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ABSTRAK 

 

 

Yulia  Ningsih (2017) : Profil Kondisi Fisik, Teknik Dasar dan Status Gizi 

Atlet Basket SMA Negeri 14 Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya prestasi Atlet Basket SMA 

Negeri 14 Padang diduga disebabkan oleh unsur kondisi fisik, teknik dasar dan 

status gizi atlet basket tersebut. Tujuan penelitian adalah untuk mengetahui 

kondisi fisik, teknik dasar dan status gizi atlet basket SMA Negeri 14 Padang. 

Jenis penelian ini tergolong kedalam jenis penelitian deskriptif. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh atlet basket yang mengikuti latihan yang 

berjumlah 29 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total 

sampling. Jumlah sampel berjumlah sebanyak 29 orang terdiri dari 20 orang putra 

dan 9 orang putri. 

Hasil analisis data menunjukan bahwa: kondisi fisik atlet putra dan putri 

meliputi 1) daya tahan atlet putra termasuk kategori sedang (65%), sedangkan 

atlet putri termasuk kategori kurang (56%). 2) Kemampuan kecepatan atlet putra 

termasuk kategori baik (60%), sedangkan atlet putri termasuk kategori kurang 

(44%). 3) Kemampuan kelincahan atlet putra termasuk kategori baik sekali (45%), 

sedangkan atlet putri termasuk kategori baik (67%). 4) Kemampuan daya ledak 

otot tungkai atlet putra termasuk kategori sedang (50%), sedangkan atlet putri 

termasuk kategori sedang juga (67%). Teknik dasar atlet putra dan putri meliputi : 

1) Kemampuan teknik passing atlet putra termasuk kategori baik (35%) dan 

kategori sedang (35%), sedangkan atlet putri termasuk kategori sedang (44%). 2) 

Kamampuan teknik shooting atlet putra termasuk kategori sedang (35%), 

sedangkan atlet putri termasuk kategori baik (33%). 3)Kemampuan teknik 

dribling atlet putra termasuk kategori baik (45%), sedangkan atlet putri termasuk 

kategori baik juga (33%). Status gizi atlet putra dan putri meliputi atlet putra 

termasuk kategori normal (75%), sedangkan atlet putri termasuk kategori gemuk 

(56%). 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga adalah suatu kegiatan fisik yang bertujuan untuk kesehatan, 

kebugaran, pendidikan dan prestasi. Dengan berolahraga seseorang dapat 

menjaga kesehatannya dan juga bisa menciptakan kebugaran jasmani. 

Sehingga sekarang ini dapat dilihat banyak orang yang melakukan kegiatan 

atau berolahraga baik itu di tempat khusus berolahraga ataupun di jalanan. 

Semua mereka lakukan karena sudah ada kesadaran untuk menjaga kesehatan 

dan kebugaran tubuh. Kesehatan dan kebugaran ini adalah yang menjadi 

dasar penting untuk hidup bahagia dan bermanfaat. 

Olahraga sekarang ini tidak hanya digunakan sebagai suatu cara untuk 

mendapatkan kesehatan dan kebugaran, tetapi juga bisa dijadikan sebagai 

suatu objek atau jalan untuk berprestasi. Sebagaimana dalam UU RI No.3 

Pasal 4 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional dijelaskan bahwa: 

“Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan 

meningkatkan kesehatan dan kebugaran, prestasi, kualitas 

manusia, menanamkan nilai moral dan akhlak mulia, sportivitas, 

disiplin, mempererat dan membina persatuan dan kesatuan 

bangsa, memperkukuh ketahanan nasional, serta mengangkat 

harkat, martabat, dan kehormatan bangsa”. 

 

Berdasarkan kutipan diatas, dapat dikemukakan bahwa salah satu  

bidang pembangunan yang ingin dicapai oleh bangsa Indonesia adalah 

munculnya prestasi-prestasi nasional berbagai cabang olahraga.
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Tercapainya tujuan keolahragaan nasional maka diharapkan agar 

tumbuh generasi yang sehat jasmani dan rohani, bugar, berkualitas, bermolar 

dan berahklak mulia, sportif, disiplin yang artinya akan berdampak positif 

terhadap pembangunan nasional dibidang-bidang lainya. Agar hal tersebut 

dapat tercapai, dibutuhkan totalitas dan kerjasama yang baik antara 

pemerintah, masyarakat dan pelaku olahraga.  

Dalam mencapai prestasi yang tinggi dalam suatu cabang olahraga, 

perlu dilalukan kerjasama yang terarah dan memperhatikan segala aspek yang 

ikut mendukung mencapainya prestasi tersebut. Kegiatan olahraga yang 

dilaksanakan harus dilakukan secara terprogram, terarah dan 

berkesenambungan, serta penerapan disiplin diri dalam melakukan dan 

menekuni suatu cabang olahraga. 

Selain itu, untuk mencapai  prestasi yang tinggi ada dua faktor yang  

mempengaruhi atlet itu sendiri, seperti yang diungkapkan oleh Syafruddin 

(2012: 57) : “yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah 

kemampuan fisik, teknik, taktik dan mental atlet. Sedangkan faktor eksternal 

adalah pengaruh yang datang dari luar diri atlet itu sendiri seperti sarana dan 

prasarana, pelatih, gizi, keluarga dan sebagainya”. Berdasarkan kutipan di 

atas, dikemukakan bahwa banyak sekali  faktor yang mempengaruhi prestasi  

seorang atlet, oleh karena itu faktor-faktor tersebut tidak dapat diabaikan 

dalam mencapai prestasi dalam berolahraga. Olahraga prestasi yang 

berkembang saat ini beragam mulai dari olahraga yang bersifat perorangan 

maupun olahraga yang bersifat kelompok atau olahraga atlet. Salah satu 
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olahraga atlet prestasi yang berkembang dilingkungan sekolah atau pelajar 

adalah olahraga bolabasket. 

Permainan bolabasket ini sudah mengalami banyak perubahan dari 

pertama lahirnya permainan ini sampai  sekarang. Bolabasket ini 

berkembangan pesat sebagai cabang olahraga prestasi, selain mudah dipahami 

penyelenggaraan pertandingannya pun  mudah dilakukan serta pembinaannya 

atlit berbakat tidak terlalu sulit. Selain  itu olahraga ini merupakan salah satu 

cabang olahraga permainan terfavorit di sekolah. Sodikun (1992 : 8) 

menyatakan “Bolabasket adalah cabang olahraga yang banyak digemari oleh 

para  remaja”. Melalui olahraga bolabasket ini  para  remaja memperoleh 

banyak  manfaat, khususnya dalam hal pertumbuhan fisik, mental dan sosial 

yang baik. Tujuan orang  melakukan permainan bolabasket pada dasarnya 

sama  yaitu  untuk  mendapatkan kesenangan, mendapatkan kesegaran  

jasmani dan untuk mencapai prestasi yang opatletal. 

Kondisi fisik dalam olahraga merupakan latihan dasar yang perlu 

didahulukan, sehingga mampu menunjang latihan teknik, taktik dan mental. 

Latihan kondisi fisik perlu direncanakan secara sistematis, terprogram dan 

terarah sesuai dengan prinsip-prinsip latihan. Tujuan kondisi fisik yaitu untuk 

meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh sesuai dengan kebutuhan dan 

tuntutan untuk mencapai prestasi yang opatletal dalam suatu cabang olahraga 

tertentu. 

Selain itu dalam permainan bolabasket teknik dasar juga mempengaruhi 

pada permainan ini. Menurut Nuril Ahmadi (2007:13) mengemukakan 
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bahwa, “Ada lima teknik dasar dalam bola basket yaitu teknik mengoper bola, 

teknik menerima bola, teknik mengiring bola, teknik menembak bola, dan 

teknik olah kaki”. Untuk dapat bermain bagus setiap pemain harus memiliki 

teknik dasar seperti diatas. Oleh karena itu setiap pemain yang ingin bermain 

bola basket harus melatih komponen teknik dasar dalam bola basket ini. 

Dan juga dalam bermain bolabasket pemenuhan asupan gizi yang baik 

dan lengkap. Pembinaan dan pengembangan olahraga merupakan bagian dari 

cara untuk meningkatkan. Selain itu faktor gizi juga dapat mempengaruhi 

keadaan seorang atlet. Artinya atlet yang memiliki status gizi yang baik 

fisiknya mempunyai kemampuan untuk melakukan berbagai aktifitas, dengan 

perut tidak keroncongan mereka mampu untuk mengikuti  ekstrakulikuler 

dengan baik, karena terpenuhinya makanan yang bergizi tubuh atlet menjadi 

sehat dan segar. Kecenderungan keadaan atlet seperti ini memiliki semangat 

hidup yang tinggi dan bergairah dalam aktif, seperti aktifitas berolahraga 

dilapangan baik di sekolah ataupum diluar sekolah.  

Gizi seimbang adalah susunan makanan sehari-hari yang mengandung 

zat gizi dalam jenis dan jumlah yang sesuai dengan kebutuhan. Menurut 

Syafrizal (2011:6) Mengatakan bahwa, “ Zat gizi yang dibutuhkan terdiri dari 

zat gizi makro dan zat gizi mikro. Yang termasuk zat gizi makro yaitu 

karbohidrat, lemak, protein, dan sedangkan mikro yaitu vitamin, dan 

mineral”. Dengan memperhatikan prinsip keanekaragaman atau ptivasi 

makanan, aktifitas fisik, kebersihan dan berat badan (BB) ideal. Jika 

seseorang mengalami kekurangan gizi yang terjadi akibat asupan gizi yang 
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melebihi kebutuhan, serta pola makan yang padat energi (kalori) maka ia 

akan berisiko terkena berbagai penyakit seperti diabetes, tekanan darah tinggi, 

penyakit jantung dan sebagainya. Karena itu pedoman gizi yang seimbang 

disusun berdasarkan kebutuhan yang berbeda pada setiap golongan, usia, 

setiap kesehatan dan aktifitas fisik.   

SMA Negeri 14 Padang merupakan salah satu tempat pembinaan 

bolabasket yang ada dikota padang. Hal ini terbukti dengan adanya kegiatan 

ekstrakulikuler/pengembangan diri di SMA Negeri 14 Padang yang mana 

pengembangan diri ini rutin diadakan setiap hari Rabu, Jum.at dan Minggu.  

Sekolah ini sering mengikuti kejuaraan / pertandingan-pertandingan yang 

diselenggarakan di Provinsi Sumatera Barat. Atlet bolabasket SMA Negeri 14 

Padang ini memiliki prestasi yang naik turun atau tidak konstan pada setiap 

tahunnya, dilihat dari tahun 2010-2016 prestasi yang didapat bisa dikatakan 

cukup baik namun belum maksimal. Dilihat dari kejuaraan yang di 

selenggarakan oleh SMA Negeri 3 Padang atlet bolabasket Putra SMA Negeri 

14 Padang hanya mendapatkan juara II,  sedangkan atlet bolabasket Putri 

tidak mendapatkan juara sama sekali.   

Berdasarkan observasi yang telah peneliti lakukan pada atlet bolabasket 

SMA Negeri 14 Padang pada kejuaraan yang di ikuti di SMA Negeri 3 

Padang penampilan pemain pada saat bertanding menurun. Kondisi ini 

terlihat pada saat pertandingan berlangsung pada 20 menit pertama 

penampilan pemain bagus permainan terkontrol dan permainan lawan dapat 

di imbangi, tetapi pada saat masuk ke babak berikutnya yaitu 20 menit 
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terakhir terlihat penampilan pemain dalam permainan kurang bagus seperti 

shooting yang kurang tepat dan tidak sampai sasaran, penguasaan bola kurang 

bagus, di babak terakhir tersubut sering terjadinya pergantian pemain dan 

pemain cepat mengalami kelelahan, dan permainan lawan tidak bisa 

diimbangi. 

Berdasarkan fenomena yang terjadi dilapangan tersebut penelitian 

menduga kondisi fisik pemain belum sesuai dengan harapan yang di inginkan 

serta dalam teknik dasar juga kurang dalam penguasaan saat pemain dalam 

melakukan permainan, apabila masalah ini terus dibiarkan akan 

mempengaruhi pencapaian prestasi maksimal. Oleh sebab itu, perlu di 

buktikan secara ilmiah melalui sebuah penelitian dengan : 

 “ Profil kondisi fisik, teknik dasar dan status gizi atlet basket SMA Negeri 14 

Padang” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan masalah  di atas maka dapat diidentifikasikan masalah 

sebagai berikut : 

1. Prestasi pada atlet bolabasket SMA Negeri 14 Padang menurun. 

2. Rendahnya kemampuan kondisi fisik atlet bolabasket SMA Negeri 14 

Padang. 

3. Kurangnya kemampuan teknik dasar atlet bolabasket SMA Negeri 14 

Padang. 

4. Status gizi atlet bolabasket SMA Negeri 14 Padang. 
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C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya variabel yang mempengaruhi terhadap 

permasalahan yang terdapat didalam identifikasi masalah diatas, maka 

peneliti dibatasi pada : “ Profil kondisi fisik, teknik dasar dan status gizi atlet 

basket SMA Negeri 14 Padang “. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka masalah penelitian dapat 

dirumuskan sebagai berikut : 

1.  Bagaimana gambaran daya tahan atlet basket SMA Negeri 14 Padang. 

2. Bagaimana gambaran kemampuan daya ledak otot tungkai atlet basket 

SMA Negeri 14 Padang. 

3. Bagaimana gambaran kemampuan kecepatan atlet basket SMA Negeri 14 

Padang. 

4. Bagaimana gambaran kemampuan kelincahan atlet basket SMA Negeri 14 

Padang. 

5. Bagaimana gambaran kemampuan shooting atlet basket SMA Negeri 14 

Padang. 

6. Bagaimana gambaran kemampuan dribbling atlet basket SMA Negeri 14 

Padang. 

7. Bagaimana gambaran kemampuan passing atlet basket SMA Negeri 14 

Padang. 

8. Bagaimana gambaran  status gizi atlet basket SMA Negeri 14 Padang. 
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E. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik, teknik 

dasar dan status gizi atlet basket SMA Negeri 14 Padang yang terdiri dari : 

1. Untuk mengetahui kondisi fisik yang dimiliki oleh atlet basket SMA 

Negeri 14 Padang. 

2. Untuk mengetahui teknik dasar atlet basket SMA Negeri 14 Padang. 

3. Untuk mengetahui status gizi atlet basket SMA Negeri 14 Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan pokok permasalahan yang peneliti kemukakan diatas 

maka tujuan penelitian ini adalah : 

1. Penulis, sebagai syarat mendapatkan gelar Sarjana Pendidikan Strata satu 

(S1) Jurusan Kesehatan Dan Rekreasi FIK UNP. 

2. Perpustakaan, sebagai bahan bacaan untuk menambah ilmu pengetahuan 

dan dapat mengungkap informasi yang bermanfaat terutama dalam bidang 

teori Kesehatan Dan Rekreasi dan teori gerak sebagai pengetahuan yang 

diperlakukan dengan dalam pembinaan olahraga. 

3. Sebagai pedoman dan gambaran bagi pelatih dan team basket SMA Negeri 

14 Padang. 

4. Para penelitian selanjutnya, sebagai acuan melakukan penelitian yang 

baru. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan kepada hasil analisis dan pembahasan yang telah di uraikan 

pada BAB V, dapat ditarik kesimpulan  dan saran yakni sebagai berikut: 

A. Kesimpulan 

Dari 29 orang pemain basket SMA Negeri 14 Padang, sesuai dengan 

tujuan dan  variabel yang diteliti, serta hasil penelitian, maka dapat 

dikemukakan beberapa kesimpulan untuk variabel kemampuan Kondisi fisik, 

status gizi, dan Keterampilan teknik basket: 

1. Kondisi Fisik Putra dan Putri Atlet Basket SMA Negeri 14 Padang 

Sebagian besar daya tahan pemain putra termasuk kategori sedang (65%), 

sedangkan pemain putri termasuk kategori kurang (56%). Kemampuan 

kecepatan pemain putra termasuk kategori baik (60%), sedangkan pemain 

putri termasuk kategori kurang (44%). Kemampuan kelincahan pemain 

putra termasuk kategori baik sekali (45%), sedangkan pemain putri 

termasuk kategori baik (67%). Kemampuan daya ledak otot tungkai pemain 

putra termasuk kategori sedang (50%), sedangkan pemain putri termasuk 

kategori sedang juga (67%).  

2. Teknik Dasar Putra dan Putri Atlet Basket SMA Negeri 14 Padang 

Kemampuan teknik passing pemain putra dari 20 orang termasuk kategori 

baik (35%) dan kategori sedang (35%), sedangkan pemain putri termasuk 

kategori sedang (44%). Kamampuan teknik shooting pemain putra termasuk 

kategori sedang (35%), sedangkan pemain putri termasuk kategori baik juga 
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(33%). Kemampuan teknik dribling pemain putra termasuk kategori baik 

(45%), sedangkan pemain putri termasuk kategori baik juga (33%).  

3. Status gizi Putra dan Putri Atlet Basket SMA Negeri 14 Padang 

Status gizi pemain putra termasuk kategori normal (75%), sedangkan 

pemain putri termasuk kategori gemuk (56%). 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka 

peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada: 

1. Pelatih Basket SMA Negeri 14 Padang, agar meningkatkan  kondisi fisik 

dan keterampilan teknik pemain basket, dengan cara menambah hari 

latihan, membuatkan program latihan, dan dilaksanakan  sesuai dengan 

tujuan yang ingin dicapai dalam setiap latihan yang diberikan kepada atlet, 

serta melakukan evaluasi terhadap semua kegiatan yang dilakukan atlet.  

2. Tim Basket SMA Negeri 14 Padang agar menambah waktu latihan kondisi 

fisik, keterampilan tekniknya perlu dikuasi lebih baik lagi dan pola makan 

yang sehat untuk badan yang ideal juga perlu diperhatikan dan menambah 

latihan teknik basket diluar hari latihan terjadwal dengan kontiniu dan 

dengan cara yang benar, khususnya unsur-unsur fisik dominan dibutuhkan 

dalam permainan basket. 

3. Pengurus Basket SMA Negeri 14 Padang, agar memberikan dukungan 

moril dan materil kepada atlet dalam latihan, maupun ketika ada 

kesempatan untuk mengikuti pertandingan, agar atlet lebih bersemangat 

dan termotivasi meningkatkan prestasi basket.  
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