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Abstrak : Masalah dalam ini penelitian yaitu menurunnya prestasi bolabasket yang diduga 

disebabkan oleh kondisi fisik pemain. Tujuan penelitian ini yaitu untuk melihat profil 

kondisi fisik pemain basket putru SMAN 5 Sijunjung. Jenis penelitian ini adalah 

penelitian deskriptif. Tempat penelitian di lapangan Bolabasket Putri Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung. Penelitian ini dilaksanakan di Kabupaten 

Sijunjung yaitu di lapangan bolabasket Jl. Ambacang Tinggi Indah No. 90 Nagari 

Sumpur Kudus, Kecamatan Sumpur Kudus, Kabupaten Sijunjung.  Waktu penelitian 

ini dilaksanakan pada 25-2 Mei Tahun 2024. Penelitian ini menggunakan teknik 

purposive sampling. Instrumen penelitian ini mengunakan tes berupa tes daya tahan, 

kelincahan, kecepatan dan daya ledak otot tungkai. Teknik analisis data menggunakan 

analisis deskriptif kuantitatif. Hasil dari penelitian ini dari 15 orang pemain Bolabasket 

Putri Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung: 1) Daya tahan dengan total skor 32, 

2) Kelincahan dengan total skor 38, 3) Kecepatan dengan total skor 38, dan Daya ledak 

otot tungkai dengan total skor 37. Scara keseluruhan kondisi fisik pemain bolabasket 

putri Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung memiliki rata-rata 2,416 (dibulatkan 

2) pada kategori kurang. Secara keseluruhan kemampuan kondisi fisik Kondisi Fisik 

Siswa Ekstrakurikuler Bolabasket Putri Sekolah Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung 

berada pada kategori Kurang/Rendah dan dengan rata-rata 2,42.  

Keyowrds : Physical Condition, Basketball, High School Students, Extracurricular 

Abstract : The problem in this research is the decline in basketball performance which is thought 

to be caused by the physical condition of the players. The aim of this research is to look 

at the profile of the physical condition of the male basketball players at SMAN 5 

Sijunjung. This type of research is descriptive research. The research location is the 

girls' basketball court at State High School 5 Sijunjung.. This research is uses a 

purposive sampling technique. This research instrument uses tests in the form of 

endurance, agility, speed and explosive power of leg muscles. The data analysis 

technique uses quantitative descriptive analysis. The results of this research from 15 

women's basketball players at State High School 5 Sijunjung: 1) Endurance with a total 

score of 32, 2) Agility with a total score of 38, 3) Speed with a total score of 38, and leg 

muscle explosive power with a total score 37. The overall physical condition of female 

basketball players at State High School 5 Sijunjung has an average of 2.416 (rounded 

by 2) in the poor category. Physical Condition for Girls' Basketball at State High School 

5 Sijunjung is in the Poor/Low category with an average of 2.42. 
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PENDAHULUAN  
Pada era seperti sekarang ini, olahraga 

merupakan salah satu media bagi manusia 

untuk berkumpul serta telah menjadi 

kebutuhan dalam kehidupan. Olahraga tidak 

hanya sekedar pengisi waktu luang saja 

namun sudah menjadi sebuah kebiasaan.  

Olahraga juga untuk meningkatkan 

kesegaran jasmani dan rohani, olahraga juga 

dapat meningkatkan kemampuan kondisi 

fisik. Menurut (Akmal, 2019) untuk 

pencapaian prestasi yang tinggi pembinaan 

dan pengembangan olahraga hendaknya 

dimulai dari usia dini agar tujuan yang 

diharapkan da pat tercapai dengan baik.  

Selain itu, olahraga juga bukan hanya 

bersifat rekreasi akan tetapi juga bertujuan 

untuk meningkatkan prestasi yang dilakukan 

secara individu dan kelompok (Rosmawati, 

2016).  

Olahraga tidak hanya dilakukan pada 

kalangan masyarakat saja akan tetapi pada 

dunia pendidikan olahraga merupakan salah 

satu pelajaran yang wajib untuk dipelajari 

(Candra, 2023).  

Pendidikan merupakan hal yang tidak 

dapat untuk dipisahkan dengan kehidupan 

manusia. Pendidikan akan mengembangkan 

semua potensi dalam diri manusia (Astuti, 

et., al., 2020). Itu semua terbentuk melalui 

proses pembelajaran.  

Proses pembelajaran adalah interaksi 

peserta didik dengan pendidik dan sumber 

belajar pada suatu lingkungan belajar. Proses 

pembelajaran dapat dilaksanakan melalui 

kegiatan intrakulikuler maupun 

ekstrakulikuler (Annisa, 2015). 

Penjaskesrek adalah proses pendidikan 

melalui pengalaman belajar kepada siswa 

berupa aktivitas jasmani, bermain, dan dan 

berolahraga yang dirancang secara 

sistematis, guna meransang pertumbuhan 

serta perkembangan fisik, keterampilan 

motorik, keterampilan berpikir, emosional, 

social dan moral (Saputra & Okilanda, 2022).  

Dalam proses pembelajaran siswa 

diperkenalkan bermacam-macam olahraga. 

Apabila siswa minat lebih terhadap salah 

satu cabang olahraga maka siswa tersebut 

bisa mengikuti kegiatan yang berada diluar 

jam Pelajaran dengan mengikuti kegiatan 

ekstrakulikuler. 

Kegiatan ekstrakulikuler adalah kegiatan 

yang dilaksanakan diluar jam pelajaran 

sekolah biasa, yang dilakukan di sekolah 

atau diluar sekolah dengan tujuan untuk 

memperluas pengetahuan siswa, 

menyalurkan minat dan bakat, serta 

melengkapi pembinaan manusia seutuhnya 

(Zulbahri et al., 2020).  

SMA Negeri 5 Sijunjung mengadakan 

beberapa ekstrakurikuler baik akademik 

maupun non akademik di antaranya kimia, 

biologi, public speacking, pramuka, debat, 

musik, videografi bolavoli, bolabasket, bola 

kaki dan futsal. Salah satu ekstrakurikuler 

yang cukup diminati adalah bolabasket.  

Permainan bolabasket adalah salah satu 

cabang olahraga yang sering diselenggarakan 

hampir di setiap sekolah yang 

menyelenggarakan ekstrakulikuler dan 

cukup digemari oleh banyak siswa.  

Begitu pula di SMA Negeri 5 Sijunjung 

cabang olahraga bolabasket merupakan 

cabang olahraga yang cukup digemari oleh 

siswa baik putra maupun putri. Siswa yang 

mengikuti kegiatan ekstrakulikuler 

bolabasket berjumlah 25 orang siswa yang 

terdiri dari 10 siswa putra dan 15 siswa putri.  

Dalam peraturan resmi bola basket 

(PERBASI, 2010), tiap tim akan terdiri dari 

tidak lebih dari dua belas (12) anggota tim 

yang berhak untuk bermain, termasuk 

seorang kapten. Oleh sebab itu maka siswa 

harus bisa memperebutkan 12 kuota yang 

disiapkan untuk sebuah kompetisi. 
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Siswa yang mengikuti kegiatan 

ekstrakulikuler tidak hanya dikenalkan 

permainan bolabasket saja. Namun siswa 

juga akan diberikan materi-materi secara 

detail yang berkaitan dengan bolabasket, 

mulai dari peraturan permainan bolabasket, 

teknik dasar, strategi bermain, serta kondisi 

fisik (Ilham et al., 2019).  

Kondisi fisik yang baik tanpa didukung 

dengan penguasaan teknik bermain, taktik 

yang baik  serta mental yang baik, maka 

prestasi yang akan dicapai tidak dapat 

berjalan dengan seimbang. Dan begitu 

sebaliknya.(Bafirman, 2018).  

Kondisi fisik (Physical Condition) secara 

umum dapat diartikan menjadi keadaan atau 

kemampuan fisik. Keadaan tersebut bisa 

meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat 

atau setelah mengalami suatu proses Latihan 

(Amra & Soniawan, 2020). 

Peningkatan prestasi dalam bolabasket 

hanya akan berhasil apabila didukung 

dengan kemampuan kondisi fisik yang baik. 

Kondisi ini harus dilatih berulang kali. 

Artinya dalam olahraga bolabasket 

diharuskan untuk memiliki kondisi fisik 

yang baik dan terlatih. (Munif & Pambudi, 

2015). 

Komponen dasar kondisi fisik ditinjau 

dari konsep muscular (otot) yang meliputi 

daya tahan (endurance), kekuatan (strength), 

daya ledak (power), kecepatan (velocity/speed), 

kelentukan (fleksibility), kelincahan (agility), 

keseimbangan (balance), koordinasi 

(coordination) (Rohmah & Muhammad, 2021). 

Salah satu karakteristik dasar bolabasket, 

yaitu pergantian yang cepat antara situasi 

ofensif dan defensive, memungkinkan 

pemain untuk menampilkan teknik mereka 

tetapi juga fantasi dan kreativitas, gairah 

untuk bersaing, tembakan akrobatik, 

keinginan untuk penegasan dan pengakuan 

(Ilham et al., 2019).  

Permainan bolabasket, dimainkan dengan 

satu tangan atau dua tangan dengan cara 

dioper, dilempar sesuai peraturan dan 

ketentuan berlaku. Bolabasket merupakan 

salah satu cabang olahraga bola yang 

dimainkan berkelompok, terdiri dari dua tim 

dan setiap timnya memiliki anggota 

sebanyak lima orang.  

Ekstrakurikuler bolabasket pertama kali  

diadakan di SMA Negeri 5 Sijunjung yaitu 

pada januari 2015 bersamaan dengan 

masuknya bapak Aem Rinanda, S.Pd 

mengajar di SMA Negeri 5 Sijunjung.  

Beberapa kelemahan muncul pada tim 

basket putri SMA Negeri 5 Sijunjung ini 

berdasarkan dari pengamatan dan informasi 

dari pelatih, pemain bolabasket putri SMA 

Negeri 5 Sijunjung memiliki teknik dasar 

yang cukup bagus terlihat dari operan antar 

pemain yang sudah sesuai target.  

Namun jika dilihat dari kondisi fisik 

pemain putri SMA Negeri 5 Sijunjung hanya 

beberapa pemain yang memiliki postur yang 

cukup tinggi. Pemain putri SMA Negeri 5 

Sijunjung ini kurang maksimal dari segi 

pertahanan, kecepatan, lompatan, dan segi 

kelincahannya.  

  

METODE  
Jenis penelitian ini merupakan penelitian 

deskriptif yang bertujuan untuk 

mengambarkan atau mengungkapkan 

sesuatu apa adanya. Sebagaimana yang telah 

dikemukakan oleh (Mulyanana & Deddy, 

2006) penelitian deskriptif dilakukan untuk 

memberikan gambaran yang lebih detail 

mengenai suatu gejala atau fenomena. 

Penelitian ini dilaksanakan di Kabupaten 

Sijunjung yaitu di lapangan bolabasket SMA 

Negeri 5 Sijunjung di Jl. Ambacang Tinggi 

Indah No. 90 Nagari Sumpur Kudus, 

Kecamatan Sumpur Kudus, Kabupaten 

Sijunjung.  Waktu penelitian ini dilaksanakan 
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pada 25 April sampai 2 Mei Tahun 2024. 

Sampel merupakan sebagian atau wakil 

populasi yang diteliti, menurut (Iverson & 

Dervan, 2017), “Sampel merupakan bagian 

dari populasi yang mempunyai ciri-ciri atau 

keadaan tertentu yang akan diteliti”.  

Teknik penarikan sampel pada penelitian 

ini menggunakan purposive sampling, 

merupakan teknik penarikan sampel dengan 

pertimbangan tertentu. Dalam penelitian ini 

pemain yang berjumlah 15 orang putri yang 

akan diteliti. 

Data yang diperoleh bersumber dari hasil 

tes daya tahan, kelincahan, kecepatan, daya 

ledak otot tungkai terhadap siswa 

ekstrakurikuler bolabasket putri SMA Negeri 

5 Sijunjung tahun 2024. 

 
Gambar 1. Salah Satu Tes Kebugaran Jasmani 

Daya Ledak Otot Tungkai 

Sumber: Dokumentasi Penelitian 

Tes daya ledak otot tungkai ini 

bertujuan untuk mengetahui daya ledak 

otot tungkai yang dimiliki oleh siswa 

ekstrakurikuler bolabasket putri SMA 

Negeri 5 Sijunjung. 

 
Gambar 2. Salah Satu Tes Kebugaran Jasmani 

Daya Tahan 

Sumber: Dokumentasi Penelitian 

Bleep test bertujuan untuk mengatur 

tingkat efisiensi fungsi jantung dan paru-

paru yang ditunjukkan melalui 

pengukuran ambilan oksigen maksimum. 

 
Gambar 2. Salah Satu Tes Kebugaran Jasmani 

Daya Tahan 

Sumber: Dokumentasi Penelitian 

Tes ini bertujuan untuk mengukur 

kemampuan kelincahan.  

 

 
Gambar 2. Salah Satu Tes Kebugaran Jasmani 

Kecepatan 

Sumber: Dokumentasi Penelitian 

Test ini bertujuan untuk mengukur 

kecepatan lari. 

Teknik analisis data yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah teknik 

distribusi frekuensi/ statistik dengan 

menggunakan rumus P=F/N*100%. 

 

HASIL  
1. Daya Tahan Pemain Bolabasket Putri 

SMAN 5 Sijunjung 

Hasil pengukuran dari daya tahan 

dengan bleep test dari 15 pemain 

bolabasket putri Sekolah Menengah Atas 

Negeri 5 Sijunjung, diperoleh mean adalah 

2,13, SD yaitu 1,13, skor tertinggi yaitu 5, 

dan skor terendah adalah 1. Distribusi 
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hasil data daya tahan pemain bolabasket 

putri dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 1. Hasil Daya Tahan 

No Kriteria Putri SMA Fa Fr 

1 
Kurang 

Sekali 
≤ L1 B4 

4 27% 

2 Kurang L1 B5 - L4 B5 8 53% 

3 Sedang L4 B6 - L6 B1 1 7% 

4 Baik L6 B2 - L7 B9 1 7% 

5 
Baik 

Sekali 
≥ L7 B10 

1 7% 

Total 15 100% 

Berdasarkan pada tabel di atas, 

dapat ditarik kesimpulan daya tahan 15 

orang pemain bolabasket putri Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung, ada 4 

orang (27%) pada kategori kurang sekali, 

ada 8 orang (53%) kurang, ada 1 orang 

(7%) sedang, ada 1 orang (7%) baik, dan 

ada 1 orang (7%) baik sekali. 

2. Kelincahan Pemain Bolabasket Putri 

SMAN 5 Sijunjung 

Hasil pengukuran dari kelincahan, 

dari 15 orang pemain bolabasket putri 

SMA Negeri 5 Sijunjung, diperoleh mean 

adalah 2,53, SD yaitu 1,46, skor tertinggi 

yaitu 5, dan skor terendah adalah 1. 

Selanjutnya distribusi hasil data 

kelincahan pemain bolabasket putri 

tersebut dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 2. Hasil Kelincahan 

No Kriteria Putri  Fa Fr 

1 
Baik 

sekali 
≤ 00.07.19 

2 13% 

2 Baik 00.07.20 – 00.11.20 2 13% 

3 Cukup  00.11.21 – 00.15.21 3 20% 

4 Kurang 00.15.22 – 00.19.20 3 20% 

5 
Kurang 

sekali 
≥ 00.19.21 

5 33% 

Total 15 100% 

Berdasarkan pada tabel di atas, 

maka dapat ditarik suatu kesimpulan 

bahwa kelincahan 15 orang pemain 

bolabasket putri SMA Negeri 5 Sijunjung, 

ada 5 orang (33%) pada kategori kurang 

sekali, ada 3 orang (20%) kurang, ada 3 

orang (20%) sedang, ada 2 orang (13%) 

baik, dan ada 2 orang (13%) baik sekali.  

3. Kecepatan Pemain Bolabasket Putri 

SMAN 5 Sijunjung 

Hasil pengukuran dari kecepatan, 

dari 15 orang pemain bolabasket putri 

SMA Negeri 5 Sijunjung, diperoleh mean 

adalah 2,53, SD yaitu 1,36, skor tertinggi 

yaitu 5, dan skor terendah adalah 1. 

Selanjutnya distribusi hasil data 

kelincahan pemain bolabasket putri 

tersebut dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 3. Hasil Kecepatan 

No Kriteria 
Prestasi 

(Detik) 
Fa Fr 

1 
Baik 

sekali 
4.06-4.50 

2 13% 

2 Baik 4.51-4.96 1 7% 

3 Cukup  4.97-5.40 4 27% 

4 Kurang 5.41-5.86 4 27% 

5 
Kurang 

sekali 
5.87-6.30 

4 27% 

Total 12 80% 

Berdasarkan pada tabel di atas, 

maka dapat ditarik suatu kesimpulan 

bahwa kecepatan 15 orang pemain 

bolabasket putri SMA Negeri 5 Sijunjung, 

ada 4 orang (27%) kurang sekali, ada 4 

orang (27%) kurang, ada 4 orang (20%) 

sedang, ada 1 orang (7%) baik, dan ada 2 

orang (13%) baik sekali.  

4. Daya Ledak Otot Tungkai Pemain 

Bolabasket Putri SMAN 5 Sijunjung 

Hasil pengukuran dari daya ledak 

otot tungkai, dari 15 orang pemain 

bolabasket putri SMA Negeri 5 Sijunjung, 

diperoleh mean adalah 2,47, SD yaitu 1,41, 

skor tertinggi yaitu 5, dan skor terendah 

adalah 1. Distribusi hasil data daya ledak 

otot tungkai pemain bolabasket putri 

tersebut dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 4. Hasil Daya Ledak Otot Tungkai 

No Kriteria Putri Fa Fr 

1 
Kurang 

sekali 
≤ 18 

5 33% 

2 Kurang 19 - 26 4 27% 

3 Cukup  27 - 34 1 7% 

4 Baik 35 - 43 4 27% 

5 
Baik 

sekali 
≥ 44 

1 7% 

Total 15 100% 

Berdasarkan pada tabel di atas, maka 

dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa 

daya ledak otot tungkai 15 orang pemain 

bolabasket putri SMA Negeri 5 Sijunjung, 

ada 5 orang (33%) pada kategori kurang 

sekali, ada 4 orang (27%) kurang, ada 1 

orang (7%) sedang, ada 4 orang (27%) 

baik, dan ada 1 orang (7%) baik sekali.  

5. Kondisi Fisik Pemain Bolabasket Putri 

SMAN 5 Sijunjung  

Hasil pengukuran dari variabel 

kondisi fisik, dari 15 orang pemain 

bolabasket putri Sekolah Menengah Atas 

Negeri 5 Sijunjung, diperoleh hasil 

rekapitulasi skor sebagai berikut: 
Tabel 5. Hasil Kondisi Fisik 

No Variabel Skor  Rata-rata 

1 Daya Tahan 32 

2,416667 

2 Kelincahan 38 

3 Kecepatan 38 

4 
Daya Ledak Otot 

Tungkai 
37 

Total 145 

Berdasarkan pada tabel di atas, 

didapatkan skor setiap variabel dimana 

daya tahan memiliki skor maksimal 32, 

kelincahan 38, kecepatan 38 dan daya 

ledak otot tungkai 37.  

Jadi, untuk Rata-rata dari hasil tes 

kondisi fisik siswa ekstrakurikuler 

bolabasket putri SMA Negeri 5 Sijunjung 

adalah 2,41 dan berada pada kategori 

kurang. 

PEMBAHASAN  
Secara keseluruhan kemampuan 

kondisi fisik Kondisi Fisik Siswa 

Ekstrakurikuler Bolabasket Putri Sekolah 

Menengah Atas Negeri 5 Sijunjung berada 

pada kategori Kurang/Rendah dengan rata-

rata 2,42. Berdasarkan temuan ini, pelatih 

harus mampu meningkatkan kondisi fisik 

atlet guna mendapatkan prestasi yang tinggi.  

Salah satu faktor yang mendukung 

terhadap prestasi olahraga adalah kondisi 

fisik yang bagus (Wulandari, et. al., 2021). 

Ekstrakurikuler bolabasket merupakan 

pendidikan yang bertujuan mengembangkan 

dan meningkatkan individu yang 

direncanakan secara sistematik dan mencapai 

tujuan pendidikan melalui aktivitas jasmani. 

Permainan bolabasket merupakan 

permainan tim bertujuan memukul bola 

kearah bidang permainan lawan untuk 

mendapatkan poin. Dimainkan oleh dua tim 

dalam setiap tim terdiri dari lima orang. 

Untuk mengumpulkan angka atau poin demi 

poin inilah dibutuhkan keterampilan teknik 

yang baik (Firdaus & Mario, 2022).  

Untuk dapat merancang suatu rangkaian 

dalam beberapa teknik dalam bolabasket 

salah satu factor sangat terkait dengan 

kemampuan kondisi fisik yang dimiliki 

pemain. Hal ini sesuai dengan (Asnaldi et al., 

2018) mengatakan latihan kondisi fisik sangat 

penting dalam program latihan atlet, 

terutama atlet pertandingan.  

Pentingnya kondisi fisik ini dapat 

diartikan adalah unutk merealisasikan 

beberapa kemampuan atau keterampilan 

teknik yang ada dalam cabang olahraga, 

tanpa memiliki kondisi fisik yang prima 

berkemungkinan akan banyak terjadinya 

kesalahan teknik (Sari et al., 2020).  
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KESIMPULAN  
Berdasarkan kepada hasil dari analisis dan  

pembahasan yang telah di uraikan pada 

bagian terdahulu, maka pada bab diatas  

dapat ditarik kesimpulan kondisi fisik siswa 

ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 5 

Sijunjung bahwa:  

Hasil pengukuran dari variabel kondisi 

fisik, dari 15 orang pemain bolabasket putri 

SMA Negeri 5 Sijunjung, diperoleh hasil 

rekapitulasi skor sebagai berikut: 1) Daya 

tahan dengan total skor 32, 2) Kelincahan 

dengan total skor 38, 3) Kecepatan dengan 

total skor 38, dan Daya ledak otot tungkai 

dengan total skor 37.  

Secara keseluruhan hasil dari kondisi fisik 

pemain bolabasket putri Sekolah Menengah 

Atas Negeri 5 Sijunjung memiliki rata-rata 

kondisi fisik 2,416 (dibulatkan 2) pada 

kategori kurang. 
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