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ABSTRAK

Megawati. 2012 : Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bola Basket Ocean Generation
Club Kota Padang

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi peneliti yaitu penurunan
prestasi atlet bola basket Ocean Generation Club Kota Padang, hal ini terlihat saat
atlet mengikuti latihan dan pertandingan. Unsur kondisi fisik yang berperan dalam
permainan bola basket adalah daya tahan aerobik, daya tahan kekuatan otot lengan,
kecepatan, daya ledak otot tungkai dan kelincahan. Oleh karena itu penelitian ini
bertujuan untuk melihat kondisi fisik atlet bola basket Ocean Generation Club Kota
Padang.

Jenis penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. Waktu dan tempat ini
dilaksanakan dilapangan bolabasket Universitas Bung Hatta (UBH), pada tanggal 28
s/d 29 Mei 2016. Populasi pada penelitian ini adalah seluruh atlet bola basket Ocean
Generation Club Kota Padang yang berjumlah 29 orang. Penarikan sampel dilakukan
dengan Purpossive Sampling, maka sampel berjumlah 20 orang atlet putera. Setelah
data didapat, maka teknik analisis data yang digunakan adalah dengan perhitungan
persentase.

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa : 1) Daya tahan aerobik atlet bola
basket Ocean Generation Club Kota Padang tergolong kategori cukup, 2) Daya tahan
kekuatan otot lengan atlet bola basket Ocean Generation Club Kota Padang tergolong
kategori kurang, 3) Kecepatan atlet bola basket Ocean Generation Club Kota Padang
tergolong kategori cukup, 4) Daya ledak otot tungkai atlet bola basket Ocean
Generation Club Kota Padang tergolong kategori baik, 5) Kelincahan atlet bola
basket Ocean Generation Club Kota Padang tergolong kategori baik sekali, 6)
Kondisi fisik atlet bola basket Ocean Generation Club Kota Padang tergolong
kategori cukup.

Kata Kunci : Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket



KATA PENGANTAR

Puji syukur penulis ucapkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa yang telah
melimpahkan rahmat dan karunia-nya kepada penulis sehingga dapat menyelesaikan
penyusunan skripsi ini, dengan judul ”Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket
Ocean Generation Club Kota Padang”. Skripsi ini disusun untuk memenuhi
persyaratan memperoleh gelar Sarjana Pendidikan di Jurusan Pendidikan Olahraga
Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

Dalam Penelitian ini peneliti menyadari bahwa skripsi yang peneliti buat
masih jauh dari kesempurnaan untuk itu peneliti diharapkan saran dan kritikan yang
membangun, terlihat dari semua team penguji skripsi dan para pembaca sehingga
kritikan yang membangun demi kesempurnaan skripsi.

Pada kesempatan ini peneliti mengucapkan terima kasih, atas masukan,
kesempurnaan dan kritikan yang sudah diberikan untuk itu peneliti mengucapkan
terima kasih sebesar — besarnya kepada:

1. Bapak Drs. Syafrizal, M.Pd sebagai Dekan Fakultas Ilmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

2. Bapak Drs. Zarwan, M.Kes Sebagai ketua Jurusan Pendidikan olahraga Fakultas
Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Bapak Drs. Willadi Rasyid, M.Pd selaku pembimbing I, bapak Drs. Nirwandi,
M.Pd sebagai pembimbing Il, yang telah memberikan bimbingan kepada penulis

dalam penulisan skripsi ini.



4. Bapak Drs. Yaslindo, MS, Bapak Drs. Hendri Neldi, M.Kes.AIFO, Bapak Drs.
Zulman, M.Pd Selaku tim penguji yang telah banyak memberikan saran, motivasi
dan arahan yang sangat berarti dalam penulisan skripsi ini.

5. Seluruh staf pengajar Jurusan Pendidikan Olahraga Fakultas IImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

6. Teristimewa buat kedua orang tua Yulianas dan Mariani serta kakak-kakak dan
adik-adik tercinta penulis yang telah memberikan dorongan moril dan materil.

Terakhir peneliti juga mengucapkan terima kasih kepada orang tua, keluarga,
teman — teman seperjuangan dan yang tidak dapat disebutkan satu persatu atas
dorongan, motivasi dan saran Akhir kata, semoga Skripsi ini bermanfaat bagi para
pembaca, mahasiswa Pendidikan  Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan

Universitas Negeri Padang.

Padang, Agustus 2016

Penulis



DAFTAR ISI

HALAMAN PERSETUJUAN UJIAN SKRIPSI

ABSTRAK .ottt [
KATA PENGANTAR ..ttt snae e nae e i
DAFTAR ISL...oe et ree e iv
DAFTAR TABEL ..ottt Vi
DAFTAR GAMBAR ..ottt vii
DAFTAR LAMPIRAN ..ottt viii
BAB | PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah.............ccccoviiiiiiiiiceee 1
B. Identifikasi Masalah.............ccooeiiiiiiiiii e 6
C. Pembatasan Masalah...........ccccoviiiiiiiniiie e, 7
D. RUMUSAN MaSalaN .......ccoiiiiiiiiiie s 7
E. Tujuan Penelitian ... 8
F. Manfaat Penelitian .........ccoooeiiiiiiiic e 8

BAB Il KAJIAN PUSTAKA

AL KJIAN TOM ...ttt 10
1. Permainan bolabasket...........ccoeiieiiiiiiiiieeee e 10

a. Teknik Melempar .......ccccoeiiiiiiiiiee e 13

b. Teknik Mengiring Bola .........cc.cccoovveviiiiiicceee e 15

C. Teknik Menembak...........ccooviiiiiiieiiie e 15

2. KONAIST FSIK...cvieiieiieiiesieeie e ceieeie e enee e nae e 16

a. Kondisi FisSik Umum ..., 18

b. Kondisi FiSiK KNUSUS ........cooiiiiiiiinieiesesc e 19

c. Unsur- Unsur Kondisi Fisik Dalam Olahraga Bolabasket ....... 20

B. Kerangka Konseptual ...........cccooiiiiiiiiiiiiieseee s 28
C. Pertanyaan Penelitian ...........ccooiiiiiieiiie e 32



BAB Il METODOLOGI PENELITIAN

AL JeNIS PENElITIAN ..o 33
B. Tempat dan WaktuPenelitian .............ccooeiieiiiniieee e 33
C. Populasi dan SAmPpel ..o 33
L. POPUIASE ..ot 33
2. SAMPEL oo e 34
D. Jenis dan SUMDEr Data .........ccooviiriieiiiieiieseeeee e 34
1. JENIS DAta.....ciiiiiiiiieiiiie e e 34
2. SUMDEEN DALA ...c.veiviiiiiiieiieieie et 35
E. Penjelasan istilan ..........cccooviieiiii i 35
F. Instrumen Penelitian.........ccocoeoiviieiieiecesees e 37
G. Teknik Pengumpulan Data ...........cccoovririeieieninescseseseeeee s 37
H. Prosedur PENEIITIAN..........cooiiiiiiiiieieee e 45
I, Tekhnik Analisis Data.........cccooereiiiiiiiieieie e 47

BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

A, DesKriptif data.......c.coveiiiiiieie 49

B. PeMbDANASAN.......cciiiiiiiiiiie e 58
BAB V PENUTUP

AL SIMPUIAN . 68

B SAIAN .. 68
DAFTAR PUSTAKA ...t 70
LAMPIRAN ...ttt e e a e e st e e e e s nnnaeee s 72



DAFTAR TABEL

Tabel Halaman
1. Jumlah Populasi Penelitian................ccooviiiiiiiiiiiiiiiien, 34
2. Jumlah Populasi Penelitian................ccooiiiiiiiiiiiiie, 34
3. Norma Standarisasi Untuk Daya Tahan Aerobik (VO,max)................ 39
4. Norma Standarisasi Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan................... 40
5. Norma Standarisasi Untuk Kemampuan Test Sprint 50 Meter............ 42
6. Norma Standarisasi Daya Ledak Otot Tungkai.............................. 43
7. Norma Stadarisasi Kelincahan...................oooi . 45
8. Daftar Nama Panitia Pelaksana Tes.............c.cooviiiiiiiiiiiiiiiii.e 46
9. Distribusi Frekwensi Daya Tahan Aerobik.....................ocooiiini 49
10. Distribusi Frekwensi Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan................ 51
11. Distribusi Frekwensi Kecepatan.................cooooiiiiiiiiiiiiiann., 52
12. Distribusi Frekwensi Daya Ledak Otot Tungkai........................... o4
13. Distribusi Frekwensi Kelincahan........................cooiiiiinieieee, 55

14. Distribusi Frekwensi Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket

Ocean Generation GENEIALION.........o.eeeee e e eeeeee s 57

Vi



DAFTAR GAMBAR

Gambar Halaman
1. Kerangka Konseptual ............coooiiiiiiiiiiiiiiie 31
2. Lintasan Bleep Tes / Lari Multi Lap..........c..cooooiiiiiiin.. 38
3. Pelaksanaan Push Up............coooiiiiiii i, 40
4. Lintasan Lari Sprint 50 Meter..........ocovviiiiiiiiiiiiiiiii e, 41
5. Pelaksanaan Test Vertical Jump............cooiiiiiiiiiiiiiiiiiin.s. 43
6. Lintasan Shuttle run.............oooooiii i 44

7. Histogram Tinjauan Daya Tahan Aerobik Atlet Bolabasket

Ocean Generation Club Padang....................cocooiiiiiiiiiinen.n. 50
8. Histogram Tinjauan Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan

Atlet Bolabasket Ocean Generation Club Padang...................... 52
9. Histogram Tinjauan Kecepatan Atlet Bolabasket Ocean

Generation Club Kota Padang ..................ocooiiiiiiiiiiiiii, 53
10. Histogram Tinjauan Daya Ledak Otot Tungkai Atlet Bola Basket

Ocean Generation Club Kota Padang..........................ocoenan. 55
11. Histogram Tinjauan Kelincahan Ocean Generation Club Kota

Padang. ... 56
12. Histogram Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bola Basket

Ocean Generation Club Kota Padang ........................ocooeni. 58

vii



DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran Halaman
1.BIangKO BIEEP TESL ....vecveeivecieciie sttt : 72
2.Daftar Nama reSPONAEN..........ccveieiieie et 76

3.Data Mentah Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Ocean
Generation Club Kota Padang ...........ccccccoveviiiciecie e 77

4.Rekap Data Tinjauan Atlet Bolabasket Ocean Generation

Club Kota Patdang .........c.eeiieiiiiiieiie et 78
5.5urat 1zin PeNelitian..........coov oo e 80
6.Surat Balasan Dari Club 1zin Penelitian..........ccccoocoiieiiinniniiiieec 81
7.Foto Bersama Team Basket SMA Pembangunan Padang............ ccccevevnans 82
8.Foto Alat-Alat Pelaksanaan TesS........couueiririiiieiie e e 82
9.Bentuk Pelaksanaan Tes Daya Tahan Aerobik ..........cccocovvvieiieninnceicnene 83
10.Bentuk Pelaksanaan Tes Daya Tahan Kekuatan Otot Lengan.................... 83
11.Bentuk Pelaksanaan Tes Kecepatan..........ccocevvererienieerenieesieeniesee e 84
12.Bentuk Pelaksanaan Tes Daya Ledak Otot TungKai...........cccoeverencriennnnn 85
13.Bentuk Pelaksanaan Tes Kelincahan ...........cccooeviiiniiinesie s 86

viii



BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan aktivitas sehari — hari yang sering manusia lakukan
yang berguna membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Sampai saat ini
olahraga telah memberikan kontribusi yang positif dan nyata bagi peningkatan
kesehatan masyarakat.Selain itu, olahraga juga memiliki peran dalam
peningkatan kemampuan bangsa dalam melaksanakan sistem pembangunan yang
berkelanjutan.

Saat ini olahraga telah mendapatkan perhatian khusus dari pemerintahan,
hal ini dibuktikan dengan adanya suatu Undang — Undang Republik Indonesia
Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan pada Bab 1 Pasal 1 ayat 3
dijelaskan:

“Sistem keolahragaan nasional adalah keseluruhan aspek keolahragaan

yang saling terkait secara terencana, sistematis terpadu dan berkelanjutan

sebagai satu kesatuan yang meliputi pengaturan, pendidikan, pelatihan,
pengelolaan, pengembangan dan pengawasan untuk mencapai tujuan
keolahragaan nasional”.

Di Indonesia, olahraga di masyarakat tidak hanya untuk kepentingan

kependidikan, rekreasi dan kesegaran jasmani, tetapi juga sebagai ajang prestasi.

Dalam perkembangannya, olahraga telah menjadi kebutuhan bagi masyarakat



untuk menjaga serta meningkatkan kondisi fisik agar tetap bersemangat dalam
melaksanakan aktivitas sehari-hari serta memiliki kemampuan untuk berprestasi.
Olahraga prestasi yang berkembang saat ini beragam mulai dari olahraga
yang bersifat perorangan maupun olahraga yang bersifat kelompok atau olahraga
tim. Salah satu olahraga prestasi yang berkembang dilingkungan sekolah atau
pelajar adalah olahraga bolabasket. Tujuan orang melakukan permainan
bolabasket pada dasarnya adalah yaitu untuk mendapatkan kesenangan,
mendapatkan kesegaran jasmani dan untuk mencapai prestasi yang optimal.
Pencapaian prestasi atlet ditentukan dan dipengaruhi oleh banyak faktor.
Menurut Syafruddin (2012 : 57) faktor tersebut dapat dikelompokan
sebagai berikut:
“Faktor yang berasal dari dalam (internal) dan dari luar (eksternal).
Faktor internal adalah faktor yang berasal dari dalam, yaitu dari diri atlet
itu sendiri dengan segala potensi yang dimilikinya.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. Sedangkan faktor eksternal adalah faktor yang dapat
mempengaruhi prestasi atlet yang berasal dari luar diri atlet seperti faktor
pelatih, Pembina, iklim dan cuaca, gizi, sarana dan prasarana, organisasi,
penonton,wasit, hakim garis, keluarga dan lain sebagainya”.
Sesuai dengan pendapat Syafruddin tersebut di atas, maka untuk
mendapatkan prestasi tinggi pada olahraga bolabasket juga dipengaruhi oleh dua
faktor yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal dan eksternal harus

sejalan dalam olahraga bolabasket, karena seorang atlet selain harus memiliki

teknik, taktik dan mental yang baik juga harus memiliki kondisi fisik yang bagus.



Dalam permainan bolabasket teknik sangat diperlukan. Teknik dasar
permainan bolabasket terdiri dari beberapa macam cara diantaranya cara
melompat dan menangkap,cara memantulkan bola atau dribbling, cara
memasukkan bola atau menembak (shooting), cara berputar (pivot), olah kaki
atau gerakan kaki ( footwork) dan juga gerakan tipu (fakes and faints). Tanpa
menguasai teknik tersebut seorang atlet bolabasket akan sulit mencapai prestasi
yang diinginkan. Selain teknik, taktik juga mempengaruhi dalam permainan
bolabasket. Teknik merupakan suatu siasat atau pola pikir tentang bagaimana
menerapkan teknik-teknik yang telah dikuasai didalam bermain untuk menyerang
lawan secara sportif guna mencari kemenangan. Taktik diterapkan dengan tujuan
menghadapi lawan dalam rangka memperoleh kemenangan secara sportif. Maka
dari itu penguasaan taktik sangat diperlukan dalam diri seorang atlit.

Bukan hanya itu, mental juga mempengaruhi atlit dalam permainan
bolabasket mental merupakan indikator yang sangat penting bagi seorang atlet
untuk pencapaian prestasinya. Meskipun seseorang atlet sudah memiliki teknik
dan taktik yang bagus namun tidak memiki mental yang kuat hal tersebut
menjadi sia-sia. Selanjutnya kondisi fisik sangat berpengaruh penting dalam
permainan bolabasket. Peningkatan prestasi dalam bolabasket hanya akan
berhasil jika didukung oleh kemampuan kondisi fisik yang baik, kondisi ini harus
dilatih berulang kali. Menurut Madri (2012 : 2) Kondisi fisik merupakan syarat

untuk mencapai prestasi, bahkan menjadi kebutuhan yang harus dipenuh. Oleh



karena itu setiap program latihan yang dilakukan adalah mengembangkan
komponen kondisi yang terkait baik secara umum maupun spesifik.

Komponen kondisi fisik yang di perlukan atlet dalam permainan
bolabasket meliputi: daya tahan aerobic merupakan kesanggupan melakukan
kerja terus menerus selama mungkin dalam kondisi aerobic dan otot yang
bekerja bersifat umum, daya tahan kekuatan otot lengan merupakan komponen
yang sangat penting dari kondisi fisik secara keseluruhan, karna kekuatan
merupakan daya pengerak dari setiap aktifitas fisik, kelincahan (agility)
merupakan kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh atau bagian
bagian nya secara cepat dan tepat, daya ledak otot tungkai merupakan kualitas
yang memungkinkan otot untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosue dan
intensitas kontraksi otot tergantung pengarahan sebanyak mungkin motor unit
terhadap volume otot, kecepatan (speed) merupakan kemampuan untuk
melakukan gerakan-gerakan dalam satu satuan waktu tertentu yang ditentukan
oleh flexsibilitas tubuh, proses system persyarafan dan kemampuan otot,. Untuk
mengetahui kemajuan latihan kondisi fisik perlu dilakukan tes dan pengukuran
sebagai suatu parameter atau kemampuan fisik, kelincahan merupakan salah satu
komponen kesegaran jasmani yang sangat diperlukan pada semua aktivitas yang
membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian bagiannnya. Hal ini
nantinya dapat mengakibatkan penurunan prestasi atlet.

Dari penjelasan di atas hal - hal yang mempengaruhi prestasi atlet

bolabasket adalah teknik, taktik, mental, kondisi fisik, Tetapi faktor yang lebih



mempengaruhi adalah kondisi fisik. Begitu juga halnya dengan atlet bolabasket
Ocean Generation Club Kota Padang.

Ocean Generation Club merupakan salah satu pembinaan olahraga
bolabasket yang ada di Kota Padang. Prestasi atlet bolabasket Ocean Generation
Club cukup membanggakan. Hal ini terlihat dari peningkatan prestasi pada tahun
2012 - 2014 yang mana Ocean Generation Club selalu memenangkan kejuaraan
yang ada di Kota Padang, tidak hanya di Kota Padang Ocean Generation Club
juga meraih prestasi di luar provinsi di Sumatera Barat seperti pertandingan yang
diadakan oleh PERBASI di Kabupaten Muko Muko dan Kota Bangkinang. Hal
ini juga dibuktikan pada Porprov 2012 yang mana banyak atlet Ocean
Generation Club yang terpilih dalam seleksi untuk pemain Porprov Kota
Padang.

Namun 2 tahun ini Ocean Generation Club mengalami penurunan
prestasi yang mana pada Porprov 2014 Ocean Generation Club tidak mampu
bersaing lagi di Kota Padang tetapi atlet Ocean Generation Club diturunkan di
Kabupaten Kota diantaaranya di Dharmasraya, Padang pariaman, dan
Bukittinggi. Penurunan prestasi ini dipengaruhi oleh kondisi fisik atlet. Terlihat
pada saat pertandingan atlet pada saat kuarter 1 dan 2 kondisi fisiknya bagus
namun pada kuarter 3 dan 4 terjadi penurunan daya tahan atlet, tidak hanya itu
kurang cepat atlet dalam dribbling mengakibatkan bola dengan mudah di ambil
oleh team lawan, pada saat shooting sering terjadi kegagalan karna kurangnya

daya tahan kekuatan otot lengan dan ketika melakukan rebound atlet Ocean



B. I

Generation Club kurang tinggi dalam melompat sehingga bola dengan mudah
diambil oleh team lawan hal ini dikarenakan oleh kurangnya daya ledak otot
tungkai.

Berdasarkan hal-hal yang telah dijelaskan di atas maka peneliti menduga
kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet Ocean Generation Club Kota Padang belum
sesuai yang diharapkan. Oleh sebab itu, perlu dikaji secara ilmiah melalui sebuah
penelitian dengan judul “Tinjauan Kondisi Fisik Atlet Bolabasket Ocean
Generation club Kota Padang”’.
dentifikasi Masalah

Berdasarkan uraian yang telah ditulis pada latar belakang masalah di atas,

maka ada beberapa permasalahan yang dapat di indentifikasikan dalam penelitian

ini antara lain:

1. Pelatih bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.

2. Teknik yang dimiliki atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.

3. Taktik dan strategi permainan team bolabasket Ocean Generation Club Kota
Padang.

4. Mental atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.

5. Tingkat kondisi fisik atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.

6. Daya tahan aerobik atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.

7. Daya tahan kekuatan otot lengan atlet bolabasket Ocean Generation Club
Kota Padang.

8. Kecepatan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.



9. Daya ledak otot tungkai atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota
Padang.
10. Kelincahan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.
11. Daya ledak otot lengan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota Padang.
C. Pembatasan Masalah
Mengingat masalah yang diteliti cakupannya cukup luas maka masalah
penelitian dibatasi pada komponen kondisi fisik :
1. Daya tahan Aerobic
2. Daya tahan kekuatan otot lengan

3. Kecepatan

SN

. Daya ledak otot tungkai
5. Kelincahan
6. Kondisi fisik
D. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dijelaskan dapat
dirumuskan perumusan masalah adalah sebagai berikut :
1. Bagaimana kemampuan daya tahan atlet bolabasket Ocean Generation Club
Kota Padang?
2. Bagaimana kemampuan data tahan kekuatan otot lengan atlet bolabasket
Ocean Generation Club Kota Padang?
3. Bagaimana kemampuan kecepatan atlet bolabasket Ocean Generation Club

Kota Padang?



4. Bagaimana kemampuan daya ledak otot tungkai atlet bolabasket Ocean
Generation Club Kota Padang?

5. Bagaimana kemampuan kelincahan atlet bolabasket Ocean Generation Club
Kota Padang?

6. Bagaimana kemampuan kondisi fisik atlet bolabasket Ocean Generation Club
Kota Padang?

E. Tujuan Penelitian

Peneltian ini bertujuan untuk:

1. Mengetahui tingkat daya tahan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota
Padang

2. Mengetahui tingkat daya tahan otot lengan atlet bolabasket Ocean Generation
Club Kota Padang

3. Mengetahui tingkat kecepatan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota
Padang

4. Mengetahui tingkat daya ledak otot tungkai atlet bolabasket Ocean
Generation Club Kota Padang

5. Mengetahui tingkat kelincahan atlet bolabasket Ocean Generation Club Kota
Padang

6. Mengetahui tingkat kondisi fisik atlet bolabasket Ocean Generation Club
Kota Padang

F. Manfaat Penelitian

Penelitian ini bermanfaat sebagai berikut:



. Sebagai salah satu syarat bagi penulis guna memperoleh gelar sarjana
pendidikan di Fakultas IImu Keolahragaan Universitas Negeri Padang

. Penelitian selanjutnya sebagai referensi dan bahan masukan dalam meneliti
kajian yang sama secara lebih mendalam.

. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas IImu keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

. Bagi pelatih untuk mengetahui sejauh mana tingkat kondisi fisik atlet dan
sebagai perbandingan untuk pencapaian prestasi kedepan.

. Bagi mahasiswa, sebagai pengembangan ilmu, wawasan dan pengalaman
dalam penelitian khususnya pada cabang bolabasket

. Pihak club sebagai bahan masukan dalam meningkatkan prestasi yang lebih

baik untuk masa yang akan datang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab terdahulu

dapat dikemukakan kesimpulan bahwa :

1.

Tinjauan kondisi fisik daya tahan aerobik atlet bola basket Ocean
Generation Club Kota Padang tergolong kategori sedang.

Tinjauan kondisi fisik daya tahan kekuatan otot lengan atlet bola basket
Ocean Generation Club Kota Padang tergolong kategori kurang.

Tinjauan kondisi fisik kecepatan atlet bola basket Ocean Generation Club
Kota Padang tergolong kategori cukup.

Tinjauan kondisi fisik daya ledak otot tungkai atlet bola basket Ocean
Generation Club Kota Padang tergolong kategori baik.

Tinjauan kondisi fisik kelincahan atlet bola basket Ocean Generation Club
Kota Padang tergolong kategori baik sekali.

Tinjauan kondisi fisik kelincahan atlet bola basket Ocean Generation Club

Kota Padang tergolong kategori cukup.

B. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan, maka penulis dapat memberikan saran-

saran yang diharapkan mampu mengatasi masalah yang ditemui dalam studi

tentang tinjauan kondisi fisik kelincahan atlet bola basket Ocean Generation

Club Kota Padang sebagai berikut :

1.

Diharapkan kepada pelatih untuk dapat memperhatikan kondisi fisik atlet

dalam bermain bola basket anar danat ditingkatkan menjadi lebih baik lagi.
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2. Diharapkan kepada atlet untuk dapat meningkatkan kondisi fisik daya
tahan aerobik, daya tahan kekuatan otot lengan, kecepatan, daya ledak otot
tungkai dan kelincahan melalui proses latihan yang disusun berdasarkan
program latihan yang sudah terencana dan sistematis agar menjadi lebih
baik.

3. Penelitian ini hanya terbatas pada atlet bola basket Ocean Generation Club
Kota Padang, untuk itu perlu dilakukan penelitian pada atlet lain atau

daerah yang berbeda dengan jumlah sampel yang lebih banyak lagi.
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