
 

 

 

0 

PROFIL KONDISI FISIK SISWA EKSTRAKURIKULER BOLABASKET  

SMPN 9 KOTA PADANG 

 

 

SKRIPSI 

 

 

Diajukan sebagai Salah Satu Syarat guna Memperoleh Gelar Sarjana 

Pendidikan pada Fakultas Ilmu Keolahragaan 

Universitas Negeri Padang 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OLEH 

ARIF FADHILLAH RAMADHAN 

NIM.21086141 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
PROGRAM  STUDI  PENDIDIKAN  JASMANI  KESEHATAN  DAN REKREASI 

DEPARTEMEN  PENDIDIKAN  OLAHRAGA 

FAKULTAS  ILMU  KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS  NEGERI  PADANG 

2026



ii 

 



ii 

 

 



ii 

 

  



i 

 

ABSTRAK 

 

Arif Fadhillah 

Ramadhan (2026) 

: Profil Kondisi Fisik Siswa Ekstrakurikuler 

Bolabasket SMPN 9 Kota Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah masih rendahnya kondisi fisik siswa 

peserta ektrakurikuler Bolabasket di SMPN 9 kota Padang. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengevaluasi profil kondisi fisik atlet pelajar yang mengikuti 

kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMP N 9 Padang. Kondisi fisik merupakan 

fondasi krusial dalam menunjang performa teknis dan taktis pemain di lapangan. 

Jenis penelitian ini adalah deskriptif kuantitatif. Penentuan sampel menggunakan 

teknik total sampling, sehingga melibatkan seluruh anggota ekstrakurikuler bola 

basket yang berjumlah 15 orang siswa. 

Instrumen pengumpulan data meliputi rangkaian tes kebugaran jasmani 

spesifik: Bleep Test (daya tahan kardiovaskular), Vertical Jump (daya ledak otot 

tungkai), Medicine Ball Throw (daya ledak otot lengan), T-Test Agility Run 

(kelincahan), Shoulder and Wrist Test (kelentukan), dan Hand-Eye Coordination 

Test (koordinasi mata-tangan). Data yang terkumpul dianalisis menggunakan 

teknik statistik deskriptif persentase. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa secara umum kondisi fisik siswa berada 

pada kategori "Baik". Namun, tinjauan per komponen mengungkapkan variasi 

yang signifikan: (1) daya tahan kardiovaskular berkategori "sangat kurang"; (2) 

daya ledak otot tungkai berkategori "sedang"; (3) daya ledak otot lengan 

berkategori "sedang"; (4) kelincahan berkategori "kurang"; (5) kelentukan 

berkategori "baik"; dan (6) koordinasi mata-tangan berkategori "sangat baik". 

Berdasarkan temuan ini, disarankan bagi pelatih untuk memberikan porsi latihan 

yang lebih intensif pada aspek daya tahan dan kelincahan guna mengoptimalkan 

performa atlet secara menyeluruh. 

 

Kata kunci: kondisi fisik; ekstrakurikuler, bolabasket 

  



ii 

 

ABSTRACT 

 

Arif Fadhillah 

Ramadhan (2026) 

: Physical Condition Profile of Basketball 

Extracurricular Students at SMPN 9 Padang City 

 

The problem in this study is the still low physical condition of students 

participating in the basketball extracurricular activity at SMPN 9 Padang City. 

This study aims to evaluate the physical condition profile of student athletes 

participating in the basketball extracurricular activity at SMP N 9 Padang. 

Physical condition is a crucial foundation for supporting a player's technical and 

tactical performance on the court. This study was a descriptive quantitative study. 

The sample was determined using a total sampling technique, involving all 15 

students in the basketball extracurricular activity. 

Data collection instruments included a series of specific physical fitness 

tests: the Bleep Test (cardiovascular endurance), Vertical Jump (leg muscle 

explosiveness), Medicine Ball Throw (arm muscle explosiveness), T-Test Agility 

Run (agility), Shoulder and Wrist Test (flexibility), and Hand-Eye Coordination 

Test (hand-eye coordination). The collected data were analyzed using descriptive 

statistics. 

The analysis results indicate that, in general, the students' physical 

condition is in the "Good" category. However, a review of each component 

revealed significant variations: (1) cardiovascular endurance is categorized as 

"very poor"; (2) explosive leg muscle power was categorized as "moderate"; (3) 

explosive arm muscle power was categorized as "moderate"; (4) agility was 

categorized as "poor"; (5) flexibility was categorized as "good"; and (6) eye-hand 

coordination was categorized as "very good." Based on these findings, it is 

recommended that coaches provide more intensive training portions for endurance 

and agility aspects to optimize overall athlete performance. 

 

Keywords: physical condition; extracurricular activities, basketball  
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BAB I  

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna 

membentuk jasmani dan rohani yang sehat. Perkembangan olahraga sampai 

pada saat ini telah memberikan konstribusi yang positif dan nyata bagi 

peningkatan kesehatan masyarakat. Di samping itu, olahraga juga turut 

memberikan andil yang besar bagi peningkatan kemampuan bangsa dalam 

melaksanakan sistem pembangunan yang berkelanjutan. 

Dari berbagai jenis olahraga yang cukup populer dan memasyarakat 

salah satunya adalah olahraga bolabasket, Basket adalah olahraga yang cukup 

populer dan digemari di dunia begitupun di Indonesia, olahraga bola besar ini 

juga mendapatkan kepopuleran dan tempat di hati masyarakat Indonesia 

setelah olahraga seperti sepak bola, khususnya di Sumatera Barat olahraga 

basket adalah salah satu cabang olahraga permainan yang popular dan 

dikagumi mayarakat. Sehingga banyaknya pertandingan bolabasket yang ada 

diseluruh kalangan, baik mulai dari umur yang lebih kecil hingga umur 

dewasa, baik ditingkat antar sekolah hingga ke tingkat yang lebih tinggi di 

internasional, sehingga memancing banyaknya minat para atlet untuk bermain. 

Olahraga ini tidak hanya menyenangkan tetapi juga memebangun 

mental dan khualitas anak seperti disiplin dalam waktu serta memberikan 

dampak yang baik terhadap kesehatan anak, daya saing serta nilai juang yang 

terkandung dalam bolabasket memberikan contoh positif  bagi anak-anaK 

bolabasket merupakan salah satu olahraga permainan yang biasanya dimainkan 
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oleh dua team yang masing- masing tim memiliki lima orang pemain dengan 

posisi yang berbeda-beda serta memiliki tujuan untuk mencetak point 

sebanyak-banyaknya ke keranjang lawan dan memenangkan pertandingan. 

Olahraga basket banyak digemari seluruh kalangan pemuda dan pemudi 

Indonesia, permainan yang diciptakan oleh Dr. James Naismith pada tahun 

1891 diAmerika Serikat yang merupakan pengajar di Springfield Collage 

Amerika Serikat. 

Bolabasket Mulai diperkenalkan oleh Dr. James A Naismith sejak tahun 

1891 di Springfield college Massachusetts, bolabasket mulai berkembang pesat 

hingga kini. Bermula dari hanya sebuah permainan dalam ruangan untuk 

mengisi waktu luang siswa pada liburan musim dingin hingga mulai 

dipertandingkan pertama kali secara resmi pada 20 januari 1892 di tempat 

Naismith bekerja dan sampai pada mulai dipertandingkannya bolabasket pada 

olimpiade 1936 di Berlin Jerman Barat. Sehingga bolabasket berkembang 

cukup pesat keseluruh penjuru dunia termasuk negara Indonesia sendiri. 

Meskipun bolabasket adalah olahraga populer yang sangat dikagumi 

dan digemari oleh masyarakat khususnya daerah Sumbar. Olahraga cabang 

bolabasket belum mampu memberikan prestasi yang gemilang di tingkat 

nasional maupun internasional. Hal ini membuat penulis ingin meneliti lebih 

lanjut tentang permasalahan apakah yang terjadi pada siswa eksrakurikuler 

basket SMP 9 Padang. Apakah permasalahan yang menyebabkan siswa 

ekstrakurikuler basket  SMP 9 Padang belum mencapai pretasi yang gemilang. 
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Dalam pencapaian prestasi pemain basket harus menguasai semua 

teknik bolabasket seperti drible, shooting dan lainnya .Teknik teknik yang telah 

dikuasai tersebut juga harus di iringi dengan kondisi fisik atlet yang baik pula, 

karena tanpa kondisi fisik yang baik maka teknik yang dimiliki seorang atlet 

tersebut tidak bisa maksimal. Ada beberapa masalah yang membuat atlet tidak 

dapat berprestasi secara maksimal seperti. Faktor pelatih, pembinaan, dana, 

Kondisi fisik, kelincahan, kelentukan, koordinasi gerak, keseimbangan, 

ketepatan, akurasi.  

Hubungan tersebut tidak dapat dilepaskan karena merupakan satu 

kesatuan yang terkait antara satu dengan yang lainnya. Istilah “kondisi fisik” 

merupakan gabungan dari kata kondisi dan fisik. Dalam Kamus Besar Bahasa 

Indonesia (KBBI) kata kondisi diartikan sebagai keadaan, sementara fisik 

berarati jasmani atau tubuh. Jika diartikan secara letterlate kondisi fisik akan 

berarti keadaan tubuh. Menurut Jonath Krempel mengartikan bahwa”kondisi 

fisik merupakan keadaan yang meliputi faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, 

kelentukan dan koordinasi (Hardiansyah, 2018:118). 

Sedangkan menurut Rahayu  mengatakan kondisi fisik bahwa “ kondisi 

fisik adalah suatu kesatuan khusus dari komponen-komponen yang tidak dapat 

dipisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharannya.” di dalam 

Irawadi “kondisi fisik diartikan sebagai kemampuan fisik atau kesanggupan 

tubuh seseorang dalam berolahraga” (Prasetyo & Umar, 2021:592). Untuk 

mengurangi tingkat kelelahan dalam pertandingan maka diarahkan kepada 

pembinaan kondisi fisik, khususnya daya tahan, daya ledak, kecepatan dan 
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kekuatan. Sebab keeempat unsur kondisi fisik diatas menajdi faktor berhasil 

atau tidaknya seorang atlet pada saat bertanding dalam melakukan seluruh 

teknik bolabasket dan bertahan pada waktu yang lama setiap quarter. Dan 

inilah yang sangat dominan dalam suatu pertandingan basket sehingga menjadi 

sukses dan mecapai prestasi yang memuaskan 

Sekolah menengah pertama (SMP) 9 kota Padang merupakan salah satu 

sekolah yang aktif dalam pengembangan olahraga basket, ekstrakurikuler ini 

tidak hanya meningkatkan keterampilan bermain basket tetapi juga membentu 

karakter dan juga daya saing siswanya. Siswa ekstrakurikuler basket SMP 9 

kota Padang memiliki potensi dalam olahraga ini, namun, melihat fisik mereka 

secara menyeluruh sangat penting untuk mendukung kinerja mereka Atlet 

memerlukan kondisi fisik yang ideal untuk kinerja memaksimalkan kinerja 

mereka dilapangan. 

Berdasarkan pengamatan yang dilakukan oleh peneliti dilapangan. 

Masih rendahnya  kondisi fisik yang dimiliki siswa ektrakurikuler bolabasket 

SMPN 9 kota Padang. Sehingga pada saat siswa basket bertanding dilapangan 

kekuatan dan kecepatan dalam drible bola semakin lama semakin berkurang 

mengakibatkan atlet tidak maksimal dalam bermain. Pada saat atlet mengalami 

kelelahan maka ia sudah tidak lagi menjaga lawan dengan benar dan sering 

kehilangan bola sehingga lawan dapat mengmaksimalkan kesalahan itu 

sehingga menciptakan point.  

Berdasarkan uraian di atas dapat disimpulkan bahwa  faktor kondisi 

fisik memegang peranan penting untuk pencapaian prestasi dalam suatu 
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pertandingan basket. Tanpa adanya kondisi fisik, maka kemampuan fisik 

seorang atlet yang diharapkan akan sulit dicapai. Untuk menciptakan prestasi 

yang baik dalam suatu pertandingan, maka seorang atlet basket harus memiliki 

komponen-komponen yang mendasari untuk pencapaian hasil yang baik 

diantaranya adalah kondisi fisik (kekuatan, kecepatan, daya ledak otot tungkai 

dan daya tahan). 

Berdasarkan hal di atas maka peneliti berkeinginan untuk mengetahui 

”Kondisi fisik umum siswa esktrakurikuler bolabasket SMP 9 kota Padang”. 

Agar dapat memperoleh informasi tentang kondisi fisik yang sebenarnya dan 

sekaligus dapat membawa kemajuan prestasi siswa basket SMP 9 kota Padang. 

B. Identifikasi Masalah 

1. Untuk mengetahui tingkat kondisi fisik yang dimiliki atlet di (SMP) 9 Kota 

Padang. 

2. Untuk mengetahui daya tahan aerobic 

3. Untuk mengetahui daya ledak otot tungkai 

4. Untuk mengetahui kelincahan 

5. Untuk mengetahui tingkat daya ledak otot lengan 

6. Untuk mengetahui koordinasi  

7. Untuk mengetahui kelentukan 

8. Untuk mengetahui faktor apa saja yang memengaruhi kondisi fisik siswa 

basket (SMP) 9 kota Padang. 

9. Apakah terdapat perbedaan yang signifikan dalam kondisi fisik antara atlet 

yang berlatih secaran teratur dan tidak teratur. 

10. Bagaimana pola latiha yang diterapkan oleh siswa basket (SMP) 9 Padang 



6  

 

 

C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi permasalahan yang telah 

dijabarkan diatas, cukup banyak permasalahan yang ditemukan. Oleh karena 

itu peneliti tidak  meneliti seluruh permasalahan yang ada, peneliti memberi 

batasan masalah. Dalam penelitian ini peneliti membatasi permasalahan pada 

masalah yang mencakup tentang: 

1. Daya tahan aerobik 

2. Daya ledak otot tungkai 

3. Kelincahan 

4. Daya ledak otot lengan 

5. Koordinasi 

6. kelentukan 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan Batasan masalah diatas, maka masalah penelitian ini dapat 

dirumuskan yaitu : 

1. Sejauh manakah Tingkat Daya Tahan aerobic yang dimiliki siswa 

ekstrakurikuler Basket SMP 9 Kota Padang 

2. Sejauh manakah Tingkat Daya Ledak Otot Tungkai yang dimiliki siswa 

eksrakurikuler Basket SMP 9 Kota Padang 

3. Sejauh manakah Tingkat Kelincahan yang dimiliki siswa ekstakurikuler 

Basket SMP 9 Kota Padang 

4. Sejauh manakah Tingkat daya ledak otot lengan yang dimiliki siswa 

ekstrakurikuler Basket SMP 9 Kota Padang. 

5. Sejauh manakah Tingkat koordinasi yang dimiliki siswa ekstrakurikuler 
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Basket SMP 9 Kota Padang. 

6. Sejauh manakah Tingkat kelentukan yang dimiliki siswa ekstrakurikuler 

Basket SMP 9 Kota Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang telah dikemukakan, maka penelitian 

tujuan penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut :  

1. Mengetahui Daya Tahan aerobic siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

2. Mengetahui Daya Ledak Otot Tungkai siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

3. Mengetahui Kelincahan siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

4. Mengetahui Daya ledak otot lengan siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

5. Mengetahui Koordinasi siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

6. Mengetahui Kelentukan siswa Basket SMP 9 Kota Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan latar belakang dan permasalahan yang ditetapkan di atas 

maka hasil penelitian ini dapat diharapkan berguna untuk : 

1. Memberikan informasi yang berguna untuk pelatih dalam merancang 

program Latihan yang lebih efektif. 

2.  Atlet Basket SMP 9 Kota Padang dapat meningkatkan kondisi fisiknya 

demi pencapaian untuk seluruh atlet tersebut. 

3. Sekolah, sebagai pertimbangan bagi pihak sekolah dalam peningkatan 

mutu serta kualitas pemain dalam olahraga. 

4. Memberikan wawasan bagi siswa dan orang tua mengenai pentingnya 

kondisi fisik dalam olahraga 

5. Penelitian ini sebagai salah satu syarat untuk melengkapi tugas dan syarat-
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syarat guna mencapai gelar serjana Pendidikan pada Universitas Negeri 

Padang.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Pada BAB IV telah dijelaskan mengenai hasil penelitian yang telah 

peneliti lakukan beberapa waktu lalu di SMP N 9 Padang mengenai kondisi 

fisik siswa peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket, didapatkan bahwa 

kondisi fisik umum siswa berada pada klasifikasi “Baik”. Berikut peneliti telah 

buatkan kesimpulan berdasarkan masing-masing item tes yang dievaluasi: 

1. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur daya tahan kardiovaskuler nilai rata-rata yang 

didapatkan adalah 29,4 yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Sangat 

kurang”. 

2. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur daya ledak otot tungkai nilai rata-rata yang didapatkan 

adalah 42,54 cm yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Sedang”. 

3. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur daya ledak otot lengan nilai rata-rata yang didapatkan 

adalah 4,69 meter yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Sedang”. 

4. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur kelincahan nilai rata-rata yang didapatkan adalah 13,23 

detik yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Kurang”. 

5. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur koordinasi mata-tangan nilai rata-rata yang didapatkan 

adalah 13 yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Sangat baik”. 
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6. Kondisi fisik siswa peserta kegiatan ekstrkurikuler bolabasket di SMPN 9 

Padang pada unsur kelentukan nilai rata-rata yang didapatkan adalah 35,42 

yang mana skor ini masuk pada klasifikasi “Baik”. 

B. Saran 

Berdasarkan keismpulan di atas, maka adapun saran yang dapat peneliti 

berikan untuk kegiatan ekstrakurikuler bolabasket di SMPN 9 Kota Padang 

adalah sebagai berikut: 

1. Siswa diharapkan meningkatkan kesadaran diri (self-awareness) terhadap 

pentingnya kebugaran jasmani mandiri di luar jam latihan reguler. Sesuai dengan 

prinsip Overload, siswa disarankan untuk melakukan aktivitas fisik tambahan yang 

berfokus pada daya tahan kardiovaskular dan penguatan otot inti agar memiliki 

fondasi fisik yang kuat saat menerima materi taktik yang lebih berat. 

2. Orang tua diharapkan memberikan dukungan holistik, terutama dalam pemenuhan 

nutrisi seimbang dan pengaturan pola istirahat siswa di rumah. Dukungan sosial 

dan lingkungan keluarga yang kondusif sangat berpengaruh terhadap pemulihan 

fisiologis (recovery) atlet remaja, yang secara langsung akan berdampak pada 

peningkatan kebugaran fisik mereka.  

3. Pembina atau pelatih disarankan untuk merevisi program latihan dengan 

mengintegrasikan metode latihan fisik yang lebih saintifik dan terukur. Mengacu 

pada konsep Sport-Specific Training, pelatih sebaiknya mengalokasikan porsi 

latihan fisik khusus sebesar 30-40% dari total durasi latihan untuk memperbaiki 

komponen kelincahan, kekuatan, dan daya tahan yang masih berada di level 

moderat. 

4. Sekolah hendaknya mendukung peningkatan kondisi fisik siswa melalui 

penyediaan sarana dan prasarana yang lebih representatif serta mengadakan uji 
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kebugaran berkala. Kolaborasi antara pihak sekolah dan guru PJOK sangat penting 

untuk memantau perkembangan profil fisik siswa secara longitudinal, sehingga 

program ekstrakurikuler dapat berjalan selaras dengan tujuan pendidikan jasmani 

secara luas. 

5. Stakeholder terkait disarankan untuk memfasilitasi perlombaan atau kompetisi 

antar-sekolah secara rutin sebagai sarana evaluasi hasil latihan. Dukungan 

kebijakan berupa penyediaan tenaga ahli strength and conditioning atau pelatihan 

sertifikasi bagi guru pembina sangat diperlukan guna memastikan bahwa 

pembinaan olahraga di tingkat sekolah menengah telah mengikuti kaidah ilmu 

kepelatihan modern. 
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