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Abstract 
The aim of this research was to determine the level of physical fitness of MTsN 1 Trenggalek 
basketball extracurricular students. The research method used was descriptive quantitative using 
the TKSI Stage D instrument. The number of samples in this research was 30 students consisting of 
16 men and 14 women. The results of the hand and eye coordination test for the men's team in the 
moderate category reached a percentage of 50%, while the women's team in the poor and moderate 
categories reached 36%. The abdominal muscle strength test for the men's team in the medium 
category reached 44%, while the women's team in the medium category reached 50%. The men's 
team's explosive power test was in the good category with a percentage of 38%, while the women's 
team was in the medium category with a percentage of 36%. The men's team's agility test was in the 
medium and good category with a percentage of 38%, while the women's team was in the medium 
category with a percentage of 50%. The men's team's endurance test was in the good category with 
a percentage of 56%, while the women's team was in the good category with a percentage of 50%. 
The conclusion from the results of this research is that the physical fitness level of MTsN 1 Trenggalek 
basketball extracurricular students is in the medium category. MTsN 1 Trenggalek extracurricular 
basketball students are advised to always maintain or improve their physical fitness outside of 
practice time.  
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Abstrak 
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler 
bola basket MTsN 1 Trenggalek. Metode penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif 
dengan menggunakan instrumen TKSI Fase D. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 30 siswa 
yang terdiri dari 16 putra dan 14 putri. Hasil tes koordinasi tangan dan mata tim putra dalam kategori 
sedang mencapai persentase 50%, tim putri dalam kategori kurang dan sedang mencapai 36%. Tes 
kekuatan otot perut untuk tim putra dalam kategori sedang mencapai 44%, tim putri dalam kategori 
sedang dengan hasil 50%. Tes kemampuan daya ledak untuk tim putra dalam kategori baik dengan 
persentase 38%, sedangkan tim putri dalam kategori sedang dengan persentase 36%. Tes kelincahan 
untuk tim putra dalam kategori sedang dan baik dengan persentase 38%, sedangkan tim putri dalam 
kategori sedang dengan persentase 50%. Tes daya tahan untuk tim putra dalam kategori baik dengan 
persentase 56%, sedangkan tim putri dalam kategori baik dengan persentase 50%. Kesimpulan dari 
hasil penelitian ini adalah tingkat kebugaran jasmani pada siswa ekstrakurikuler bola basket MTsN 
1 Trenggalek termasuk kategori sedang. Siswa ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek 
disarankan senantiasa menjaga atau meningkatkan kebugaran jasmani di luar waktu latihan.  

Kata kunci: kebugaran jasmani; ekstrakurikuler; bola basket 

1. Pendahuluan  

Manusia akan mengalami proses belajar dalam proses kehidupannya. Dari skala yang 

terbatas seperti lingkungan rumah hingga skala yang lebih luas seperti lingkungan sekolah. Di 

lingkungan sekolah, terdapat program yang bertujuan untuk mengembangkan bakat dan minat 

seseorang atau disebut juga dengan kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler banyak 

macamnya salah satunya adalah ekstrakurikuler bola basket.  
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Bola basket merupakan olahraga yang digemari banyak orang. Olahraga ini dapat 

dilakukan dari segala usia, baik anak-anak ataupun dewasa. Menurut Pratama (2022) bola 

basket merupakan olahraga yang terkenal, kompetititf, bermanfaat untuk pendidikan, hiburan, 

serta memberikan manfaat kesehatan. Pengertian bola basket menurut FIBA (2020) adalah 

suatu permainan yang terdapat dua tim dan memiliki pemain sejumlah lima pemain dalam satu 

tim yang bertanding. Tim tersebut mempunyai tujuan agar mendapatkan poin dengan cara 

memasukkan bola ke keranjang lawan, sambil melakukan deffense agar lawan kesulitan 

mencetak poin. Tim memiliki tujuan  untuk mencetak poin dengan memasukkan bola ke 

keranjang lawan, sambil mencegah lawan mencetak poin. Olahraga bola basket memiliki 

tempo yang sangat cepat. Karena dalam sebuah permainan, tim hanya mendapatkan waktu 24 

detik untuk menyerang sehingga tim harus memanfaatkan waktu yang singkat menjadi 

serangan yang tepat. Dalam olahraga bola basket terdapat unsur yang perlu diperhatikan yaitu 

teknik dasar, taktik, mental, dan tingkat fisik yang baik. Salah satu hal yang perlu diperhatikan 

dalam olahraga bola basket adalah kondisi fisik yang baik. Dengan waktu 4x10 menit pemain 

bertanggung jawab untuk mengikuti arahan dari seorang pelatih yang dapat menguras banyak 

tenaga dan fikiran. Sehingga kebugaran jasmani yang baik sangat diperlukan sebagai atlet 

khususnya atlet bola basket. 

Menurut Rahmawati & Pradipta (2023) kebugaran jasmani didefinisikan sebagai tubuh 

mampu berdaptasi dengan tekanan yang diperoleh, seperti yang terjadi dalam melakukan 

aktivitas, tanpa mengalami kelelahan yang signifikan. Menurut Pranata & Kumaat (2022) 

kebugaran jasmani adalah kapasitas tubuh untuk menjalankan aktivitas dengan efisien dalam 

waktu yang cukup panjang tanpa menimbulkan kelelahan yang berkepanjangan. Seseorang 

yang terus menjaga kebugaran fisiknya kebugaran jasmaninya akan baik, sedangkan yang 

tidak menjaga kebugaran akan mengalami sebaliknya. Dengan kebugaran jasmani yang prima 

maka akan berdampak terhadap aktifitas yang dikerjakan menjadi lebih baik.  Terdapat 

komponen penyusun dalam kebugaran jasmani seseorang. Menurut Widiastuti dalam 

Khairinnisa & Daharis (2023:82) komponen kebugaran jasmani terdiri dari koordinasi 

(coordination), keseimbangan (balance), kelincahan (agility), ketepatan (accuracy), kelentukan 

(flexibility), kecepatan (speed), kekuatan (strength), daya ledak (power), daya tahan 

(endurance). Berbagai komponen tersebut menjadi hal yang perlu diperhatikan bagi atlet 

basket.  

TKSI (Tes Kebugaran Siswa Indonesia) adalah instrumen terbaru yang digunakan di 

Indonesia yang bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani seseorang. Instrumen 

ini merupakan pengembangan dari instrumen sebelumnya yang telah lama digunakan di 

Indonesia yaitu TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia). Dalam TKSI terdapat 5 tahapan  yaitu 

tahap A ditujukan untuk siswa kelas 1 dan 2 SD, tahap B untuk siswa kelas 3 dan 4 SD, tahap C 

untuk siswa kelas 5 dan 6 SD, tahap D untuk siswa SMP, dan tahap E untuk siswa SMA. 

Berdasarkan wawancara yang telah dilaksanakan dengan pembina bola basket MTsN 1 

Trenggalek, didapat informasi mengenai tingkat kebugaran jasmani atlet bola basket MTsN 1 

Trenggalek tergolong kategori kurang. Hal ini dilihat ketika saat mengikuti pertandingan 

terakhir, pada kuarter 1 dan 2 sebagian besar pemain sudah mengalami kelelahan. Sehingga 

tim MTsN 1 Trenggalek banyak menelan kekalahan dari pertandingan tersebut. Selain itu, 

kebugaran jasmani Tim MTsN 1 Trenggalek sangat kurang karena intensitas latihan yang 

kurang. Tim bola basket MTsN 1 Trenggalek hanya latihan ketika mendekati event saja, 

sebelum itu tidak pernah latihan. Pembina bola basket juga belum pernah melakukan tes dan 
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pengukuran kebugaran jasmani atlet bola basket MTsN 1 Trenggalek. Menurut Satrio & 

Winarno (2019) pemain yang memiliki kebugaran jasmani yang prima, akan mudah keluar 

sebagai pemenang. 

Berdasarkan uraian tersebut, peneliti tertarik untuk mengkaji tingkat kebugaran siswa 

ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek. Penelitian ini menjadi penting untuk 

dilakukan sebuah penelitian karena hasil akhir dari sebuah penelitian ini akan menjadi bahan 

refleksi sebagai seorang pelatih untuk menyusun program latihan dan juga sebagai bahan 

refleksi seorang atlet dengan tingkat kebugaran jasmani yang diperoleh setelah dilakukan tes. 

2. Metode  

Penelitian deskriptif, pendekatan kuantitatif, serta rancangan penelitian survei menjadi 

metode dalam penelitian ini. Menurut Budiwanto (2017) penelitian deskriptif merupakan 

penelitian yang memiliki tujuan untuk memberikan sebuah gambaran yang sistematis, akurat, 

dan obyektif tentang suatu kejadian pada masa sekarang. Penelitian deskriptif hanya 

menggambarkan dari sebuah fenomena saja tanpa adanya sebuah perlakuan. 

Terdapat 5 indikator yang menjadi fokus dalam penelitian ini yaitu koordinasi tangan 

mata, kekuatan otot perut, kelincahan, kemampuan daya ledak, dan kemampuan daya tahan. 

Waktu pelaksanaan penelitian dilakukan pada tanggal 5 Mei 2024 di GOR MTsN 1 Trenggalek. 

Populasi menurut Amin, dkk. (2023) merupakan semua komponen dalam penelitian 

mencakup objek dan subjek yang memiliki ciri khas masing-masing. Dalam penelitian ini 

diambil populasi siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek dengan 

jumlah 30 atlet dengan rincian 16 putra dan 14 putri. Sampel menurut Budiwanto (2017) 

adalah bagian dari populasi yang dipilih dengan aturan tertentu. Total sampling menjadi teknik 

pengambilan sampel pada penelitian ini, karena sampel yang dijadikan dalam penelitian 

adalah keseluruhan dari populasi. 

Penelitian ini menggunakan instrumen dari Muhajir, dkk. (2021) yaitu instrumen Tes 

Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D. Insrumen tersebut terdiri 5 indikator yaitu: 1) 

koordinasi tangan dan mata. 2) kelincahan. 3) daya ledak. 4) kekuatan otot perut. 5) kecepatan.  

Teknik pengambilan data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan 

teknik wawancara dengan terstruktur dan wawancara tidak terstruktur. Wawancara 

terstruktur merupakan suatu proses wawancara yang dilakukan dengan cara menanyakan hal-

hal terkait yang sudah dipersiapkan. Sedangkan yang dimaksud wawancara tidak terstruktur 

didefinisikan sebagai wawancara yang dilakukan tidak ada rencana sebelumnya yang 

bertujuan untuk memperoleh informasi tambahan. Selain itu, pengambilan data menggunakan 

instrumen Tes Kebugaran Siswa Indonesia (TKSI) Fase D unutk mengukur dan mengevaluasi 

kebugaran siswa. 

Analisis statistik deskriptif dengan presentase digunakan sebagai analisis untuk 

memperoleh informasi mengenai kebugaran jasmani atlet bola basket MTsN 1 Trenggalek. 

Berikut rumus deskriptif presentase adalah sebagai berikut : 
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𝑃 =  
𝐹

𝑛
𝑥 100% 

Keterangan: 

P= Presentase 

F= Jumlah frekuensi 

n= Jumlah sampel 

 

3. Hasil dan Pembahasan  

Dari tes yang telah dilakukan, dapat diperoleh data tentang kebugaran atlet bola basket 

MTsN 1 Trenggalek melalui tes dan pengukuran dengan instrumen TKSI Fase D. Penelitian ini 

terdapat 5 indikator yang dianalisis yaitu: 1) koordinasi tangan dan mata. 2) kekuatan otot 

perut. 3) kemampuan daya ledak. 4) kelincahan. 5) daya tahan. Penelitian ini dianalisis 

menggunakan deskriptif presentase. 

3.1 Hasil Tes Koordinasi Tangan dan Mata Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

Data tes koordinasi tangan dan mata yang diperoleh dari tim putra sebanyak 16 orang 

dan tim putri 14 orang. Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang telah 

ditentukan sehingga diperoleh informasi baik atau kurangnya koordinasi tangan dan mata. 

Berikut merupakan hasil data tes koordinasi tangan dan mata: 

Tabel 1. Hasil Tes Koordinasi Tangan dan Mata Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 0 1 0% 7% 

2 Baik 3 2 19% 14% 

3 Sedang 8 5 50% 36% 

4 Kurang 4 5 25% 36% 

5 Kurang sekali 1 1 6% 7% 

Jumlah 16 14 100% 100% 

 

Berdasarkan hasil tes koordinasi tangan dan mata, diperoleh data tes koordinasi tangan 

dan mata atlet bola basket MTsN 1 Trenggalek putra dalam kategori baik sekali 0% (tidak ada), 

baik 19% (3 orang), kategori sedang 50% (8 orang), kategori kurang 25% (4 orang), kategori 

kurang sekali 6% (1 orang). Sementara tim putri dalam kategori baik sekali 7% (1 orang), baik 

14% (2 orang), sedang 36% (5 orang), kurang 36% (5 orang), kurang sekali 7% (1 orang).  

 

 

3.2 Hasil Tes Kekuatan Otot Perut Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

Data tes kekuatan otot perut yang didapat dari tim putra sebanyak 16 orang dan tim putri 

14 orang. Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang telah ditentukan 

sehingga diperoleh informasi baik atau kurangnya kekuatan otot perut. Berikut merupakan 

hasil data kekuatan otot perut: 
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Tabel 2. Hasil Tes Kekuatan Otot Perut Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 0 0 0% 0% 

2 Baik 3 2 19% 14% 

3 Sedang 7 7 44% 50% 

4 Kurang 6 5 38% 36% 

5 Kurang sekali 0 0 0% 0% 

Jumlah 16 14 100% 100% 

 

Berdasarkan hasil tes kekuatan otot perut, diperoleh data kekuatan otot perut atlet bola 

basket MTsN 1 Trenggalek putra dengan kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 19% (3 

orang), sedang 44% (7 orang), kurang 38% (6 orang), kurang sekali 0% (tidak ada). Sedangkan 

putri dalam kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 14% (2 orang), sedang 50% (7 orang), 

kurang 36% (5 orang), kurang sekali 0% (tidak ada).  

 

3.3 Hasil Tes Kemampuan Daya Ledak Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

Data kemampuan daya ledak yang diperoleh dari tim putra sebanyak 16 orang dan tim 

putri 14 orang. Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang telah 

ditentukan sehingga diperoleh informasi baik atau kurangnya daya ledak. Berikut merupakan 

hasil data kemampuan daya ledak: 

Tabel 3. Hasil Tes Kemampuan Daya Ledak Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 3 0 19% 0% 

2 Baik 6 4 38% 29% 

3 Sedang 4 5 25% 36% 

4 Kurang 3 3 19% 21% 

5 Kurang sekali 0 2 0% 14% 

Jumlah 16 14 100% 100% 

 

Berdasarkan hasil tes kemampuan daya ledak, diperoleh data kemampuan daya ledak 

atlet bola basket MTsN 1 Trenggalek putra dalam kategori baik sekali 19% (3 orang), kategori 

baik 38% (6 orang), kategori sedang 25% (4 orang), kategori kurang 19% (3 orang), kategori 

kurang sekali 0% (tidak ada). Sedangkan putri dalam kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 

29% (4 orang), sedang 36% (5 orang), kategori kurang 21% (3 orang), kategori kurang sekali 

14% (2 orang).  

 
3.4 Hasil Tes Kelincahan Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

Data kelincahan yang diperoleh dari tim putra sebanyak 16 orang dan tim putri 14 orang. 

Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang telah ditentukan sehingga 

diperoleh informasi baik atau kurangnya kelincahan. Berikut merupakan hasil data kelincahan:  
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Tabel 4. Hasil Tes Kelincahan Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 0 0 0% 0% 

2 Baik 6 3 38% 21% 

3 Sedang 6 7 38% 50% 

4 Kurang 2 3 13% 21% 

5 Kurang sekali 2 1 13% 7% 

Jumlah 16 14 100% 100% 

 

Berdasarkan hasil tes kelincahan, diperoleh data tingkat kelincahan atlet bola basket 

MTsN 1 Trenggalek putra dengan kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 38% (6 orang), 

sedang 38% (6 orang), kurang 13% (2 orang), kurang sekali 13% (2 orang). Sedangkan putri 

dalam kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 21% (3 orang), sedang 50% (7 orang), kurang 

21% (3 orang), kurang sekali 7% (1 orang).  

 

3.5 Hasil Tes Daya Tahan Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

Data daya tahan yang diperoleh dari tim putra sebanyak 16 orang dan tim putri 14 orang. 

Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang telah ditentukan sehingga 

diperoleh informasi baik atau kurangnya daya tahan. Berikut merupakan hasil data daya tahan: 

Tabel 5. Hasil Tes Daya Tahan Bola Basket MTsN 1 Trenggalek 

 

Berdasarkan hasil tes daya tahan, diperoleh data tingkat daya tahan atlet bola basket 

MTsN 1 Trenggalek putra dalam kategori baik sekali 19% (3 orang), kategori baik 56% (9 

orang), kategori sedang 25% (4 orang), kategori kurang dan kurang sekali 0% (tidak ada). 

Sedangkan putri dengan kategori baik sekali 29% (4 orang), kategori baik 50% (7 orang), 

kategori sedang 21% (3 orang), kategori kurang dan kurang sekali 0% (tidak ada). 

 

3.6 Hasil Tes Kebugaran Jasmani Tim Bola Basket MTsN 1 Trenggalek Secara 

Keseluruhan 

Data kebugaran jasmani secara keseluruhan yang diperoleh dari tim putra sebanyak 16 

orang dan tim putri 14 orang. Dari data yang diperoleh akan dikonversikan dengan norma yang 

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 3 4 19% 29% 

2 Baik 9 7 56% 50% 

3 Sedang 4 3 25% 21% 

4 Kurang 0 0 0% 0% 

5 Kurang sekali 0 0 0% 0% 

Jumlah 16 14 100% 100% 
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telah ditentukan sehingga diperoleh informasi baik atau kurangnya kebugaran jasmani. 

Berikut merupakan hasil data kebugaran jasmani secara keseluruhan: 

Tabel 6. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Bola Basket MTsN 1 Trenggalek Keseluruhan 

 

Berdasarkan hasil tes kebugaran jasmani secara keseluruhan, diperoleh data kebugaran 

jasmani atlet bola basket MTsN 1 Trenggalek putra dalam kategori baik sekali 6% (1 orang), 

baik 25% (4 orang), kategori sedang 50% (8 orang), kategori kurang 19% (3 orang), kategori 

kurang sekali 0% (tidak ada). Sedangkan putri dalam kategori baik sekali 0% (tidak ada), baik 

29% (4 orang), sedang 43% (6 orang), kurang 21% (3 orang), kurang sekali 7% (1 orang).  

Selain berdasarkan tabel di atas, tingkat kebugaran jasmani tim bola basket MTsN 1 Trenggalek 

dapat diketahui dengan diagram batang pada di bawah ini: 

 

 

 

Gambar 1. Diagram batang hasil tes kebugaran jasmani secara keseluruhan 

Koordinasi tangan dan mata merupakan kemampuan panca indra tangan dan mata untuk 

melakukan sebuah aktivitas dalam waktu yang bersamaan. Hasil dari tes koordinasi tangan 

mata yang dilakukan pada siswa ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek 

menggunakan hand and eye coordination test, hasil yang diperoleh untuk tim putra dalam 

kategori sedang yaitu 50%. Sedangkan tim putri kategori sedang dan kurang mendapatkan 

hasil 36%. Koordinasi tangan dan mata dalam olahraga bola basket menjadi sangat penting 

karena dalam aktivitasnya selalu menggunakan koordinasi tangan dan mata misalnya dalam 

melakukan dribbling, passing, dan menangkap bola. Koordinasi tangan dan mata yang bagus 

akan berdampak bagus pula terhadap kemampuan dalam aktivitas bola basket. Berdasarkan 
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Hasil Tes Kebugaran Jasmani Secara Keseluruhan

Putra Putri

No Kategori 
Frekuensi Presentase 

Putra Putri Putra Putri 

1 Baik sekali 1 0 6% 0% 

2 Baik 4 4 25% 29% 

3 Sedang 8 6 50% 43% 

4 Kurang 3 3 19% 21% 

5 Kurang sekali 0 1 0% 7% 

Jumlah 16 14 100% 100% 
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hasil penelitian Mahyuddin & Sudirman (2021) terdapat korelasi yang berarti antara 

koordinasi tangan dan mata dengan shooting pada atlet bola basket dari SMA Kartika XX-1 

Makassar. Sedangkan hasil penelitian Alatas & Pratama (2024) menunjukkan adanya korelasi 

yang berarti antara koordinasi tangan dan mata dengan kecepatan terhadap dribbling bola 

basket putra Tembilahan Basketball Club Junior Kabupaten Indragiri Hilir. Berdasarkan 

penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa koordinasi tangan dan mata menjadi hal yang 

penting dalam olahraga bola basket misalnya saat shooting dan dribbling. Menang atau 

kalahnya tim ditentukan dengan banyaknya poin yang dicetak melalui shooting. Selain itu, tim 

juga perlu melakukan dribbling untuk melewati lawan dan juga agar pemain lebih dekat 

dengan ring, sehingga presentase mencetak poin lebih besar. 

Hasil tes kekuatan otot perut siswa ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek 

menggunakan sit up test, didapatkan hasil untuk tim putra dalam kategori sedang dengan 

presentase 44%. Sedangkan tim putri dalam kategori sedang dengan presentase 50%. 

Kekuatan otot perlu dilatih dalam olahraga bola basket. Dengan mempunyai kekuatan otot 

perut yang baik, maka akan berdampak baik juga terhadap aktivitas bola basket itu sendiri. 

Misalnya pemain dengan otot perut yang baik, maka pemain tersebut ketika melakukan 

lompatan akan berada di udara sedikit lebih lama dari pada pemain yang memiliki otot perut 

lemah. Berdasarkan hasil penelitian Setia & Winarno (2021) menunjukkan bahwa atlet bola 

basket putra Universitas Negeri Malang memiliki kekuatan otot perut dalam kategori baik. 

Sedangkan pada penelitian Fahmi & Winarno (2023) menunjukkan bahwa tingkat kekuatan 

otot perut tim putri ekstrakurikuler bola basket SMAN 1 Sidayu Kabupaten Gresik dalam 

kategori kurang. Dari uraian tersebut, sehingga dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa otot 

perut yang baik memiliki pengaruh yang baik juga saat melakukan sebuah lompatan atau saat 

jump shoot. 

Pengertian kemampuan daya ledak menurut Putri, dkk. (2020) adalah kemampuan atau 

sebagian otot yang digunakan secara maksimal yang dikerahkan dengan waktu sesingkat-

singkatnya. Hasil tes kemampuan daya ledak siswa ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 

Trenggalek menggunakan standing broad jump test, didapatkan hasil untuk tim putra dalam 

kategori baik dengan presentase 38%. Sedangkan tim putri dalam kategori sedang dengan 

presentase 36%. Daya ledak memiliki peran yang penting ketika pemain saat melakukan lay 

up  atau ketika melakukan lompatan. Berdasarkan penelitian Amra & Fdiel (2023) bahwa ada 

korelasi yang berarti antara kelincahan dan daya ledak terhadap lay up pada atlet bola basket 

putra Club New Light City (NLC) di Kabupaten Agam. Sedangkan penelitian Gulo & Ilham (2023) 

menunjukkan bahwa ada suatu hubungan antara daya ledak terhadap hasil dari sebuah jump 

shoot. Dari pemaparan tersebut, dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa daya ledak dapat 

didefinisikan sebagai kuasa otot untuk bekerja secara maksimal dengan waktu sesingkat 

mungkin. Power digunakan secara maksimal saat melakukan lay up atau jump shoot agar hasil 

menjadi maksimal. 

Kelincahan menurut Basrizal, dkk. (2020) merupakan kapasitas seseorang untuk 

berpindah posisi dengan cepat dalam kecepatan yang tinggi. Hasil tes kelincahan siswa 

ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek menggunakan T Test, didapatkan hasil untuk 

tim putra dalam kategori baik dan sedang dengan presentasi 38%. Sedangkan tim putri dalam 

kategori sedang dengan presentase 50%.  Kelincahan penting untuk dilatih. Dalam bola basket 

terdapat dua jenis kelincahan yaitu kelincahan saat membawa bola dan ketika tidak membawa 

bola. Dengan kelincahan yang baik akan mudah untuk melewati lawan. Berdasarkan penelitian 
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Firmansyah, dkk. (2022) menunjukkan bahwa tingkat kelincahan tim bola basket putra 

PORPROV (Pekan Olahraga Provinsi) Kota Malang dengan kategori cukup. Sedangkan 

penelitian Gymnastiar Putra, dkk. (2024) menunjukkan bahwa tingkat kelincahan timbola 

basket klub Human kelompok umur 14 tahun dalam kondisi sangat baik. Dari uraian tersebut, 

sehingga dapat ditarik sebuah kesimpulan bahwa kelincahan adalah melakukan perubahan 

posisi yang berbeda dengan tingkat kecepatan yang tinggi, kelincahan yang baik akan mudah 

sebagai pemain untuk melewati lawan. 

Daya tahan jantung dan paru menurut Rusdi, dkk. (2022) adalah kemampuan dari sistem 

peredaran darah dan pernafasan secara konsisten menyediakan oksigen untuk otot selama 

periode yang cukup lama selama melakukan aktivitas fisik. Hasil tes daya tahan siswa 

ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek menggunakan Beep Test, didapatkan hasil 

untuk tim putra dalam kategori baik dengan presentase 56%. Sedangkan tim putri dalam 

kategori baik dengan presentase 50%. Daya tahan penting untuk dilatih karena dalam olahraga 

bola basket pemain dituntut untuk menyelesaikan permainan dengan tempo yang sangat cepat 

dan dengan waktu 10x4 menit. Pelatih bola basket MTsN 1 Trenggalek dapat memberikan 

tugas rumah kepada atlet untuk tetap menjaga daya tahan misalnya dengan jogging tiap hari 

selama 30 menit. Hal ini selaras dengan penelitian Aldiansyah (2020) yang menunjukkan 

bahwa dengan jogging secara signifikan dapat meningkatkan daya tahan pada anggota klub 

taekwondo Survivar 5 di Palembang . Penelitian yang dilakukan Candra (2020) menunjukkan 

bahwa tingkat VO2Max pada atlet bola basket putri POMNAS (Pekan Olahraga Mahasiswa 

Nasional) Riau diklasifikasikan sangat kurang. 

Kebugaran jasmani menurut Suryana, dkk. (2022) adalah ketahanan aktivitas fisik tanpa 

mengalami kelelahan yang signifikan setelah melakukan aktivitas sebelumnya. Setelah kelima 

indikator dilakukan tes, maka data dikonversikan dengan norma kebugaran jasmani. 

Didapatkan sebuah data untuk tim putra dengan presentase 50% dalam kategori sedang. 

Sedangkan tim putri dengan presentase 43% dalam kategori sedang. Berdasarkan penelitian 

Khairinnisa & Daharis (2023)  bahwa kebugaran jasmani atlet bola basket SMAN 1 Bukit Batu 

Kabupaten Bengkalis dalam keadaan kurang sekali. Sedangkan penelitian dari Pratama & 

Yuliandra (2020) Unit Kegiatan Mahasiswa Bola Basket Universitas Teknorat Indonesia 

kebugaran jasmaninya dalam kategori sedang. 

4. Simpulan  

 Berdasarkan penelitian yang telah dilaksanakan, 5 indikator siswa ekstrakurikuler bola 
basket MTsN 1 Trenggalek dapat diketahui. Penelitian ini dapat ditarik sebuah kesimpulan 
sebagai berikut: 1). Koordinasi tangan dan mata untuk tim putra termasuk kategori “sedang”, 
sedangkan tim putri dalam kategori kurang dan sedang pada peserta ekstrakurikuler bola 
basket MTsN 1 Trenggalek. 2). Kekuatan otot perut untuk tim putra dan putri dalam kategori 
“sedang” pada peserta ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek. 3). Kemampuan daya 
ledak untuk tim putra dalam kategori “baik”, sedangkan pada tim putri dalam kategori “sedang” 
pada peserta ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek. 4). Kelincahan untuk tim putra 
dalam kategori sedang “sedang” dan “baik”, sedangkan tim putri dalam kategori “sedang” pada 
peserta ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek. Daya tahan untuk tim putra dan tim 
putri dalam kategori “baik” pada peserta ekstrakurikuler bola basket MTsN 1 Trenggalek. 
Tingkat kebugaran jasmani secara keseluruhan untuk tim putra dan tim putri termasuk 
“sedang”. 
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