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Abstrak

A
Latar belakang rendahnya tingkat Kondisi Fisik Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuant#f}Singingi Penelitian bertujuan untuk mengetahui hasil Kondisi Fisik Atlet Putra
Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi. Jenis penelitian ini
penelitian deskriptif kuant§ftif. populasi berjumlah 12 orang dan sampel yang digunakan 12 orang Atlet Putra
Bola BasketKlub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi. Adapun teknik yang di
gunakan dalam penelitian adalah total sampling. Teknik penfmpulan data yaitu observasi, tes, dan
pengukuran. Hasil penelitian pada kategori Sempurna (9.6 — 1) tidak terdapat satu orang pun atau 0% dari
keseluruhan sampel, pada kategori Baik Sekali (80 — 95) tfghk terdapat satu orang pun atau 0% dari
keseluruhan sampel, dan pada kategori Baik (6,0 — 7.9) juga tidak terdapat satu orang pun atau 0% dari
keseluruhan sampel. Sementara itu pada kategori Cukup (4.0 — 5.9) terdapat 9 orang pemain atau 75% dari
keseluruhan sampel. dan pada kategori Kurang (2,0 — 3.9) terdapat 3 orang pemain atau E§% dari keseluruhan
sampel. Dapat disimpulkan tingkat kondisi fisik Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi adalah 4.33 dalam rentang skor 40 — 5.9 sehingga termasuk pada
kategori Cukup.

Kata Kunci: Tingkat Kondisi Fisik, Bola Basket, Sekolah Menengah Kejuruan.

Abstract

Background to the low level of Physical Condition of Male Basketball Athletes at the Basmec Club of SMK
Negeri 2 Teluk Kuantan, Kuantan Singingi Regency. The research aims to determine the results of the Physical
Conditionfdf Male Basketball Athletes of the Basmec Club of SMK Negeri 2 Teluk Kuantan, Kuantan Singingi
Regency. This type of research is quantitative descriptive research. The population was 12 people and the
sample used was 12 male basketball athletes from the Basmec Club at SMK Negeri 2 Teluk Kuantan, Kuantan
Singingi Regency. The technique used in the research is total sampling. Data collection techniques are
observation, tests and measurements. The research results in the Perfect category (9.6 — 10) contained not one
person or 0% of the entire sample, in the Very Good category (8.0 — 9.5) there was not a single person or 0% of
the entire sample, and in the Good category (6.0 — 7.9) there is also not a single person or 0% of the entire
sample. Meanwhile, in the Fair category (4.0 — 5.9) there were 9 plavers or 75% of the total sample. and in the
Poor category (2.0 — 3.9) there are 3 players or 25% of the total sample. It can be concluded that the level of
physical condition of the Basmec Club Basketball Male Athlete at SMK Negeri 2 Teluk Kuantan, Kuantan
Singingi Regency is 4.33 in the score range of 4.0 — 5.9 so it is included in the Fair category..

Keywords: Level of Physical Condition, Basketball, Vocational School.
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PENDAHULUAN

Pendidikan Di zaman sekarang ini, olahraga adalah kegiatan yang orang dan kelompok tidak dapat
hidup tanpanya. Selain itu, olahraga juga membuat sehat secara fisik dan intelektual, dan merupakan sebuah
kegiatan proaktif untuk mendorong kehidupan yang sehat baik secara rohani ataupun fisik. Olahraga adalah
tempat untuk tumbuh kembangkan diri, dan olahraga aktif secara teratur dapat membantu seseorang tampil
lebih baik secara mental dan fisik. Olahraga tidak hanya ditujukann pada kebugaran fisik, pendidikan, dan
rekreasi, tetapi juga memberikan peluang untuk berprestasi. Sesuai dengan Undang-Undang Republik
Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 (UU Keolahragaan 2022) tentang Keolahragaan, pada Pasal 1 Point 12 yang
dijabarkan sebagai berikut: “Dengan bantuan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan, olahraga prestasi
membina dan mengembangkan atlet secara terencana, sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkesinambungan
melalui kompetisi untuk mencapai prestasi”.

Sesuai dengan penjelasan undang-undang di atas, olahraga bukan hanya perjuangan untuk menjaga dan
mendorong kesehatan yang sebenarnya, tetapi juga kesempatan untuk memenangkan penghargaan bagi orang-
orang luar biasa di tingkat teritorial, nasional, dan internasional. Moral dan disiplin juga diasah melalui
olahraga. Hal ini terlihat dari ketepatan waktu latihan dan sportifitas yang ditampilkan saat bermain dan
berlatih. Seorang atlet tidak dapat meningkatkan prestasinya kecuali ia berada dalam kondisi fisik yang baik,
sebuah dasar kebutuhan yang tidah boleh diubah dan ditunda. Baik untuk pemeliharaan ataupun perbaikan
kondisik fisik adalah elemen tunggal yang tidak bisa dihilangkan satu sama lain dengan mudah. Dalam
rencana latihan, kondisi fisik atlet sangatlah penting. Perencanaan dalam pemograman Latihan fisik mesti
tepat maupun metodis untuk menguatkan performa pemain dengan cara memperbaiki kondisi fisik dan
performa fungsional sistem fisiknya. Menggambarkan kondisi fisik dan komponennya sebagai satu kesatuan
vang tidak dapat dipisahkan untuk pemeliharaan atau perbaikan. Artinya, setiap upaya untuk menjadi lebih
baik perlu mengembangkan semua komponen ini.

Menurut Pujianto (2015) menunjukkan bahwa kondisi fisik atlet tenis meja di Kota Semarang termasuk
dalam kategori sedang. Sebanyak 649 atlet putra dan 86% atlet putri dalam kategori sedang. Keterampilan
teknik tenis meja dalam kategori baik. Sebanyak 73% atlet putra dan 93% atlet putri memiliki keterampilan
teknik dasar yang baik. Menurut Alficandra et al., (2019) metode latihan sirkuit memberikan pengaruh yang
signifikan terhadap daya tahan kekuatan otot tungkai pemain sepakbola Batusasak Kecamatan Kampar
Kiri Hulu Kabupaten Kampar. menurut Yani (2022) motivasi ialah sebuah bentuk energi yang lahir dari dalam
diri seseorang yang cirinya dengan perasaan adanya tujuan.

Menurut Candra (2020) Seorang pemain dengan kemampuan teknis tinggi juga harus berada dalam
kondisi terbaiknya dalam setiap aspek kondisi fisiknya. Formasi Pengondisian fisik adalah komponen penting
dari olahraga apa pun, bersama dengan persiapan mental, taktis. dan teknis. Keterampilan, taktik, psikologi,
dan kesiapan fisik merupakan faktor yang saling berhubungan. Kondisi fisik yang buruk merusak kemampuan
teknis, taktis, dan mental dalam berbagai olahraga, sehingga menghasilkan kinerja di bawah standar. Bafirman
& Wahyuri (2019) mengatakan untuk performa fisik yang optimal, kondisi fisik merupakan persiapan
fundamental yang paling penting. Dalam hal konsep otot, komponen dasar kondisi fisik mencakup: kekuatan
(stregth), daya tahan (endurance), daya ledak (power), kelincahan (agylity), kecepatan (speed). keseimbangan
(balance), kelentukan (flexibility), dan koordinasi (koordination). Ditinjau dari proses metabolic terdiri dari
aerobik (aerobic power) dan daya anaerobik (anaerobic power).

Karena sistem tenaga, bentuk gerak, metode latihan, beban latihan, dan komponen lain yang digunakan
dalam berbagai aktivitas olahraga berbeda-beda, maka dari komponen komponen fisik tersebut perlu
mendapat latihan berdasarkan porsi kondisi fisik. Saat bermain bola basket, keterampilan fisik sangat penting
karena membantu program latihan selesai. Tidak hanya kondisi fisik yang membaik dan berkembang pesat,
tetapi ternyata menjaga kebugaran fisik memerlukan latihan yang konsisten dan progresif, menurut beberapa
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ahli, pemain harus dapat menyesuaikan kekuatan pukulan maksimumnya untuk menghindari produksi energi
yang berlebihan selama olahraga bola basket yang intens yang berlangsung dalam waktu lama karena sifat
pergerakan permainan. Pembinaan kondisi fisik difokuskan pada komponen kemampuan fisik yang dominan
untuk mencapai prestasi, dan faktor spesifikasi suatu latihan mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap
prestasi seorang atlet. Berdasarkan karakteristiknya, bola basket merupakan olahraga yang bergerak cepat dan
dinamis. Selain itu, olahraga ini membutuhkan strategi dan taktik yang unik. Demikian pula, bola basket
berbeda dari olahraga lain dalam hal kebugaran fisik. Bola basket itu unik karena membutuhkan daya tahan,
kekuatan, kecepatan, dan ketangkasan untuk waktu yang cukup lama. Menurut Dumat (2016) menunjukan
bahwa terjadi penurunan daya tahan paru yang diakibatkan oleh kurangnya aktivitas fisik olahraga. Latihan
fisik meningkatkan daya tahan otot pernapasaan sehingga dapat melancarkan aliran darah ke dalam paru dan
meningkatkan kapasitas paru.

Salah satu olahraga paling populer di dunia adalah bola basket, yang dianggap sehat, menyenangkan,
kompetitif, mendidik, dan menghibur oleh penggemar dari segala usia. Yani (2016) Mengatakan olahraga
merupakan investasi jangka panjang bagi atlet, dan basket adalah salah satu olahraga yan sesuai dengan itu.
Yulianti & Henjilito (2020) menyatakan pertandingan olahraga ini sangat menarik untuk disaksikan lantaran
karakteristik tertentu. Tujuan dari setiap permainan bola basket adalah memasukkan bola ke keranjang lawan
dan mencegah tim lawan memasukkan bola ke keranjangnya sendiri. Menurut. Boesing & Barth (2009) saat
bermain bola besar ini kita harus banyak berlari, kuat dalam melakukan lompatan, terampil dalam bermain,
lempar bola dengan tepat dan selalu siap. Menurut Fatahillah (2018) Elemen gerakan bola basket memerlukan
berbagai keterampilan, metode, dan strategi untuk mencapai tujuan permainan. Karena bola basket adalah
olahraga yang didasarkan pada kebiasaan, maka untuk menjadi pemain bola basket yang baik sangat perlu
melatih atau memainkan permainan tersebut secara berulang-ulang atau terus menerus (terus menerus) untuk
mempelajari teknik, taktik dan kondisi permainan yang terbaik. Kemudian menurut Rahmadani (2017)
olahraga berkelompok berisi dari lima orang yang saling bertanding yang terdiri dari dua tim yang mencetak
poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang milik lawan. Permainan dikendalikan oleh wasit, petugas
meja, dan komisaris jika ada. Itulah yang dinamakan dengan bola basket. Kita bisa menyimpulkan bahawa
bola basket merupakan permainan olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang berbeda. Tim terdiri dari lima
pemain yang bermain cepat dan dinamis di lapangan. Oleh karena itu, kekompakan antar pemain sangat
diperlukan. Permainan olahraga basket ini memerlukan kondisi fisik dan keterampilan.

Kita akan berhasil meningkatkan skill bola basket kita jika kita melatih fisik untuk bisa menghadapi
lawan dan membangun stamina. Untuk bersaing dengan pemain tinggi, pemain bola basket harus memiliki
banyak kecepatan, kelincahan, koordinasi, kekuatan, dan daya tahan. Kesehatan jantung, kekuatan, daya tahan
otot, kelenturan, dan komposisi tubuh sangat penting bagi pemain bola basket. Atlet harus menjaga kebugaran
fisik mereka melebihi standar kesehatan dan kebugaran untuk mempertahankan kinerja mereka dalam jangka
panjang. Proses pembinaan telah dilaksanakan di berbagai tempat, termasuk kegiatan ekstrakurikuler dan klub
bola basket, dan permainan bola basket kini dikenal di berbagai kalangan dari anak- anak hingga orang
dewasa, salah satu Klub Sekolah yang mempunyai pembinaan maupun nama yang lumayan baik di Kabupaten
Kuantan Singingi yaitu Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan baik itu putra maupun putri. Sebagian
performance Yogg sudah didapatkan tim Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan tidak bisa dipandang sebelah
mata, tim putri SMK N 2 Teluk Kuantan pernah meraih posisi Chcnpi(m pada ajang DBL Riau tahun 2012.
Terakhir pada kompetisi HSBL Kuantan Singingi tahun 2021 tim putra dan putri SMKN 2 Teluk Kuantan
sukses mencapai partai final melawan juara bertahan SMAN | Teluk Kuantan dan berakhir dengan meraih
Jjuara 2. 1

Tetapi ada pula terlihat beberapa kelemahan pada Atlet Bola Basket Putra SMK Neni 2 Teluk
Kuantan tahun 2023 Kabupaten Kuantan Singingi dibandingkan dengan Atlet Bola Basket Putra SMK Negeri
2 Teluk Kuantan tahun 2021 Kabupaten Kuantan Singingi, dari hasil observasi di lapangan terlihat bahwa
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banyak atlet yang kondisi fisiknya masih belum cukup baik untuk mengikuti latihan. Kekuatan, daya tahan,
kecepatan, fleksibilitas, dan daya ledak adalah keterampilan biomotorik yang penting dari seorang pemain
bola basket.

Berdasarkan hasil observasinmg telah penulis lakukan ketika pengamatan pada latihan dan juga game
terhadap Atlet Bola Basket Putra SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Tahun 2023 Kabupaten Kuantan Singingi,
ditemui beberapa permasalahan kondisi fisik seperti: masih kurangnya daya tahan atlet dalam kegiatan latihan
dan bermain hal ini terlihat banyak dari atlet tidak efektif bergerak, masih adanya Atlet memiliki kecepatan
bergerak minim dalam aktifitas latihan dan bermain, kurangnya kemampuan atlet dalam melakukan shooting
terlihat banyak shooting atlet mengalami airball, dan masih kurangnya kelincahan atlet dalam membawa bola
terlihat dari susahnya atlet menerobos atau melewati lawan, kurangnya koordinasi atlet dalam mengoper atau
shooting, kurangnya kemampuan pelatih dalam melatih dan membina dan kurang memadainya sarana dan
prasarana yang din“kj sekolah. Berdasarkan hasil observasi diatas, maka penulis menilai bahwasanya Atlet
Bola Basket Putra SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi sebagian atletnya memiliki
kondisi fisik dimana ini masih harus di tingkatkan terus sehingga mendapatkan hasil maksimal. Dengan
permasalahan kondisi tersebut, penulier‘tar‘ik mengadakan penelitian ilmiah berjudul “Tingkat Kondisi Fisik
Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi™.

METODE

Jenis penelitian ini penelitian deskriptif kuantitutihx:pu]asi berjumlah 12 orang dan sampel yang
digunakan 12 orang Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan
Singingi. Adapun teknik yang di gunakan dalam penelitian adalah total sampling. Teknik pengumpulan data
yaitu observasi, Keputusan yang di gunakan demi mendapatkan teori dan konsep - konsep yang digunakan
pada penelitian ini, tes, dan pengukuran. Langkah penting dalam penelitian adalah analisis data, yang
digunakan untuk mengidentifikasi sekelompok masalah untuk diperiksa. karena juga akan memungkinkan
untuk menarik kesimpulan tentang masalah yang perlu dipelajari dengan menggunakan analisis data. Atas dari
itu penulis bermaksud untuk mendajgtkan suatu perkiraan atau gambaran terhadap tingkat daya tahan aerobik
(Vo:Max) Atlet Putra Bola Basket SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi. Sehingga
peneliti menggunakan rumus sesuai yang dipaparkan Sudijono (2010).

F
P= x100%
N
Keterangan:
P = Persentes F = Frekuensi
N = Jumlah Responden

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Penelitian ini menggunakan tes dan pengukuran terhadap 5 komponen tes kondisi fisik yang terdiri dari
lari 15 menit, push up, lari 50 meter, shurtle- run 6 xI10 mggr, vertical jump. Digunakan untuk mengetahui
tingkat kondisi fisik pada atlet basket putra klub basmec smk negeri 2 teluk kuantan kabupaten kuantan
singingi. Dimana hasil dari data penelitian dihitung dalam jumlah persen berapa atlet yang dalam kategori
sempurna, baik sekali, baik, cukup, dan kurang. Untuk hasil data yang diperoleh setelah melakukan penelitian
dapat dilihat pada uraian berikut ini.
1. Data Hasil Tes Lari 15 Menit Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan

Kabupaten Kuantan Singingi
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Silvia et al., (2022) mengatakan VO, Max adalah asupan oksigen maksimal per menit yang menggambarkan
kapasitas aerobik seseorang. Berikut penjabarannya, frekuensi pemain dengan skor VO: Max pada rentang
skor 59 ke atas tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0% dari keseluruhan sampel. Fekuensi
pemain dengan VO: Max pada rentang skor 56 — 58 tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0%
dari keseluruhan sampel. Fekuensi pemain dengan VO: Max pada rentang skor 53 — 55 tidak terdapat satu
orang pun pada interval ini atau 0% dari keseluruhan sampel. Fekuensi pemain dengan VO, max pada rentang
skor 50 — 52 tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0% daraeselumhan sampel. Fekuensi
pemain dengan VO: Max pada rentang skor 49 ke bawah sebanyak 12 orang pemain atau 100% dari
keseluruhan sampel.
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 1 Rentang Skor Data Hasil Tes Lari 15 Menit Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2
Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 >59 0 0%
2 56 - 58 0 0%
3 53-55 0 0%
4 50 - 52 0 0%
5 <49 12 100%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:

14

12
12

10

Frekuensi

0 0 0 0

<49 50-52 53 -55 56-58 > 59
Rentang Skor

Grafik 1 Histogram Hasil Tes Lari 15 Menit Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

2. Data Hasil Tes Push Up Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec gl\‘ﬂ( Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten
Kuantan Singingi

Berdasarkan hasil pengolahan data push up didapatkan sebaran pemain pacanorma kategori tes ini.

Frekuensi pemain dengan skor tes push up pada rentang skor 38 ke atas sebanyak 1 orang pemain atau 8,33%
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@ari keseluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan skor tes push up pada rentang skor 29 - 37 sebanyak 1
orang pemain atau 8,33‘adari keseluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan skor tes push up pada rentang
skor 20 — 28 sebanyak 5 orang pemain atau 41 ¥ dari keseluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan skor tes
push up pada rentang skor 12 - 19 sebanyak 5 orang pemain atau 41,7% dari keseluruhan sampel. Frekuensi
main dengan skor tes push up pada rentang skor 4 - 11 tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau
0% dari keseluruhan sampel.
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:
Tabel 2 Rentang Skor Data Hasil Tes Push Up Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 >38 1 8.3%
2 29 - 37 1 8.3%
3 20 - 28 5 41,7%
4 12-19 5 41.7%
5 4-11 0 0%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:

6
5 5

5
g 4
U
=
% 3
i
=

1 1
1
: H B
0 T T T T
4-11 12-19 20-28 29-37 >38
Rentang Skor

Grafik 2 Histogram Hasil Tes Push Up Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

1
3. Data Hasil Tes Lari 50 Meter Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Singingi

Berikut hasil tes lari sprint 50 meter selengkapnya, frekuensi pemain dengan catatan waktu sprint pada
rentang skor 4.6 ke bawah tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0% dari keseluruhan sampel.
Frekuensi pemain dengan catatan waktu sprint pada rentang skor 5.6 - 4,7 tidak terdapat satu orang pun pada
interval ini atau 0% dari keseluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan catatan waktu sprint pada rentang skor
6,8 — 5.7 tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0% dari kesgjjiruhan sampel. Frekuensi pemain
dengan catatan waktu sprint pada rentang skor 7.9 — 6,9 sebanyak 2 orang pemain atau 16,7% dari
{#seluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan catatan waktu sprint pada rentang skor 9 — 8 sebanyak 10
orang pemain atau 83,3% dari keseluruhan sampel.
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Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 3 Rentang Skor Data Hasil Tes Lari 50 Meter Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri
2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 >4.6 0 0%
2 57-47 0 0%
3 68-56 0 0%
4 79-69 2 16,7%
5 9-8 10 83.3%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:
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Grafik 3 Histogram Hasil Tes Lari 50 Meter Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec gMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi
4. Data Hasil Tes Shurtle Run Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Singingi

Berikut selengkapnya hasil tes shuttle run selen%pnya, frekuensi pemain dengan catatan waktu shuttle
run pada rentang skor 15,5 ke bawah sebanyak 5 orang pemain atau 41.7% dari ]geluruhan sampel.
Frekuensi pemain dengan catatan waktu shuttle run pada rentang skor 16 — 15,6 sebanyak 2 orang pemain atau
16,7% dari keselajhan sampel. Frekuensi pemain dengan catatan waktu shuttle run pada rentang skor 16,6 —
16,1 sebanyak 1 orang pemain atau 8.,3% dari keseluruh sampel. Frekuensi pemain dengan catatan waktu
shuttle run pada rentang skor 17,1 — 16.7 sebanyak 3 orang pemain atau 25% dari keseauhan sampel.
Frekuensi pemain dengan catatan waktu shuttle run pada rentang skor 17,7 — 17.2 sebanyak 1 orang pemain
atau 8,3% dari keseluruhan sampel.

Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:
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Tabel 4 Rentang Skor Data Hasil Tes Shuttle Run Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2
Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 <155 5 41.7%
2 16.5-15.6 2 16,7%
3 16,6 - 16,1 1 8.3%
4 17,1 -16,7 3 25%
5 17.7-17.2 1 8.3%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:
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Grafik 4 Histogram Hasil Tes Shuttle Run Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec gMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi
5. Data Hasil Tes Vertical Jump Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Singingi
Berikut hasil tes vertical jump selengkapnya, frekuensi pemain dengarakor tes vertical jump pada
rentang skor 70 ke atas tidak terdapat satu orang pun pada interval ini atau 0% dari keseluruhan sampel.
Frekuensi pemaigylengan skor tes vertical jump pada rentang skor 62 - 69 tidak terdapat satu orang pun pada
interval ini atau 0% dea’ keseluruhan sampel. Frekuensi pemain dengan skor tes vertical jump pada rentang
skor 53 - 61 sebanyak 6 orang pemain atau 50% dari luruhan sampel. Frekuensi pemain dengan skor tes
vertical jump pada rentang skor 46 - 52 sebanyak 5 orang pemain atau 41,7% au‘i keseluruhan sampel.
Frekuensi pemain dengan skor tes vertical jump pada rentang skor 38 - 45 sebanyak 1 orang pemain atau 8,3%
dari keseluruhan sampel.
Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada tabel berikut ini:
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Tabel 5 Rentang Skor Data Hasil Tes Shuttle Run Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2
Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 =70 0 Yo
2 62 - 69 0 0%
3 53-61 6 50%
4 46 - 52 5 41.,7%
5 38-45 | 8.3%
Jumlah 12 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:
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Grafik 5 Histogram Hasil Tes Shuttle Run Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk
Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi

Pembgjasan

Kondisi fisik yang kurang mendukung akan membuat pemain sulit bermin bola basket dWan
maksimal. dari hasil penghitungan tingkat kondisi fisik pad;ﬂtlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK
Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi didapatkan bahwa tingkat kondisi fisiknya
dikategmrikan kurang. Kondisi fisik yang paling rendah rata — rata skornya adalah lari 15 menit dan lari 50
meter, % m tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan tubuh dalﬂecepatan. Artinya kondisi fisik khusunya
tingkat daya mhanglbuh Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten
Kuantan Singingi masih rendah dan kemungkinan akan sulit untuk bermain dalam waktu yang lama. Untuk
itu perlu ditingkatkan agar lebih baik lagi di masa yang akan datan@

Dalam pelaksanaan olahraga bola basket, pemain di tuntut untuk bergerak cepat baik dalam bertahan
maupun menyerang. Hampir seluruh kondisi fisik diperlukan dalam olahraga bola basket. Faktor kekuatan,
kecepatan, daya ledak, keseimbangan, daya tahan tubuh, serta kondisi fisik lainya diperlukan dalam setiap
teknik dasar olahraga bola basket.

Daya tahan Adalah bagian penting dari kondisi fisik dan komponen biomotor yang dibutuhkan untuk
aktivitas fisik itulah daya tahan. Istilah kedayaketahanan mengacu pada kemampuan seseorang untuk
melakukan tugas pada intensitas kerja atau saat jauh dalam pelatihan. Menurut Santika (2015) Daya tahan
seseorang adalah kemampuannya untuk bekerja keras dalam waktu lama tanpa merasa lelah berarti. Menurut
Dumat et al., (2016) Pemain bola basket harus memiliki sejumlah kemampuan fisiologis untuk mencapai,
berlatih, dan bersaing secara maksimal dalam olahraga tersebut.
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Menurut Nasrulloh (2012) Kapasitas otot untuk berkontraksi terus menerus pada tingkat intensitas
submaksimal dikenal sebagai daya tahan otot. kemudian menurut Yachsie (2019) menyatakan bahwa
sekelompok otot di lengan yang dikenal sebagai daya tahan otot lengan dapat berkontraksi secara berurutan,
seperti pada push-up, dan dapat mempertahankan kontraksi statis untuk waktu yang lama. Ketahanan otot
lokal dapat dicapai jika otot yang bekerja disuplai dengan nutrisi dan oksigen yang cukup.

Menurut Henjilito (2017) kecepatan merupakan keadaan yang sebenamya diekspresikan melalui
perbandingan jarak dan waktu, itu adalah pencapaian kemampuan yang paling baik dalam kegiatan olahraga.
Bafirman & Wahyuri (2019) menyatakan bahwa Kecepatan adalah kapasitas untuk bergerak cepat dari satu
lokasi ke lokasi lain. Yang kita maksud saat kita berbicara tentang kecepatan adalah kebolehan otot atau
kelompok otot untuk merespon perangsangan dalam waktu sesingkat mungkin.

Menurut Batirman & Wahyuri (2019) kelincahan adalah tingkat kemampuan tertinggi untuk mengubah
arah tanpa kehilangan keseimbangan. Karena setiap atlet dituntut untuk melakukan perubahan gerak setiap
kali lawannya bergerak, kemampuan ini selalu ada dalam cabang olahraga yang dipertandingkan satu sama
lain. Irawadi (2011) mengatakan kombinasi kekuatan, kecepatan, dan fleksibilitas yang tidak pasti membentuk
kata kelincahan, kelincahan salah satu unsur kondisi fisik khusus. Latihan kaki adalah inti dari latihan
kelincahan.

Menurut Ridwan & Sumanto (2018) kapasitas untuk mengarahkan gaya dalam gerakan cepat dan
singkat untuk memberikan momentum maksimum pada benda atau objek dengan cara ledakan lengkap untuk
mencapai tujuan yang diinginkan disebut sebagai daya ledak. Kebugaran tubuh mencakup daya ledak sebagai
salah satu komponennya. . Daya ledak adalah satu dari bagian biomotor dalam latihan permainan bola basket
yang signifikan. karena daya ledak seseorang akan mempengaruhi kemampuannya untuk memukul,
melempar, melompat tinggi, lari cepat, dlIl.

Dengan sebab itu, penting bagi pelatih untuk meningkatkan tingkat kinerja fisik yang optimal. Artinya,
aktivitas fisik atau kegiatan fisik yang tepat diberikan kepada setiap komponen tingkat kebugaran fisik yang
relatif tidak memadai. Selain itu perlu dilakukan latihan secara rutin dengan fokus, dan untuk memaksimalkan
kekuatan fisik pemain bola basket dan terus meningkatkan performanya maka perlu dilakukan evaluasi tes
pemajaia]am olahraga bola basket.

Kondisi fisik yang kurang mendukung akan membuat pemain sulit bermin bola basket dWan
maksimal. dari hasil penghitungan tingkat kondisi fisik pada Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK
Egeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi di dapatkan bahwa tingkat kondisi fisiknya
dikategmrikan kurang. Kondisi fisik yang paling rendah rata — rata skornya adalah lari 15 menit dan lari 50
meter, E&m tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan tubuh dmnecepatan. Artinya kondisi fisik khusunya
tingkat daya tahagubuh Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten
Kuantan Singingi masih rendah dan kemungkinan akan sulit untuk bermain dalam waktu yang lama. Untuk itu
perlu ditingkatkan agar lebih baik lagi di masa yang akan datang.

Hasil penelitian ini dapat menjadi bahan referensi guna melihat kondisi fisik pemain bola basket
khususnya dimasa setelah pandemi tergambar bahwa kondisi fisik pemain mengalami kemunduran. Oleh
karena itu pihak pelatih maupun klub harus meningkatkan kemampuan kondisi fisik pemain yang berguna
agar formasi atau strategi pemain dapat terlaksana dengan baik.

Disarankan terhadap pemain supaya terus berlatih fisik dengan giat agar tingkat kondisi fisik dapat terus
meningkat karena tingkat kondisi fisik sangat dibutuhkan dalam olahraga bola basket. Disarankan kepada
pelatih agar memperhatikan porsi latihan fisik lebih tinggi agar tingkat kondisi fisik semakin meningkat.
Disarankan terhadap peneliti selanjutnya supaya lebih dalam lagi melakukan penelitian kondisi fisik baik itu
atlet atau pemain biasa dalam bola basket lantaran masih sedikitnya penelitian yang mengangkat olahraga ini.
Adapun kendala Penelitian pada tes shuttle run sampel tidak sepenuhnya melewati garis, hanya menyentuh
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garis dan melewati garis setengah badan saja dan tidak ada starter pada tes lari 50 meter, pemberi aba aba dan
peniup peluit berada di garis finish.

SIMPULAN

Berdasarkan dari hasil penelitan dan pembahasan maka kesimpulan yang dapat ditarik dalam penelitian
ini adalah tingkat kondisi fisik Atlet Putra Bola Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan
Kabupaten Kuantan Sngingi dikategorikan dan dari hasil rata- rata keseluruhan kondisi fisik Atlet Putra Bola
Basket Klub Basmec SMK Negeri 2 Teluk Kuantan Kabupaten Kuantan Singingi adalah 4,33 dalam rentang
skor 4.0-5.9 sehingga termasuk pada kategori Cukup.
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