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ABSTRAK Info Artikel
Pendidikan di Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) tidak hanya Diajukan: 2026-03-31
berfokus pada pengembangan kompetensi akademik dan keterampilan  Diterima: 2026-05-04
vokasional, tetapi juga pada pembentukan karakter serta Diterbitkan:2026-05-11
keseimbangan aspek fisik, sosial, dan emosional siswa. Kegiatan Kata Kunci
ekstrakurikuler menjadi salah satu sarana penting dalam mendukung Kebugaran; emosional
tujuan tersebut. Ekstrakurikuler bola basket, sebagai aktivitas fisik yang  etangquhan; ekstrakulikuler; studi;
melibatkan kerja tim, strategi, dan disiplin, diduga memiliki kontribusi  omparatif; bola basket
signifikan terhadap kebugaran jasmani, Kebugaran jasmani dapat

diartikan sebagai kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas

sehari hari dengan kinerja, daya tahan, dan kekuatan yang optimal

dengan pengelolaan penyakit, kelelahan, dan stress serta mampu

mengurangi perilaku sedentary seseorang kebugaran jasmani yang

baik, akan mudah beraktivitas tanpa perlu cemas merasakan rasa lelah

berlebihan. Penelitian ini merupakan penelitian ex post facto, yang

secara garis besar merupakan penelitian eksperimen yang menguji

hipotesis. Tetapi penelitian ini tidak memberikan perlakuan atau

manipulasi, karena kejadian terjadi sebelum penelitian ini dilakukan.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMK yang ada di Kota

Malang dan Pasuruan. Berdasarkan hasil analisis data dan

pembahasan yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan hal-hal

sebagai berikut Tingkat sosial emosional siswa yang mengikuti

ektrakurikuler bola basket dan yang tidak mengikuti ektrakurikuler

memnuhi kriteria baik yang telah ditetapkan. Terdapat perbedaan

signifikan dalam perilaku sosial emosional antara siswa yang mengikuti

ekstrakurikuler dan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler. Siswa

yang mengikuti ekstrakurikuler menunjukkan perilaku sosial emosional

lebih  baik, mendorong mereka belajar berkolaborasi dan

berkomunikasi efektif. Proses ini juga melatih rasa tanggung jawab dan

kepemimpinan, sekaligus meningkatkan kemampuan mengelola emosi

agar dapat bertindak sesuai dengan situasi yang dihadapi.
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PENDAHULUAN

Pendidikan di Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) tidak hanya berfokus pada pengembangan
kompetensi akademik dan keterampilan vokasional, tetapi juga pada pembentukan karakter serta
keseimbangan aspek fisik, sosial, dan emosional siswa. Kegiatan ekstrakurikuler menjadi salah satu
sarana penting dalam mendukung tujuan tersebut. Ekstrakurikuler bola basket, sebagai aktivitas fisik yang
melibatkan kerja tim, strategi, dan disiplin, diduga memiliki kontribusi signifikan terhadap kebugaran
jasmani, kemampuan sosial emosional, serta ketangguhan personal (Resiliency) siswa.

Kebugaran jasmani merupakan fondasi bagi kesehatan dan produktivitas siswa SMK yang kerap
menghadapi tuntutan fisik selama praktik kejuruan. Di sisi lain, keterampilan sosial emosional, seperti
kerja sama, empati, dan pengelolaan emosi, diperlukan untuk membangun relasi positif di lingkungan
kerja. Sementara itu, ketangguhan personal (Resiliency) sebagai kemampuan bertahan dalam
menghadapi tantangan menjadi kunci kesuksesan siswa di dunia profesional. Namun, belum banyak
penelitian yang mengkaji secara komparatif perbedaan tingkat kebugaran jasmani, sosial emosional, dan
ketangguhan personal berdasarkan preferensi siswa dalam memilih ekstrakurikuler, khususnya bola
basket.

Kebugaran jasmani dapat diartikan sebagai kemampuan melakukan aktivitas sehari hari dengan
kinerja, daya tahan, dan kekuatan yang optimal dengan pengelolaan penyakit, kelelahan, dan stress serta
mampu mengurangi perilaku sedentary seseorang dengan tingkat kebugaran jasmani yang baik akan
minim merasakan rasa lelah. Definisi kebugaran jasmani ada beberapa ahli memberikan pengertian
sebagai berikut: kebugaran jasmani adalah kemampuan tubuh melakukan adaptasi terhadap beban fisik
yang diberikan (dari kerja yang dilakukan sehari-hari) tanpa menimbulkan kelelahan yang berarti.

Kebugaran jasmani merupakan kondisi fisik seseorang yang memungkinkan untuk melakukan
aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan serta masih memiliki cadangan energi
untuk melakukan aktivitas tambahan (R. Pratama & Kusuma, 2024).

Daya tahan jantung dan paru-paru merupakan aspek penting dalam kebugaran fisik yang
mencerminkan kemampuan sistem kardiovaskular dan respirasi dalam mendukung aktivitas aerobik
berkelanjutan. Peningkatan daya tahan kardiopulmoner berkontribusi signifikan terhadap peningkatan
performa fisik dan ketahanan terhadap kelelahan pada remaja (Amaliyah et al., 2025). Latihan rutin yang
melibatkan aktivitas aerobik, seperti lari jarak menengah hingga jauh dan senam aerobik, terbukti efektif
meningkatkan kapasitas VO2 max, yang menjadi indikator utama daya tahan kardiopulmoner (Taqy et al.,
2024).

Kekuatan otot adalah kemampuan menghasilkan gaya maksimal dalam satu kontraksi, sedangkan
daya tahan otot adalah kemampuan untuk melakukan kontraksi dalam waktu lama tanpa mengalami
kelelahan. Kedua aspek ini sangat penting untuk mendukung aktivitas fisik yang berulang seperti berlari,
mengangkat beban, atau melakukan latihan fungsional. Studi yang dilakukan oleh Bryan et al. (2022)
menemukan bahwa latihan beban ringan hingga sedang yang dilakukan secara konsisten pada remaja
dapat meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot secara signifikan. Selain itu, latihan tersebut juga
berkontribusi terhadap peningkatan kesehatan tulang dan postur tubuh.

Fleksibilitas merupakan kemampuan otot dan sendi melakukan gerakan secara maksimal dalam
rentang gerak tertentu (Halimah et al., 2022). Fleksibilitas yang baik memungkinkan tubuh melakukan
berbagai gerakan secara efisien dan mengurangi risiko cedera. Komponen ini sangat penting terutama
dalam aktivitas olahraga seperti senam, tari, renang, dan bela diri. Penelitian menunjukkan bahwa latihan
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fleksibilitas secara signifikan meningkatkan kemampuan dribbling pada atlet sepak bola usia dini,
menegaskan bahwa kelenturan tubuh mendukung keterampilan motorik kompleks (Primasoni, 2022).

Kecepatan merupakan kemampuan seseorang untuk bergerak dari satu titik ke titik lain dalam
waktu sesingkat mungkin. Kecepatan melibatkan sistem neuromuskular yang bekerja cepat dan efisien
dalam menghasilkan kontraksi otot (Trisnowiyanto et al., 2022). Komponen ini dapat diukur melalui tes
sprint, seperti lari 20 meter atau 40 meter, Dalam penelitian ditemukan bahwa kecepatan berlari 20 meter
memiliki korelasi kuat dengan peningkatan kapasitas VO,max (R. Pratama & Ruman, 2023), menandakan
hubungan erat antara kecepatan dan daya tahan.

Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk bergerak cepat dan tepat, serta mengubah arah
secara efisien dalam keadaan seimbang. Kelincahan menggabungkan unsur kekuatan, koordinasi, dan
kecepatan dalam satu kesatuan gerak yang dinamis. Tes yang umum digunakan untuk mengukur
kelincahan adalah lllinois Agility Test atau Star Agility Test (Hanin & Noordia, 2024). Penelitian tindakan
kelas menunjukkan peningkatan proporsi siswa yang mencapai standar kelincahan dari 26,7% menjadi
70% melalui metode permainan terstruktur. Temuan ini menegaskan bahwa latihan kelincahan yang
sistematis dan kontekstual memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kebugaran jasmani siswa.

Ekstrakurikuler merupakan pendidikan non-formal yang dilakukan diluar jam pelajaran disekolah,
tujuannya jelas mendukung perkembangan potensi peserta didik secara menyeluruh. Permendikbud No.
62 Tahun 2014, kegiatan ekstrakurikuler dimaksudkan sebagai sarana pembinaan karakter, minat, dan
bakat siswa melalui aktivitas yang bersifat sukarela, terorganisir, dan diarahkan untuk memperkaya
pengalaman belajar. Dalam konteks pendidikan jasmani, kegiatan ini memiliki peranan penting dalam
membantu siswa mencapai perkembangan fisik dan motorik secara optimal (D. A. Pratama & Winarno,
2022).

Tujuan utama dari kegiatan ekstrakurikuler antara lain adalah untuk mengembangkan potensi
peserta didik dalam aspek kepribadian, bakat, minat, kemampuan sosial, serta kesehatan jasmani.
Kegiatan ekstrakurikuler, khususnya di bidang olahraga, memungkinkan siswa untuk memperoleh
pengalaman latihan fisik terstruktur yang tidak hanya mendukung prestasi olahraga tetapi juga
meningkatkan kebugaran jasmani mereka (R. Pratama et al., 2022).

Namun demikian, berbagai penelitian menunjukkan bahwa pelaksanaan kegiatan ekstrakurikuler di
banyak sekolah masih belum optimal. Studi yang dilakukan oleh D. A. Pratama & Winarno (2022)
menunjukkan bahwa sebagian besar kegiatan ekstrakurikuler olahraga hanya dilaksanakan satu kali
dalam seminggu, dengan durasi dan intensitas latihan yang tergolong ringan. Hal ini menyebabkan
kondisi kebugaran jasmani siswa berada pada kategori "sedang" dan belum mencapai tingkat optimal.

Intensitas latihan dalam kegiatan ekstrakurikuler seharusnya mengacu pada prinsip FITT
(Frequency, Intensity, Time, and Type). Dalam konteks kebugaran jasmani, intensitas latihan ideal berada
pada kisaran 60% hingga 80% dari denyut nadi maksimal. Sayangnya, banyak aktivitas fisik di sekolah
belum memenuhi standar ini, sehingga hasil pembinaan kebugaran jasmani belum maksimal (R. Pratama
& Ruman, 2023).

Kegiatan ekstrakurikuler, khususnya yang bersifat fisik seperti olahraga, memiliki potensi besar
sebagai sarana pembinaan kebugaran jasmani. Keterlibatan aktif siswa dalam latihan ekstrakurikuler
dapat mendorong peningkatan komponen-komponen kebugaran seperti daya tahan kardiorespirasi,
kekuatan otot, fleksibilitas, serta komposisi tubuh.

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Wardhani et al. (2022) pada siswa peserta ekstrakurikuler
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taekwondo di salah satu SMK menunjukkan bahwa sekitar 85% siswa memiliki tingkat kebugaran jasmani
yang baik, yang dicapai melalui latihan rutin dua hingga tiga kali per minggu dengan intensitas sedang
hingga tinggi. Hal serupa ditemukan dalam studi oleh Irawan & Wahyudi (2024), yang menyatakan bahwa
siswa peserta ekstrakurikuler futsal mengalami peningkatan signifikan dalam aspek kebugaran setelah
mengikuti latihan intensif selama tiga bulan berturut-turut.

Perilaku sosial-emosional merujuk pada seperangkat kemampuan yang memungkinkan individu
untuk memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosi secara tepat, membangun hubungan sosial
yang positif, serta membuat keputusan yang bertanggung jawab dalam konteks social (Maysyaroh et al.,
2025). Mendefinisikan perilaku sosial-emosional sebagai keterampilan yang dapat dikembangkan dan
dilatih dalam lima bidang utama, yaitu pengelolaan diri (self-management), keterlibatan sosial (sosial
engagement), kerja sama (cooperation), inovasi, dan ketahanan emosional (emotional resilience).
Keterampilan ini menjadi fondasi penting dalam perkembangan personal, akademik, dan sosial peserta
didik.

Selanjutnya menekankan bahwa perilaku sosial-emosional bukan hanya kecenderungan personal,
tetapi merupakan kemampuan aktif untuk menyesuaikan diri dengan tuntutan lingkungan sosial. Misalnya,
bukan hanya merasa nyaman bersosialisasi, tetapi juga memiliki kapasitas untuk menyesuaikan perilaku
sosial sesuai kebutuhan situasional. Dalam kajian yang lebih terfokus pada aspek perkembangan anak,
(Rahma et al., 2024) menyatakan bahwa perilaku sosial-emosional meliputi kemampuan mengenali dan
memahami emosi sendiri dan orang lain, mengontrol impuls dan perhatian, serta menunjukkan perilaku
prososial, yang semuanya sangat berkaitan dengan kontrol kognitif.

Lingkungan keluarga memainkan peran penting dalam membentuk perilaku sosial-emosional
remaja karena keluarga merupakan lingkungan pertama dan utama dalam proses penanaman nilai,
regulasi emosi, serta pengembangan identitas diri. Keluarga yang memberikan dukungan emosional,
komunikasi terbuka, dan pola asuh yang responsif akan mendorong perkembangan empati, kemampuan
mengelola konflik, dan stabilitas emosi remaja. Fajrina & Nursalim (2025) menegaskan bahwa struktur
keluarga dan pola pendidikan yang konsisten berkontribusi pada kematangan sosial remaja, termasuk
dalam hal pengambilan keputusan, tanggung jawab sosial, dan kemampuan beradaptasi terhadap
tekanan lingkungan.

Interaksi dengan guru, suasana kelas, dan iklim sekolah secara keseluruhan memengaruhi
kemampuan siswa dalam mengelola emosi, membangun hubungan sosial, serta berperilaku prososial.
Novitasari et al. (2023) menyatakan bahwa lingkungan sekolah yang kondusif ditandai dengan
pengelolaan kelas yang baik, pendekatan pembelajaran yang partisipatif, dan dukungan emosional dari
guru berkontribusi positif terhadap perkembangan motivasi belajar dan pengendalian emosi siswa. Selain
itu, kepercayaan diri dan rasa aman yang dibangun melalui relasi sosial yang sehat di sekolah juga
memperkuat kemampuan adaptif siswa dalam menghadapi tekanan sosial dan akademik.

Teman sebaya memiliki peran penting dalam pembentukan perilaku sosial-emosional remaja
karena pada tahap perkembangan ini, remaja mulai mengalihkan ketergantungan dari orang tua ke
lingkungan sosial di luar keluarga. Hubungan dengan teman sebaya menjadi sarana belajar mengelola
emosi, menyelesaikan konflik, serta memahami perspektif sosial yang berbeda. Menemukan bahwa
interaksi sosial yang positif dengan teman sebaya memiliki hubungan yang signifikan dengan kematangan
emosional siswa SMP. Lingkungan pertemanan yang suportif juga dapat memperkuat empati, kerja sama,
serta kemampuan regulasi emosi, yang merupakan indikator utama perilaku sosial-emosional.

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK — Universitas PGRI Banyuwangi 132



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga —
ISSN: 2541-5042 (Online) N
ISSN: 2503-2976 (Print) N
Volume 11 Nomor 1, Edisi April 2026

Kegiatan ekstrakurikuler memberikan kontribusi signifikan terhadap pengembangan perilaku social
-emosional remaja. Ekstrakurikuler menjadi wadah yang efektif dalam memperkuat aspek sosial-
emosional remaja, melalui interaksi kelompok, pengalaman nyata, dan penguatan karakter dalam
suasana belajar yang menyenangkan.

Media sosial dan teknologi memiliki pengaruh yang kompleks terhadap perilaku sosial-emosional
remaja. Penggunaan mendia sosial memiliki dampak positif maupun negatif tergantung pada
penggunaannya. Media sosial dapat memperkuat koneksi sosial dan memberikan dukungan emosional,
namun juga memicu efek perbandingan sosial, rasa inferior, serta tekanan FOMO (fear of missing out),
sehingga menimbulkan tantangan dalam regulasi emosi (Maulida, 2025).

Kematangan emosional dan sosial yang tumbuh seiring bertambahnya usia memainkan peran
penting dalam perkembangan perilaku sosial-emosional remaja. Remaja dengan kematangan emosi yang
tinggi cenderung menunjukkan adaptasi sosial yang lebih baik. Selain itu, pengalaman sosial dalam
bentuk kegiatan kelompok, dan peran tanggung jawab yang menuntut adaptasi emosi, merupakan inti
dalam penyesuaian perilaku sosial-emosional remaja seiring bertambahnya usia.

Ketangguhan personal atau resilience merupakan salah satu konsep psikologis yang penting
dalam memahami kemampuan individu atau kelompok dalam menghadapi tekanan, kesulitan, atau situasi
krisis. Secara umum, ketangguhan personal dapat diartikan sebagai kapasitas untuk bertahan,
beradaptasi secara positif, serta bangkit kembali dari kondisi yang menantang. Konsep ini telah banyak
dikaji oleh para ahli dari berbagai perspektif, baik psikologi perkembangan, psikologi klinis, hingga ilmu
sosial.

Efikasi diri adalah keyakinan individu terhadap kemampuannya untuk mengatur dan melaksanakan
tindakan yang diperlukan guna mencapai tujuan akademik. Siswa dengan efikasi diri tinggi menunjukkan
resiliensi lebih besar dalam menyelesaikan tugas, mengatasi kegagalan, dan bertahan dalam tekanan
akademik (Alviasari et al., 2025). Selain itu, Prawitasari & Antika (2022) menyatakan bahwa efikasi diri
memiliki kontribusi sebesar 54,9% terhadap resiliensi akademik siswa SMP, menjadikannya sebagai
indikator utama dalam ketangguhan personal akademik.

Regulasi emosi merujuk pada kemampuan individu untuk mengenali, memahami, dan mengelola
emosi secara adaptif. Fajrina & Nursalim (2025) mengemukakan bahwa regulasi emosi berkorelasi
signifikan dengan ketangguhan personal siswa SMK. Kemampuan untuk tetap tenang, berpikir rasional,
dan mengelola frustasi dalam menghadapi tekanan belajar menjadi ciri khas siswa yang resilien.

Dukungan keluarga, teman , dan guru berperan penting dalam membentuk ketangguhan personal
siswa. Cynthia & Silaen (2025) menjelaskan bahwa persepsi terhadap dukungan sosial berkontribusi
terhadap rasa aman emosional dan memperkuat keberanian siswa dalam menghadapi tekanan akademik
dan sosial.

Optimisme adalah kecenderungan untuk memandang masa depan secara positif dan percaya
bahwa hasil baik akan tercapai. Sikap optimistik membantu siswa menafsirkan tantangan sebagai bagian
dari proses belajar, bukan hambatan permanen. Motivasi belajar yang tinggi dan pencapaian akademik
yang stabil mencerminkan ketangguhan siswa. Syam & Yusri (2023) mencatat adanya korelasi moderat
antara resiliensi akademik dan prestasi belajar siswa SMA. Demikian pula, Yaman et al. (2023)
menegaskan bahwa motivasi belajar yang tinggi memperkuat ketangguhan personal siswa dalam situasi
pembelajaran daring.

Faktor internal meliputi karakteristik psikologis yang berasal dari dalam diri remaja, seperti
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kepribadian, harga diri, dan kemampuan regulasi emosi. Pertama, harga diri (self-esteem) merupakan
aspek fundamental yang berkontribusi terhadap ketahanan psikologis. Remaja dengan tingkat harga diri
yang tinggi cenderung memiliki cara untuk mengatasi stress atau kesulitan dengan lebih adaptif serta
lebih tahan terhadap tekanan sosial dan akademik (Jovanovic et al., 2023). Dengan kata lain kepribadian
tangguh berhubungan signifikan dengan stres akademik pada remaja, mempertegas peran kepribadian
sebagai faktor internal dalam ketahanan psikologis (Rahayu & Saraswati, 2020).

Faktor eksternal mencakup dukungan sosial dari lingkungan sekitar remaja, yang berfungsi
sebagai proteksi terhadap tekanan yang dihadapi. Dukungan teman sebaya merupakan salah satu bentuk
dukungan sosial yang paling signifikan. Hubungan yang suportif dengan teman dapat meningkatkan
kemampuan adaptasi emosional, memperkuat rasa aman, dan mencegah timbulnya gangguan psikologis.

METODE

Pendekatan yang digunakan adalah ex post facto, secara garis besar sama dengan eksperimen
yang menguji hipotesis. Tetapi, peneliti tidak memberikan perlakuan atau manipulasi tertentu, karena
terjadi sebelum penelitian ini dilakukan.

Penelitian ini juga menggunakan pendekatan kuantitatif dengan tujuan untuk membandingkan
tingkat kebugaran jasmani, ketangguhan personal, dan sosial emosional antara siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler dan siwa yang tidak mengikuti ektrakurikuler. Desain komparatif digunakan untuk
mengetahui perbedaan yang signifikan antara dua kelompok berdasarkan status keikutsertaan kegiatan
ekstrakurikuler.

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMK yang ada di Kota Malang dan Pasuruan. Sampel
dipilih menggunakan teknik purposive sampling, dengan kriteria sebagai berikut:

1. Siswa SMK yang aktif terlibat dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket minimal selama 3 bulan
terakhir.
2. Siswa SMK yang tidak aktif mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola basket.

Sampel yang digunakan sebanyak N = 100 siswa dengan setiap kelompok terdiri dari 50 peserta
ektrakurikuler bola basket dan 50 non-ekstrakurikuler.

Data dikumpulkan menggunakan google form secara terbuka dengan skala Likert. Data yang
diperoleh dianalisis menggunakan uji Independent Sample t-test untuk mengetahui apakah terdapat
perbedaan yang signifikan antara siswa yang mengikuti ektrakurikuler dan yang tidak mengikuti
ekstrakurikuler, masing-masing variabel (kebugaran jasmani, ketangguhan personal, dan perilaku sosial
emosional).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Penelitian ini melibatkan sebanyak 100 responden, yang terdiri dari 50 siswa peserta
ekstrakurikuler dan 50 siswa non-ekstrakurikuler. Seluruh responden berasal dari Sekolah Menengah
Kejuruan yang mengisi link google form.

Tabel 1. Kategorisasi Kebugaran Jasamni Ekstrakurikuler Bola Basket

Nilai Kategori Jumlah Siswa
15-26 Sangat Kurang
27-38 Kurang 1 siswa

Prodi Pendidikan Jasmani Kesehatan & Rekreasi, FOK — Universitas PGRI Banyuwangi 134



Jurnal Kejaora: Jurnal Kesehatan Jasmani dan Olah Raga =
ISSN: 2541-5042 (Online) S ’,
ISSN: 2503-2976 (Print) N

Volume 11 Nomor 1, Edisi April 2026

39-50 Sedang 11 siswa
51-62 Tinggi 27 siswa
63-75 Sangat Tinggi 11 siswa

Tabel diatas menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola
basket dengan kategori kurang ada 1 siswa, kategori sedang 11 siswa, kategori tinggi 27 siswa,dan
kategori sangat tinggi 11 siswa.

Tabel 2. Kategorisasi Kebugaran Jasmani Non Ekstrakurikuler Bola Basket

Nilai Kategori Jumlah Siswa
15-26 Sangat Kurang

27-38 Kurang 11 siswa
39-50 Sedang 34 siswa
51-62 Tinggi 5 siswa

63-75 Sangat Tinggi

Tabel diatas menunjukkan bahwa kebugaran jasmani siswa yang non ekstrakurikuler dengan
kategori kurang ada 11 siswa, kategori sedang 34 siswa, dan kategori tinggi 5 siswa.

Tabel 3. Kategorisasi Sosial Emosional Ekstrakurikuler Bola Basket
Nilai Kategori Jumlah Siswa
20-35 Sangat Kurang
36-51 Kurang

52-67 Sedang 7 siswa
68-83 Tinggi 34 siswa
84 -100 Sangat Tinggi 9 siswa

Tabel diatas menunjukkan bahwa sosial emosional siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola
basket dengan kategori sedang ada 7 siswa, kategori tinggiada 34 siswa, dan kategori sangat tinggi 9
siswa.

Tabel 4. Kategorisasi Sosial Emosional Non Ekstrakurikuler Bola Basket
Nilai Kategori Jumlah Siswa
20-35 Sangat Kurang
36-51 Kurang

52-67 Sedang 30 siswa
68-83 Tinggi 15 siswa
84 -100 Sangat Tinggi 5 siswa

Tabel diatas menunjukkan bahwa sosial emosional siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler
dengan kategori sedang ada 30 siswa, kategori tinggi ada 15 siswa, dan kategori sangat tinggi 5 siswa.

|
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Tabel 5. Kategorisasi Ketangguhan Personal Personal Ekstrakurikuler Bola Basket
Nilai Kategori Jumlah Siswa
20-35 Sangat Kurang
36-51 Kurang

52-67 Sedang 3 siswa
68 -83 Tinggi 39 siswa
84 -100 Sangat Tinggi 8 siswa

Tabel diatas menunjukkan bahwa ketangguhan personal personal siswa yang tidak mengikuti
ekstrakurikuler dengan kategori sedang ada 3 siswa, kategori tinggi ada 39 siswa, dan kategori sangat
tinggi 8 siswa.

Tabel 6. Kategorisasi Ketangguhan Personal Personal Non Ekstrakurikuler Bola Basket
Nilai Kategori Jumlah Siswa
20-35 Sangat Kurang
36-51  Kurang
52-67 Sedang 17 siswa
68 -83  Tinggi 29 siswa
84 -100 Sangat Tinggi 4 siswa

Tabel diatas menunjukkan bahwa ketangguhan personal personal siswa yang tidak mengikuti
ekstrakurikuler dengan kategori sedang ada 17 siswa, kategori tinggi ada 29 siswa, dan kategori sangat
tinggi 4 siswa.

Hasil uji t menunjukkan adanya perbedaan signifikan tingkat kebugaran jasmani antara peserta
ektrakurikuler bola basket dan peserta non ekstrakurikuler.

Tabel 7. Hasil t-Test Perilaku Sosial Emosional

Parameter Uji Baris yang Digunakan Nilai Statistik
Levene's Test (Varians)  Sig. 0.1

Uji t (Signifikansi) Sig. (2-tailed) 0

Nilai t t-value 8.79%4
Derajat Bebas df 98
Perbedaan Rata-rata Mean Difference 13

Hasil analisis dari nilai signifikansi (sig.) 0,00 < p (0,05). Dengan demikian, hipotesis nol (HO)
ditolak, dan hipotesis alternatif (H1) diterima. Artinya terdapat perbedaan sinifikan dalam tingkat
kebugaran jasmani antara siswa ekstrakurikuler bola basket dengan yang tidak mengikuti . Rata-rata
perbedaan 8,79 artinya siswa yang mengikuti ekstrakurikuler memiliki tingkat kebugaran jasmani lebih
tinggi daripada siswa yang tidak mengikuti ektrakurikuler.

Hasil uji t menunjukkan adanya perbedaan signifikan dalam perilaku sosial emosional antara siswa
yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket dan yang tidak mengikuti ektrakurikuler.

I
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Tabel 8. Hasil t-Test Perilaku Sosial Emosional

Parameter Uji Baris yang Digunakan Nilai Statistik
Levene's Test (Varians)  Sig. 0.19

Uji t (Signifikansi) Sig. (2-tailed) 0

Nilai t t-value 4432
Derajat Bebas df 98
Perbedaan Rata-rata Mean Difference 7.56

Hasil analisis dari nilai signifikansi (sig.) 0,00 < p (0,05). Dengan demikian, hipotesis nol (HO)
ditolak, dan hipotesis alternatif (H1) diterima. Artinya ada perbedaan sinifikan antara sosial emosional
antara siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dengan siswa yang tidak mengikuti. Dengan rata-
rata perbedaan 4,43 artinya siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket memiliki tingkat perilaku
sosial emosional lebih tinggi dari siswa yang tidak mengikuti.

Hasil uji t menunjukkan adanya perbedaan signifikan dalam ketangguhan personal antara siswa
yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dan yang tidak mengikuti ektrakurikuler.

Tabel 9. Hasil t-Test Ketangguhan Personal

Parameter Uji Baris yang Digunakan Nilai Statistik
Levene's Test (Varians)  Sig. 0.05

Uji t (Signifikansi) Sig. (2-tailed) 0

Nilai t t-value 4.076
Derajat Bebas df 98
Perbedaan Rata-rata Mean Difference 5.94

Hasil analisis dari nilai signifikansi (sig.) 0,00 < p (0,05). Dengan demikian, hipotesis nol (HO)
ditolak, dan hipotesis alternatif (H1) diterima. Artinya terdapat perbedaan sinifikan dalam ketangguhan
personal antara siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dengan siswa yang tidak mengikuti
ektrakurikuler. Rata-rata perbedaan 4,07 artinya siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket memiliki
tingkat ketangguhan personal lebih tinggi dibandingkan dengan siswa yang tidak mengikuti ektrakurikuler.

Temuan ini menunjukkan bahwa keterlibatan siswa dalam ekstrakurikuler bola basket berkontribusi
positif terhadap kebugaran jasmani, perilaku sosial emosional, dan ketangguhan personal. Implikasi dari
temuan ini mengindikasikan pentingnya dukungan sekolah dalam menyelenggarakan kegiatan
ekstrakurikuler secara terstruktur dan berkelanjutan, serta perlunya peran aktif guru, orang tua, dan
pembuat kebijakan pendidikan dalam mendorong partisipasi siswa. Selain itu, penelitian ini dapat menjadi
rujukan bagi studi lanjutan mengenai pengaruh kegiatan ekstrakurikuler terhadap perkembangan siswa
secara menyeluruh.

Temuan selanjutnya menunjukkan bahwa terdapat perbedaan signifikan pada perilaku sosial
emosional antara siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dan yang tidak mengikuti. Siswa yang
mengikuti ektrakurikuler menunjukkan perilaku sosial emosional yang lebih baik, ditandai dengan
kemampuan yang memungkinkan individu untuk memahami, mengelola, dan mengekspresikan emosi
secara tepat, membangun hubungan sosial yang positif, serta membuat keputusan yang bertanggung
jawab dalam konteks sosialperasaan positif, rasa percaya diri, dan relasi sosial yang lebih sehat.
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Sejalan dengan itu, Elias dkk. dalam (Makarim & Primana, 2023) menekankan pentingnya
pembelajaran sosial-emosional (Sosial Emotional Learning/SEL) sebagai pendekatan terstruktur untuk
mengembangkan keterampilan tersebut di sekolah, melalui proses mengenali emosi, membangun
hubungan positif, menyelesaikan konflik, serta mengambil keputusan yang etis dan bertanggung jawab.
Dengan demikian, perilaku sosial-emosional tidak hanya merupakan indikator kesehatan mental dan
sosial, tetapi juga memainkan peran strategis dalam keberhasilan individu dalam kehidupan akademik dan
sosial.

Studi oleh Wahyuni & Maulida (2019) juga menunjukkan bahwa siswa yang aktif dalam organisasi
sekolah menunjukkan tingkat kepuasan hidup dan kestabilan emosi yang lebih baik dibandingkan siswa
yang tidak terlibat secara aktif.

Siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler supaya dapat menyeimbangkan antara kegiatan
tersebut. Dengan kata lain siswa berupaya menyesuaikan dirinya dengan baik pada setiap kegiatan yang
diikuti. Kemampuansiswa untuk menyesuaikan diri mempunyai pengaruh yang cukup besar pada keadaan
siswa untuk memberikan respon pada setiap keadaan yang dihadapi (Zakiyah et al., 2010). Dengan kata
lain siswa yang dapat menyesuaikan diri dengan baik akan dapat menghadapi setiap permasalahan
dalam dirinya dengan respon yang baik.

Hasil penelitian juga menunjukkan adanya perbedaan signifikan pada tingkat ketangguhan
personal antara siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket dan yang tidak. Siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler bola basket menunjukkan ketangguhan personal psikologis yang lebih tinggi, yang ditandai
dengan kemampuan lebih baik dalam mengelola tekanan, menyelesaikan masalah, dan bangkit dari
kegagalan. Keterlibatan dalam kegiatan ekstrakurikuler bola basket yang menuntut tanggung jawab,
kemampuan mengambil keputusan cepat, dan menghadapi situasi darurat ringan, secara tidak langsung
melatih daya lenting anak.

Menurut Ungar (2021), resiliensi anak berkembang ketika mereka memiliki akses terhadap
pengalaman bermakna, hubungan sosial yang suportif, dan kesempatan mengambil peran penting.
Lingkungan ekstrakurikuler bola basket menyediakan ketiga aspek tersebut, sehingga dapat menjelaskan
tingginya tingkat ketangguhan personal pada siswa kader.

Penelitian oleh Ponirah et al. (2025) juga menemukan bahwa anak yang aktif dalam kegiatan
ekstrakurikuler kesehatan memiliki tingkat resiliensi lebih tinggi karena terbiasa menghadapi berbagai
tantangan dalam menjalankan tugas sosialnya.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan
hal-hal sebagai berikut:

1. Tingkat kebugaran jasmani siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket memenuhi kriteria baik
yang telah ditetapkan, dan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler tidak memenuhi ktireria baik
yang ditetapkan.

2. Tingkat sosial emosional siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dan yang tidak mengikuti
ektrakurikuler memnuhi kriteria baik yang telah ditetapkan.

3. Tingkat ketangguhan personal personal siswa yang mengikuti ektrakurikuler bola basket dan siswa
yang tidak mengikuti ekstrakurikuler memenunhi kriteria baik yang telah ditetapkan.

4. Terdapat perbedaan signifikan kebugaran jasmani antara siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola
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basket dan siswa yang tidak. Siswa yang mengikuti ektrakurikuler hal ini menunjukkan tingkat
kebugaran jasmani yang lebih baik dibandingkan dengan yang tidak.

5. Terdapat perbedaan signifikan dalam perilaku sosial emosional antara siswa yang mengikuti
ekstrakurikuler dan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler. Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler
menunjukkan perilaku sosial emosional lebih baik, mendorong mereka belajar berkolaborasi dan
berkomunikasi efektif. Proses ini juga melatih rasa tanggung jawab dan kepemimpinan, sekaligus
meningkatkan kemampuan mengelola emosi agar dapat bertindak sesuai dengan situasi yang
dihadapi.

6. Terdapat perbedaan yang signifikan dalam tingkat ketangguhan personal personal antara siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket dan siswa yang tidak mengikuti ekstrakurikuler. Siswa yang
mengikuti ekstrakurikuler bola basket memiliki ketangguhan personal personal yang lebih baik,
ditandai dengan kemampuan mengatasi tekanan, bangkit dari kesulitan, dan mengelola emosi secara
lebih adaptif.
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