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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui profil kondisi fisik pemain ekstrakurikuler bolabasket 
putra SMA Negeri 2 Martapura. Penelitian ini dilakukan menggunakan jenis penelitian kuantitatif 
dengan pendekatan dekskriptif kuantitatif. Metode yang digunakan dalam penelitian metode 
survei dengan data tes dan pengukuran melalui instrumen penelitian tes fisik, seperti daya tahan 
otot lengan dan bahu melalui tes push up, kecepatan melalui tes sprint 30 meter, daya ledak 
melalui tes vertical jump test, kelincahan melalui tes Illinois Agility Running, dan daya tahan 
kardiorespirasi melalui tes multistage fitness test. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh 
pemain putra yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket di SMA Negeri 2 Martapura berjumlah 22 
orang dan sampel pada penelitian ini berjumlah 12 orang yang diambil dengan menggunakan 
teknik purposive sampling. Dengan kriteria kehadiran dan sering mengikuti kompetisi. Analisis 
data yang digunakan adalah analisis deskriptif kuantitatif. Hasil penelitian menyimpulkan bahwa 
kondisi fisik meliputi daya tahan otot lengan dan bahu dengan skor rata-rata 31,25 kategori 
kurang, kecepatan dengan skor rata-rata 4,63 kategori kurang, daya ledak dengan skor rata-rata 
45 kategori sedang, kelincahan dengan skor rata-rata 17,23 kategori sedang dan daya tahan 
kardioresiratory dengan skor rata-rata 36,38  kategori kurang. Perlu dilakukan Upaya peningkatan 
kondisi fisik pada pemain ekstrakurikuler bolabasket putra di SMA Negeri 2 Martapura. 
 
Kata kunci: profil, kondisi fisik, ekstrakurikuler bolabasket 

 
Abstract 

This study aims to determine the profile of the physical condition of men's extracurricular 
basketball players at SMA Negeri 2 Martapura. This research was conducted using a quantitative 
type of research with a quantitative descriptive approach. The method used in research is survey 
methods with test and measurement data through physical test research instruments, such as 
arm and shoulder muscle endurance through the push up test, speed through the 30 meter sprint 
test, explosive power through the vertical jump test, agility through the Illinois Agility test Running, 
and cardiorespiratory endurance through a multistage fitness test. The population in this study 
was all male players who took part in extracurricular basketball at SMA Negeri 2 Martapura 
totaling 22 people and the sample in this study was 12 people taken using purposive sampling 
techniques. With the criteria of attendance and frequent participation in competitions. The data 
analysis used is quantitative descriptive analysis. The results of the study concluded that physical 
condition included arm and shoulder muscle endurance with an average score of 31.25 in the 
poor category, speed with an average score of 4.63 in the poor category, explosive power with 
an average score of 45 in the moderate category, agility with a score of an average of 17.23 in 
the moderate category and cardiorespiratory endurance with an average score of 36.38 in the 
poor category. Efforts need to be made to improve the physical condition of extracurricular male 
basketball players at SMA Negeri 2 Martapura. 
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PENDAHULUAN 
Fakta bahwa olahraga, sebagai aktivitas fisik, memiliki banyak manfaat bagi 

kehidupan seseorang dapat dilihat dari banyaknya orang yang berpartisipasi dalam 
berbagai jenis olahraga dan dengan berbagai tujuan. Karena olahraga sudah menjadi 
dasar kesehatan dan kebugaran, khususnya untuk mempertahankan kondisi, siapa pun 
dapat berolahraga. Olahraga adalah jenis latihan fisik di mana gerakan berulang yang 
dilakukan secara teratur untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran fisik seseorang. 
Olahraga adalah kumpulan kegiatan yang dirancang dengan tujuan dan rencana. 
Olahraga adalah aktivitas yang dilakukan dengan tujuan untuk meningkatkan dan 
memaksimalkan potensi individu (Ahmad et al., 2023; Ningsih & Jatmiko, 2021; Prastian 
et al., 2023; Prima & Kartiko, 2021). 

 Profil merujuk pada representasi ciri-ciri fisik individu yang dapat diamati dari luar. 
Ciri-ciri fisik ini tidak hanya dapat dilihat tetapi juga dapat diukur. Ada berbagai macam 
ciri fisik, juga dikenal sebagai postur tubuh. Terdapat variasi bentuk tubuh, baik yang 
kurus, gemuk, tinggi, pendek, hidung mancung, pesek, serta berbagai jenis rambut, baik 
panjang maupun pendek. Setiap individu memiliki keinginan untuk memiliki postur tubuh 
yang dianggap ideal. Pengukuran antropometri dilaksanakan untuk mengevaluasi 
kesesuaian bagian-bagian tubuh dengan standar atau ukuran yang dianggap ideal. Profil 
adalah tampilan grafis atau ringkasan yang menampilkan informasi berupa fakta spesifik 
tentang informasi pribadi seseorang (Hutapea, 2020; Yoga et al., 2023). 

Kondisi fisik adalah kemampuan fisik seseorang, seperti postur, struktur, berat 
badan, dan fungsi tubuh, seperti fungsi jantung, paru-paru, dan otot. Kondisi fisik sangat 
penting dalam bolabasket, karena di bolabasket semua pemainnya selalu harus 
bergerak ke tempat terbuka karena mengeksekusi strategi dan menciptakan poin. 
Kondisi fisik merupakan kombinasi lengkap dari komponen-komponen dan faktor-faktor 
yang tidak dapat dipisahkan untuk perbaikan atau pemeliharaan. Salah satu hal yang 
sangat penting bagi setiap orang adalah meningkatkan kondisi fisik mereka secara 
keseluruhan guna untuk mengoptimalkan kinerja, artinya komponen-komponen yang 
ada untuk meningkatkan kondisi fisik seseorang harus saling berkelanjutan tidak hanya 
menunjukkan prioritas. Kondisi fisik adalah kemampuan yang dimiliki setiap orang, baik 
atlet maupun non atlet, yang dapat ditingkatkan lebih jauh dari sebelumnya dengan 
latihan yang sistematis dan efektif. Karena tujuan olahraga bolabasket adalah untuk 
mengurangi cedera selama latihan dan pertandingan, kondisi fisik yang baik sangat 
penting (Hambali et al., 2020; Prima & Kartiko, 2021; Priswadiyanto, 2021). 

Ekstrakurikuler biasanya dilaksanakan di luar sekolah atau di dalam sekolah dan 
dimaksudkan sebagai wadah penyaluran keterampilan dan minat siswa. Tujuan kegiatan 
ekstrakurikuler adalah untuk memungkinkan siswa menyalurkan bakat dan minat 
mereka sesuai bidang yang mereka sukai. Kegiatan ekstrakurikuler memungkinkan 
siswa mendapatkan lebih banyak pengetahuan, lebih banyak pengalaman, dan lebih 
baik dalam prestasi mereka. Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dianggap 
pendidikan sebagai sarana untuk mengembangkan dan, meningkatkan ketertarikan 
siswa terhadap olahraga menurut keinginannya. Diharapkan juga dapat meningkatkan 
wawasan dan pengalaman peserta didik untuk mencapai hasil yang optimal. Kegiatan 
ekstrakurikuler hendaknya sesuai dengan minat siswa, seperti bola basket, sepak bola, 
bola voli, tari, musik, pramuka, futsal (Adii et al., 2023; Adiningtyas et al., 2020). 

Salah satu olahraga paling diminati di dunia adalah bolabasket. Pertandingan 
bolabasket di Indonesia selalu dimainkan antara anak sekolah, pelajar, atau klub. Bola 
basket sangat populer dan diminati di kalangan pelajar dan sering dimainkan antar kelas 
dan sekolah. Dalam kurikulum pendidikan nasional, permainan bolabasket juga 
termasuk dalam materi pendidikan jasmani. Bolabasket berkembang begitu pesat 
karena tidak hanya mudah dipahami sebagai olahraga kompetitif, tetapi juga mudah 
diatur. Selain itu, olahraga ini termasuk salah satu olahraga terpopuler baik di kalangan 
olahraga resmi maupun tidak resmi. Pada dasarnya, tujuan permainan bolabasket 
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adalah untuk mencetak poin dengan memasukkan bola sebanyak mungkin ke dalam 
keranjang lawan dan dan bertahan dengan keras untuk mencegah lawan menciptakan 
point dan memenangkan game. Bola basket adalah olahraga yang sangat kompleks, 
dan kondisi fisik sangat penting untuk mencapai hasil terbaik. Ada beberapa faktor yang 
berpengaruh dalam pencapaian olahraga prestasi menurut, Faktor internal dan 
eksternal: Faktor internal berasal dari potensi atlet, yaitu prestasi dan kemampuan 
mereka sendiri; ini biasanya termasuk kemampuan fisik, teknik, taktik, dan mental 
(psikis). Faktor eksternal berasal dari luar atlet, seperti pelatih, sarana dan prasarana, 
keluarga, keuangan, organisasi, dan pelatih. Bolabasket merupakan cabang olahraga 
yang sering dimainkan di tingkat anak sekolah dalam berbeda acara, antara lain DBL 
(Developmental Basketball League), kompetisi antarsekolah, kejuaraan Piala Walikota 
pelajar, serta banyak acara olahraga multisiswa lainnya (Adii et al., 2023; Ahmad et al., 
2023; Endrisman & Jatra, 2022; Hakim & Basuki, 2023; Siregar et al., 2023). 

 Menurut hasil observasi dan wawancara dengan guru olahraga sekaligus 
pembina ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 2 Martapura bapak Wawan Setiawan 
bahwasanya dalam kegiatan ekstrakurikuler tersebut belum pernah melakukan kegiatan 
tes dan pengukuran dengan tujuan untuk mengetahui sejauhmana kondisi fisik yang 
dimiliki setiap individu peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket. Selain 
itu, peneliti menemukan masalah karena banyak pemain cepat mengalami lelah saat 
bermain. Diharapkan, kondisi fisik dalam bola basket harus prima guna meningkatkan 
atau menunjang performa setiap individu. Dengan adanya permasalahan yang 
dipaparkan oleh peneliti tersebut, peneliti bermaksud untuk melakukan tes dan 
pengukuran untuk memperoleh informasi seberapa baik kondisi fisik pemain. 

Dilihat dari pengamatan peneliti observasi di lapangan terhadap pemain, pada saat 
melakukan game fun atau pertandingan, diketahui banyak pemain yang masih kelelahan 
menjelang pertandingan berakhir. Dari segi kecepatan, seorang pemain tidak bisa berlari 
cepat saat mengoper bola. Saat shooting, bola tidak masuk ke dalam keranjang. Pada 
saat lakukan lay up dengan lompatan yang lebih rendah, sehingga lawan dapat 
menghadang dengan mudah. Pemain tidak dapat melakukan passing yang kuat saat 
melakukan passing, sehingga lawan dapat dengan mudah merebut bola. Dan ketika 
mendribbling bola melewati lawan dan berputar untuk memenangkan tangkapan lawan 
dalam waktu singkat, pemain kurang terampil. Pemain masih kurang mampu 
menyinkronkan kaki mereka saat berlari saat melakukan lay up shoot. Pada ronde 
pertama, kondisi fisik pemain masih baik, tetapi setelah ronde terakhir, mereka mulai 
lelah dan letih, sehingga mereka kurang bergerak. Dalam situasi seperti ini, para pemain 
tidak dapat memaksimalkan kemampuan mereka. Sehingga dalam hal ini ada dalam 
pertandingan, daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, dan daya ledak adalah 
komponen yang memengaruhi performa seseorang. 

  Dari semua paparan diatas peneliti menyimpulkan dan menekankan bahwa 
pentingnya untuk melakukan tes, pengukuran kondisi fisik pada pemain. Dikarenakan 
kondisi fisik pemain ekstrakurikuler bolabasket belum diketahui, sehingga peneliti ingin 
melakukan penelitian tentang profil kondisi fisik mereka. Penelitian ini diharapkan dapat 
memantau kemampuan pemain untuk memastikan mereka melakukan yang terbaik. 
Dengan mengetahui kondisi fisik pemain, pelatih dapat membuat dan menerapkan 
program latihan yang tepat untuk mencapai tujuan prestasi. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kuantitatif, dan hasilnya 
disajikan dalam bentuk angka-angka yang diperoleh dari instrumen penelitian. 
Pendekatan deskriptif kuantitatif digunakan karena metodologi yang digunakan dalam 
penelitian ini mencakup proses, hipotesis, turun ke lapangan, analisis data, dan 
kesimpulan dari analisis tersebut. Teknik analisis data menggunakan analisis deskriptif 
kuantitatif, karena tujuan analisis data hanya untuk mendefinisikan dan menjelaskan 
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berbagai perubahan, nilai minimum, maksimum, median, modus, mean, standard 
deviasi, dan persentase digunakan dalam analisis deskriptif kuantitatif. Penelitian ini juga 
menggunakan elemen numerik seperti pengukuran, perhitungan, rumus, dan kepastian 
data. Pada dasarnya, metode penelitian adalah metode ilmiah untuk mengumpulkan 
data untuk tujuan dan tujuan tertentu. Penelitian ini dilakukan untuk mengumpulkan data 
tentang "profil kondisi fisik pemain ekstrakurikuler bolabasket putra SMA Negeri 2 
Martapura". Penelitian ini menggunakan metode survei dengan data tes dan 
pengukuran. Survei adalah situasi tertentu yang membutuhkan informasi yang akurat, 
terutama bagi pihak yang bertanggung jawab atau yang terlibat. Data yang berkaitan 
dengan subjek penelitian dipaparkan dan diinterpretasikan dan dianalisis secara 
sistematis adalah tujuan dari survei. Metode survei yang digunakan menggunakan 
pengukuran dan tes instrumen. Penelitian ini dimulai pada tanggal 27 Januari 2024 pukul 
08:30 WITA sampai berakhir di lingkungan SMA Negeri 2 Martapura, Kabupaten Banjar, 
Kalimantan Selatan, Indonesia. Poplasi adalah kumpulan semua elemen atau individu 
yang memiliki ciri atau fitur yang sama dan relevan dengan tujuan penelitian. Populasi 
dalam penelitian ini adalah seluruh pemain yang mengikuti ekstrakurikuler bolabasket 
putra SMA Negeri 2 Martapura berjumlah 22 pemain. Peneliti mengambil teknik 
pengambilan sampel menggunakan perposive sampling adalah dimana sempel dipilih 
berdasarkan kriteria tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian. Hal ini dilihat dari 
keaktifan pemain dari segi keikutsertaan dalam ajang kompetisi antar sekolah dan 
keaktifan dalam berlatih. Maka sampel yang diambil oleh peneliti hanya berjumlah 12 
siswa. Teknik pengambilan data menggunakan norma atau disandingkan dengan 
petunjuk tes Abdul Narlan dan Dicky Tri Juniar, 2020 untuk mengukur dan menguji 
kondisi fisik. Dalam bidang pendidikan dan olahraga, tes ini ditujukan untuk siswa 
sekolah menengah (SMA). Instrumen penelitian ini menggunakan tes fisik, seperti daya 
tahan otot lengan dan bahu melalui push up (Mackenzie, 2005), kecepatan melalui sprint 
30 meter, daya ledak melalui vertical jump test, kelincahan melalui illinois agility running 
test (Mackenzie, 2005), dan daya tahan kardiorespirasi melalui multistage fitness test 
(Mackenzie, 2005), digunakan dalam metode pengumpulan data ini.  (Aminudin et al., 
2022; Bhetharem et al., 2020; Darna & Herlina, 2018; Dhaifullah et al., 2022; Hutapea, 
2020; Indra, 2019; Putra, 2021; Setiawan et al., 2022; Sugiyono, 2019). 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Hasil 
1. Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu 

Dari hasil tes, pengukuran dan pengolahan data nilai Daya Tahan Otot Lengan 
dan Bahu untuk 12 peserta didik ekstrakulikuler bolabasket putra diketahui bahwa nilai 
tertinggi pada peserta didik tersebut adalah 42 yang masuk ke kelas interval 35-44, 
sedangkan nilai terendah adalah 20 yang masuk ke kelas interval 20-34. Nilai rata-rata 
yang dihitung adalah 31,25. Pengukuran Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu 
menggunakan instrument Push Up menghasilkan standar deviasi sebesar 6,17. 
Distribusi frekuensi data berdasarkan mean dan standar deviasi dapat dilihat pada tabel 
berikut: 

Tabel 1. Hasil Daya Tahan Otot Lengan dan Bahu  
 

 

Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif Klasifikasi 

> 54 0 0% Sangat baik 
45 - 54 0 0% Baik 
35 - 44 3 25% Sedang 
20 - 34 9 75% Kurang 

< 20 0 0% Sangat kurang 
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Dari hasil tes, pengukuran melalui pengolahan data diatas klasifikasi sangat baik 
sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi baik sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi sedang 
sejumlah 3 orang atau 25%, klasifikasi kurang sejumlah 9 orang atau 75%, dan 
klasifikasi sangat kurang sejumlah 0 orang atau 0%. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 
31,25 dalam kategori kurang. 

 
2. Kecepatan  

Dari hasil tes, pengukuran dan pengolahan data nilai kecepatan untuk 12 peserta 
didik ekstrakulikuler bolabasket putra diketahui bahwa nilai tertinggi pada peserta didik 
tersebut adalah 4,30 yang masuk ke kelas interval 4,4-4,3, sedangkan nilai terendah 
adalah 5,59 yang masuk ke kelas interval >4,7. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 4,63. 
Pengukuran Kecepatan menggunakan instrument 30 Metre Acceleration Test 
menghasilkan standar deviasi sebesar 0,34. Distribusi frekuensi data berdasarkan mean 
dan standar deviasi dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 2. Hasil Kecepatan  

Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif Klasifikasi 

< 4,0 0 0% Sangat baik 
4,2 - 4,0 0 0% Baik 
4,4 - 4,3 3 25% Sedang 
4,6 - 4,7 5 42% Kurang 

> 4,7 4 33% Sangat kurang 

 
Dari hasil tes, pengukuran melalui pengolahan data diatas klasifikasi sangat baik 

sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi baik sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi sedang 
sejumlah 3 orang atau 25%, klasifikasi kurang sejumlah 5 orang atau 42%, dan 
klasifikasi sangat kurang sejumlah 4 orang atau 33%. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 
4,63 dalam kategori kurang. 

 
3. Daya Ledak  

Dari hasil tes, pengukuran dan pengolahan data nilai Daya Ledak untuk 12 peserta 
didik ekstrakulikuler bolabasket putra diketahui bahwa nilai tertinggi pada peserta didik 
tersebut adalah 55 yang masuk ke kelas interval 50-65, sedangkan nilai terendah adalah 
34 yang masuk ke kelas interval 30-39. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 45. 
Pengukuran Daya Ledak menggunakan instrument Vertical Jump Test menghasilkan 
standar deviasi sebesar 6,40. Distribusi frekuensi data berdasarkan mean dan standar 
deviasi dapat dilihat pada tabel berikut:  

Tabel 3. Hasil Daya Ledak  

Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif Klasifikasi 

> 65 0 0% Sangat baik 
50-65 3 25% Baik 
40-49 6 50% Sedang 
30-39 3 25% Kurang 
< 30 0 0% Sangat kurang 

 
Dari hasil tes, pengukuran melalui pengolahan data diatas klasifikasi sangat baik 

sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi baik sejumlah 3 orang atau 25%, klasifikasi sedang 
sejumlah 6 orang atau 50%, klasifikasi kurang sejumlah 3 orang atau 25%, dan 
klasifikasi sangat kurang sejumlah 0 orang atau 0%. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 
45 dengan klasifikasi sedang. 
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4. Kelincahan  
Dari hasil tes, pengukuran dan pengolahan data nilai Kelincahan untuk 12 peserta 

didik ekstrakulikuler bolabasket putra diketahui bahwa nilai tertinggi pada peserta didik 
tersebut adalah 16,35 yang masuk ke kelas interval 16,2-18,3 , sedangkan nilai terendah 
adalah 18,75 yang masuk ke kelas interval >18,3. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 
17,23. Pengukuran Kelincahan menggunakan instrument Illinois Agility Run Test 
menghasilkan standar deviasi sebesar 0,64. Distribusi frekuensi data berdasarkan mean 
dan standar deviasi dapat dilihat pada tabel berikut: 

Tabel 4. Hasil Kelincahan  

Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif Klasifikasi 

< 15,5 0 0% Sangat baik 
15,2-16,1 0 0% Baik 
16,2-18,1 11 92% Sedang 
18,2-18,3 0 0% Kurang 

>18,3 1 8% Sangat kurang 

 
Dari hasil tes, pengukuran melalui pengolahan data diatas klasifikasi sangat baik 

sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi baik sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi sedang 
sejumlah 11 orang atau 92%, klasifikasi kurang sejumlah 0 orang atau 0%, dan 
klasifikasi sangat kurang sejumlah 1 orang atau 8%. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 
17,23 dalam klasifikasi sedang 

 
5. Daya Tahan Cardiorespiratory 

Dari hasil tes, pengukuran dan pengolahan data nilai Daya Tahan Cardiorespiratori 
untuk 12 peserta didik ekstrakulikuler bolabasket putra diketahui bahwa nilai tertinggi 
pada peserta didik tersebut adalah 40,22 yang masuk ke kelas interval 38,4-45,1, 
sedangkan nilai terendah adalah 32,23 yang masuk ke kelas interval <35,0. Nilai rata-
rata yang dihitung adalah 36,38. Pengukuran Daya Tahan Cardiorespiratori 
menggunakan instrument Multistage Fitness Test menghasilkan standar deviasi sebesar 
2,32. Distribusi frekuensi data berdasarkan mean dan standar deviasi dapat dilihat pada 
tabel berikut: 

Tabel 5. Hasil Daya Tahan Cardiorespiratory 

Kelas Interval Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif Klasifikasi 

> 51,0 0 0% Sangat baik 
45,2 - 50,9 0 0% Baik 
38,4 - 45,1 1 8% Sedang 
35,0 - 38,3 8 67% Kurang 

<35,0 3 25% Sangat kurang 

  
Dari hasil tes, pengukuran melalui pengolahan data diatas klasifikasi sangat baik 

sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi baik sejumlah 0 orang atau 0%, klasifikasi sedang 
sejumlah 1 orang atau 8%, klasifikasi kurang sejumlah 8 orang atau 67%, dan klasifikasi 
sangat kurang sejumlah 3 orang atau 25%. Nilai rata-rata yang dihitung adalah 36,38 
dalam klasifikasi kurang. 
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Diagram 1.   Hasil daya tahan otot lengan dan bahu (push up), kecepatan (30 metre  
acceleration test), daya ledak (vertical jump test), kelincahan (Illinois agility run test), 

dan dayatahan cardiorespiratory (multistage fitness test) 

Pembahasan 
Dari data hasil tes, pengukuran daya tahan otot lengan dan bahu ( push up ) 

terbilang kondisi fisik sejumlah 0 orang atau 0 % klasifikasi sangat baik; baik; dan sangat 
kurang. kondisi fisik sejumlah 3 orang atau 25% klasifikasi sedang; dan sejumlah 9 orang 
atau 75% klasifikasi kurang. Maka bisa di bilang komponen kondisi fisik daya tahan otot 
lengan dan bahu ( push up)  masuk klasifikasi kurang dengan persentase 75% atau 
dengan rata-rata skor 31,25.  Hasil ini menunjukkan bahwa pemain harus meningkatkan 
daya tahan otot lengan dan bahu ( push up) mereka karena sangat penting dalam 
permainan bolabasket. Dalam olahraga bolabasket, kondisi fisik yang paling penting 
adalah daya tahan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, dan koordinasi. Tes push-up 
dilakukan untuk melihat hasil daya tahan otot lengan dan bahu pemain. Tes push-up 
juga dapat melatih kekuatan otot lengan dan meningkatkan efektivitas passing olahraga 
bolabasket (Turi et al., 2023). 

Dari data hasil tes, pengukuran kecepatan ( 30 metre acceleration test ) terbilang 
kondisi fisik sejumlah 0 orang atau 0 % klasifikasi sangat baik; dan baik. Kondisi fisik 
sejumlah 3 orang atau 25% klasifikasi sedang; sejumlah 5 orang atau 42% klasifikasi 
kurang; dan sejumlah 4 orang atau 33% klasifikasi sangat kurang. Maka bisa di bilang 
komponen kondisi fisik kecepatan ( 30 metre acceleration test ) masuk klasifikasi kurang 
dengan persentase 42% atau dengan rata-rata skor 4,63. Hasil ini menunjukkan bahwa 
pemain harus meningkatkan kecepatan ( 30 matre acceleration test ) mereka karena 
sangat penting dalam permainan bolabasket. Selain daya tahan, kecepatan merupakan 
kondisi fisik penting dalam bola basket. Ini karena serangan, bertahan, dan transisi 
membutuhkan kecepatan. Kemampuan untuk menggerakkan tubuh dengan cepat 
dikenal sebagai kecepatan. Keterampilan bolabasket yang cepat memungkinkan pemain 
melakukan serangan cepat dan mengendalikan tempo pertandingan, dan kecepatan 
juga memungkinkan pemain menyusun serangan dengan baik, yang keduanya sangat 
menguntungkan pemain dalam. Kecepatan atlet basket yang dimiliki baik atau sangat 
baik, dengan begitu saat melakukan serangan balik cepat tim melakukan permainan 
dengan efektif dan berhasil. Hasil ini sama dengan penelitian terdahulu yang dilakukan 
oleh Anwar et al., 2021 dengan klasifikasi kurang dengan persentase 44,44% dalam 

25% SEDANG

75% KURANG

25% SEDANG

42% KURANG

33% SANGAT …

25% KURANG
SEDANG 50%

BAIK 25%

SEDANG 92%

SANGAT …

SEDANG 8%

KURANG 67%

SANGAT KURANG …

Push Up 30 Metre Acceleration Test

Vertical Jump Test Illinois Agility Run Test
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komponen kondisi fisik kecepatan (Anwar et al., 2021; Firmansyah et al., 2022; 
Kepelatihan Olahraga et al., n.d.; Kusuma, 2021). 

Dari data hasil tes, pengukuran daya ledak ( vertical jump test ) terbilang kondisi 
fisik sejumlah 0 orang atau 0 % klasifikasi sangat baik; dan sangat kurang. Kondisi fisik 
sejumlah 3 orang atau 25% klasifikasi baik; sejumlah 6 orang atau 50% klasifikasi 
sedang; dan sejumlah 3 orang atau 25% klasifikasi kurang. Maka bisa di bilang 
komponen kondisi fisik daya ledak ( vertical jump test ) masuk klasifikas sedang dengan 
persentase 50% atau dengan skor rata-rata 45. Hasil ini menunjukan bahwa pemain 
harus meningkatkan daya ledak ( vertical jump test ) mereka karena sangat penting 
dalam permainan bolabasket.  

Atlet bolabasket minimal memiliki daya ledak otot tungkai rata-rata, yaitu 53–61 
cm, saat melakukan tes jump vertical. Dalam permainan bola basket, kekuatan otot 
tungkai berkontribusi positif pada waktu pertandingan, seperti kemenangan dalam 
perebutan bola rebound di udara, tembakan jump, dan lay up shoot. Daya ledak adalah 
gerakan eksplosif yang maksimal yang sepenuhnya bergantung pada daya. Atlet 
bolabasket yang memiliki kekuatan ledakan otot pada tungkai dapat melaksanakan 
keterampilan seperti passing, shooting, dan lainnya dengan lebih baik. Studi sebelumnya 
terbukti bahwa daya ledak otot tungkai yang baik juga berpengaruh pada kemampuan 
seseorang untuk melakukan lompatan. Hasil ini sama dengan penelitian terdahulu yang 
dilakukan oleh Insanistyo et al., 2023 dengan klasifikasi SEDANG dengan persentase 
54% dalam komponen kondisi fisik daya ledak eksplosif (Andreanto & Hariyanto, 2022; 
Ikhsan Suhada et al., 2023a; Insanistyo et al., 2023; Nugroho & Yuliandra, 2021; Wahyu 
& Susanto, 2022). 

Dari data hasil tes, pengukuran kelincahan  (illinois agility run test) terbilang kondisi 
fisik sejumlah 0 orang atau 0 % klasifikasi sangat baik; baik; dan kurang. Kondisi fisik 
sejumlah 11 orang atau 92% klasifikasi sedang; dan sejumlah 1 orang atau 8% klasifikasi 
sangat kurang. Maka bisa di bilang komponen kondisi fisik kelincahan (illinois agility run 
test )  masuk klasifikasi sedang dengan persentase 92% atau dengan rata-rata skor 
17,23.  Hasil ini menunjukan bahwa pemain harus meningkatkan kelincahan (illinois 
agility run test ) mereka karena sangat penting dalam permainan bolabasket. 
Kemampuan tubuh untuk mengubah arah dan memindahkan posisi secepat mungkin 
dikenal sebagai kelincahan. Oleh karena itu, kelincahan adalah kemampuan tubuh, 
khususnya otot atau sekumpulan otot, untuk merespon rangsangan dengan bergerak 
dengan merubah arah tanpa kehilangan keseimbangan. Dengan demikian, kelincahan 
adalah aktivitas fisik untuk bergerak dengan cepat tanpa kehilangan keseimbangan. 
Kemampuan seseorang untuk berpindah dengan cepat dan dengan koordinasi gerak 
yang baik disebut kelincahan. Untuk penyerangan, bermain satu lawan satu, dan 
mengolah bola, kelincahan sangat berperan penting untuk bolabasket. Kecepatan 
dribbling berkorelasi positif dengan kelincahan seseorang. Hasil ini sama dengan 
penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Ikhsan Suhada et al., 2023 dengan klasifikasi 
sedang dengan persentase 63% dalam komponen kondisi fisik kelincahan (Febriana & 
Subagio, 2022; Ikhsan Suhada et al., 2023b; Kusuma, 2021; Maulana et al., 2021; 
Sumerta et al., 2021) 

Dari data hasil tes, pengukuran daya tahan cardiorespiratori ( multistage fitness 
test ) terbilang kondisi fisik sejumlah 0 orang atau 0 % klasifikasi sangat baik dan baik. 
Kondisi fisik sejumlah 1 orang atau 8% klasifikasi sedang; sejumlah 8 orang atau 67% 
klasifikasi kurang; dan sejumlah 3 orang atau 25% klasifikasi sangat kurang. Maka bisa 
di bilang komponen kondisi fisik daya tahan cardiorespiratori ( multistage fitness test ) 
masuk klasifikasi kurang dengan persentase 67% atau dengan rata-rata skor 36,38.  
Hasil ini menunjukkan bahwa pemain harus meningkatkan daya tahan cardiorespiratori 
(multistage fitness test ) mereka karena sangat penting dalam permainan bolabasket. 
Peningkatan daya tahan akan dihasilkan dari latihan fisik yang direncanakan, disusun, 
dan dilakukan secara berkelanjutan. Karena dalam olahraga basket, keberlanjutan fisik 



Jurnal Penjakora  
Volume 11 Nomor 1, April 2024 

ISSN 2356-3397 (Print) | ISSN 2597-4505 (Online) 

 

Jurnal PENJAKORA | 84 

 

menjadi faktor utama, sehingga daya tahan memiliki peranan yang sangat signifikan bagi 
seorang atlet. Daya tahan dapat diartikan sebagai kapasitas untuk melakukan pekerjaan 
dengan intensitas tertentu dalam jumlah waktu yang cukup lama tanpa mengalami 
kelelahan yang berlebihan. Pemain bola basket memerlukan daya tahan aerobik 
(VO2Max) karena pertandingan dilakukan dengan cepat di lapangan yang luas dan 
pemain harus bergerak aktif sepanjang permainan. Karena bola basket bergantung pada 
kemampuan aerobik dan anaerobik, pemain harus memiliki daya tahan aerobik yang 
tinggi agar mereka dapat mempertahankan pemulihan (recovery) dari upaya anaerobik 
selama permainan. Pemain bolabasket yang memiliki daya tahan kardiorespiratori yang 
baik, yang ditunjukkan dengan nilai VO2max yang tinggi, dapat menyelesaikan berbagai 
latihan dan pertandingan tanpa kelelahan yang berlebihan dan tetap dapat melakukan 
aktivitas lainnya (Adelina Nasution et al., n.d.; Faisal & Sepdanius, 2020; Kardian & 
Firdaus, 2022; Maulana et al., 2021). 

Hasil di atas menunjukkan bahwa ini adalah alasan mengapa klasifikasi sedang 
dan kurang mendominasi, sehingga keseluruhan kondisi fisik ini menghasilkan hasil rata-
rata dalam klasifikasi kurang. Ini sesuai dengan hasil pemantauan peneliti, yang meliputi 
observasi di lapangan selama satu minggu serta wawancara dengan pembina atau 
pelatih, dari semua ini peneliti menyimpulkan beberapa faktor yaitu latihan rutin yang 
dilakukan hanya tiga kali dalam satu minggu yaitu; selasa (game fun), kamis dan sabtu 
(latihan teknik) bisa dilihat bahwa dalam tiga kali jadwal latihan hanya latihan teknik saja 
yang dilakukan dalam tiga kali latihan itupun setiap kamis dan sabtu saja karna di hari 
selasa full game fun. Maka dari itu bisa dikatakan latihan fisik tidak ada dalam satu 
minggu karna difokuskan ke teknik. Peneliti menyimpulkan begitu karena pelatih bilang 
latihan fisik belum ada, maka kenapa daya tahan disini masuk klasifikasi kurang, 
dikarenakan tidak ada target di kondisi fisik maka pendataan soal fisik belum pernah 
dilakukan oleh pelatih. Sangat penting bagi pelatih dan pemain untuk mengetahui bahwa 
kondisi fisik pemain sangat menentukan kemampuan mereka. Kondisi fisik pemain dapat 
digunakan untuk menentukan keadaan sebenarnya mereka dalam olahraga. Harusnya 
latihan fisik yang dirancang untuk meningkatkan kondisi fisik pemain harus dilakukan 
oleh pelatih, dan pengukuran kondisi fisik harus dilakukan secara teratur dan sesuai 
dengan jenis olahraga. Oleh karena itu, sangat penting untuk melakukan pengukuran 
kondisi fisik secara teratur dan sesuai dengan jenis olahraga yang dilakukan. Baik faktor 
fisik, skill maupun mentalnya belum terlihat dikarenakan wabah covid yang melanda 
yang dimana hampir dua tahun kebelakang regenerasi atau kegiatan ekstrakurikuler ini 
terhenti, setelah covid baru terjadwal lagi latihan. Terlihat saat mengikuti berbagai 
macam kompetisi yang sering diikuti tidak membuahkan hasil maksimal, dikarenakan 
faktor kondisi fisik yang kurang diperhatikan oleh pelatih. Faktor berikutnya mengapa 
kondisi fisik ini masuk ke klasifikasi kurang karena disaat pengambilan data kondisi fisik 
ini siswa yang mengikuti ekstrakurikuler ini berhenti latihan dikarenakan libur semester 
kurang lebih satu bulan yang dimana mereka tidak melakukan latihan fisik (Firdausi & 
Simbolon, 2021; García-Ortega et al., 2023; Machado et al., 1989; Nurhidayah & 
Siswantoyo, 2018; Setiawan et al., 2022; Sutoro et al., 2023). 

Penelitian ini mendukung penelitian lain yang menyimpulkan bahwa Semakin 
meningkatnya kondisi fisik pada partisipan ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 1 
Pacet Mojokerto maka kondisi fisik akan semakin prima guna menunjang performa 
setiap individu agar tidak cepat mengalami kelelahan saat bermain (Ahmad et al., 2023). 
Selain itu, setiap pemain basket harus mendapatkan latihan fisik yang baik karena 
kondisi fisik yang baik sangat penting untuk kemampuan mereka dalam pertandingan. 
Jika kondisi fisik pemain buruk, mereka tidak akan dapat bergerak atau bermain dengan 
baik. Oleh karena itu, setiap pemain harus mengikuti program latihan fisik yang 
dirancang oleh pelatih dan sekolah mereka (Hidayah & Herdianto, 2019). Selain itu, atlet 
harus memperhatikan pola makan yang sehat dan istirahat mereka setiap hari. Ini akan 
memastikan bahwa mereka memiliki energi yang ideal saat melakukan latihan atau 
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pertandingan. Selain itu, pola makan seorang atlit harus disesuaikan dengan kebutuhan 
mereka. Porsi makan mereka harus terutama terdiri dari karbohidrat untuk mendapatkan 
banyak energi, dan untuk membantu mereka mencerna karbohidrat lebih cepat, mereka 
disarankan untuk meminum air yang terhidrasi. Makanan yang mengandung banyak 
protein untuk meningkatkan serat otot Untuk mendapatkan vitamin, sayuran dan buah-
buahan segar dikonsumsi. Pola istiharahat sangat memengaruhi kondisi fisik. Untuk 
menghindari mengganggu aktivitas fisik mereka, atlet harus mengatur jadwal istirahat 
mereka (Magriby & Umar, 2019). Berdasarkan temuan penelitian dan dukungan yang 
relevan untuk penelitian ini, maka kondisi fisik sangat penting untuk pencapaian prestasi 
yang maksimal.  

 
SIMPULAN DAN SARAN 

Disimpulkan hasil tes & pengukuran dari semua yang sudah dipaparkan diatas baik 
dari pendahuluan, metode, hasil dan pembahasan yang mana peneliti menyimpulkan 
bahwa untuk hasil rata-rata keseluruhan komponen kondisi fisik pemain masuk ke 
klasifikasi kurang. Bisa dilihat dari rincian rata-rata perkomponen kondisi fisik:  
1. Daya tahan otot lengan dan bahu (push up) klasifikasi kurang (75%) atau dengan skor 

rata-rata 31,25. 
2. Kecepatan (30 metre acceleration test) klasifikasi kurang (42%) atau dengan skor 

rata-rata 4,63. 
3. Daya ledak (vertical jump test) klasifikasi sedang (50%) atau dengan skor rata-rata 

45. 
4. Kelincahan (illinois agility run test) klasifikasi sedang (92%) atau dengan skor rata-

rata 17,23. 
5. Daya tahan cardiorespiratori (multistage fitness test) klasifikasi kurang (67%) atau 

dengan skor rata-rata 36,38. 
Berdasarkan temuan ini, disarankan agar pelatih lebih fokus pada peningkatan dan 

pemantauan kondisi fisik pemain, tidak hanya mengedepankan latihan teknik semata, 
karena kondisi fisik memiliki peran yang sangat penting dalam permainan bolabasket. 
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