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Abstrak 
 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi Body Composition yang terdiri dari 
Body Mass Index dan Body Fat Percentage menggunakan norma Healthy Fitness 
Zone dari fitnessgram dengan resiko cedera pada pemain bola basket SMA. 
Penelitian ini menggunakan metode penelitian deskriptif korelasional, sampel 
penelitian yaitu Siswa SMAN 4 dan SMAN 5 Purwokerto yang mengikuti 
ekstrakurikuler yang dipilih menggunakan purposive sampling sejumlah 20 Putra 
dan 10 Putri. Instrumen penelitian yang digunakan yaitu pengukuran body 
composition menggunakan Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) dan tes 
Functional Movement Screening (FMS) untuk resiko cedera. Hasil penelitian 
menunjukan pengukuran Body Mass Index siswa yang mengikut ekstrakurikuler 
bola basket berada pada kriteria Healthy Fitness Zone sebesar 77%. Body Fat 
Percentage siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket sebagian besar 
berada dalam kriteria Healthy Fitness Zone sebanyak 23 siswa (77%) dan nilai 
korelasi ganda (R) = 0,674 dan sig. = 0,000 < 0,05 maka hubungan signifikan, 
atau dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan Body Mass 
Index dan Body Fat Percentage dengan Functional Movement Screening. Hasil 
uji regresi menunjukan nilai R square = 0,454 dapat diartikan besarnya hubungan 
Body Mass Index dan Body Fat Percentage dengan Functional Movement 
Screening sebesar 45,4% sedangkan sisanya 64,6% dipegaruhi oleh faktor lain.  

 
Kata Kunci : Body Composition, Healthy Fitness Zone, Functional Movement 
Screening, Resiko Cidera, Basket ball 

 
 

Abstract 
 

This study aims to identify Body Composition consisting of Body Mass Index and 
Body Fat Percentage using the Healthy Fitness Zone norm of the fitnessgram with 
the risk of injury to high school basketball players. This study uses a descriptive 
correlational research method, the research sample is students of SMAN 4 and 
SMAN 5 Purwokerto who follow extracurricular selected using purposive sampling 
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a number of 20 boys and 10 girls. The research instruments used were body 
composition measurements using Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) and 
Functional Movement Screening (FMS) tests for risk of injury. The results showed 
that the measurement of the Body Mass Index of students who took basketball 
extracurricular activities was in the Healthy Fitness Zone criteria of 77%. The 
percentage of body fat of students who take basketball extracurricular activities is 
mostly within the criteria of Healthy Fitness Zone 23 students (77%) and multiple 
correlation value (R) = 0.674 and sig. = 0.000 < 0.05 then the relationship is 
significant, or it can be stated that there is a significant relationship between Body 
Mass Index and Body Fat Percentage with Functional Movement Screening. The 
results of the regression test show that the value of R square = 0.454, the 
magnitude of the relationship between Body Mass Index and Body Fat Percentage 
with Functional Movement Screening is 45.4% while the remaining 64.6% is 
influenced by other factors. 
 
Keywords : Body Composition, Healthy Fitness Zone, Functional Movement 
Screening, Injury Risk, Basket ball 
 

 
 

PENDAHULUAN  
Tujuan siswa mengikuti ekstrakurikuler diantaranya adalah dapat menyalurkan 

bakat, meraih prestasi serta pembentukan karakter siswa (Nuryanto, 2017). Ekstrakurikuler 

yang disediakan oleh sekolah biasanya terdiri dari beberapa pilihan seperti organisasi, 

olahraga, kesenian, dan religi. Salah satu ekstrakurikuler yang populer dan diminati adalah 

olahraga seperti futsal, sepakbola, beladiri, bola voli dan bola basket. Dari berbagai kegiatan 

ekstrakurikuler tersebut bola basket menjadi salah satu ekstrakurikuler yang digemari oleh 

siswa, karena olahraga ini semakin populer diberbagai kalangan dan dapat dilakukan siswa 

putra maupun putri (Roesdiyanto & Putra, 2016).   

Bola basket adalah salah satu olahraga paling digemari di dunia. Penggemarnya 

yang berasal dari segala usia merasakan bahwa bola basket adalah olahraga 

menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur dan menyehatkan. Bola basket merupakan 

jenis olahraga bola besar yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing tim 

beranggotakan lima orang yang saling bertanding mencetak poin dengan cara memasukan 

bola ke keranjang lawan. Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas 

dua tim beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin 

dengan memasukkan bola ke dalam keranjang (Kosasih, 2008).  

Olahraga bola basket merupakan olahraga yang kompetitif karena adanya 

kompetisi yang bisa diikuti oleh tim bola basket pelajar. Tujuan mengikuti kompetisi adalah 

untuk menjadi juara namun selain itu kompetisi dapat memberikan pengalaman kepada 

siswa juga menanamkan jiwa sportifitas (Nuryanti, 2016). Permainan bola basket 
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membutuhkan kondisi fisik yang baik karena Bola basket merupakan olahraga dengan full 

body contact sehingga dalam pertandingan atau latihan memiliki potensi untuk menimbulkan 

cedera (Rail, 2016; Yadikar et al., 2019). Namun masih belum banyak dari pelatih atau atlet 

yang sadar akan adanya resiko cedera yang bisa saja terjadi pada atlet khusunya pelajar, 

seperti hasil penelitian Cook et al. (2014) menyatakan bahwa cukup sulit dalam mencegah 

cedera terkait dengan ketidakmampuan untuk secara konsisten menentukan atlet mana 

yang cenderung cedera, meskipun mengetahui beberapa faktor risikonya. Oleh karena itu 

terjadinya cedera harus diminimalisir. 

Beberapa hasil penelitian mendapatkan hasil bahwa cedera olahraga pada atlet 

menunjukan angka yang cukup tinggi karena tidak terdeteksi dengan baik, sehingga 

mengganggu performa atlet (Alonso et al., 2015; Khairunnisa & Pitriani, 2019). Bedasarkan 

data tersebut maka perlu adanya tes identifikasi cedera olahraga yang dapat terjadi pada 

siswa yang mengikuti ekstra kurikuler bola basket. Salah satu tes identikasi cedera olahraga 

yang dapat dilakukan yaitu dengan metode Functional Movement Screening (FMS) (Cook 

et al., 2014a; Syafei et al., 2020). FMS adalah metode untuk melakukan pemeriksaan fisik 

yang digunakan untuk mengukur pola gerak secara stabil dan dinamis (Dorrel, Long, 

Shaffer, & Myer, 2018; Scudamore, Stevens, Fuller, Coons, & Morgan, 2019; Tabatabaei, 

Daneshmandi, Norasteh, & Nia, 2018).  

FMS adalah alat ukur yang digunakan untuk mengukur gerakan fungsional dari 

organ tubuh yang dapat memprekdisi kondisi dan cedera muskulosklektal umum (Cook, 

Burton, Hoogenboom, & Voight, 2014b; Teyhen et al., 2012). FMS dilakukan dengan cara 

melakukan berbagai gerakan pada persendian dan otot di berbagai bagian tubuh, yang 

dimulai dari bagian tubuh atas, tengah dan bawah. Gerakan yang dilakukan akan 

menunjukan tingkat kemampuan gerak sendi dan otot sehingga dapat diketahui risiko 

terjadinya cedera berdasarkan gerakan tersebut. Analisis potensi terjadinya cedera olahraga 

dapat dilakukan dengan menggunakan tes FMS (Cook et al., 2014a; Pristianto, Susilo, & 

Setiyaningsih, 2018; Warren, Lininger, Chimera, & Smith, 2018).  

Faktor yang menjadi resiko cedera pada olahraga bola basket sebenarnya cukup 

banyak, namun dalam beberapa hasil penelitian didapatkan bahwa Body composition 

merupakan salah satu faktor pendukung dalam bola basket yang dapat mempengaruhi 

resiko cedera (Gryko et al., 2019; Senanayake et al., 2021; Tomovic, Batinic, Saranovic, & 

Antic, 2016). Mengukur body composition yang paling lazim dilakukan adalah menggukanan 
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alat BIA (Bioelectrical Impedance Analysis) (Kushner, 1992; Listiandi, Budi, Festiawan, et 

al., 2020; Muthouwali, Riyadi, & Prakoso, 2017).  

Hasil dari pengukuran body composition menggunakan BIA terdiri dari Body Mass 

Index (BMI) dan  Body Fat Percentage (BFP). Norma atau kriteria yang digunakan untuk 

mengukur body composition dalam penelitian yang sudah ada biasanya menggunakan 

norma yang konvensional (Astorino, Allen, Roberson, & Jurancich, 2012; Buist, Bredeweg, 

Lemmink, van Mechelen, & Diercks, 2010; Franchini, Takito, Kiss, & Sterkowicz, 2005). 

Karena penelitian ini yang menjadi subjeknya adalah pelajar maka peneliti mencoba 

menggunakan norma Body Composition dari Fitnessgram Classification System 

(Blasingame, 2012; Listiandi, Budi, Suhartoyo, Hidayat, & Bakhri, 2020; The Cooper 

Institute, 2011).  

Kriteria Body Composition yang terdiri dari BMI dan BFP pada norma Fitnessgram 

ini ada empat jenis yaitu kriteria yang paling baik adalah Healthy Fitness Zone (HFZ) atau 

kondisi sehat/bugar lalu ada Needs Improvement (NI) atau perlu peningkatan, NI-Health 

Risk perlu peningkatan karena ada potensi beresiko gangguan kesehatan dan yang terakhir 

adalah Very Lean atau terlalu kurus (The Cooper Institute, 2011). Dari kriteria tersebut 

diharapkan hasil penelitian ini dapat menunjukan hasil bahwa sebagian besar siswa yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola basket masuk kedalam kriteria HFZ sehingga dapat terlihat 

hubungan antara body composition yang terdiri BMI dan BFP dengan resiko cedera yang 

dapat dideteksi menggunakan tes FMS.  

 

METODE  

Penelitian dilakukan dengan metode penelitian deskriptif korelasional (Fraenkel, 

Wallen, & Hyun, 2012). Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

korelasional. Berikut ini adalah gambar dari desain korelasional yang digunakan :  

 

 

                  

 

 

Gambar 1. Desain Korelasional 
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Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMAN 4 dan SMAN 5 Purwokerto yang 

mengikuti ekstrakurikuler Bola Basket, teknik sampling yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah purposive sampling dengan kriteria inklusi : bersedia mengisi informed consent, 

terdaftar sebagai anggota ekstrakurikuler bola basket, sudah melakukan vaksinasi Covid 

19 minimal dosis pertama, dan diizinkan orang tua sedangkan kriteria ekslusinya adalah 

tidak bersedia mengisi informed consent  dari kriteria tersebut didapatkan subjek penelitian 

sebanyak 30 Siswa (20 Putra dan 10 Putri). Penelitian ini sudah mendapatkan surat hasil 

persetujuan etik penelitian dari Komisi Etik Penelitian Kesehatan Fakultas Ilmu-ilmu 

Kesehatan, Universitas Jenderal Soedirman dengan nomor 539/EC/KEPK/IX2021. 

Untuk mengukur BFP dan BMI menggunakan timbangan Bioelectrical Impedance Analysis 

(BIA) Omron Karada Scan Body Composition Monitor HBF-375 (Sandeep et al., 2016). 

Gambar 1. Omron Body Composition Monitor HBF-375 

Sedangkan untuk mengukur resiko cedera menggunakan tes Functional 

Movement Screning (FMS), apabila sampel memperoleh total skor kurang dari 14 maka 

menunjukan risiko cedera tinggi (Marques, Medeiros, de Souza Stigger, Nakamura, & 

Baroni, 2017; Syafei et al., 2020) 

Hasil pengukuran BMI dan BFP akan kategorikan menggunakan norma HFZ dari 

Fitnessgram berikut ini:  

Table 1. Norma Healthy Fitness Zone dari Fitnessgram 

Body Mass Index 

Age  NI– Health Risk  NI  HFZ  Very Lean  

Male Female Male Female Male Female Male Female 

14  ≥ 26.5  ≥ 27.7  ≥ 23.1  ≥ 23.7  23.0 – 

16.4  

23.6 – 16.2  ≤ 16.3  ≤ 16.1  

15  ≥ 27.2  ≥ 28.5  ≥ 23.8  ≥ 24.4  23.7 – 

16.9  

24.3 – 16.7  ≤ 16.8  ≤ 16.6  

https://doi.org/10.20884/1.paju.2022.3.2.5701
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1567427565&1&&
http://issn.pdii.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1567440194&1&&


Physical Activity Journal (PAJU) Vol. 3, No.2, 2022 Hal. 203-218  

 

https://doi.org/10.20884/1.paju.2022.3.2.5701 
e-ISSN : 2686-5807 | p-ISSN : 2686-5793 

208 

16  ≥ 27.9  ≥ 29.3  ≥ 24.6  ≥ 24.9  24.5 – 

17.5  

24.8 – 17.1  ≤ 17.4  ≤ 17.0  

17  ≥ 28.6  ≥ 30.0  ≥ 25.0  ≥ 25.0  24.9 – 

18.1  

24.9 – 17.5  ≤ 18.0  ≤ 17.4  

17+  ≥ 29.3  ≥ 30.0  ≥ 25.0  ≥ 25.0  24.9 – 

18.6  

24.9 – 17.8  ≤ 18.5  ≤ 17.4  

Body Fat Percentage 

Age NI– Health Risk  NI  HFZ  Very Lean  

Male Female Male Female Male Female Male Female 

14  ≥ 33.2  ≥ 36.8  ≥ 21.4  ≥ 28.6  21.3 - 7.1  28.5 – 14.0  ≤ 7.0  ≤ 13.9  

15  ≥ 31.5  ≥ 37.1  ≥ 20.2  ≥ 29.2  20.1 – 6.6  29.1 – 14.6  ≤ 6.5  ≤ 14.5  

16  ≥ 31.6  ≥ 37.4  ≥ 20.2  ≥ 29.8  20.4 – 6.5  29.7 – 15.3  ≤ 6.4  ≤ 15.2  

17  ≥ 33.0  ≥ 37.9  ≥ 21.0  ≥ 30.5  20.9 – 6.7  30.4 – 15.9  ≤ 6.6  ≤ 15.8  

17+  ≥ 35.1  ≥ 38.6  ≥ 22.3  ≥ 31.4  22.2 – 7.0  31.3 – 16.5  ≤ 6.9  ≤ 16.4  

Sedangkan pelaksanaan tes FMS ada tujuh jenis tes seperti tertera pada tabel 2 

di bawah ini 

Table 2. Functional Movement Screening Test 

No. Jenis Tes FMS 

1 Overhead Squat 

2 In Line Lunge 

3 Hurdle Step 

4 Active Straight Leg Raise 

5 Shoulder Mobility 

6 Trunk Stability Pushup 

7 Rotary Stability 

Kemudian sampel melakukan setiap gerakan FMS secara berurutan dan 

kemudian dinilai dengan ketentuan score FMS seperti gambar di bawah ini: 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Kriteria Score FMS (An, Miller, McElveen, & Lynch, 2012; Cook & Burton, 

2010) 

Data dalam penelitian ini dianalisis menggunakan SPSS dengan urutan 

melakukan uji normalitas data terlebih dahulu untuk menentukan apabila data tidak normal 

maka akan menggunakan stastik non parametrik. Berikutnya adalah uji korelasi pearson 

product moment untuk melihat hubungan antar variabel. 
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HASIL 

Dalam hasil penelitian ini akan disajikan dalam bentuk tabel dan grafik hasil olah 

data mengenai Identifikasi body mass index, body fat percentage dan functional movement 

screening. Deskripsi data penelitian tertera pada tabel 3 dibawah ini. 

Table 3. Deskripsi Data 

  N Min Max Mean SD 

Umur 30 15 18 17.00 0.83 

BB 30 40.4 80.6 58.52 8.86 

TB 30 152 177 166.15 6.79 

BMI 30 15.4 26.6 21.18 2.82 

BFP 30 8.4 32 16.35 6.16 

FMS 30 13 19 16.13 1.80 

Berikut ini merupakan hasil distribusi frekuensi data Body Mass Index setelah 

dilakukan pengukuran tertera pada tabel 4. 

Table 4. Distribusi Data Body Mass Index 

Status Frekuensi % 

NI- Health Risk 0 0 

NI 5 17 

HFZ 23 77 

Very Lean 2 7 

N 30 
 

Dari jumlah subjek 30 siswa yang BMI nya masuk kedalam status Needs 

Improvement – Health Risk sebanyak 0 atau 0%, Needs Improvement 5 siswa (17%), 

Healthy Fitness Zone atau yang paling baik sebanyak 23 siswa (77%), Very lean sebanyak 

2 siswa (7%). Jumlah presentasi tersebut dapat dipersentasekan dalam grafik berikut ini: 

Gambar 4. Grafik Persentase Body Mass Index 

0102030405060708090100

NI– Health 
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77
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Berikut ini merupakan data hasil penelitian untuk distribusi frekuensi body fat 

percentage tertera pada tabel 5. 

Tabel 5. Distribusi Data body fat percentage 

Status Frekuensi % 

NI- Health Risk 0 0 

NI 3 10 

HFZ 23 77 

Very Lean 4 13 

N 30 
 

Dari jumlah subjek 30 siswa yang Body Fat Percentage nya masuk kedalam status 

Needs Improvement – Health Risk sebanyak 0 atau 0%, Needs Improvement 3 siswa 

(10%), Healthy Fitness Zone atau yang paling baik sebanyak 23 siswa (77%), Very lean 

sebanyak 4 siswa (13%). Jumlah presentasi tersebut dapat dipersentasekan dalam grafik 

berikut ini: 

 

Gambar 5. Grafik body fat percentage 

Hasil pengolahan data untuk distribusi frekuensi functional movement screening (FMS) 

adalah sebagai berikut, tertera pada tabel 6. 

Table 6. Distribusi data functional movement screening 

Kriteria Frekuensi  % 

Resiko Cedera Rendah 24 80 

Resiko Cedera Tinggi 6 20 

N 30 
 

Dari jumlah subjek 30 siswa yang masuk kedalam kategori resiko cedera rendah 

sebanyak 24 siswa atau 80% sedangkan yang masuk kedalam kategori resiko cedera 
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tinggi sebanyak 6 siswa atau 20%. Jumlah persentase tersebut dapat dipersentasikan 

dalam grafik berikut ini : 

 

Gambar 6. Grafik Functional Movement Screening 

Uji Asumsi 

Table 7. Hasil Uji Normalitas Data 

Data Shapiro-Wilk Sig. Keterangan 

BMI 0.980 0.834 Data Normal 

BFP 0.971 0.723 Data Normal 

FMS 0.960 0.612 Data Normal 

Hasil uji normalitas data pada Tabel 7. menunjukan bahwa pada data Body Mass 

Index (BMI) diperoleh nilai signifikansi (Sig.) = 0,834 > 0,05 maka dinyatakan data 

berdistribusi normal. Data Body Fat Percentage (BFP) memperoleh nilai signifikansi (Sig.) 

= 0,723 > 0,05 maka dinyatakan data berdistribusi normal. Data Aerobic Capacity (AC) 

menunjukan nilai signifikansi (Sig.) = 0,070 > 0,05 maka dinyatakan data berdistribusi 

normal. Data Functional Movement Screening (FMS) menunjukan nilai signifikansi (Sig.) = 

0,612 > 0,05 maka dinyatakan data berdistribusi normal. 

Uji Hipotesis 

Body Mass Index (X1) terhadap Functional Movement Screening (Y) 

Table 8. Hasil Uji Korelasi (X1 - Y) 

Pearson Correlation R Square Sig. Keterangan 

-0,620 0,385 0,000 Hubungan Signifikan 

Pada Tabel 8. nilai Pearson Correlation (r) = -0,620 dan sig. = 0,000 < 0,05 maka 

dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan Body Mass Index dengan 
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Functional Movement Screening. Nilai Pearson Correlation (r) memiliki tanda negatif, 

artinya arah hubungan berbanding terbalik. Hal tersebut dapat dimaknai bahwa jika skor 

Body Mass Index rendah maka skor Functional Movement Screening akan tinggi. Hasil uji 

regresi menunjukan nilai R square = 0,385 dapat diartikan besarnya hubungan Body Mass 

Index dengan Functional Movement Screening sebesar 38,5% sedangkan sisanya 61,5% 

dipegaruhi oleh factor lain. 

Body Fat Percentage (X2) terhadap Functional Movement Screening (Y) 

Table 9. Hasil Uji Korelasi (X2 - Y) 

Pearson Correlation R Square Sig. Keterangan 

-0,499 0,249 0,000 Hubungan Signifikan 

Pada tabel 9 nilai Pearson Correlation (r) = -0,499 dan sig. = 0,000 < 0,05 maka 

dapat dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan Body Fat Percentage dengan 

Functional Movement Screening. Nilai Pearson Correlation (r) memiliki tanda negatif, 

artinya arah hubungan berbanding terbalik. Hal tersebut dapat dimaknai bahwa jika skor 

Body Fat Percentage rendah maka skor Functional Movement Screening akan tinggi. Hasil 

uji regresi menunjukan nilai R square = 0,249 dapat diartikan besarnya hubungan Body Fat 

Percentage dengan Functional Movement Screening sebesar 24,9% sedangkan sisanya 

75,1% dipegaruhi oleh factor lain. 

Uji Korelasi Berganda  

Body Mass Index (X1) dan Body Fat Percentage (X2) terhadap Functional 

Movement Screening (Y) 

Tabel 10. Hasil Uji Korelasi Berganda (X1X2 - Y) 

R R Square Sig. Keterangan 

0,674 0,454 0,000 Hubungan Signifikan 

Pada Tabel 10 nilai korelasi ganda (R) = 0,674 dan sig. = 0,000 < 0,05 maka 

dinyatakan bahwa terdapat hubungan yang signifikan Body Mass Index dan Body Fat 

Percentage dengan Functional Movement Screening. Hasil uji regresi menunjukan nilai R 

square = 0,454 dapat diartikan besarnya hubungan Body Mass Index dan Body Fat 

Percentage dengan Functional Movement Screening sebesar 45,4% sedangkan sisanya 

64,6% dipegaruhi oleh factor lain. 
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PEMBAHASAN  

Hasil penelitian memberikan gambaran bahwa body composition yang terdiri dari 

Body Mass Index dan Body Fat Percentage memiliki hubungan yang signifikan dengan 

resiko cedera yang diukur menggunakan Functional Movement Screening, Pada penelitian 

ini didapatkan hasil bahwa sebagian besar hasil pengukuran BMI siswa yang mengikut 

ekstrakurikuler bola basket berada pada kriteria Healthy Fitness Zone sebesar 77% 

sedangkan Needs Improvement – Health Risk sebanyak 0 atau 0%, Needs Improvement 

5 siswa (17%), Very lean sebanyak 2 siswa (7%) sehingga sebagian besar hasil 

pengukuran resiko cederanya pun berada pada kriteria resiko cedera rendah. Beberapa 

hasil penelitian sejalan dengan penelitian ini yang menunjukan bahwa BMI memiliki 

hubungan yang signifikan dengan resiko cedera pada cabang olahraga bola basket 

(Garbenytė-Apolinskienė, Salatkaitė, Šiupšinskas, & Gudas, 2019). dari penelitian tersebut 

dengan kelebihan BMI bisa menyebabkan cedera terutama bagian lower extremities. 

Olahraga bola basket tentunya memerlukan performa yang baik oleh karena itu 

sebaiknya pemain bola basket memiliki BMI yang ideal karena dalam beberapa penelitian 

disebutkan bahwa BMI dapat mempengaruhi performa dalam olahraga prestasi terutama 

olahraga yang memerlukan kecepatan dan kelincahan (Budi, Listiandi, Festiawan, 

Widanita, & Anggraeni, 2020; Cosmin, Mihaela, & Claudiu, 2016; Kusnandar et al., 2020; 

Milić et al., 2017; Moncef, Said, Olfa, & Dagbaji, 2012). Lebih penting lagi, bukti hubungan 

antara BMI dan risiko cedera di kalangan usia muda atau usia sekolah menambah bukti 

pentingnya pencegahan primer obesitas dan kelebihan berat badan pada kelompok usia 

ini (Doan, Koehoorn, & Kissoon, 2010; Kananda & Megawati, 2020). 

Selain BMI, dalam penelitian ini didapatkan hasil bahwa Body Fat Percentage 

siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket sebagian besar berada dalam kriteria 

Healthy Fitness Zone sebanyak 23 siswa (77%), Needs Improvement – Health Risk 

sebanyak 0 atau 0%, Needs Improvement 3 siswa (10%), Very lean sebanyak 4 siswa 

(13%). Dari hasil pengukuran BFP diikuti dengan hasil tes FMS dengan hasil bahwa 

sebagian besar siswa berada pada kriteria resiko cedera rendah. Hasil penelitan lain juga 

menunjukan bahwa pada cabang olahraga American Football ditingkat SMA, atlet yang 

memiliki persentase lemak tubuh yang tinggi cenderung memiliki resiko cedera yang lebih 

besar, terutama pada bagian lower exreimities, angkle bahkan ligament (Gómez et al., 

1998). Selain itu beberapa hasil penelitian juga menunjukan bahwa dengan body fat yang 
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berlebih dapat menyebabkan cedera dalam olahraga permaianan termasuk bola basket, 

jenis cederanya pun meliputi cedera lutut serta bagian tubuh bagian bawah lainnya 

(Bulbrook et al., 2021; Toomey et al., 2017). 

Dari hasil-hasil penelitan tersebut terlihat bahwa Body composition baik BMI 

maupun BFP memiliki keterkaitan dengan resiko cedera sehingga siswa yang telah 

memiliki BMI maupun BFP yang sudah masuk kriteria Healthy Fitness Zone harus 

dipertahankan dan yang masih berada diluar kriteria HFZ harus diperbaiki lagi, agar 

nantinya tidak rentan cedera sehingga dapat berprestasi secara maksimal. Penelitian ini 

masih ada limitasi yang bisa dikembangkan untuk penelitian selanjutnya seperti jumlah   

subjek yang lebih banyak, metode lain yang bisa digunakan untuk mengukur body 

composition serta resiko cedera dan juga nantinya penelitian ini bisa diterapkan pada 

cabang olahraga lainnya.  

 

SIMPULAN  

Kesimpulan dari hasil penelitian ini menunjukan bahwa Body Mass Index dan Body 

Fat Percentage siswa SMA yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket rata-rata masuk 

kedalam kriteria Healthy Fitness Zone. Dari hasil pengukuran Functional Movement 

Screening menunjukan bahwa sebagian besar siswa masuk kedalam kategori resiko cedera 

rendah. 

Hasil menunjukan terdapat korelasi yang signifikan antara Body Mass Index dengan 

resiko cedera, Body Fat Percentage dengan resiko cedera dan Body Mass Index, Body Fat 

Percentage dengan resiko cedera, sehingga dapat disimpulkan bahwa dengan memiliki 

body composition (BMI dan BFP) yang baik atau masuk kedalam kriteria healthy fitness 

zone, maka akan mengurangi resiko cedera. 
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