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ABSTRAK

Bunga Fildzah Dynasty . 2025. Tinjauan Kondisi Fisik Tim Bolabasket Putra
SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota
Padang

Permasalahan dalam penelitian ini adalah dikarenakan masih rendahnya
kemampuan kondisi fisik tim bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium
UNP Kota Padang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kondisi fisik tim
bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang.

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan
pada bulan Agustus 2025 di lapangan bolabasket SMP Pembangunan Laboratorium
UNP Kota Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh tim bolabasket putra
SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang yang berjumlah 14 orang pemain.
Teknik pengambilan sampel menggunakan teknik total sampling, maka jumlah
sampel dalam penelitian ini adalah sebanyak 14 orang pemain. Instrumen yang
digunakan dalam penelitian ini adalah: 1) bleep test, 2) Tes two hands medicine ball
put, 3) Tes Illinois Agility Tes, 4) Tes vertical jump, dan 5) Overhead and Under
Arms Throwt. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif persentatif.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan kondisi fisik tim bolabasket putra
SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang, dari 14 pemain yang
memiliki kondisi fisik,Kondisi fisik secara keseluruhan tim bolabasket putra SMP
Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang, 2 orang pada kategori baik sekali,
3 orang pada kategori baik. 6 orang pemain pada kategori sedang. 2 orang pemain
pada kategori kurang, 1 orang yang memiliki tingkat kondisi fisik berada pada
kategori kurang sekali,hal ini mengindikasikan bahwa masih terdapat kelemahan
signifikan dalam aspek kondisi fisik sebagian pemain, yang dapat berdampak
negatif terhadap pencapaian prestasi tim secara keseluruhan.

Kata kunci: Kondisi Fisik, Bolabasket
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga adalah salah satu upaya untuk meningkatkan kualitas masyarakat
secara fisik maupun rohani. Dengan berolahraga masyarakat Mampu mengembangkan
potensi yang terdapat dalam diri seperti bolabasket dan olahraga lainnya. Dengan
berolahraga dapat juga mempererat hubungan silaturrahmi dengan melaksanakan
pertandingan olahraga.

Salah satu cabang yang saat ini sedang berkembang dan digemari di lingkungan
olahraga Indonesia adalah permainan bolabasket. Melalui pengamatan penelitian
ternyata permainan bolabasket sudah berkembang menjadi olahraga yang sangan
digemari karena sudah dipelajari, enak ditonton dan disukai oleh semua lapisan
masyarakat. Pada saat sekarang, olahraga bolabasket tidak saja sebagai olahraga
rekreasi tetapi sudah termasuk olahraga yang diharapkan untuk berprestasi dengan baik.
Melalui olahraga prestasi, diharapkan nantinya dapat melahirkan atlet yang dapat
mengharumkan nama daerah, bangsa dan Negara dalam berbagai kejuaraan yang
diperlombakan.

Menurut Hendri Neldi (2018 : 1-4) mengatakan bahwa Olahraga adalah suatu
kegiatan yang sangat membutuhkan aktifitas fisik. Hampir semua cabang olahraga
membutuhkan kondisi fisik yang prima dalam setiap aktifitasnya, terutama cabang-
cabang olahraga permainan, beladiri, dan olahraga yang dipertandingkan. Artinya
keberhasilan atau prestasi seseorang dalam berolahraga sangat tergantung pada kualitas
kemampuan fisik (kondisi fisik) yang dimiliki. Semakin baik kondisi fisik atau
kemampuan fisik seseorang, maka akan semakin besar peluangnya untuk berprestasi.

Begitu juga sebaliknya, semakin rendah tingkat kondisi fisiknya maka
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semankin sulit ia untuk meraih prestasi. Kualitas kondisi fisik juga berpengaruh
terhadap pelaksan teknik, penerapan taktik, maupun terhadap mental. Pelaksanaan
suatu teknik menunjukkan adanya suatu kegiatan fisik yang berbentuk gerak. Gerak
yang sempurna hanya akan tercipta apabila kondisi fisik baik. Pelaksanaan suatu teknik
sangat tergantung pada kondisi fisik. Penerapan strategi atau taktik sangat tergantung
pada kualitas fisik. Strategi atau taktik merupakan cara yang dilakukan untuk mencapai
tujuan yaitu untuk mengungguli lawannya. Suatu taktik akan terealisasi apabila
ditunjang dengan kondisi fisik yang baik. Mental diartikan sebagai kemampuan
menghadapi dan mengatasi suatu situasi yang dihadapi, seperti seperti rasa takut, lelah,
cuaca yang tidak baik, dan tekanan mental lainnya. Kesanggupan mental sangat
membutuhkan kondisi fisik yang prima. Biasanya orang yang memiliki kondisi fisik
yang baik akan lebih percaya diri, besemangat.

Bertolak dari uraian ahli di atas, jelaslah bahawa kondisi fisik sangat
berpengaruh terhadap prestasi seorang atlet. Prestasi yang baik hanya akan diperoleh
apabila memiliki kondisi fisik yang baik. Dengan kata lain kondisi fisik yang prima
sangat penting dan mutlak harus dimiliki oleh setiap atlet yang ingin berprestasi. Untuk
menjadi permainan bolabasket yang baik setiap permainan yang memiliki bakat.
Kemampuan dan potensi perlu dilatih dengan memperhatikan komponen-komponen
yang mendukung untuk pencapaian prestasi, salah satunya yaitu kondisi fisik. Kondisi
fisik merupakan suatu aspek yang memiliki peran yang sangat penting untuk mencapai
prestasi puncak dalam peramainan bolabasaket. Latihan fisik merupakan komponen
yang sangat mendasar dalam menentukan kemampuan seseorang atlet untuk
menyelesaikan suatu program latihan maupun menampilkan prestasi yang prima dalam

suatu pertandingan.



Dalam olahraga bolabasket kondisi fisik yang sangat dominan dibutuhkan dilihat
dari gerakannya dalam pertandingan adalah daya tahan aerobic, daya ledak otot
tungkai, kelincahan daya ledak otot lengan, dan koordinasi mata tangan. Dengan adanya
daya tahan aerobic. daya ledak otot tungkai, kelincahan yang baik mendukung terhadap
kemampuan teknik dan aktik yang ditampilkan agar prestasi yang maksimal dapat
dicapai. Penguasaan teknik dan taktik hanya dapat direalisasikan secara efektif jika
didukung oleh tingkat kondisi fisik yang baik dengan semakin baiknya kondisi atlet
menunjukan kemampuan seseorang atlet terhadap tuntunan-tuntunan khusus cabang

olahraga yaitu bolabasket.

Berdasarkan paparan hasil obsevasi di atas pada kondisi fisik atlet putra SMP
Laboraturium Pembangunan Unp kota Padang, dalam kondisi fisik atlet tersebut ada
kekurangan atlet saat bertanding bolabasket, banyak terjadi yang di lakukan para atlet,
karena kekurangan saat bertanding tersebut atlet kurang beristirahat dan satu persatu
atlet tidak mendengarakan apa yang pelatih sampaikan sebelum bertanding, karena
kurangnya beristirahat dalam kondisi fisik atlet saat bertanding bolabasket mulai
menurun, dan banyak terjadi di lapangan atau kesalahan yang tidak terduga seperti, tidak
bersemangat lagi saat bertanding, mudah stress, mudah lelah, atau terpengaruh oleh
penonton, mudah terpancing emosi, kehilangan bola karena lengah, karena kondisi
fisiknya atlet menurun, itu sebab kekalahan atau kekurangan yang di lakukan oleh para

atlet sebelum bertanding.

Sebelum itu harus diketahui nama pelatih basket di sekolah SMP Laboraturium
Unp Padang yang bernama ibu, ibu tersebut pelatih utama bolabasket di SMP
Laboraturium Unp Padang, ibu ini seorang atlet sangat berpengalaman di bidang

bolabasket, dan ibu seorang alumni mahasisiwa Universitas Negeri Padang



Dalam kondisi fisik atlet meningkatkan atlet bolabasket Sekolah SMP
Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang merupakan atlet yang aktif melakukan
latihan dan pembinaan terhadap atletnya. Berdasarkan pemantauan peneliti dan
pengakuan pelatih mengungkapkan bahwa prestasi atlet bolabasket SMP Laboraturium
Unp Padang masih rendah, terlihat dari jarangnya menjuarai pertandingan. Dari
informasi atau pengakuan pelatih peneliti juga berkesimpulan bahwa atlet bola basket

SMP Laboraturium Unp Padang belum mampu berprestasi secara maksimal.

Kerena ada beberapa yang harus di pahami dan ketahui tentang ukuran lapangan
basket tersebut ukurannya panjang 28,65 meter, dan lebar 15,24 meter, selain ukuran
keseluruhan, terdapat beberapa ukuran penting lainnya seperti : Diameter lingkaran
tengan 3,6 meter. Tinggi ring basket 3,05 meter. Radius busur 1,25 meter. Jarak
lemparan bebas 4,6 meter. Jrak tembakan tiga angka 6,6 hingga 6,75 meter. Lebar garis

5 sentimeter. Dan berat bola basket 6 kg.

Berhubungan dua data pertandingan dalam permainan bolabasket adalah nilai
yang didapatkan ketika bola masuk ke dalam ring dari dalam garis penalty. Garis pinalti
ini juga disebut garis tiga point (three point line). Berikut adalah beberapa data yang
terkait dalam bolabasket:

Bolabasket dimainkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari lima
orang.Bolabasket menggunakan tangan.Bolabasket memiliki teknik dasar seperti
passing, catching, dribbling, dan shooting.Bolabasket memiliki ukuran keliling 75-78
cm dan berat 600-650 gram.Lapangan bolabasket di NBA berukuran 94 kali 50 kali
(28,7 kali 15,2 m).Lapangan bolabasket di FIBA berukuran 28 kalil5 meter (91,9 kali

49,2 kaki).



Berdasarkan pemantauan peneliti dari fenomena yang terjadi di lapangan
peneliti menduga kondisi fisik khusus atlet bolabasket SMP masih jauh dari yang
diharapkan hal ini terbukti hampir setiap mengikuti kejuraan atlet bolabasket SMP
Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang sering mengalami kekalahan yang
disebabkan oleh menurunnya kondisi fisik yang bertanding. Ada beberapa set yang
harus diketahui dalam permainan bolabasket yaitunya: dari set atau empat babak atau
tuarter. Pada set pertama atlet bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota
Padang dapat bermain dengan baik, namun pada set berikutya kondisi fisik bermain
mulai menurun. Hal ini terbukti dari kurangnya daya tahan aerobic atlet sehingga
menyebabkan menurunnya penampilan atlet dalam melakukan aktifitas permainan dan
menurunkan percaya diri atlet. Lemahnya daya ledak otot tungkai mengakibatkan
lompatan tidak maksimal segingga mempengaruh penampilan atlet pada saat
melakukan shooting. Rendahnya kelincahan dan kecepatan yang dimiliki oleh atlet

mengakibatkan lemahnya pergerakan dan lemahnya pertahanan yang dilakukan.

B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah diatas, ada beberapa faktor yang
mempengaruhi prestasi atlet dalam cabang olahraga bolabasket SMP Pembangunan
Laboraturium Unp kota Padang, maka dapat identifikasi masalah sebagai berikut :
1. Belum teridentifikasinya tingkat keterampilan dasar bermain bolabasket
pada siswa putra di SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang.
2. Belum teridentifikasinya kondisi fisik pemain bolabasket pada siswa putra
SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang.
3. Belum teridentifikasinya minat siswa dalam mengikuti Kkegiatan
ekstrakurikuler bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota

Padang.



4. Belum teridentifikasinya tujuan komponen kondisi fisik yaitu kekuatan,
kelincahan, kelentukan, daya tahan, daya ledak, dan tinggi badan pemain

bolabasket putra SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang.

C. Batasan Masalah
Berdasarkan latar belakang identifikasi masalah di atas dan fenomena yang
dominan peneliti temukan di lapangan maka penelitian ini dibatasi pada kondisi fisik
khusus yang dominan sering digunakan dalam bolabasket tentang kondisi fisik, yaitu :
1. Daya tahan aerobic
2. Daya ledak otot tungkai
3. Kelincahan
4. Daya ledak otot lengan
5. Koordinasi mata tangan
D. Rumusan Masalah
Berdarsarkan batasan masalah di atas, maka dapat dirumuskan sebagai berikut
Bagaimana Kondisi Fisik Atlet Putra Bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium
Unp kota Padang, Agar penelitian ini terarah dengan baik dan berdasarkan pembatasan
masalah di atas, dapat dirumuskan masalah yaitu :
1. Bagaimana kemampuan daya tahan aerobic yang dimiliki atlet bolabasket
SMP Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang?
2. Bagaimana kemampuan daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet
bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang
kota Padang?
3. Bagaimana kemampuan kelincahan yang dimiliki atlet bolabasket SMP

Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang?



4. Bagaimana kemampuan Daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolabasket
SMP Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang?
5. Bagaimana koordinasi mata tangan yang dimiliki atlet bolabasket SMP

Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang?

E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Tingkat Kondisi Fisik Atlet
Bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium Unp kota Padang yang meliputi :
1. Daya tahan aerobic yang dimiliki atlet bolabasket SMP Pembangunan
Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang
2. Daya ledak otot tungkai yang dimiliki atlet bolabasket SMP Pembangunan
Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang.

3. Kelincahan yang dimiliki atlet bolabasket SMP Pembangunan Laboraturium
Universitas Negeri Padang kota Padang.

4. Daya ledak otot lengan yang dimiliki atlet bolabasket SMP Pembangunan
Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang.
5. Koordinasi mata tangan yang dimiliki atlet bolabasket SMP Pembangunan

Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang.



F. Manfaat Penelitian

Sesuai dengan tujuan dalam penelitian ini nantinya diharapkan

dapat berguna yaitu :

1. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi penulis dalam memperoleh gelar
sarjana Pendidikan di Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang.

2. Memberikan masukan kepada pelatih dan pembinan bolabasket SMP
Pembangunan Laboraturium Universitas Negeri Padang kota Padang agar
mengetahui bagaimana tingkat kondisi fisik yang dimiliki oleh atletnya.

3. Bagaimana bahan acuan bagi atlet bolabasket untuk dapat meningkatkan
kondisi fisiknya demi pencapaian prestasi olaharaga bolabasket yang lebih
baik nantinya.

4. Sebagai bahan bacaan dan literatur bagi mahasiswa Universitas
Negeri Padang.

5. Sebagai masukan bagi para peneliti selanjutnya.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan
Berdasarkan kepada hasil analisis data penelitian dan pembahasan maka
pada bab ini dapat ditarik kesimpulan beberapa kesimpulan, dari 14 orang
pemain bolabasket SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang

Padang vyaitu:

1. Daya tahan tim bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota
Padang, ditemukan hanya 1 orang kategori baik sekali, 1 orang pada
kategori baik, 3 orang kategori sedang, 4 orang kategori kurang dan 5 orang
kategori kurang sekali.

2. Daya ledak otot tungkai bagian atas tim bolabasket putra SMP
Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang, 3 orang kategori baik
sekali, 1 orang pada kategori baik, 4 orang pada kategori sedang, 3 orang
pada kategori kurang dan 3 orang pada kategori kurang sekali.

3. Kelincahan tim bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP
Kota Padang, 4 orang kategori baik sekali, 6 orang kategori baik, 2
orang kategori sedang, 1 orang kategori kurang, dan 1 orang kurang sekali.

4. Daya ledak otot tungkai bagian bawah bolabasket putra SMP Pembangunan
Laboratorium UNP Kota Padang, 3 orang kategori baik sekali, 1 orang pada
kategori baik, 2 orang kategori sedang, 4 orang kategori kurang dan 4 orang

kategori kurang sekali.
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5. Koordinasi tim bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP
Kota Padang, 4 orang kategori baik sekali, 1 orang pada kategori baik, 2
orang kategori sedang, 5 orang kategori kurang dan 2 orang kategori kurang
sekali.

6. Kondisi fisik secara keseluruhan tim bolabasket putra SMP Pembangunan
Laboratorium UNP Kota Padang, 2 orang pada kategori baik sekali, 3 orang
pada kategori baik. 6 orang pemain pada kategori sedang. 2 orang pemain
pada kategori kurang, 1 orang yang memiliki tingkat kondisi fisik berada

pada kategori kurang sekali.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan yang telah dikemukan di atas, maka
peneliti dapat memberikan saran-saran yaitu ditujukan kepada:

1. Pelatih bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang
agar:

a. Memberikan latihan kondisi fisik disetiap latihan yang dibutuhkan
cabang olahraga permainan bolabasket.

b. Mewajibkan kepada pemain untuk menambah waktu latihan
kondisi fisik diluar jadwal latihan, yang diberikan pelatih.

2. Pemain bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota
Padang agar:

a. Mengikuti latihan kondisi fisik sesuai dengan arahan pelatih, seperti
latihan komponen kondisi fisik daya tahan,daya ledak otot tungkai
bagian atas, kelincahan, daya ledak otot tungkai bagain bawah,

koordinasi.
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b. Menjaga kesehatan, makan yang bergizi sebagai sumber energy
penting untuk metabolisme, kerja tubuh, penyediaan tenaga (energy)
pada waktu istirahat, latihan dan pertandingan.

3. Pihak pengurus tim bolabasket SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota
Padang agar memberikan banyak kesempatan pada pemain bolabasket
untuk mengikuti berbagai kompetisi atau pertandingan yang
diselenggarakan baik di dalam maupun di luar kota padang, sehingga hal
ini dapat mengukur kemampuan kondisi fisik pemain. Dan hal ini dapat
dijadikan masukan dan pertimbangan dalam meningkatkan prestasi tim
bolabasket putra SMP Pembangunan Laboratorium UNP Kota Padang

kedepannya.
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