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ABSTRAK  ABSTRACT 
Kebugaran jasmani menjadi satu di antara aspek terpenting 
untuk meningkatkan prestasi olahraga. Akan tetapi, saat ini 
ekstrakurikuler di sekolah yaitu tidak ada perencanaan, 
tujuan dan sasaran yang jelas untuk dilakukannya tes 
kebugaran jasmani. Penelitian ini bertujuan membandingkan 
tingkat kebugaran jasmani ekstrakurikuler bolabasket dan 
futsal. Metode penelitian ini menggunakan pendekatan 
kuantitatif melalui survei dimana peneliti memberikan tes 
dan pengukuran pada siswa ekstrakurikuler bolabasket dan 
futsal. Teknik sampling dengan purposive sampling sehingga 
didapatkan sampel sebanyak 40 siswa terdiri dari 20 siswa 
ekstrakurikuler basket dan 20 futsal di Madrasah Tsanawiyah 
Negeri 1 Pontianak. Instrumen penelitian ini adalah Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) usia 13-15 tahun. 
Penelitian dilakukan 19-25 Februari 2021. Analisis data 
menggunakan deskriptif persentase, dibantu menggunakan 
aplikasi Software Microsoft Excel. Hasil tes kebugaran jasmani 
menunjukan nilai rata-rata perbedaan sebesar 2.5, sehingga 
terdapat perbedaan yang nyata siswa ekstrakurikuler 
bolabasket dengan siswa ekstrakurikuler futsal. Hal ini perlu 
diperhatikan dan menjadi pertimbangan pelatih dan guru 
pendidikan jasmani dalam memberikan program latihan 
kepada siswa. Berdasarkan hasil penelitian ini dapat 
dimaknai bahwa ternyata ekstrakurikuler bolabasket 
memiliki kontribusi yang baik dibandingkan ekstrakurikuler 
futsal untuk kebugaran jasmani siswa. 
 
Kata Kunci: Kebugaran jasmani; ekstrakurikuler; futsal; 
bolabasket  

 Physical fitness is one of the most important aspects to 
improve sports performance. However, currently 
extracurricular at school is that there is no clear planning, 
goals and objectives for conducting physical fitness tests. 
This study aims to compare the level of extracurricular 
physical fitness of basketball and futsal. This research 
method uses a quantitative approach through a survey 
where the researcher gives tests and measurements to 
basketball and futsal extracurricular students. The sampling 
technique used purposive sampling so that a sample of 40 
students consisted of 20 extracurricular basketball students 
and 20 futsal students at Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 
Pontianak. The research instrument is the Indonesian 
Physical Fitness Test (TKJI) aged 13-15 years. The research 
was conducted on 19-25 February 2021. Data analysis used 
descriptive percentage, assisted by using Microsoft Excel 
software application. The results of the physical fitness test 
showed an average difference of 2.5, so there was a 
significant difference between basketball extracurricular 
students and futsal extracurricular students. This needs to 
be considered and taken into account by coaches and sports 
teachers in providing training programs to students. Based 
on the results of this study, it can be interpreted that 
basketball extracurricular has a good contribution 
compared to futsal extracurricular for students' physical 
fitness. 
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PENDAHULUAN 
Olahraga merupakan aktivitas fisik yang bisa dilakukan oleh semua kalangan umur 

tidak terkecuali usia lansia (Suryadi et al., 2022), namun saat ini aktivitas masyarakat 
ditempat umum sudah jarang ditemukan, hal ini disebabkan oleh pandemic covid-19 
sehingga memberikan dampak buruk secara global (Grix et al., 2021), salah satunya 
olahraga (Bowes et al., 2021; Horky, 2020; Hughes et al., 2020). Sebuah artikel 
mengatakan pandemi covid-19 juga berdampak pada pekerjaan sehingga masyarakat 
lebih sering melakukan pasif dari pada aktif  (Suryadi et al., 2021). Sebagai tanggapan, 
banyak pemerintah telah memilih untuk menerapkan isolasi wajib di bawah peraturan 
nasional (Ayala et al., 2018; Harapan et al., 2020; Radhitya et al., 2020). Pada tanggal 15 
Maret, pemerintah Peru menetapkan keadaan darurat wajib isolasi (Moreno-Quispe et 
al., 2021). 

Bahkan para ahli bidang kesehatan dan kedokteran memperhatikan penurunan yang 
signifikan dalam tingkat aktivitas fisik harian penduduk (Fagaras et al., 2015), selama 
karantina, mahasiswa menunjukkan tingkat aktivitas fisik yang tinggi, kebanyakan 
perempuan dari daerah pedesaan tingkat aktivitas rendah dari pada daerah perkotaan 
(Moreno-Quispe et al., 2021). Data penelitian penilaian tingkat aktifitas fisik siswa 
menunjukkan kurang pada anak muda moderen (Lipošek et al., 2019). Berdasarkan 
fakta di atas, konsekuensi negatif dari penurunan aktivitas fisik juga tercermin pada 
populasi siswa, dimana pengurangan aktivitas fisik juga dapat menyebabkan penurunan 
kebugaran jasmani. Kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan juga 
dipengaruhi oleh banyak faktor lain, seperti berat badan dan status sosial ekonomi 
(Kljajevi et al., 2022). 

Aktivitas fisik berkontribusi pada kesehatan dan kesejahteraan siswa karena manfaat 
fisik, psikologis, dan sosial yang diberikannya (Moreno-Quispe et al., 2021). Manfaat 
besar yang ditawarkan olahraga dapat mengurangi resiko penyakit dan dapat menjaga 
kesehatan tubuh (Meo et al., 2021), kurangnya aktifitas dalam bergerak menjadi 
penyebab utama (Fajar & Iswahyudi, 2018). Oleh karena itu, olahraga sangat penting 
untuk dilakukan agar tubuh selalu dalam keadaan bugar. Ketidakaktifan fisik, perilaku 
menetap sehingga tingkat kebugaran menjadi lebih rendah berisiko munculnya berbagai 
penyakit tidak menular (Lavie et al., 2019). Berdasarkan penjelasan diatas memberikan 
gambaran pentingnya menjaga kebugaran jasmani dengan berbagai aktifitas fisik dan 
kesadaran akan dampak apabila kebugaran jasmani seseorang menurun. 

Selain itu, kesehatan mereka juga dipengaruhi secara negatif oleh biaya makanan 
sehat dibandingkan dengan junk food (Franck et al., 2013), mengkonsumsi zat gizi dan 
aktivitas fisik (Erliana & Hartoto, 2019; Hartanti & Mawarni, 2020). Penelitian lainnya 
menyatakan prestasi akademik dan kesehatan mental peserta didik dipengaruhi oleh 
kebugaran jasmani (Oktaviani & Wibowo, 2021). Selain itu, fakta menunjukan bahwa 
durasi waktu yang tersedia untuk siswa berlatih aktivitas fisik di sekolah yang relative 
singkat sehingga banyak siswa yang memiliki kemampuan fisik yang buruk (Kremer, 
Reichert, & Hallal, 2012). Berdasarkan pembahasan tersebut, sangat penting 
mengetahui tingkat kebugaran jasmani dan kebutuhan yang sesuai pada siswa yang 
selalu dihadapkan dengan jadwal yang padat, karena itu lebih dengan meningkatkan 
kebugaran dapat membawa faktor positif bagi daya tahan fisik. 

Permasalahan yang terjadi saat ini ekstrakurikuler di sekolah yaitu tidak ada 
perencanaan, tujuan dan sasaran yang jelas untuk dilakukannya tes kebugaran jasmani. 
Berdasarkan hasil studi pendahuluan melalui wawancara guru ekstrakurikuler masalah 
kebugaran jasmani siswa masih belum terpantau. Penelitian terdahulu mengatakan 
permainan basket dan futsal membutuhkan kebugaran, kelenturan, tenaga, kekuatan, 
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kelincahan, daya tahan (Miranda et al., 2020; Sukhiyaji & Patel, 2020), kecepatan pemain 
juga sangat dibutuhkan (Daulatabad et al., 2020), karena permainan mempunyai tempo 
yang tinggi, dan bersifat aktif (Setia & Winarno, 2021). Melihat fakta tersebut, peneliti 
menemukan adanya permasalahan pada tingkat kebugaran siswa peserta 
ekstrakurikuler bolabasket dan futsal di Madrasah karena kurang optimal dalam 
bertanding dan berlatih. Oleh karena itu, upaya yang dapat dilakukan yaitu dengan 
melakukan tes dan pengukuran kebugaran jasmani terhadap siswa ekstrakurikuler 
bolabasket dan futsal. Hal ini disebabkan kebugaran jasmani memiliki dampak positif 
pada daya tahan. 

Tujuan dilakukan penelitian untuk menemukan perbedaan kebugaran jasmani pada 
siswa putera ekstrakurikuler futsal dan ekstrakurikuler basket di Madrasah Tsanawiyah 
Negeri 1 Pontianak. Penelitian yang dilakukan dengan menggunakan TKJI untuk 
menentukan tingkat kebugaran jasmani siswa. Adapun di sekolah, ekstrakurikuler 
menjadi salah satu solusi agar siswa dapat menjaga kebugaran (Abidin & Prihanto, 
2016), karena hal ini berkaitan erat dengan prestasi (Aprilianto & Fahrizqi, 2020), Maka 
dari itu, siswa yang mengikuti ekstrakurikuler sangat penting memiliki kebugaran 
jasmani yang baik agar tercapainya prestasi (Satrio & Winarno, 2019). Sehingga tata 

penelitian ini sangat penting untuk mengukur keberhasilan pola pembinaan olahraga dan 
akan memungkinkan penyesuaian proses pelatihan dengan cara yang lebih efektif 
(Vavilov et al., 2020), dengan demikian akan mempermudah guru dalam memberikan 
program latihan. 
 
METODE  

Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif melalui survei dimana 
peneliti memberikan tes dan pengukuran pada siswa ekstrakurikuler bolabasket dan 
futsal dengan tes kebugaran jasmani indonesia (TKJI) usia 13-15 tahun. Populasi dalam 
penelitian ini adalah keseluruhan siswa putera yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolabasket dan futsal di Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 Pontianak. Adapun sampel 
dalam penelitian ini adalah siswa putera dengan usia 13-15 tahun yang berjumlah 40 
siswa terdiri-dari 20 bolabasket dan 20 futsal. Kemudian, teknik sampling adalah 
purposive sampling dengan pertimbangan yaitu (1) siswa aktif ekstrakurikuler 
bolabasket dan futsal, (2) laki-laki berusia 13-15 tahun, (3) mengikuti tes TKJI. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes Kebugaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) usia 13-15 tahun untuk mengukur kebugaran jasmani siswa 
(Aldiansyah & Asriansyah, 2020; Arifandy et al., 2021), yaitu Tes Lari Jarak Jauh 1000 
Meter, Tes Lari Cepat 50 Meter, Tes Baring Duduk 60 Detik, Tes Angkat Tubuh dan Tes 
Loncat Tegak. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan deskriptif persentase, hal 
ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler 
bolabasket. Selanjutnya perhitungan data dibantu menggunakan aplikasi Software 
Microsoft Excel. Adapun pengkategorian menggunakan norma TKJI menurut (Arifandy et 
al., 2021). 

 
Tabel 1. Norma TKJI Usia 13-15  

Nilai Klasifikasi 
22 – 25 Baik Sekali 
18 – 21 Baik 
14 – 17 Sedang 
10 – 13 Kurang 

5 – 9 Kurang Sekali 

(Arifandy et al., 2021) 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Tabel 2 menunjukan nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani melalui Tes Kebugaran 

Jasmani Indonesia (TKJI) usia 13-15 tahun adalah 14,2. Analisis ini secara deskriptif 
menyatakan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa putera yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolabasket berada pada kategori sedang.  

 
Tabel 2. Rata-Rata Tingkat Kebugaran Jasmani Bolabasket 

No Jenis Tes Rata-Rata Kategori 
1 Tes Lari Cepat 50 meter 3,1 Sedang 
2 Tes angkat tubuh 60 detik 2,1 Kurang 
3 Tes baring duduk 60 detik 4,2 Baik 
4 Tes loncat tegak 2,6 Kurang 
5 Tes lari jarak jauh 1000 meter 2,2 Kurang 

 Jumlah 14,2 Sedang 

 
Berdasarkan Tabel 3 dapat diketahui hasil deskriptif persentase pada tes kebugaran 

jasmani Indonesia siswa ekstrakurikuler bolabasket terdapat 13 siswa masuk kategori 
sedang dengan persentase 65% dan 7 siswa berada pada kategori kurang 35%. 

 
Tabel 3. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket 

 No  Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase% 
1 22 – 25 Baik Sekali 0 0% 
2 18 – 21 Baik 0 0% 
3 14 – 17 Sedang 13 65% 
4 10 – 13 Kurang 7 35% 
5 5 – 9 Kurang Sekali 0 0% 
  Jumlah 20 100% 

 
Data pada Tabel 4 menunjukan nilai rata-rata tingkat kebugaran jasmani melalui tes 

kebugaran jasmani indonesia (TKJI) usia 13-15 tahun adalah 14,2 hasil ini 
membuktikan tingkat kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler futsal berada pada 
kategori kurang. 

 
Tabel 4. Rata-Rata Tingkat Kebugaran Jasmani Futsal 

No Jenis Tes Rata-Rata Kategori 
1 Tes Lari Cepat 50 meter 2,6 Sedang 
2 Tes angkat tubuh 60 detik 1,55 Kurang 
3 Tes baring duduk 60 detik 3,6 Baik 
4 Tes loncat tegak 2,15 Kurang 
5 Tes lari jarak jauh 1000 meter 1,8 Kurang 

 Jumlah 11,7 Kurang 

 
Berdasarkan data hasil pada Tabel 5 diketahui hasil deskriptif persentase pada tes 

kebugaran jasmani indonesia siswa putera ekstrakurikuler futsal terdapat 5 siswa 
berada pada kategori sedang dengan persentase 25%, selanjutnya 14 siswa pada 
kategori kurang dengan persentase 70% dan 1 siswa kategori kurang sekali 5%. 
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Tabel 5. Hasil Tes Kebugaran Jasmani Siswa Ekstrakurikuler Futsal 
No Nilai Klasifikasi Frekuensi Persentase% 
1 22 – 25 Baik Sekali 0 0% 
2 18 – 21 Baik 0 0% 
3 14 – 17 Sedang 5 25% 
4 10 – 13 Kurang 14 70% 
5 5 – 9 Kurang Sekali 1 5% 
  Jumlah 20 100% 

 
Tabel 6 dan Grafik 1 menunjukkan terdapat perbedaan tingkat kebugaran jasmani 

pada siswa ekstrakurikuler bolabasket dan futsal. Hasil ini membuktikan bahwa tingkat 
kebugaran jasmani siswa ekstrakurikuler bolabasket lebih baik dari pada siswa 
ekstrakurikuler futsal dengan perbedaan rata-rata 2,5. 

 
Tabel 6. Perbedaan Tingkat Kebugaran Jasmani Bolabasket dengan Futsal 

No Jenis Tes 
Rata-Rata Perbedaan 

Bolabasket Futsal Rata-rata 
1 Tes Lari Cepat 50 meter 3,1 2,6 0,5 
2 Tes angkat tubuh 60 detik 2,1 1,55 0,55 
3 Tes baring duduk 60 detik 4,2 3,6  0,6 
4 Tes loncat tegak 2,6 2,15 0,45 
5 Tes lari jarak jauh 1000 meter 2,2 1,8 0,4 
 Jumlah 14,2 11,7 2,5 

 

 
Grafik 1. Perbedaan Tingkat Kebugaran Jasmani Bolabasket dengan Futsal 

  
Penelitian bertujuan untuk mengetahui perbedaan tingkat kebugaran jasmani pada 

siswa ekstrakurikuler bolabasket dan futsal. Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa 
adanya perbedaan tingkat kebugaran jasmani pada ekstrakurikuler bolabasket dan 
futsal. Hasil nilai rata-rata membuktikan ekstrakurikuler bolabasket (14,2) lebih besar 
dari pada ekstrakurikuler futsal (11,7) atau terdapat perbedaan sebesar 2,5. Penelitian 
terdahulu mengungkap bahwa perbedaan yang signifikan ditunjukkan pada 
ekstrakurikuler bolabasket dan futsal terhadap nilai VO2Max (Mahendra & Hidayat, 
2020).  

Perbedaan juga terjadi pada siswa ekstrakurikuler bola voli dan bolabasket yang 
menunjukan kebugaran jasmani bola voli lebih baik (Pahliwandari, 2016). Berikutnya 
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pada tim basket mahasiswa dikategorikan sedang (Pratama & Yuliandra, 2020), 
ekstrakurikuler futsal juga pada kategori sedang (Bahari et al., 2020), kategori kurang 
pada mahasiswa Penjaskesrek (Muspita et al., 2018), kesehatan (Akbar et al., 2019), dan 
siswa SMP dataran tinggi (Suhartoyo et al., 2019). Dari aspek kecepatan  tim basket 
putri dalam kategori baik (Setia & Winarno, 2021), Kebugaran fisik yang lebih baik 
dimiliki oleh pemain pria dibandingkan dengan wanita (Sánchez-Díaz et al., 2021). 
Berikutnya penelitian yang dilakukan oleh Melati (2021) menunjukan kesegaran 
jasmani lebih baik siswa daerah desa daripada perkotaan. 

Berdasarkan hasil penelitian yang didapatkan, tingkat kebugaran jasmani pada 
ekstrakurikuler bolabasket dan futsal di Madrasah Tsanawiyah Negeri 1 Pontianak 
masih tergolong rendah. Oleh karena itu, hasil ini dapat menjadi pertimbangan pelatih 
dan guru pendidikan jasmani dalam memberikan latihan terhadap siswa. Pernyataan ini 
diperkuat oleh Kang et al. (2015), yang memperoleh hasil program pelatihan multi 
komponen dapat meningkatkan kebugaran jasmani wanita usia lanjut, sehingga hal ini 
menjadi gambaran untuk meningkatkan dan menjaga kebugaran jasmani. Artinya 
latihan sesuai dengan porsinya maka akan mempengaruhi kondisi fisik (Zawawi & 
Burstiando, 2020). 

Beberapa latihan yang dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, 
salah satunya dengan melakukan aktifitas fisik melalui olahraga  (Bile & Suharharjana, 
2019; Chrisly, et al., 2015; Darmawan, 2017; Dharma & Boy, 2020; Hayudi & Pratama, 
2019; Prayoga, 2020; Ramirez-Campillo et al., 2021; Suryadi et al., 2021), dan asupan 
makanan juga perlu diperhatikan (Kuswari et al., 2019). Latihan fartlek dapat digunakan 
untuk meningkatkan VO2Max atlet bolabasket (Fernandes, 2019), dan dengan 
melakukan latihan isometrik dalam sistem persiapan fisik umum pemain bolabasket 
untuk mencegah cedera (Bolotin & Bakayev, 2016). 

Kajian selanjutnya, sebuah penelitian membuktikan bahwa terdapat pengaruh yang 
signifikan terhadap daya tahan kardiovaskuler melalui latihan weight training 
(Ashfahani, 2020; Straudi et al., 2014; Suryadi et al., 2021), dan peningkatan kecepatan, 
kelincahan dan daya tahan olahraga futsal sangat efektif (Hakim et al., 2020; Rahman, 
2018). Berdasarkan penjelasan dari beberapa penelitian tersebut sehingga penelitian 
ini bisa menjadi referensi tambahan tentang kebugaran jasmani. 

Keterbatasan utama dari penelitian ini terletak pada aktifitas yang dilakukan siswa 
sebelum melaksanakan tes apakah berat atau tidaknya, serta perbedaan dalam sistem 
pendidikan. Karena studi tentang intervensi kebugaran jasmani jarang diterapkan di 
beberapa sekolah, penelitian lebih lanjut harus mempromosikan olahraga teratur. 
Beberapa pembahasan tersebut, maka kesiapan praktisi olahraga harus lebih matang 
(Parnell et al., 2020).  Terlepas dari keterbatasan yang disebutkan, penelitian ini harus 
menjadi kontribusi penting untuk kebugaran jasmani, serta penelitian kebugaran fisik, 
dan bermanfaat untuk menjelaskan faktor negatif utama (Kljajevi et al., 2022). 

 
KESIMPULAN 

Hasil penelitian di atas memiliki landasan yang kuat mengenai perbedaan pada 
ekstrakurikuler bolabasket dan futsal pada siswa usia 13-15 tahun, atas dasar rujukan 
dari penelitian sebelumnya yang telah dilakukan yang tercantum pada diskusi hasil dan 
pembahasan. Maka dari itu dapat disimpulkan bahwa tingkat kebugaran jasmani siswa 
ekstrakurikuler bolabasket lebih baik dari pada siswa ekstrakurikuler futsal dan hasil 
tersebut membuktikan terdapat pengaruh yang nyata antara tingkat kebugaran jasmani 
siswa ekstrakurikuler bolabasket dan futsal. Namun, perlu diketahui keterbatasan 
dalam penelitian ini terletak pada aktifitas yang dilakukan siswa sebelum melaksanakan 
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tes, serta kesehatan juga harus menjadi pertimbangan peneliti. Hasil ini juga dapat 
memberikan referensi baru tentang kebugaran jasmani pada siswa di sekolah, sehingga 
hal ini perlu menjadi pertimbangan pelatih dan guru pendidikan jasmani dalam 
memberikan program latihan kepada siswa, agar tercapainya tujuan latihan. 
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Penulis    mengucapkan    terimakasih    atas    kerjasamanya    dalam    penyelesaian 
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