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Abstract

Physical fitness also has a strong relationship with talent and health. Achievement in athletics
correlates with other types of success, including other criteria such as physical fitness. This study
aims to determine the level of physical fitness of young athletes at the Klaten rookie basketball
academy. This descriptive research uses a survey approach. 20 basketball players. Tests and
measurements are used in the data collection method. Indonesian Physical Fitness Test (TKJI) for the
16-19 year age group. Descriptive statistical analysis research using percentages is a method of data
analysis. The results showed that young athletes had a moderate level of physical fitness, with 0
people (0%) having a poor level of physical fitness, 1 person (5%) having a low level of physical
fitness, 9 people (45%) having a moderate level of physical fitness , and 0 people (0%) have a very
good level of physical fithess. The conclusion is that most of the young athletes have a level of
physical fitness which is included in the very good group, with 10 participants (or 50%) having the
highest frequency in this field.
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Abstrak

Kebugaran fisik juga memiliki hubungan yang kuat dengan bakat dan kesehatan. Prestasi dalam
atletik berkorelasi dengan jenis kesuksesan lain, termasuk kriteria lain seperti kebugaran fisik.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran fisik para atlet muda di akademi basket
rookie Klaten. Penelitian deskriptif ini menggunakan pendekatan survei. 20 pemain bola basket. Tes
dan pengukuran digunakan dalam metode pengumpulan data. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia
(TKJI) untuk kelompok usia 16-19 tahun. Penelitian analisis statistik deskriptif menggunakan
persentase adalah metode analisis data. Hasil penelitian menunjukkan bahwa atlet muda memiliki
tingkat kebugaran fisik sedang, dengan 0 orang (0%) memiliki tingkat kebugaran fisik yang kurang, 1
orang (5%) memiliki tingkat kebugaran fisik yang rendah, 9 orang (45%) memiliki tingkat kebugaran
fisik sedang, dan 0 orang (0%) memiliki tingkat kebugaran fisik yang sangat baik. Simpulannya
bahwa sebagian besar atlet muda memiliki tingkat kebugaran fisik yang termasuk dalam kelompok
sangat baik, dengan 10 peserta (atau 50%) memiliki frekuensi tertinggi di bidang ini.

Kata kunci: Kebugaran jasmani, survei, atlet bola basket rookie
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Pendahuluan

Aktivitas olahraga berperan penting untuk menjaga kondisi kebugaran jasmani
(Fahrizqi et al., 2020) Oleh karena itu setiap orang memiliki aktivitas fisik yang berbeda-beda
dalam kehidupan sehari-hari (Intantiyana et al., 2018). Agar dapat menjalankan tugas
aktivitas fisik sehari-hari dengan baik, maka diperlukan kualitas kemampuan fungsi organ
tubuh sesuai dengan tuntutan tugas gerak aktivitas yang dijalaninya (Kurnia & Zarwan,
2019). Kualitas kemampuan fungsi organ tubuh ini menunjukkan kualitas kebugaran jasmani
(Gunarsa & Wibowo, 2021). Kebugaran jasmani adalah kemampuan dan kesanggupan tubuh
melakukan aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan secara
berlebihan (Keliat et al., 2019). Menurut (Ahmad & Nirwandi, 2020) setiap orang
membutuhkan kebugaran jasmani dengan baik, agar ia dapat menyelesaikan pekerjaan secara
efisien dan optimal tanpa mengalami kelelahan dan masih menyimpan cadangan energi untuk
aktivitas yang mendadak. Derajat kebugaran jasmani seseorang sangat menentukan
kemampuan fisik untuk melakukan aktivitas sehari-hari. Semakin tinggi derajat kebugaran
jasmani seseorang, semakin tinggi pula kemampuan kerja fisiknya (Darmawan, 2017). Selain
berguna dalam meningkatkan kebugaran jasmani, latihan kondisi fisik merupakan sebuah
program pokok dalam pembinaan atlet untuk berprestasi dalam suatu cabang olahraga
(Bryantara, 2016). Seorang atlet memiliki tingkat kebugaran jasmani secara baik akan
terhindar dari kemungkinan cedera yang sering terjadi jika seorang atlet melakukan aktivitas
fisik yang berat (Syukriadi et al., 2021).

Menurut (Nusantara et al., 2023) kebugaran jasmani merupakan modal esensial untuk
menyelesaikan sebuah kegiatan secara efektif dan bergairah, sehingga berakibat pada
produktivitas dan dijadikan salah satu indikator kualitas tubuh. (Oktaviani & Wibowo, 2021)
kebugaran jasmani erat kaitannya dengan kegiatan seseorang dalam melakukan suatu
pekerjaaan dan bergerak. (Maizan, 2020) kebugaran jasmani dibutuhkan untuk mendukung
aktivitas sehari-hari seseorang agar aktivitas atau pekerjaan tersebut optimal, dalam pekerjaan
atau aktivitas dapat mempengaruhi kebugaran jasmani seseorang. (Puspitasari, 2019) unsur-
unsur dalam kebugaran jasmani antara lain: kekuatan (strength), daya (power), kecepatan
(speed), kelentukan (flexibility), kelincahan (agility), daya tahan (endurance), dan daya tahan
kecepatan (stamina). Faktor yang mempengaruhi kebugaran jasmani antara lain: umur, jenis
kelamin, keturunan, asupan gizi, dan latihan.

(Maizan, 2020) pmbinaan kondisi fisik dengan berolahraga sebagai bentuk pondasi
utama bertujuan meningkatkan kebugaran jasmani dan melakukan beraktivitas sebagaimana
mestinya. Dalam meningkatkan kebugaran jasmani dengan cara efisien, tersusun, dan
intensitasnya meningkat. Kondisi tubuh yang prima tentu terhindar dari cedera. (Sebastian &
Siantoro, 2022) membina kebugaran jasmani dapat dilakukan dengan rutin berolahraga, salah
satu jenis olahraga yang bisa dilakukan adalah bola basket. Menurut (Kurniawan, 2019) bola
basket merupakan olahraga yang berasal dari Amerika Serikat dan sudah berkembang di
seluruh dunia termasuk di Indonesia. (Suwondo, 2016) permainan bola basket di Negara
Indonesia sudah memiliki penggemar yang banyak, terutama di kalangan pelajar hingga usai
dewasa dan olahraga ini sudah mulai diajarkan di sekolahan mulai sekolah dasar hingga
tingkat atas.
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Menurut (Syaukani et al., 2020) permainan bola basket yang dikenal pada masa
sekarang menuntut kondisi fisik yang prima dari atletnya, olahraga bola basket merupakan
jenis olahraga yang menggunakan bola besar dan dimainkan dengan tangan. (Arwih, 2019)
permainan bola basket dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu terdiri atas lima
orang pemain. (Apifa et al., 2020) upaya untuk mencetak poin dengan memasukan bola ke
keranjang lawan membutuhkan faktor fisik, taktik, teknik, dan mental. (Supriyoko &
Mahardika, 2018) faktor fisik merupakan prasyarat yang harus dimiliki serang atlet bola
basket di dalam meningkatkan dan mengembangkan prestasi olahraga yang optimal, dalam
kondisi fisik dasar hal yang dibutuhkan dalam semua cabang olahraga adalah kekuatan, daya
tahan, fleksibilitas, kecepatan, dan koordinasi. (Dinata et al., 2022) pemain bola basket
membutuhkan kondisi fisik daya tahan yang baik karena dengan daya tahan yang baik akan
memberikan asupan energi yang baik selama pertandingan bola basket, dalam permainan bola
basket terdapat kontak fisik dengan lawan, jikalau perfoma fisik pemain tidak layak
menghadapi suatu kompetisi pertandingan, dengan ini pemain atau tim tidak dapat
berpartisipasi dan gagal dalam kompetisi pertandingan.

Menurut (Faozi & Yuliantini, 2021) kondisi fisik (physical condition) dan penguasaan
teknik dasar (foundamentals) yang baik dapat memberikan pengaruh yang cukup besar
kepada seorang atlet dalam mencapai kecakapan bermain atau prestasi olahraga yang lebih
baik. (Supriady, 2021) seorang atlet memiliki kondisi fisik yang kurang baik tetapi dalam
segi penguasaan teknik, taktik, dan mental yang baik juga kurang mendukung dalam
pencapaian prestasi seorang atlet, demikian juga kondisi fisik seorang atlet yang baik tanpa
didukung dengan penguasaan teknik bermain, taktik yang baik, dan mental yang baik, maka
prestasi seorang atlet yang akan dicapai tidak dapat berjalan dengan seimbang. (Sirait &
Noer, 2021) pada permainan bola basket ini atlet dituntut untuk kerja sama (team work),
mempunyai daya pikir yang tinggi, dan disiplin dalam pertandingan, pada olahraga bola
basket terdapat tiga faktor utama untuk membentuk tim yang handal, yaitu penguasaan teknik
(foundamentals), ketahanan fisik (physical conditional), dan kerja sama (team work).

Masa remaja memiliki arti yang khusus di dalam perkembangan kepribadian
seseorang, namun masa remaja memiliki tempat yang tidak jelas dalam rangkaian proses
perkembangannya (Jannah, 2016). Hal itu dikarenakan remaja tidak termasuk dalam
golongan anak ataupun tidak termasuk dalam golongan dewasa. (Fatmawaty, 2017) seorang
dewasa bisa dianggap sudah berkembang penuh, sedangkan masa remaja walaupun sudah
mulai berkembang akan tetapi belum mampu untuk menguasai fungsi fisik psikisnya dengan
baik. (Sari, 2017) pada masa remaja merupakan fase timbul terjadinya pertumbuhan dan
perkembangan baik dari segi psikologis, kondisi fisik, dan intelektual, watak yang dipegang
oleh remaja adalah rasa ingin tahu yang besar, tantangan, dan seringkali berani mengambil
resiko dari tindakannya tanpa pertimbangan yang matang. (Dupe, 2020) batas peralihan masa
remaja berada pada anak dan dewasa, tubuhnya tampak dewasa akan tetapi jika diperlakukan
seperti seorang dewasa justru gagal dalam menunjukan kedewasaannya. Kecenderungan
masa remaja terlihat adanya kegelisahan, kebingungan, pertentangan, dan masalah pada diri
sendiri. Bagaimana remaja melihat sebuah peristiwa yang dia alami akan memperlihatkan
perilaku dalam menghadapi sebuah peristiwa-peristiwa tersebut (Yuhani“ah, 2022).

Klub akademi basket rookie merupakan klub bola basket yang berasal dari Kabupaten
Klaten yang bertujuan untuk membina keterampilan bola basket dari anak SD, SMP, dan
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SMA. Klub akademi basket rookie sudah terdaftar di Pengkab Kabupaten Klaten. Klub ini
terbentuk pada tanggal 25 November 2020 oleh salah satu wasit basket daerah di Kabupaten
Klaten dengan bertujuan untuk membentuk atlet cabang olahraga bola basket dan memajukan
prestasi pada cabang olahraga bola basket di Kabupaten Klaten. Program latihan yang
digunakan meliputi dari program fisik, teknik, taktik, dan mental. Pembentukan Kklub ini
bertujuan untuk memperluas dan mengembangkan pengetahuan mengenai peraturan bola
basket, teknik dasar bola basket, mencari beasiswa perguruan tinggi melalui jalur seleksi, dan
menambah relasi hubungan teman antar sekolah yang menyalurkan minat dan bakat melalui
cabang olahraga bola basket. Program latihan yang disusun oleh pelatih akademi basket
rookie Klaten hasil yang diharapkan yaitu kebugaran jasmani, teknik dasar bola basket, dan
prestasi pada atlet.

Menurut (Bangun, 2018) kebugaran jasmani sebagai komponen dasar, sebagai pelatih
basket yang relatif baru penting adanya untuk mengutamakan pembinaan fisik sebagai
jembatan untuk penguasaan teknik. Untuk mengetahui level kebugaran fisik guna
memutuskan tidak lanjut dalam program latihan diperlukan pendataan tentang kebugaran
jasmani. Klub akademi basket rookie belum ada tes semacam ini, sebagai pembaharu tentu
membutuhkan tes semacam ini untuk menentukan program latihan yang cocok untuk di
aplikasikan oleh pelatih. Oleh karena itu penelitian ini dihadirkan untuk memberikan
gambaran pembinaan prestasi di klub Akademi Basket Rookie. Karena dengan adanya
informasi level kondisi fisik tentunya penting akan memiliki strategi-strategi yang lebih
sesuai dengan kondisi atlet di klub ini.

Metode

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif (Ramdhan, 2021:88).
Metode penelitian survei adalah penelitian kuantitatif yang digunakan untuk mengambil suatu
generaliasasi dari pengamatan yang tidak mendalam (Abdussamad, 2021:59). Walaupun
metode survei ini tidak memerlukan kelompok kontrol seperti halnya pada metode
eksprerimen, namun generalisasi yang dilakukan bisa lebih akurat bila digunakan sampel
yang representatif. Metode penelitian merujuk pada pengumpulan data secara ilmiah untuk
mencapai hasil dan kebermanfaatan tertentu (Sugiyono, 2014). Menurut masalah yang
diselidiki, desain survei digunakan dalam penelitian ini. Menurut (Fitrah & Luthfiyah, 2017)
dalam penelitian deskriptif yang tidak memerlukan penanganan melainkan mengumpulkan
dan menganalisis data sesuai dengan fakta yang sebenarnya terjadi di lapangan, tujuannya
adalah untuk menggambarkan secara akurat dan metodis suatu kegiatan, kegiatan, atau
peristiwa yang sedang terjadi saat ini. Kecepatan, kekuatan dan daya tahan otot lengan,
kekuatan dan daya tahan otot perut, daya ledak otot kaki, dan daya tahan adalah faktor yang
diselidiki dalam hal tingkat kebugaran fisik (Febriyanti et al., 2018)..

(Narlan & Juniar, 2020:57) Tes kebugaran jasmani digunakan dalam langkah-langkah
dan tes metode pengumpulan data ini terdiri dari tes lari 1200 meter, tes lompatan tegak, tes
lari 60 meter, tes gantung angkat tubuh 60 detik, tes tempat tidur duduk 60 detik, dan empat
tes lagi (menit). Skor reliabilitas untuk tes kebugaran jasmani bagi peserta berusia 16 hingga
19 tahun adalah 0,976, dan nilai korelasinya adalah 0,907. Istilah populasi merujuk pada
keseluruhan jumlah objek maupun individu dengan karateristik atau sifat tertentu dan dapat
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diteliti serta dipelajari sehingga diperoleh kesimpulan(Azhari et al., 2023:106). Populasi yang
digunakan dalam penelitian ini adalah seluruh anggota Akademi Basket Rookie Klaten..
Sampel merupakan bagian dari populasi, atau merupakan jumlah dan karateristik yang
dimiliki oleh populasi itu sendiri (Azhari et al., 2023:112). Sampel dalam penelitian ini
adalah 20 Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten. Penetapan sampel yang digunakan
dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling (Sugiyono, 2014). Total sampling
yaitu teknik pengambilan sampel dimana jumlah sampel sama dengan jumlah populasi.
Dengan jumlah 20 atlet remaja akademi basket Rookie Klaten dengan kategori umur 16-19
tahun.

Menurut (Permana, 2016) suatu alat yang digunakan untuk mengukur fenomena alam
maupun sosial yang diamati. Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) yang telah ditetapkan
serta disepakati mengenai reliabilitas serta validalitasnya menjadi instrumen yang sudah
berlaku di seluruh negeri Indonesia, yaitu reliabilitas Test Rangkaian test pada anak usia 16-
19 tahun terdapat nilai, sebagai berikut: Putra 0.720-(AITKEN) serta Putri 0.673-(AITKEN).
Vliditas test Rangkaian test pada anak usia 16-19 tahun terdapat nilai, sebagai berikut: Putra
0.960-(AITKEN) serta Putri 0.711-(AITKEN). Hal lain mengenai instrument tes yang
digunakan dalam penelitian ini yakni Lembar perhitungan TKJI untuk mengukur tingkat
kebugaran jasmani yang meliputi tes lari 60 meter (detik), gantung angkat tubuh selama 60
detik (kali), baring duduk selama 60 detik (kali), loncat tegak (cm), dan lari 1200 meter
(menit).

Tabel 1. Penilaian lari 60 meter TKJI usia 16-19 tahun

No Putra Putri Nilai Klasifikasi
1 <73 <85 5 Baik Sekali
2 7.3-8.3 8.5-9.8 4 Baik
3 8.4-9.6 9.9-11.4 3 Sedang
4 9.7-11.0 115-134 2 Kurang
5 >11.0 >13.4 1 Kurang Sekali

Tabel 2. Penilaian gantung angkat tubuh TKJI usia 16-19 tahun

No Putra Putri Nilai Klasifikasi
1 > 19 kali > 40 detik 5 Baik Sekali
2 14-18 Kali 20-39 detik 4 Baik
3 9-13 kali 08-19 detik 3 Sedang
4 5-8 Kali 02-07 detik 2 Kurang
5 <5 kali < 02 detik 1 Kurang Sekali

Tabel 3. Penilaian baring duduk TKJI usia 16-19 tahun

No Putra Putri Nilai Klasifikasi
1 >41kali >29kali 5 Baik Sekali
2 30-40 kali  20-28 kali 4 Baik
3  21-29 kali  10-19 kali 3 Sedang
4 10-20 kali  3-9 kali 2 Kurang
5 < 10Kkali < 3 kali 1 Kurang Sekali
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Tabel 4. Penilaian loncat tegak TKJI usia 16-19 tahun

No Putra Putri Nilai Klasifikasi
1 >73cm  >50cm 5 Baik Sekali
2 60-72cm 39-49 cm 4 Baik
3 50-59cm 31-38cm 3 Sedang
4 39-49cm 23-30cm 2 Kurang
5 <39cm <23cm 1 Kurang Sekali

Tabel 5. Penilaian lari 1200 meter TKJI usia 16-19 tahun

No Putra Putri Nilai Klasifikasi
1 <0314 <03°52” 5 Baik Sekali
2 03°157-04°25” 03°537-04°56” 4 Baik
3 04°26”-0512” 04°577-05°58” 3 Sedang
4 05°137-06°33” 05°597-07°23” 2 Kurang
5 >06’34” >723” 1 Kurang Sekali

Guna memberi klasifikasi tingkatan kebugaran jasmani yang telah didapat dari atlet,
yang digunakan tabel norma yang telah tercantum pada tabel, yang sudah dipakai pada putra
maupun putri

Tabel 6. Norma tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI)

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)

Menurut (Rijali, 2018) teknik pengumpulan data adalah metode pengumpulan data
merupakan cara yang dilakukan guna memperoleh data dan keterangan yang digunakan
dalam penelitian. Tes dan pengukuran dilakukan selama 1 hari dengan dibantu oleh 4 seorang
teman untuk membantu proses berjalannya tes. TKJI ini merupakan rangkaian satu tes
sehingga harus dilakukan secara terus menerus. (Rukajat, 2018:26) dokumentasi, merupakan
metode pengumpulan data yang dilaksanakan dengan cara mengambil data yang memiliki
hubungan dengan masalah dalam penelitian. (Mohamad et al., 2021) teknik pengumpulan
data dalam penelitian ini dengan menggunakan survei dengan teknik pengumpulan data tes
dan pengukuran. (Narlan et al., 2017) tes adalah alat atau instrumen yang digunakan untuk
mendapatkan informasi tentang seseorang atau objek, melalui tes peneliti dapat memperoleh
informasi yang tepat mengenai kondisi responden, apabila dia berada pada kemampuan
rendah, sedang, atau tinggi. (Hermawan, 2019:80) sedangkan pengukuran merupakan proses
pengumpulan data/informasi tentang individu maupun objek tertentu.

(Yuliani, 2018) teknik analisis data yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah
deskriptif kuantitatif. Data yang akan terkumpul dari masing-masing item tes merupakan data
kasar dari hasil setiap butiran-butiran tes tersebut dikonversikan menjadi nilai dengan cara
mengkonservasikan hasil data kasar setiap butir tes dengan menggunakan tabel penilaian Tes
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) (Rusdin & Irawan, 2020). Analisis data dalam
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penelitian ini menggunakan statistik deskriptif kuantitatif yaitu dengan presentase guna
mengetahui Tingkatan Kebugaran Jasmani sesuai dengan norma Tingkat Kebugaran Jasmani
Indonesia (TKJI) usia 16-19 tahun (Hartanto et al., 2020). Untuk memberikan makna skor
yang ada, dibuatkan bentuk kategori menurut tingkatan yang sudah ada, kategori tersebut ada
lima, yaitu baik sekali, baik, sedang, kurang, dan kurang sakali. Setelah didapatkan klasifikasi
tingkatan kebugaran jasmani pada masing-masing sampel (atlet yang telah mengikuti tes),
kemudian dapat ditemukan seberapa besar persentase guna masing-masing klasifikasi dengan
menggunakannya rumus persentase.

Hasil dan Pembahasan
Hasil

Data yang di gunakan pada penelitian ini didapatkan melalui dari beberapa tes dan
pengukuran dengan subyek penelitian terhadap tata cara langsung oleh Atlet Remaja
Akademi Basket Rookie Klaten yang berusia berkisar 16-19 tahun pada tanggal 1 Desember
2022. Jumlah Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten yang berusia antara 16-19 tahun
ketika pelaksanaan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) yaitu pada bulan Desember
2022 sebagai berikut:

Tabel 7. Daftar atlet rookie berusia 16-19 Tahun

Atlet
Rookie Klaten

Usia Jumlah

16 Tahun
Putra=12

17 Tahun
Putra=4

18 Tahun
Putra=4

19 Tahun

Putra=0 20

Dapat diketahui atlet remaja akademi basket rookie Klaten yang berusia 16 tahun
berjumlah 12 orang, usia 17 tahun berjumlah 4 orang, usia 18 tahun berjumlah 4 orang, dan
usia 19 tahun berjumlah 0 orang. Dari keseluruhan total atlet remaja akademi basket Rookie
Klaten yang berusia 16-19 tahun yaitu berjumlah 20 orang.

Tabel 8. Rangkuman perhitungan deskripsi data

Lari 60 Gantung Angkat  Baring Duduk Loncat  Lari 1200
Hasil meter Tubuh selama 60 selama 60 Tegak meter
(detik) detik (kali) detik (kali) (cm) (menit)
Jumlah (n) 20 20 20 20 20
Terendah 7,00 4,00 28,0 42,0 3,11
Tertinggi 9,02 10,0 47,0 62,0 6,18
Rata-rata 7,65 7,90 33,8 53,0 4,20
Simp. Baku 0,56 1,77 4,49 6,85 0,69

Berdasarkan uji statistik deskriptif yang digunakan dalam penelitian ini, hasil uji lari
60 meter (detik) dicapai dengan rata-rata 7,65, terendah 7,00, dan tertinggi 9,02, dengan
standar deviasi 0,56. Skor rata-rata pada tes gantung untuk body lift yang berlangsung
selama 60 detik (kali) adalah 7,90, dengan skor terendah adalah 4,00 dan yang terbaik adalah
10,0, dengan standar deviasi 1,77. Skor rata-rata untuk tes tempat tidur duduk 60 detik (kali)
adalah 33,8, dengan skor terendah dan tertinggi masing-masing adalah 28,0 dan 47,0, dan
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standar deviasi 4,49. Hasil rata-rata pada tes lompat sangat baik (cm) adalah 53,0, skor
terendah adalah 42,0 dengan standar deviasi 0,69, skor terendah adalah 3,11, dan tertinggi
adalah 6,18.Dari penelitian ini diperoleh hasil tes kebugaran jamani atlet remaja akademi
basket Rookie Klaten bahwa sebanyak tingkat kebugaran jasmani kurang dari yang dimiliki
olenh 0 orang (0%), 1 orang (5%), 9 orang (45%), 10 orang (50%) dan O orang (0%),
sedangkan tingkat kebugaran jasmani sangat baik dipegang oleh 0% dari populasi. Dengan
hingga 10 orang, kategori bagus memiliki frekuensi tertinggi (50%).

Dengan dilakukan tes dan pengukuran 5 jenis indikator tes kebugaran jasmani
indonesia khusus usia 16-19 tahun, yakni seperti lari 60 meter (detik), gantung angkat tubuh
(kali) selama 60 detik, baring duduk (kali) selama 60 detik, loncat tegak (cm), dan lari 1200
meter (menit). Tes dilakukan sebanyak 20 atlet yakni pada bulan Desember yang berusia
berkisar 16-19 tahun, dari total 20 Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten. Pada hasil
keseluruhan tes kebugaran jasmani indonesia khusus usia 16-19 tahun.

Tabel 9. Deskripsi data rentang waktu tes lari 60 meter

Rentang Waktu

Standar Nilai TKJI (detik) Jumlah Sampel Persentase
Baik Sekali 5 <73 2 10%
Baik 4 7.3-8.3 11 55%
Sedang 3 8.4-9.6 7 35%
Kurang 2 9.7-11.0 0 0%
Kurang Sekali 1 >11.0 0 0%
Jumlah 20 100%

Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten Pada hasil tes lari 60 meter (detik)
terhadap 20 atlet remaja akademi basket rookie Klaten, usia berkisar 16-19 tahun yakni Dapat
diketahui pada tabel 4.3 jika atlet yang memperoleh kategori kurang sekali sebanyak 0 orang
atau 0% dari total 20 atlet, atlet yang memperoleh kategori kurang sebanyak 0 orang atau 0%,
atlet yang memperoleh kategori sedang sebanyak 7 orang atau 35%, atlet yang memperoleh
kategori baik sebanyak 11 orang atau 55%, atlet yang memperoleh kategori baik sekali
sebanyak 2 orang atau 10%.

Tabel 10. Deskripsi data rentang jumlah angkatan tes gantung angkat tubuh

- Rentang Jumlah Jumlah
Standar Nilai TKJI Angkatan (Kali) sampel Persentase
Baik Sekali 5 >19 0 0%
Baik 4 14-18 0 0%
Sedang 3 9-13 11 55%
Kurang 2 5-8 7 35%
Kurang Sekali 1 <5 2 10%
Jumlah 20 100%

Pada hasil tes gantung angkat tubuh terhadap 20 atlet remaja akademi basket rookie
Klaten, usia berkisar 16-19 tahun yakni hasil tes gantung angkat tubuh dapat diketahui jika
atlet yang mendapat kategori kurang sekali sebanyak 2 orang atau 10% dari 20 atlet rookie,
atlet yang memperoleh kategori kurang sebanyak 7 orang atau 35%, atlet yang memperoleh
kategori sedang sebanyak 11 orang atau 55%, atlet yang memperoleh kategori baik sebanyak
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0 orang atau 0%, serta tidak ada atlet yang memperoleh kategori baik sekali.
Tabel 11. Deskripsi data rentang jumlah pengulangan tes baring duduk

Rentang Jumlah Jumlah

Standar Nilai TKJI Persentase
Pengulangan Sampel
Baik Sekali 5 >41 1 5%
Baik 4 30-40 17 85%
Sedang 3 21-29 2 10%
Kurang 2 10-20 0 0%
Kurang Sekali 1 <10 0 0%
Jumlah 20 100%

Pada hasil tes baring duduk terhadap 20 atlet remaja akademi basket rookie Klaten,
usia berkisar 16-19 tahun yakni tes baring duduk dapat diketahui jika atlet yang mendapat
kategori kurang sekali sebanyak 0 orang atau 0% dari 20 atlet rookie, atlet yang memperoleh
kategori kurang sebanyak 0 orang atau 0%, atlet yang memperoleh kategori sedang sebanyak
2 orang atau 10%, atlet yang memperoleh kategori baik sebanyak 17 orang atau 85%, serta
atlet yang memperoleh kategori baik sekali sebanyak 1 orang atau 5%.

Tabel 12. Deskripsi data rentang tinggi loncatan tes loncat tegak

Standar Nilai TKJI Rentang Tinggi Jumiah Persentase
Loncatan (cm) Sampel
Baik Sekali 5 >173 0 0%
Baik 4 60-72 5 25%
Sedang 3 50-59 8 40%
Kurang 2 39-49 7 35%
Kurang Sekali 1 <39 0 0%
Jumlah 20 100%

Pada hasil tes loncat tegak terhadap 20 atlet remaja akademi basket rookie Klaten,
usia berkisar 16-19 tahun yakni dapat diketahui jika atlet yang mendapat kategori kurang
sekali sebanyak 0 orang atau 0% dari 20 atlet rookie, atlet yang memperoleh kategori kurang
sebanyak 7 orang atau 35%, atlet yang memperoleh kategori sedang sebanyak 8 orang atau
40%, atlet yang memperoleh kategori baik sebanyak 5 orang atau 25%, serta atlet yang
memperoleh kategori baik sekali sebanyak 0 orang atau 0%.

Tabel 13. Deskripsi data rentang waktu tes lari 1200 meter

Standar Nilai TKJI Rentang-Waktu Jumlah Persentase
(detik) Sampel
Baik Sekali 5 <03’14” 1 5%
Baik 4 03°157-04°25” 11 55%
Sedang 3 04°267-05°12” 8 40%
Kurang 2 05°137-06°33” 0 0%
Kurang Sekali 1 > 06’34 0 0%
Jumlah 20 100%
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Pada hasil lari 1200 meter terhadap 20 atlet remaja akademi basket rookie Klaten, usia
berkisar 16-19 tahun yakni dapat diketahui jika atlet yang mendapat kategori kurang sekali
sebanyak 0 orang atau 0% dari 20 atlet rookie, atlet yang memperoleh kategori kurang
sebanyak O orang atau 0%, atlet yang memperoleh kategori sedang sebanyak 8 orang atau
40%, atlet yang memperoleh kategori baik sebanyak 11 orang atau 55%, serta atlet yang
memperoleh kategori baik sekali sebanyak 1 orang atau 5%. Penelitian mengenai survei tes
kebugaran jasmani atlet remaja akademi basket Rookie Klaten dilakukan terhadap 20
atlet. Berikut hasil uji yang telah dilakukan peneliti:

Tabel 14. Uji deskriptif statistik

Lari 60 Gantung Angkat  Baring Duduk Loncat  Lari 1200
Hasil meter Tubuh selama 60 selama 60 Tegak meter
(detik) detik (kali) detik (kali) (cm) (menit)
Jumlah (n) 20 20 20 20 20
Terendah 7,00 4,00 28,0 42,0 3,11
Tertinggi 9,02 10,0 47,0 62,0 6,18
Rata-rata 7,65 7,90 33,8 53,0 4,20
Simp. Baku 0,56 1,77 4,49 6,85 0,69

Hasil pengujian untuk lari 60 meter (detik) rata-rata 7,65, kisaran 7,00 hingga 9,02, dan
standar deviasi 0,56. Skor rata-rata untuk body lift yang berlangsung selama 60 detik (kali)
pada tes gantung adalah 7,90, dengan skor terendah adalah 4,00 dan yang terbaik adalah 10,0,
dengan standar deviasi 1,77. Skor rata-rata untuk tes tempat tidur duduk 60 detik (kali) adalah
33,8, dengan skor terendah dan tertinggi masing-masing adalah 28,0 dan 47,0, dan standar
deviasi 4,49. Selanjutnya, 62,0 merupakan skor tertinggi, dengan standar deviasi 6,85. Selain
itu, lari 1200 meter (menit) memiliki standar deviasi 0,69 dan skor rata-rata 4,20, dengan skor
terendah adalah 3,11 dan yang terbaik adalah 6,18.

Tabel 15. Deskripsi data hasil keseluruhan tes kebugaran jasmani Indonesia (TKJI) usia 16-19

Tahun
Jumlah Nilai Standar Nilai TKJI Jumlah Sampel Persentase
22-25 Baik Sekali 5 0 0%
18-21 Baik 4 10 50%
14-17 Sedang 3 9 45%
10-13 Kurang 2 1 5%
5-9 Kurang Sekali 1 0 0%
Jumlah 20 100%

Rekap Hasil dari Pelaksanaan Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI). Berikut
rekap data dari hasil penelitian Tes Kebugaran Jasmani (TKJI) atlet remaja akademi basket
Rookie Klaten, usia 16-19 tahun diperoleh dari nilai konversi di tiap-tiap tes, penjumlahan
nilai konversi di tiap-tiap tes. Hasil nilai TKJI maksimal adalah 25 yang dapat diperoleh jika
setiap tes dilewati dengan predikat baik sekali, dimana setiap kategori baik sekali
mendapatkan skor 5. Akan tetapi penelitian ini tidak menghasilkan subjek dengan skor
maksimal atau skor sempurna, 50% baik, 45% sedang, dan 5% kurang Atlet Remaja Akademi
Basket Rookie Klaten yang mendapatkan nilai TKJI 5 atau baik sekali ada 0 (0%), nilai TKJI
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4 atau baik ada 10 (50%), nilai TKJI 3 atau sedang ada 9 (45%), nilai TKJI 2 atau kurang ada
1 (5%), nilai TKJI 1 atau kurang sekali ada 0 (0%).

Pembahasan

Tingkat kebugaran jasmani merupakan peranan penting yang dimiliki seseorang dalam
melakukan aktivitas atau kegiatan sehari-hari (Rohmah & Muhammad, 2021). Menurut
(Ni’mah & Melisa, 2021) kebugaran fisik mengacu pada kapasitas seseorang untuk terlibat
dalam latihan fisik, pekerjaan, dan tugas sehari-hari tanpa merasa sangat lelah setelah
melakukannya, serta kemampuan fisik mereka untuk terlibat dalam pekerjaan yang tidak
terduga atau kegiatan lainnya. Seseorang dengan kebugaran fisik yang tinggi akan dapat
bekerja atau melakukan tugas-tugas untuk jangka waktu yang lama, seperti dari pagi hingga
sore, tanpa merasa terlalu lelah, memiliki daya tahan fisik yang baik, cenderung tidak
mengalami stres psikologis, dan merasa nyaman dan percaya diri dengan penampilan fisik
mereka. Menurut (Bachtiar et al., 2022) kebugaran jasmani sesorang dapat dipengaruhi oleh
aktivitas fisik dan pola hidup seseorang setiap harinya, unsur penting pada kebugaran jasmani
ialah daya tahan kardiorespirasi, menurut (Pramita et al., 2023) bahwa memperkuat daya
tahan kardiorespirasi seseorang sangat penting untuk meningkatkan berbagai aspek kebugaran
fisik lainnya.

Daya tahan kardiorespirasi adalah salah satu indikator objektif yang digunakan untuk
mengukur tingkat aktivitas fisik seseorang (Prativi et al., 2013). Dalam olahraga, memiliki
kondisi fisik yang baik diperlukan karena tindakan seseorang tergantung pada kondisi
fisiknya (Irawan & Fitrianto, 2020). Secara alami, tubuh yang sehat dan kuat diperlukan untuk
melaksanakan tugas-tugas yang diperlukan untuk mengembangkan sesuatu yang produktif.
Setiap atlet atau olahragawan harus memperhatikan komponen kebugaran fisik sejak awal,
mengingat bahwa ia memainkan peran penting dalam kondisi pelatihan dan kompetisi
(Putrawan & Thauwrisan, 2023). Pelatih perlu menyadari tingkat kebugaran fisik murid
mereka karena itu akan mempengaruhi kinerja mereka. Untuk dapat mencapai prestasi peserta
didiknya maka pelatih merancang sebuah periodesasi latihan yang baik dan efisien guna
meningkatkan kebugaran jasmani serta prestasinya (Nursena, 2019).

Hasil analisis data penelitian tentang tingkat kebugaran jasmani atlet remaja akademi
basket rookie Klaten dari seluruh sampel yang diteliti ini adalah masuk dalam kategori Baik
(B) dengan frekuensi berjumlah sepuluh atlet atau lima puluh persen. Untuk penjabaran hasil
penelitian ini, diperoleh bahwa tingkat kebugaran jasmani atlet remaja akademi basket rookie
Klaten secara keseluruhan berbeda. Secara rinci, sebanyak nol atlet nol persen mempunyai
tingkat kebugaran jasmani kurang sekali, satu atlet lima persen mempunyai tingkat kebugaran
jasmani kurang, sembilan atlet empat puluh lima persen mempunyai tingkat kebugaran
jasmani sedang, sepuluh atlet lima puluh persen mempunyai tingkat kebugaran jasmani baik,
dan nol atlet nol persen mempunyai tingkat kebugaran jasmani baik sekali. Sebagian besar
tingkat kebugaran jasmani yang dimiliki oleh atlet remaja akademi basket rookie Klaten
masuk dalam kategori baik.

Melihat tingkat kebugaran jasmani Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten
secara keseluruhan menunjukkan bahwa pengembangan tingkat kebugaran jasmani masih
belum optimal. Menurut (Widya, 2013) prestasi dalam olahraga dan aktivitas sehari-hari
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dipengaruhi oleh berbagai faktor. Semua elemen ini yang terkait erat satu sama lain-
berasal dari atlet itu sendiri, prestasi dan kehidupan sehari-hari akan terpengaruh jika
kondisi tersebut terganggu atau tidak dapat dipenuhi. Akibatnya, baik pelatih maupun
atlet sendiri harus menyadari kebugaran fisik seorang atlet. Menurut (Wibowo et al.,
2020) untuk dapat membuat program pelatihan berikut, pelatih harus memiliki
pemahaman dasar tentang kebugaran fisik. Sedangkan untuk atlet, hal ini dilakukan agar
atlet dapat mengukur tingkat kecakapan fisiknya.

Dampak sifat fisik ini terhadap kehidupan sehari-hari membuatnya sangat penting.
Oleh karena itu, untuk melakukan yang terbaik, setiap atlet harus dalam kondisi fisik
yang luar biasa. Tentu saja, perlu menjalani proses pelatihan yang tepat, terbimbing, dan
sistematis untuk mencapai kebugaran fisik yang luar biasa. Untuk menghindari
penurunan performa, seorang atlet, baik itu atlet atau bukan, juga harus bisa menjaga dan
menjaga kebugaran fisiknya. Karena bugar secara fisik akan membuat belajar
kemampuan yang relatif sulit menjadi lebih sederhana, mampu mengikuti program
latihan yang diberikan oleh pelatih dengan baik, dan konsisten.

Selain itu, untuk memaksimalkan pengembangan kemampuan fisik dan lebih
meningkatkan kinerja, saat dalam latihan atlet harus dibimbing, diukur, dan patuh pada
pelatih saat evaluasi latihan atlet remaja akademi basket rookie Klaten. Tim akademi basket
rookie Klaten ini bisa bersaing dan berkompetensi kecepatan, kekuatan, kelincahan,
koordinasi, dan daya tahan sangat penting untuk dimiliki oleh para juara untuk memenangkan
kejuaraan, asalkan faktor-faktor lain juga diperhitungkan. Biomotor seperti kecepatan,
koordinasi, daya tahan, kekuatan, fleksibilitas, dan kelincahan sangat penting untuk
permainan bola basket. Seorang pemain bola basket dengan waktu reaksi yang cepat akan
merasa mudah untuk menembak bola. Meskipun kondisi fisik atlet baik, jika faktor lain tidak
dipertimbangkan, hasilnya akan mempengaruhi kemampuan atlet untuk melakukan yang
terbaik selama kompetisi.

Untuk menjaga dan meningkatkan kebugaran jasmani, rekomendasi penulis dari
penelitian ini adalah program latihan harus disusun sesuai dengan karakteristik masing-
masing atlet atau pelatih saat membuat program latihan rutin untuk siswanya. Contoh
program tersebut termasuk program tahunan, bulanan, dan mingguan. Pelatih membantu
siswa mereka dalam mencapai potensi maksimum mereka dengan menganalisis dan
mengevaluasi kinerja mereka, menempatkan mereka dalam kelompok keterampilan yang
sesuai, dan menawarkan dukungan dan motivasi. Pelatih juga bertugas menginstruksikan
pemain dalam olahraga tertentu. Pelatih juga mempertimbangkan infrastruktur dan standar
yang harus dipatuhi oleh organisasi olahraga. Pengembangan di dalam klub, setidaknya
mengenai fasilitas, akan meningkatkan kinerja sejak kemajuan atau pertumbuhan dan
memperluas jumlah fasilitas yang sudah ada akan sangat mendorong kesuksesan. Berdasarkan
hasil penelitian ini, dapat disimpulkan bahwa mayoritas kondisi fisik atlet remaja akademi
basket rookie Klaten adalah baik (B).

Simpulan

Berdasarkan pada hasil penelitian ini yang telah dilakukan dapat disimpulkan yakni
pada hasil tes dan pengukuran TKJI (Tes Kebugaran Jasmani Indonesia) untuk kategori usia
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16-19 tahun di akademi basket rookie Klaten yakni nol persen atau tidak terdapat atlet untuk
klasifikasi “Baik Sekali” (BS), lima puluh persen atau sepuluh atlet untuk klasifikasi “Baik”
(B), empat puluh lima persen atau Sembilan atlet untuk klasifikasi “Sedang” (S), lima persen
atau 1 atlet untuk klasifikasi “Kurang” (K), serta nol persen atau tidak terdapat atlet untuk
klasifikasi “Kurang Sekali” (KS). Oleh karena itu dapat disimpulkan bahwa mayoritas kondisi
fisik Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten adalah baik (B).

Hasil mengenai penelitian yang sudah dilaksanakan disertai mengenai pengaruh dari
kondisi beberapa faktor termasuknya kondisi fisik atlet rookie Klaten sekarang ini. Dengan
diketahuinya Tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten, hasil
penelitian ini mempunyai implilkasi bagi pihak-pihak yang terkait dengan Tingkat Kebugaran
Jasmani Atlet Remaja Akademi Basket Rookie Klaten, yaitu pembina dan pelatih maupun
anggota. Secara teoritis, hasil penelitian ini dapat memberikan sumbangan dalam upaya
mendapatkan informasi tentang hasil Tingkat Kebugaran Jasmani Atlet Remaja Akademi
Basket Rookie Klaten. Secara praktis, hasil penelitian ini dapat memberikan informasi tentang
Tingkat Kebugaran Jasmani tiap atlet sehingga dapat digunakan sebagai motivasi, sedangkan
bagi pelatih dan pembina Akademi Basket Rookie Klaten menjadi bahan evaluasi
keberhasilan terhadap latihan yang dilakukan, dan bagi atlet Akademi Basket Rookie Klaten
dapat menjadi landasan bagi pengambilan keputusan khususnya dalam rangka keberhasilan
prestasi Basket di Akademi Basket Rookie Klaten.

Pernyataan Penulis

Menyatakan dengan ini bahwa penelitian yang saya serahkan ini benar-benar hasil karya saya
sendiri dan bebas plagiat karya orang lain, kecuali yang secara tertulis diacu / dikutip dalam
naskah dan disebutkan dalam daftar pustaka. Apabila dikemudian hari terbukti skripsi ini hasil
plagiat, saya akan bertangung jawab dan bersedia menerima sanksi sesuai peraturan yang
berlaku.
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