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ABSTRAK

Gito Yusuf: Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas
Negeri 1 Matur

Masalah dalam penelitian ini adalah kondisi fisik atlet bolabasket Sekolah
Menengah Negeri 1 Matur masih jauh dari yang diharapkan. Penelitian ini bertujuan
untuk mengetahui sejauhmana tingkat kondisi fisik atlet bolabasket Sekolah
Menengah Negeri 1 Matur.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan di dapatkan hasil penelitian
sebagai berikut: (1) Daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur kategori putera adalah 3,29 m tergolong kategori
kurang sekali dan puteri adalah 2,43 m tergolong kategori kurang., (2) Daya ledak
otot tungkai yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur
kategori putera adalah 51 cm tergolong kategori kurang dan puteri adalah 36,21 cm
tergolong kategori kurang, (3) Kecepatan yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur kategori putera adalah 6,47 detik tergolong kategori
cukup dan puteri adalah 8,22 detik tergolong kategori cukup, (4) Kelincahan yang
dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur kategori putera
adalah 16,83 detik tergolong kategori kurang dan puteri adalah 18,46 detik tergolong
kategori kurang, (5) Dayatahan aerobik yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur kategori putera adalah 36,9 cc/kgBB/mnt tergolong
kategori cukup dan puteri adalah 29,3 cc/kgBB/mnt tergolong kategori kurang.

Kata Kunci : Kondisi Fisik, Bolabasket, Daya ledak otot lengan, daya ledak otot
tungkai, Kecepatan, Kelincahan, Daya tahan.
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan dan kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi (Iptek)
pada masa sekarang ini, bolabasket bukan saja merupakan olahraga semata,
tetapi juga merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh
masyarakat untuk tujuan rekreasi, kesegaran jasmani dan untuk prestasi. Dapat
dilihat begitu ramainya orang bermain bolabasket setiap harinya. Selain itu,
juga banyak didirikan klub bolabasket yang terus aktif melakukan pembinaan
prestasi.

Salah satu bentuk tujuan olahraga bolabasket adalah pencapaian
prestasi yang maksimal yang juga tak luput dari perhatian Pemerintah dalam
pengembangan olahraga prestasi. Salah satu bentuk perhatian Pemerintah
dalam pengembangan olahraga prestasi di Indonesia telah dijabarkan dalam
Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 tahun 2005 tentang Sistem
Keolahragaan Nasional, dalam pasal 20 ayat 2 dan 3 menjelaskan bahwa:

’Olahraga prestasi dilakukan oleh setiap orang yang memiliki bakat,

kemampuan dan potensi untuk mencapai prestasi. Oahraga prestasi

dilaksanakan melalui pembinaan dan pengembangan secara terencana,
berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan
teknologi keolahragaan’’.
Dari uraian di atas dapat dilihat bahwa prestasi olahraga bolabasket Indonesia
harus didukung oleh pembinaan dan pengembangan secara terencana,
berjenjang dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan

teknologi keolahragaan. Di samping itu juga dibutuhkan bakat kemampuan

dan potensi untuk mencapai prestasi. Sejalan dengan pendapat Sari (2019)



Aktivitas masyarakat pada saat ini tidak dapat dipisahkan dengan olahraga,
baik sebagai arena pencapaian prestasi maupun sebagai kebutuhan untuk
menjaga tubuh agar tetap sehat. Sesuai dengan kemajuan teknologi dan
perkembangan zaman yang begitu pesat, sangat diperlukan manusia -
manusia yang berkualitas. Yaitu manusia yang memiliki segudang prestasi,
baik prestasi akademik maupun non akademik

Menurut Syafruddin (2013:57) mengemukakan, ”Keberhasilan prestasi
yang ditunjukkan / ditampilkan seorang atlet dalam suatu kompetisi terutama
ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi atlet itu sendiri
secara terpadu, baik kemampuan fisik, teknik, taktik, dan kemampuan
mentalnya”.  Sedangkan Menurut Padli dan Nurcholis (2019) Olahraga
prestasi secara ilmiah sudah seharusnya menjadi landasan dalam proses
pembibitan dan pembinaan pemain dari suatu program untuk mencapai
prestasi tinggi, baik yang bersifat daerah dan nasional, serta
menyelenggarakan kompetisi secara berjenjang dan bekelanjutan. Oleh karena
itu, untuk memenuhi prestasi atlet harus memiliki empat komponen prestasi
yang baik, terutama kondisi fisik.

Berdasarkan pendapat di atas, dapat dikemukakan bahwa persiapan
fisik harus dipandang sebagai hal yang penting dalam latihan untuk mencapai
prestasi yang tinggi. Oleh sebab itu, komponen kondisi fisik merupakan syarat
penting yang harus dimiliki oleh setiap atlet bolabasket dalam mencapai
prestasi. Kondisi fisik merupakan keadaan fisik serta kesiapan seorang atlet
terhadap tuntutan-tuntutan khusus suatu cabang olahraga. Olahraga yang

dimaksudkan di sini adalah olahraga bolabasket, artinya olahraga bolabasket



juga membutuhkan komponen kondisi fisik khusus yang didasarkan atas
kebutuhan gerak teknik dan taktik.

Maka dari itu, seorang atlet harus dapat passing bola dengan kuat dan
cepat dalam waktu yang singkat yang lebih dikenal dengan daya ledak otot
lengan. Apabila seorang pemain bolabasket memiliki daya ledak otot lengan
yang baik, diharapkan pemain dapat passing bola dengan kuat dan cepat
sehingga dapat memberikan bola dengan tepat juga menghasilkan poin untuk
penambahan angka apabila dilakukan shooting ke ring. Oleh sebab itu, dalam
hal ini bagi seorang atlet bolabasket harus membutuhkan daya ledak otot
lengan.

Untuk melakukan jump shoot, seorang atlet hendaklah bisa melompat
terlebih dahulu dengan kuat dan cepat dalam waktu yang singkat sehingga
membutuhkan daya ledak otot tungkai. Oleh sebab itu, dalam hal ini bagi
seorang atlet bolabasket harus membutuhkan daya ledak otot tungkai.
Pergerakan pemain bolabasket yang baik ditandai dengan kecepatan berlari
dan lincahnya pergerakan pemain saat melakukan serangan dengan dribbling
bola. Oleh sebab itu, kecepatan dan kelincahan dibutuhkan dalam permainan
bolabasket, khususnya pada saat terjadi fastbreak, maka pemain berlari
secepatnya kembali ke belakang mempertahankan daerah dari serangan lawan.

Pemain yang memiliki daya tahan aerobik yang baik, maka memiliki
jantung yang efesien, paru-paru yang efektif, peredaran darah yang baik pula
yang dapat mensuplai otot-otot, sehingga yang bersangkutan mampu bekerja
secara kontiniu tanpa mengalami kelelahan yang berlebihan. Oleh sebab itu,

dayatahan aerobik dibutuhkan dalam permainan bolabasket.



Dalam pemantauan peneliti saat Praktek Lapangan (PL) di Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur (SMAN 1 Matur), saat itu atlet bolabassket
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur (SMAN 1 Matur) mengikunti
kejuaraan open tournamen bolabasket se kabupaaten Agam. Pada saat
pertandingan merebutkan perempat final, atlet bolabasket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur (SMAN 1 Matur) mengalami kekalahan. Dari fenomena
yang terjadi di lapangan bolabasket peneliti menduga bahwa permasalahannya
adalah kondisi fisik atlet dalam bermain bolabasket menurun pada quarter ke
3 dan ke 4. Begitu juga halnya yang terjadi pada atlet bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur (SMAN 1 Matur) masih jauh dari yang
diharapkan. Hal ini terlihat, hampir setiap mengikuti kejuaraan, atlet selalu
mengalami kekalahan yang disebabkan oleh menurunnya kondisi fisik. Pada
hal latihan kndisi fisik selalu dilakukan 3 kali dalam seminggu, yaitu Senin,
Rabu dan Jum’at (Sherly, Pelatih bolabasket SMAN 1 Matur, 29 Maret 2018).

Lemahnya daya ledak otot lengan dan otot tungkai mempengaruhi
penampilan atlet saat melakukan jump shoot. Tungkai kaki tidak dapat kuat
dan cepat melompat sehingga atlet sering terlambat dalam mengantisipasi bola
dari lawan. Kemudian, pergerakan atlet lambat dan tidak leluasa bergerak,
kaku dan tidak efektif sehingga tujuan yang diinginkan tidak tercapai.

Terlambatnya atlet berlari kembali ke posisi saat fastbreak dan tidak
lincahnya pergerakan pemain mengakibatkan terlambat dalam mengatasi bola
serangan lawan yang datang sehingga kesulitan mengantisipasi lawan.
Kejadian ini dapat merugikan pemain karena banyak kehilangan poin sehingga

angka terus bertambah bagi tim lawan.



Banyaknya kesalahan pemain dalam setiap mengatasi bola yang datang
dari lawan juga diakibatkan kelelahan yang berarti. Kebanyakan pemain yang
sudah lelah, maka dapat merugikan regu sendiri akibat keslahan-kesalahan
yang dilakukan karena fisik tidak mampu lagi merealisasikan teknik sesuai
dengan tujuan yang dinginkan.

Mental yang dimiliki atlet ketika menghadapi lawan tidak cukup baik
sehingga memunculkan ketidak percayaan atlet terhadap kemampuan yang
telah dimiliki. Apabila kesiapan mental atlet terganggu, maka akan
menghambat perkembangan fisik dan teknik atlet dan mempengaruhi
penampilan dalam bermain. Oleh sebab itu, faktor teknik, kondisi fisik, taktik
dan mental saling berkaitan dan tidak bisa dipisahkan dalam meraih prestasi
bolabasket.

Keterbatasan lapangan bolabasket yang digunakan untuk melakukan
proses latihan, hal ini menghambat kemajuan prestasi bolabasket. Lapangan
bolabasket yang sesuai standar kelayakan nasional untuk bolabasket hanya
satu sedangkan jadwal pemakaian bergantian dengan klub bolabasket lainnya
sehingga tidak mendapatkan waktu yang efektif dalam pemakaian lapangan.

Dari uraian di atas, maka tampaklah permasalahan yang akan diteliti
bahwa untuk memperoleh prestasi bolabasket yang maksimal, maka kondisi
fisik atlet bolabasket diduga sangat mempengaruhi, terutama berkenaan
dengan daya ledak otot lengan, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kelincahan
dan dayatahan aerobik. Namun hal ini belum terbukti secara ilmiah, maka
perlu dicarikan solusi terbaik untuk mengatasi dan membuktikan melalui

sebuah penelitian. Dalam hal ini, peneliti tertarik untuk mengetahui Kondisi



Fisik Atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur. Diharapkan
melalui penelitian ini, prestasi atlet dapat dicapai sesuai tujuan yang
diinginkan.
B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dikemukakan identifikasi masalah
sebagai berikut:
1. Kondisi fisik dapat meningkatkan prestasi atlet bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur.
2. Kemampuan teknik dapat meningkatkan prestasi atlet bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur.
3. Mental dapat meningkatkan prestasi atlet bolabasket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur.
4. Sarana dan prasarana dapat meningkatkan prestasi atlet bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi dan fenomena yang dominan peneliti temukan
di lapangan, maka penelitian ini dibatasi pada Kondisi Fisik Atlet yang
meliputi:
1. Daya ledak otot lengan
2. Daya ledak otot tungkai
3. Kecepatan
4. Kelincahan

5. Dayatahan aerobik.



D. Perumusan Masalah

Dalam penelitian ini diajukan perumusan masalah sebagai berikut,

”Bagaimanakah tingkat kondisi fisik atlet bolabasket Sekolah Menengah Atas

Negeri 1 Matur?” yang berkenaan dengan :

1.

Bagaimanakah tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet
bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur?
Bagaimanakah tingkat daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet

bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur?

. Bagaimanakah tingkat kecepatan yang dimiliki atlet bolabasket Sekolah

Menengah Atas Negeri 1 Matur?

Bagaimanakah tingkat kelincahan yang dimiliki atlet bolabasket Sekolah
Menengah Atas Negeri 1 Matur?

Bagaimanakah tingkat dayatahan aerobik yang dimiliki atlet bolabasket
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur?

Bagaimana tingkat kondisi fisik atlet bolabasket Sekolah Menengah Atas

Negeri 1 Matur secara keseluruhan?

E. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauhmana tingkat kondisi

fisik atlet bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur meliputi:

1.

2.

Daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolabasket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur.
Daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah

Atas Negeri 1 Matur.



Kecepatan yang dimiliki atlet bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1
Matur.

Kelincahan yang dimiliki atlet bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri
1 Matur.

Dayatahan aerobik yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas
Negeri 1 Matur.

Kondisi fisik atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur

secara keseluruhan.

. Kegunaan Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan dapat

berguna, yaitu:

l.

Untuk memenuhi salah satu syarat bagi peneliti dalam memperoleh gelar
Sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Neegeri
Padang.

Memberikan masukan kepada pelatih dan pembina atlet bolabasket
Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Matur agar mengetahui bagaimana
tingkat kondisi fisik yang dimiliki oleh atletnya.

Sebagai bahan acuan bagi atlet bolabasket untuk dapat meningkatkan
kondisi fisiknya demi pencapaian prestasi olahraga bolabasket yang lebih
baik nantinya.

Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa FIK UNP.

Sebagai masukan bagi para peneliti selanjutnya.



BAB YV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa:

1.

Daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur kategori putera adalah 2,65 m tergolong kategori
kurang sekali dan puteri adalah 2,43 m tergolong kategori kurang.

Daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur kategori putera adalah 51 cm tergolong kategori

kurang dan puteri adalah 36,21 cm tergolong kategori kurang.

. Kecepatan yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri 1

Matur kategori putera adalah 6,47 detik tergolong kategori cukup dan puteri

adalah 8,22 detik tergolong kategori cukup.

Kelincahan yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas Negeri

1 Matur kategori putera adalah 8,22 detik tergolong kategori cukup dan

puteri adalah 18,46 detik tergolong kategori kurang.

Dayatahan aerobik yang dimiliki atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas
Negeri 1 Matur kategori putera adalah 36,9 cc/kgBB/mnt tergolong
kategori cukup dan puteri adalah 29,3 cc/kgBB/mnt tergolong kategori

kurang.

B. Saran-saran

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam
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Tinjauan Tingkat Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Sekolah Menengah Atas

Negeri 1 Matur sebagai berikut:

1.

Diharapkan kepada pelatih untuk dapat meningkatkan daya ledak otot
lengan dan daya ledak otot tungkai melalui metode latihan plyometric,
kecepatan melalui latihan speed play, kelincahan melalui latihan shuttlle-
run dan zig-zag run serta dayatahan aerobik melalui jalan jarak jauh, lari
jarak jauh dan renang jarak jauh.

Diharapkan kepada atlet untuk dapat meningkatkan daya ledak otot
lengan, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kelincahan dan dayatahan
aerobik melalui kegiatan latihan yang sudah terprogram secara sistematis
dan berkesinambungan.

Penelitian ini hanya terbatas pada atlet bola basket Sekolah Menengah
Atas Negeri 1 Matur, untuk itu perlu dilakukan penelitian pada atlet bola
basket di klub atau daerah yang berbeda dengan jumlah sampel yang lebih

banyak lagi.
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