TINJAUAN KONDISI FISIK ATLET BOLABASKET KABUPATEN
BENGKULU SELATAN

SKRIPSI

Sebagai Salah Satu Persyaratan Untuk Memperoleh Gelar
Sarjana Pendidikan

Oleh
WELLA AGUSTINA
NIM. 18087021

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA
DEPARTEMEN KEPELATIHAN
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
UNIVERSITAS NEGERI PADANG
2022



PERSETUJUAN PEMBIMBING

SKRIPSI
Judul : Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Kabupaten
Bengkulu Selatan
Nama : Wella Agustina
Nin/BP : 18087021/2018
Program Studi : Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Departemen  : Kepelatihan
Fakultas : Fakultas Ilmu Keolahragaan
Padang, November 2022

Disetujui Oleh:
Kepala Departemen Pembimbing
e R e
Dr. Donie, S.Pd, M.Pd Dr. Yendrizal, M.Pd

NIP. 197207 199803 1 004 NIP. 19611113 198703 1 004



PENGESAHAN TIM PENGUJI

Nama : Wella Agustina
NIM : 18087021/2018

Dinyatakan Lulus Setelah Mempertahankan Skripsi di Depan Tim Penguji
Skripsi Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga
Departemen Kepelatihan Fakultas llmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang
dengan judul

Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan

Padang, November 2022

Nama Tanda Tamgan
//’. ¥
1. Ketua : Dr. Yendrizal, M.Pd 1.

2. Anggota : Drs. Afrizal S, M.Pd 2. f §
3. Anggota : Irfan Oktavianus, S.Pd, M.Pd ., 3. E L




SURAT PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan bahwa :

1.

)

Karya tulis saya, tugas akhir berupa skripsi dengan judul “Tinjauan
Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan™, adalah asli
karya saya sendiri.

Karya tulis ini murni gagasan, rumusan dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

Di dalam karya tulis ini tidak terdapat karva atau pendapat vang telah
ditulis atau dipublikasikan orang lain. kecuali secara tertulis dengan jelas
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan
pengarang dan dicantumkan pada daftar rujukan.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpanan di dalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
akademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis

ini, serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang berlaku.

Padang, Oktober 2022
Saya yang menyatakan

TBY5BAKX032542563

Wella Agustina
NIM. 18087021



ABSTRAK

Wella Agustina (2022): Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Kabupaten
Bengkulu Selatan.

Masalah dalam penelitian ini adalah turunnya prestasi yang di raih atlet
bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui kemampuan kondisi fisik atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu
Selatan.

Jenis penelitian ini adalah deskriptif. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet
bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan yang berjumlah 25 orang. Teknik
penarikan sampel menggunakan total sampling, yaitu semua populasi dijadikan sampel
yang berjumlah 25 orang. Untuk memperoleh data dilakukan pengukuran terhadap
komponen-komponen kondisi fisik pemain bolabasket meliputi daya tahan aerobik,
kecepatan, kelicahan, daya ledak otot lengan dan daya ledak otot tungkai. Data yang
diambil dianalisis dengan menggunakan persentase.

Hasil penelitian menunjukkan: 1) Kondisi fisik atlet bolabasket Kabupaten
Bengkulu Selatan pada indikator daya tahan aerobik metode bleep test pada kategori
“sedang”. 2) Kondisi fisik atlet bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan pada indikator
kecepatan lari sprint 20 meter pada kategori “sedang”. 3) Kondisi fisik atlet bolabasket
Kabupaten Bengkulu Selatan pada indikator kelincahan shuttle run test pada kategori
“baik sekali”. 4) Kondisi fisik atlet bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan pada
indikator daya ledak otot lengan two hand medicine ball put test pada kategori “sedang”.
5) Kondisi fisik atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan pada indikator daya
ledak otot tungkai vertical power jumpt test pada kategori “baik”. 6) Kondisi fisik secara
keseluruhan atlet bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan pada kategori “sedang”.

Kata kunci : Kondisi Fisik, Bolabasket
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BAB 1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Semakin pesatnya kelajuan perkembangan olahraga pada sekarang ini
dibutuhkan persiapan dan penanganan yang maksimal. Hal tersebut
diperlukan agar cita-cita anak bangsa yang seutuhnya menjadi manusia yang
sehat jasmani dan rohani melewati olahraga bisa direalisasikan. Olahraga
pada saat ini sudah mendapatkan perhatian khusus dari pemerintah, karena
melihat pentingnya olahraga dalam cakupan luas hal ini dilihat dengan
adanya Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005 Tentang

Sistem Keolahragaan Nasional Bab II Pasal IV dijelaskan:
“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan
kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai
moral akhlak mulia, sportivitas, disiplin, mempererat dan

membinapersatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh ketahanan
nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”.

Berdasarkan UU RI No.3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan
Nasional Bab II Pasal IV salah satu tujuan keolahrgaan nasional adalah
meningkatkan prestasi, khusus prestasi dalam bidang olahraga. Upaya untuk
meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dapat meningkatkan
harkat dan martabat bangsa. Berdasarkan Undang-Undang Republik
Indonesia No.3 Tahun 2005 Tentang Sistem Keolahragaan Nasional Bab I
Pasal I mengatakan “Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan
mengembangkan  olahragawan secara terencana, Dberjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan

dan teknologi keolahragaan”. Pembinaan olahraga prestasi di upayahkan



sebagai bentuk agar dapat mencapai hasil yang optimal, menurut Syafruddin
(2017: 39) mengatakan bahwa:
“Olahraga prestasi adalah olahraga atau cabang/disiplin olahraga yang
membina dan mengembangakan olahragawan (atlet) secara sistematis,
berjenjang dan berkelanjutan melalui latihan dan kompetisi yang

didukung ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan untuk meraih
prestasi terbaik”.

Untuk mencapai suatu prestasi pada cabang olahraga diperlukan
beragam pembinaan tertentu, proses pembinaan prestasi tersebut memerlukan
program latihan yang mencakup ke semua aspek tujuan latihan, teknik, fisik,
taktik dan mental yang terpadu dalam suatu rangkaian yang berkesinambungan.
Ada banyak faktor yang mempengaruhi pencapaian prestasi tersebut. Menurut
Syafruddin (2017: 43- 44) “Pencapaian prestasi terbaik atlet dikelompokan atas
dua faktor yaitu faktor internal (dalam) dan faktor eksternal (luar). Faktor
internal adalah potensi yang dimiliki atlet mulai dari kemampuan fisik, teknik,
taktik, dan kemampuan mentalnya, Keempat komponen tersebut sangat
berkaitan satu sama lainnya, dan factor luar diri (eksternal) seperti pelatih,
sarana, prasarana, keluarga, juga sangat dibutuhkan untuk dapat terlaksananya
latihan dengan baik dan tanpa masalah (Fields, 2018).

Sesuai dengan pendapat Syafruddin untuk mencapai prestasi
terbaik/tinggi pada olahraga bolabasket dipengaruhi oleh faktor internal
(dalam) dan faktor eksternal (luar), faktor yang paling dominan yaitu faktor
internal atlet tersebut seperti fisik yang prima, teknik dan taktik yang baik serta
kemampuan mental yang kuat dan teruji semua komponen tersebut harus
dimiliki setiap atletnya. Dalam olahraga bolabasket disamping memiliki teknik,

taktik, dan mental yang baik juga diperlukan penguasaan kondisi fisik yang



baik pada atletnya (Ramos, 2020). Kondisi fisik yang baik dapat terlihat jika
teknik dan taktik dapat terealisasi dengan baik. Adapun menurut Ghitescu dkk
(2014: 57) physical conditioning is a prerequisite for learning the technique
and tactics of the game of basketball and their application in the game. Untuk
bermain bolabasket diperlukan unsur-unsur kondisi fisik, teknik, taktik dan
mental agar dapat mencapai prestasi.

Terkait dengan komponen-komponen prestasi, kondisi fisik merupakan
salah satu komponen yang utama. Persiapan fisik harus dipandang sebagai hal
penting dalam latihan untuk mencapai prestasi tinggi. Menurut Madri (2016: 1)
“Pada bolabasket, semakin baik seorang atlet dapat melakukan berbagai teknik
yang mendasari permainan seperti dribling, shooting, passing dan sebagainya,
semakin memiliki peluang untuk sukses. Tetapi keahlian khusus ini akan terbatas
bila atlet memiliki kondisi fisik yang lemah” .berdasarkan kutipan tersebut kondisi
fisik menjadi suatu kemampuan dasar yang harus dimiliki oleh setiap atlet untuk
meraith suatu prestasi olahraga kemampuan tersebut dilakukan dengan cara
meningkatkan kemampuan kondisi fisik dan menerapkan latihan-latihan fisik
secara tepat (ter-program) dan bekelanjutan. Kondisi fisik memiliki peranan
utama dalam mencapai suatu prestasi pada cabang olahraga bolabasket serta
peningkatan prestasi tersebut hanya akan berhasil jika didukung oleh kemampuan
kondisi fisik yang baik.

Tanpa kondisi fisik yang baik kemampuan atlet dan pelaksanaan gerakan
tidak dapat dilaksanakan dengan baik, termasuk pada cabang olahraga bolabasket.

Menurut Maric (2013) agar bisa bermain bolabasket, faktor kondisi fisik



merupakan suatu keharusan yang dimiliki, karna kondisi fisik adalah hal yang
sangat mendasar dalam menentukan suatu prestasi olahraga. Komponen dasar
kondisi fisik ditinjau dari konsep muscular meliputi : (1) daya tahan, (2)
kekuatan, (3) daya ledak, (4) kecepatan, (5) kelenturan, (6) kelincahan, (7)
keseimbangan, dan (8) koordinasi. Kondisi fisik dimaksud yaitu keadaan yang
meliputi faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak, dan kelincahan.
Kemampuan kondisi fisik sangat menentukan teknik-teknik yang dimilikinya.
Kondisi fisik yang baik merupakan persyaratan utama untuk menguasai dan
mengembangkan suatu keterampilan teknik. dengan program latihan fisik yang
direncanakan secara baik dan sistematis dan ditunjukan untuk meningkatkan
kesegaran jasmani dan kemampuan fungsional dari sistem tubuh sehingga dengan
demikian memungkinkan atlet untuk mencapai prestasi yang lebih baik, hal itu
tidak dapat diraih begitu saja tanpa adanya proses, dan pembinaan prestasi atlet-
atlet bolabasket.

Bolabasket merupakan cabang olahraga permainan yang menuntut
kondisi fisik yang sangat kompleks, karena ukuran lapangan yang relatif pendek
pemain dituntut untuk bergerak dengan cepat dan menguasai lapangan dalam
waktu yang relatif lama, untuk itu atlet dituntut mempunyai kondisi fisik yang
bagus agar bisa menyelesaikan berbagai macam gerak sehingga menciptakan
prestasi yang maksimal. Kondisi fisik yang dominan dalam olahraga bolabasket
menurut Khalili Moghaddam & Lowe dalam Yuliani (2020) menjelaskan bahwa
unsur kondisi fisik yang mempunyai peran penting dalam permainan bolabasket

yaitu unsur kelincahan, kecepatan, dan daya ledak otot lengan. Komponen kondisi



fisik merupakan syarat penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet bolabasket
dalam mencapai prestasi (Roma, 2018). Artinya kondisi fisik haruslah menjadi
suatu kesadaran yang tinggi bagi pelatih maupun pemain dalam melaksanakan
kegiatan yang berguna untuk mencapai prestasi yang maksimal Kodisi fisik
merupakan suatu kesatuan dari komponen-komponen yang saling berkaitan, baik
dalam pemeliharaan maupun peningkatannya (Erickson,2014). Didalam kondisi
fisik terdapat unsur-unsur kondisi fisik yang perlu dikembangkan. Unsur kondisi
fisik tersebut terdiri dari, daya ledak, daya tahan, kecepatan, dan kelincahan
(Piercy,2018). Keempat aspek ini sangat erat kaitannya antara satu dengan yang
lainnya dalam pencapaian prestasi yang maksimal.

Di samping itu prestasi bolabasket juga ditentukan oleh bakat dan motivasi
dari diri atlet itu sendiri, program dan metode latihan serta usaha pembinaan yang
teratur dan berkelanjutan dalam pembinaan yang diarahkan kepada pencapaian
keberhasilan dalam bermain bolabasket dan meningkatkan prestasi. Kondisi fisik
yang terdiri dari daya tahan, kelincahan, kecepatan, daya ledak, merupakan dasar
yang sangat dominan menentukan keberhasilan pemain bolabasket meskipun ikut
dipengaruhi oleh faktor kesehatan, gizi, pelatih dan pengurus.

Keberhasilan dalam pencapaian peningkatan prestasi atlet tidak dapat
dilepaskan dari dukungan dan motivasi yang dapat mengembangkan potensi atlet,
atlet yang memiliki motivasi yang tinggi akan terdorong untuk menjalankan
semua program latihan yang ada untuk mencapai tujuan yang telah ditetapkan.
Motivasi untuk melakukan sesuatu dapat bersumber dari dalam diri sendiri

(intrinsik) dan dari lingkungan (ekstrinsik). Motivasi intrinsik adalah dorongan



untuk berbuat yang berasal dari dalam diri yang bersangkutan, sedangkan
motivasi ekstrinsik adalah dorongan untuk berbuat yang lebih disebabkan oleh
pengaruh dari orang lain atau lingkungan. Kedua motivasi ini akan berjalan
dengan baik jika dibimbing baik oleh pelatih dan membuat suasana yang menarik
agar motivasi atlet selalu selalu meningkat.

Prestasi dalam dunia olahraga ada banyak faktor pendukungnya. Faktor
tersebut dapat berasal dari diri atlet sendiri (internal) dan dari luar diri atlet
(eksternal) serta peran pelatih. Motivasi dapat diartikan sebagai energi penggerak
dan pengarah yang mengakibatkan tingkah laku seseorang menjadi bergairah dan
tidak mudah putus asa dalam mencapai tujuan. Jadi dapat disimpulkan bahwa
motivasi adalah suatu dorongan untuk melakukan sebuah aktivitas yang datang
dari dalam diri sendiri. Motivasi ini dapat berupa keinginan untuk menjadi
seorang juara, ingin seperti atlet idola, membahagiakan orang tua, dan sebagainya.
Pelatih sebagai sarana penghubung untuk meraih prestasi tertinggi begitu penting
perannya. Peran pelatih bisa berupa penyediaan jadwal latihan, program latihan,
serta selalu memotivasi atlet saat dilapangan dan menjalin komunikasi selalu
dengan baik.

Kabupaten Bengkulu Selatan merupakan salah satu tempat pembinaan
bolabasket yang ada di Provinsi Bengkulu. Hal ini dibuktikan karena olaharaga
bolabasket sudah menjadi olahraga yang populer dikalangan masyarakat mulai
dari anak-anak, remaja, dewasa, hingga orang tua. Disamping menjadi olaharaga
yang menyenangkan, olahraga bolabasket ini menjadi wadah untuk berprestasi.

Kabupaten Bengkulu Selatan sering mengikuti kejuaraan/pertandingan-



pertandingan mulai dari tingkat antar Kabupaten, Provinsi, dan kejuaraan umum
lainnya. Tim putra bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan memiliki prestasi
yang cukup baik dibuktikan dengan mendapatkan juara 2 di tahun 2014 pada
kejuaraan POPDA, Juara 2 di tahun 2016 pada kejuaraan POPDA, Juara 2 di
tahun 2014 pada kejuaraan PORPROV, Juara 3 di tahun 2019 pada kejuaraan
Kejurda KU-18. Berdasarkan uraian tersebut terjadi penurunan prestasi pada atlet
putera tersebut.

Pada saat pertandingan berlangsung pada quarter 1-2 penampilan dan
performa atlet cukup bagus dan stabil, atlet dapat mengibangi tim lawan
dengan melaksanakan taktik, strategi dengan baik. Namun, pada quarter ke
3-4 atlet mulai melakukan kesalahan-kesalahan, poin yang diperoleh tim
lawan lebih banyak dibandingkan poin yang diperoleh oleh tim putera
Kabupaten Bengkulu Selatan, hal ini terjadi karena ketertinggalan saat
pemain lawan melakukan gerakan fastbreak yang berujung pada perolehan
poin oleh tim lawan, pemain sering berjalan saat transisi menyerang ke
bertahan, kurangnya pertahanan rebounce tim putera Kabupaten Bengkulu
Selatan saat melakukan defense, passing tidak sesuai dengan target dan tidak
sampai, pada saat men-drible bola sering di rebut oleh tim lawan, serta
lemah dalam mengantisipasi serangan lawan dan mengakibatkan tim lawan
mudah mencetak poin.

Berdasarkan masalah di atas, dapat dilihat bahwa permainan dan prestasi
yang diraih oleh tim bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan masih

belum mencapai hasil yang maksimal. Untuk mencapai prestasi yang



maksimal maka diperlukan kondisi fisik yang baik, karena kondisi fisik
merupakan dasar untuk peningkatan aspek teknik, taktik, dan mental.
Berdasarkan uraian tersebut terlihat telah menurunnya kondisi fisik atlet
bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan, hal tersebut dibenarkan juga
oleh pelatih bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan yaitu Akbar Sofian.

Berdasarkan permasalahan diatas penyebab terjadinya penurunan prestasi
atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan berkemungkinan disebabkan
oleh faktor kondisi fisik pada atlet yang belum maksimal. Apabila masalah
tersebut terus dibiarkan akan terjadinya dampak negatif bagi prestasi atlet
sehingga prestasi atlet tidak sesuai dengan yang diharapkan. Dengan demikian
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian berjudul “Tinjauan Kondisi Fisik
Atlet Bolabasket Kabupaten Bengkulu Selatan”

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat dikemukakan identifikasi

masalah antara berikut:

1. Kemampuan kondisi fisik berpengaruh terhadap prestasi atlet bolabasket
putera Kabupaten Bengkulu Selatan.

2. Teknik yang kurang sempurna menyebabkan rendahnya prestasi atlet
bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan.

3. Taktik yang kurang tepat menyebabkan rendahnya prestasi atlet bolabasket
putera Kabupaten Bengkulu Selatan.

4. Pelatih yang kurang memberikan motivasi menyebabkan rendahnya

prestasi atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan.



C. Batasan Masalah

Berdasarkan identifikasi masalah diatas, maka penelitian ini dibatasi pada

komponen kondisi fisik yang meliput:

1.

2.

6.

Daya tahan aerobik atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan.
Kecepatan atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan.
Kelincahan atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan.

Daya ledak otot lengan atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu
Selatan.

Daya ledak otot tungkai atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu
Selatan.

Kondisi fisik atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu Selatan

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka dapat dirumuskan

permasalahan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Bagaimana tingkat kemampuan daya tahan aerobik atlet bolabasket putera
Kabupaten Bengkulu Selatan?
Bagaimana tingkat kemampuan kecepatan atlet bolabasket putera

Kabupaten Bengkulu Selatan?

. Bagaimana tingkat kemampuan kelincahan atlet bolabasket putera

Kabupaten Bengkulu Selatan?

Bagaimana tingkat kemampuan daya ledak otot lengan atlet bolabasket
putera Kabupatan Bengkulu Selatan?

Bagaimana tingkat kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolabasket

putera Kabupatan Bengkulu Selatan?
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6. Bagaimana tingkat kemampuan kondisi fisik atlet bolabasket putera

Kabupatan Bengkulu Selatan?

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan rumusan masalah yang telah dikemukakan di atas, maka

tujuan yang hendak dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui:

1.

Kemampuan daya tahan aerobik yang dimiliki atlet bolabasket putera
Kabupaten Bengkulu Selatan.

Kemampuan kecepatan yang dimiliki atlet bolabasket putera Kabupaten
Bengkulu Selatan.

Kemampuan kelincahan yang dimiliki atlet bolabasket putera Kabupaten
Bengkulu Selatan.

Kemampuan daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolabasket putera
Kabupaten Bengkulu Selatan.

Kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolabasket putera
Kabupaten Bengkulu Selatan.

Kemampuan kondisi fisik atlet bolabasket putera Kabupaten Bengkulu

Selatan

F. Manfaat penelitian

Dengan dilaksanakannya penelitian ini diharapkan dapat dipergunakan

oleh berbagai pihak, diantaranya yaitu bagi:

1.

Penulis, sebagai persyaratan untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan

di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



11

. PERBASI Kabupaten Bengkulu Selatan sebagai pedoman dalam rangka
mengambil  kebijakan untuk pembinaan, pengembangan, dan
meningkatkan prestasi bolabasket di masa mendatang.

. Pelatih, sebagai bahan pertingan dan masukan tentang kondisi fisik yang
dimiliki atlet.

. Atlet sebagai masukan dalam menjalankan program latihan.

. Para pembaca di perpustakaan, menambah pengetahuan teoritis dalam
bidang olahraga khusus pada cabang bolabasket.

. Untuk mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang,
sebagai referensi tambahan dalam penulisan karya ilmiah dan sebagai

bahan penelitian lebih lanjut.



