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MOTTO 

 

“Semua ide dan pikiran yang baik tidak ada artinya tanpa tindakan.” 

(Mahatma Gandhi) 



 

 v    

PERSEMBAHAN 

 

Bismillahirahmanirahim 

Dengan mengucap Puji syukur kehadirat Allah SWT serta Nabi 

Muhammad SAW yang telah memberikan syafa’at atas berkat rahmat yang 

luar biasa dan segala karunia- Nya sehingga penulis dapat menyelesaikan 

tugas akhir ini dengan baik. Sholawat serta salam senantiasa dihaturkan 

kepada Nabi Muhammad SAW yang kita nantikan syafa’atnya di hari kiamat 

kelak. 

Tugas akhir ini penulis persembahkan untuk: 

1. Kedua orang tua saya bapak Simin sastrodiharjo dan Ibu Giyamti selalu 

memberikan doa serta ridhonya, sehingga penelitian skripsi ini akhirnya 

dapat terselesaikan dengan lancar. 

2. Dosen Pembimbing Skripsi Bapak Muhad Fatoni, S.Pd., M.Or yang telah 

menjadi orang tua selama menuntut ilmu di perkuliahan dengan sabar 

dan membimbing serta memotivasi penulis dari awal penulisan proposal 

skripsi hingga akhir penulisan skripsi ini. 

3. Dosen Program Studi Pendidikan Jasmani FKIP UMS sebagai pahlawan 

tanpa tanda jasa yang telah mendidik dan mengajar dengan sabar, ikhlas, 

sehingga penulis berada dalam tahap ini. 

4. Teman-teman Pendidikan Jasmani Angkatan 2020 yang telah menjadi 

keluarga baru, memberikan semangat, serta saling membantu dengan 

tulus. 

5. Universitas Muhammadiyah Surakarta (UMS) yang telah memberikan 

banyak ilmu dan sebuah pengalaman. 

6. Seluruh pihak yang tidak dapat penulis sebutkan satu per satu. 



 

 vi    

 

RINGKASAN 

 

 

Dhimas Kali Santri/ A810200118. ANALISIS KESEGARAN 

JASMANI PADA SISWA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET 

SMA NEGERI 1 SRAGEN. 

Skripsi. Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan. Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, 1 November 2024 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani 

pada siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Sragen. Populasi dalam 

penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 

1 Sragen yang berusia 16-17 tahun dan sampel pada penelitian ini berjumlah 

20 orang. Pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan prosedur Tes 

Kebugaran Pelajar Nusantara (TKPN). Teknik analisis data pada penelitian 

ini yaitu dengan kuantitatif kemudian dituangkan dalam tabel norma. 

Hasil Penelitian menunjukan bahwa kesegaran jasmani pada siswa dan 

siswi ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Sragen dengan umur 17 

tahun dapat dikategorikan “Kurang”. Hal ini sama saja dengan kesegaran 

jasmani siswa dan siswi ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Sragen 

dengan umur 16 tahun yang dapat dikategorikan “Kurang”. Tetapi ada sedikit 

perbedaan terdapat pada hasil capaian dimana capaian yang diperoleh siswa 

dan siswi ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Sragen dengan usia 16 

tahun lebih baik dibandingkan dengan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 1 Sragen dengan usia 17 tahun. 

Kata Kunci: Kesegaran Jasmani, Ekstrakurikuler, Bola 

Basket, TKPN 
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SUMMARY 

 

 

Dhimas Kali Santri/ A810200118. ANALISIS KESEGARAN JASMANI 

PADA SISWA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET SMA NEGERI 1 

SRAGEN. 

Thesis. Faculty of Teacher Training and Education. Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, October 2024 

This research aims to determine the level of physical fitness among 

basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Sragen. The population in this 

study consists of all basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Sragen 

aged 16-17 years, and the sample includes 20 participants. Data collection in this 

research was conducted using the Indonesian Student Fitness Test (Tes Kebugaran 

Pelajar Nusantara - TKPN). The data analysis technique employed was 

quantitative, and the results were presented in normative tables. 

The results of the study indicate that the physical fitness of the 17-year-old 

basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Sragen is categorized as 

"Poor." Similarly, the physical fitness of the 16-year-old basketball extracurricular 

students at SMA Negeri 1 Sragen is also categorized as "Poor." However, there is 

a slight difference in the results, where the 16-year-old basketball extracurricular 

students at SMA Negeri 1 Sragen performed better compared to the 17-year-old 

students. 

Keywords: Physical Fitness, Extracurricular, Basketball, TKPN 
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