung  6,2  4,22  79,36 5,29 0,74 

 

Selanjutnya dijelaskan distribusi data hasil penelitian masing-masing tes sebagai berikut. 

Kecepatan (Sprint 60 meter) 

Tabel 2. Hasil tes sprint  60 meter 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 2 13,3 Baik 

3 10 66,7 Sedang 

2 3 20 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  
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Kekuatan Otot Lengan (Angkat tubuh) 

Tabel 3. Hasil tes angkat tubuh 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 0 0 Baik 

3 2 13,3 Sedang 

2 3 20 Kurang 

1 10 66,7 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Kekuatan Otot Perut (Baring duduk) 

Tabel 4. Hasil tes baring duduk 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 11 73,3 Baik 

3 4 26,7 Sedang 

2 0 0 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 
Daya Ledak (Loncat Tegak) 

Tabel 5. Hasil tes loncat tegak 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 5 33,3 Baik 

3 6 40 Sedang 

2 4 26,7 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Daya Tahan Jantung (Lari 1200 meter)  

Tabel 6. Hasil tes loncat tegak 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 0 0 Baik 

3 7 46,7 Sedang 

2 7 46,7 Kurang 

1 1 6,6 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 
Setelah hasil data dideskripsikan satu persatu, langkah selanjutnya adalah menggabungkan total dari 

keseluruhan nilai. Dari kelima butir tes, diperoleh hasil sebagai berikut:  

Tabel 7. Hasil tes loncat tegak 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 1 6,6 Baik 

3 7 46,7 Sedang 

2 7 46,7 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  
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Secara keseluruhan hasil Survei Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putra UM diuraikan sebagai berikut. 

Tabel 8. Data Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putra UM 

Nilai Jumlah % Keterangan Nilai Jumlah % 

5 0 0 Baiksekali 5 0 0 

4 1 6,6 Baik 4 1 6,6 

3 7 46,7 Sedang 3 7 46,7 

2 7 46,7 Kurang 2 7 46,7 

1 0 0 Kurangsekali 1 0 0 

 

Kecepatan (Sprint 60 meter) 

Tabel 9. Hasil Tes Sprint 60 Meter 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 8 53,3 Baik 

3 6 40 Sedang 

2 1 6,7 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Kekuatan Otot Lengan (Siku Tekuk) 

Tabel 10. Hasil Tes Siku Tekuk 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 0 0 Baik 

3 0 0 Sedang 

2 10 66,7 Kurang 

1 5 33,3 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Kekuatan Otot Perut (Baring duduk) 

Tabel 11. Hasil Tes Baring Duduk 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 9 60 Baik 

3 6 40 Sedang 

2 0 0 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Daya Ledak Otot Tungkai (Loncat Tegak) 

Tabel 12. Hasil Tes Loncat Tegak 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 3 20 Baik 

3 7 46,7 Sedang 

2 5 33,3 Kurang 

1 0 0 Kurang sekali 

Total 15 100 %  
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Daya Tahan Jantung (Lari 1000 meter)  

Tabel 13 Hasil Tes Lari 1000 Meter 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 0 0 Baik 

3 0 0 Sedang 

2 11 73,3 Kurang 

1 4 26,7 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

Secara keseluruhan hasil Survei Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putri UM diuraikan sebagai berikut.  

Tabel 14 Hasil Kebugaran Jasmani Atlet Bola Basket Putri UM 

Nilai Jumlah % Keterangan 

5 0 0 Baik sekali 

4 0 0 Baik 

3 10 66,7 Sedang 

2 4 26,7 Kurang 

1 1 6,6 Kurang sekali 

Total 15 100 %  

 

PEMBAHASAN 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu faktor yang penting bagi seorang mahasiswa, terutama yang 

tergabung dalam tim bola basket Universitas Negeri Malang. Mahasiswa dengan kondisi tubuh yang bugar 

tidak akan mudah lelah melakukan aktivitas kuliah, latihan, dan bertanding.  

Kecepatan Tim Bola Basket Putra Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecepatan tim bola basket putra Universitas Negeri Malang termasuk 

dalam kategori  sedang. Hal tersebut selaras dengan temuan Priambodo (2013) yang menunjukkan bahwa 

kecepatan atlet putra bola basket PPLP di Jawa Tengah termasuk dalam kategori sedang.  Penelitian Prabowo 

(2013)  juga menemukan hal yang sama yakni kecepatan siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola 

basket di SMA 1 Bantul termasuk dalam kategori sedang. Hal ini kemungkinan dipengaruhi oleh durasi dan 

model latihan yang digunakan pada saat latihan. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket masih 

memiliki kegiatan lain di sekolah sehingga sering berbenturan dengan waktu ek strakulikuler bola basket. 

Akibatnya, durasi waktu latihan akan berkurang. Namun, berbeda pada penelitian herman, dkk (2018) yang 

menunjukkan kecepatan atlet bola basket putra tim PON XIX Sul-Sel termasuk dalam kategori baik. 

Sedangkan pada penelitian Fadil (2018) menunjukkan kecepatan siswa SMA 2 Pangkep yang mengikuti 

ekstrakurikuler bola basket termasuk dalam kategori baik sekali.  

Kekuatan dan Ketahanan Otot Lengan Tim Bola Basket Putra Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan tim bola basket putra Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori kurang sekali.  Hal tersebut berbeda juga dengan penelitian Prabowo (2013) bahwa 

kekuatan otot lengan siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA 1 Bantul termasuk dalam 

kategori sedang. Pada penelitian Fadil (2018) menunjukkan hasil yang berbeda juga yakni kekuatan otot 

lengan siswa SMA 2 Pangkep yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket termasuk dalam kategori baik. 

Sedangkan pada penelitian herman, dkk (2018) menunjukkan kekuatan otot lengan atlet bola basket putra tim 

PON XIX Sulsel termasuk dalam kategori sedang.   

Kekuatan Otot Perut Tim Bola Basket Putra Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan tim bola basket putra Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori baik. Hal tersebut serupa dengan penelitian Prabowo (2013) yang menunjukkan 

bahwa kekuatan otot perut siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA 1 Bantul termasuk 

dalam kategori baik. Hasil penelitian Fadil (2018) juga menunjukkan hal yang sama bahwa kekuatan otot perut 
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siswa SMA 2 Pangkep termasuk dalam kategori baik. Namun, hal tersebut berbeda dari penelitian Priambodo 

(2013) yang satu tingkat lebih baik bahwa kekuatan otot perut atlet putra bola basket PPLP di Jawa Tengah 

termasuk dalam kategori baik sekali. Oleh karena kekuatan otot perut tim putra bola basket Universitas Negeri 

Malang termasuk dalam kategori baik maka harus dipertahankan guna menunjang atlet melakukan gerakan 

yang membutuhkan kekuatan otot perut pada saat bertanding. 

Daya Ledak Otot Tungkai Tim Bola Basket Putra Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai tim bola basket putra Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori sedang. Hal ini serupa dengan  penelitian Prabowo (2013) yang menunjukkan bahwa 

daya ledak otot tungkai  siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA 1 Bantul termasuk 

dalam kategori sedang. Pada penelitian Prihanto & Wismanadi (2016) juga menunjukkan daya ledak otot 

tungkai atlet bola basket putra SMA Trimurti Surabaya termasuk dalam kategori sedang.  Berbeda dengan 

penelitian Priambodo (2013) yang menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai putra bola basket PPLP di 

Jawa Tengah termasuk dalam kategori baik. Kemudian, pada penelitian Fadil (2018) juga menunjukkan hasil 

yang berbeda bahwa daya ledak otot tungkai siswa SMA 2 Pangkep termasuk dalam kategori baik. Hasil 

penelitian mengenai daya ledak tim bola basket putra UM yang termasuk dalam kategori sedang perlu dilatih 

lagi agar dapat melompat dengan baik pada saat bertanding.  

Daya Tahan Jantung Tim Bola Basket Putra Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya tahan jantung tim bola basket putra Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori sedang. Hal ini serupa dengan penelitian Prabowo (2013) yang menunjukkan bahwa 

daya tahan jantung siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA 1 Bantul termasuk dalam 

kategori sedang. Namun, berbeda dengan penelitian Priambodo (2013) yang satu tingkat lebih rendah yakni 

daya tahan jantung atlet putra bola basket PPLP di Jawa Tengah termasuk dalam kategori kurang. Sedangkan 

pada penelitian Fadil (2018) menunjukkan daya tahan jantung siswa SMA 2 Pangkep termasuk dalam kategori 

baik.  

Kecepatan Tim Bola Basket Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kecepatan tim bola basket putri Universitas Negeri Malang termasuk 

dalam kategori  baik.  Hal ini serupa dengan penelitian Prawira (2013) yang menunjukkan kecepatan atlet bola 

basket putri SMA 3 Payakumbuh termasuk dalam kategori baik. Penelitian Mylsidayu & Kurniawan (2016) juga 

menunjukkan hal yang sama bahwa kecepatan atlet bola basket putri PPLPD Kabupaten Bogor termasuk 

dalam kategori baik. Berbeda dengan penelitian herman, dkk (2018) yang menunjukkan bahwa kekuatan atlet 

bola basket putri tim PON XIX Sulsel termasuk dalam kategori sedang.  

Kekuatan dan Ketahanan Otot Lengan Tim Bola Basket Putri Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan tim bola basket putri Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori kurang. Hal tersebut berbeda dari penelitian Mylsidayu & Kurniawan (2016) yang 

menunjukkan kekuatan dan daya tahan otot lengan atlet bola basket putri PPLPD Kabupaten Bogor termasuk 

dalam kategori baik. Pada penelitian Herman, dkk (2018) juga  menunjukkan perbedaan bahwa kekuatan otot 

lengan atlet bola basket putri tim PON XIX Sulsel termasuk dalam kategori kurang sekali.    

Kekuatan dan Ketahanan Otot Perut Tim Bola Basket Putri Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa kekuatan otot lengan tim bola basket putri  Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori baik. Hal tersebut serupa dengan penelitian Mylsidayu & Kurniawan (2016) yang 

menunjukkan kekuatan dan daya tahan otot perut atlet bola basket putri PPLPD Kabupaten Bogor termasuk 

dalam kategori baik. Berbeda dengan penelitian Herman, dkk (2018) yang menunjukkan bahwa kekuatan otot 

perut atlet bola basket putri tim PON XIX Sulsel termasuk dalam kategori kurang.  

Daya Ledak Otot Tungkai Tim Bola Basket Putri Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya ledak otot tungkai tim bola basket putri Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori sedang. Hal tersebut serupa dengan penelitian Prawira (2013) yang menunjukkan 

daya ledak otot tungkai atlet bola basket putri SMA 3 Payakumbuh termasuk dalam kategori sedang. Namun, 

berbeda dengan penelitian Mylsidayu & Kurniawan (2016) yang menunjukkan daya ledak otot tungkai atlet 

bola basket putri PPLPD Kabupaten Bogor termasuk dalam kategori baik. Pada penelitian Herman, dkk (2018) 
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juga  menunjukkan perbedaan bahwa daya ledak otot tungkai atlet bola basket putri tim PON XIX Sulsel 

termasuk dalam kategori baik sekali.   

Daya Tahan Jantung Tim Bola Basket Putri Universitas Negeri Malang 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa daya tahan jantung tim bola basket putra Universitas Negeri malang 

termasuk dalam kategori kurang.  Hal tersebut berbeda dengan penelitian Mylsidayu & Kurniawan (2016) yang 

menunjukkan  daya tahan jantung atlet bola basket putri PPLPD Kabupaten Bogor termasuk dalam kategori 

baik. Pada penelitian Nugraha & Rismayanthi (2017) juga menunjukkan bahwa daya tahan jantung atlet bola 

basket putri Kabupaten Indramayu termasuk dalam kategori sedang. Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukkan kebugaran jasmani tim bola basket putra dan putri UM termasuk dalam kategori sedang yang 

kemungkinan dipengaruhi oleh beberapa faktor, antara lain: 

Durasi latihan 

Mahasiswa yang mengikuti UKM bola basket memiliki kegiatan baik di dalam dan diluar jam kuliah dimana 

kegiatan tersebut sering berbenturan dengan waktu latihan. Akibatnya, durasi latihan akan berkurang. 

Padahal keberhasilan untuk mencapai tingkat kebugaran jasmani ditentukan oleh kualitas latihan yang 

meliputi tujuan latihan, pemilihan model latihan dan dosis latihan. Dosis latihan meliputi frekuensi, in tensitas, 

waktu latihan dan recovery. Oleh sebab itu diperlukan suatu pembagian waktu yang lebih baik lagi dari pelatih 

untuk mengatasi permasalahan durasi latihan sehingga diharapkan dosis latihan dalam upaya meningkatkan 

atau menjaga kebugaran jasmani mahasiswa sebagai pemain dapat tercapai. 

Model latihan 

Frekuensi latihan atlet bola basket Universitas Negeri Malang hanya dilakukan 3 kali dalam seminggu. Model 

latihan yang dilakukan lebih menekankan pada latihan teknik, taktik, kerjasama tim dan strategi sementara 

untuk latihan kebugaran jasmani kurang diperhatikan. Sehingga dengan melihat hasil pengukuran tes 

kebugaran yang sebagian besar berada dalam kategori sedang perlu mendapatkan perhatian lebih. Oleh 

sebab itu dibutuhkan jalan keluar lain yang lebih baik lagi dalam menyusun suatu program latihan, sehingga 

komponen-komponen kebugaran jasmani yang dibutuhkan siswa sebagai pemain dapat mencapai kondisi 

yang maksimal. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa kebugaran jasmani tim  bola basket putra Universitas 

Negeri Malang untuk aspek kecepatan termasuk dalam kategori sedang sedangkan tim putri termasuk kategori 

baik, kekuatan otot lengan termasuk kategori kurang sekali sedangkan tim putri termasuk kategori kurang, 

kekuatan otot perut tim putra dan tim putri termasuk kategori baik, daya ledak otot tim putra dan tim putri 

termasuk dalam kategori sedang, daya tahan jantung tim putra termasuk kategori sedang sedangkan tim putri 

termasuk kategori kurang. 
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