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ABSTRACT

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kondisi fisik atlet basket putera
usia 12-14 tahun Klub Mahameru Pekanbaru. Penelitian ini merupakan penelitian
deskriptif kuantitatif dengan populasi dan sampel berjumlah 15 atlet yang ditentukan
menggunakan teknik total sampling. Instrumen penelitian yang digunakan meliputi
tes lari 50 meter untuk mengukur kecepatan, shuttle run 5 x 10 meter untuk
mengukur kelincahan, vertical jump untuk mengukur daya ledak otot tungkai, lari 15
menit (Balke Test) untuk mengukur daya tahan kardiorespirasi (VO2Max), dan push
up untuk mengukur daya tahan otot lengan dan bahu. Data dianalisis menggunakan
statistik deskriptif dengan teknik persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
komponen kecepatan berada pada kategori baik sekali sebesar 73%, baik 20%, dan
cukup 7%; komponen kelincahan berada pada kategori baik sekali 87%, cukup 7%,
dan kurang 7%; komponen daya ledak berada pada kategori baik sekali 53%, baik
13%, cukup 20%, kurang 7%, dan kurang sekali 7%; komponen daya tahan
kardiorespirasi (VO:Max) berada pada kategori kurang sekali sebesar 100%;
sedangkan komponen daya tahan otot lengan dan bahu berada pada kategori baik
sekali 13%, cukup 20%, kurang 33%, dan kurang sekali 33%. Berdasarkan hasil
penelitian dapat disimpulkan bahwa tingkat kondisi fisik atlet basket putera usia 12—
14 tahun Klub Mahameru Pekanbaru secara keseluruhan berada pada kategori cukup
dengan nilai rata-rata 6,64.

This study aimed to determine the physical condition level of male basketball athletes
aged 12-14 years at Mahameru Basketball Club Pekanbaru. This research employed
a quantitative descriptive method with a population and sample consisting of 15
athletes selected using the total sampling technique. The research instruments
included a 50-meter sprint test to measure speed, a 5 x 10 meter shuttle run test to
measure agility, a vertical jump test to measure leg muscle power, a 15-minute run
(Balke Test) to measure cardiovascular endurance (VO:2Max), and a push-up test to
measure arm and shoulder muscular endurance. The data were analyzed using
descriptive statistics with percentage techniques. The results showed that the speed
component was categorized as excellent (73%), good (20%), and fair (7%); the
agility component was categorized as excellent (87%), fair (7%), and poor (7%); the
leg muscle power component was categorized as excellent (53%), good (13%), fair
(20%), poor (7%), and very poor (7%); the cardiovascular endurance (VO:Max)
component was categorized as very poor (100%); while the arm and shoulder
muscular endurance component was categorized as excellent (13%), fair (20%), poor
(33%), and very poor (33%). Based on the findings, it can be concluded that the
overall physical condition level of male basketball athletes aged 12—14 years at
Mahameru Basketball Club Pekanbaru was in the fair category with an average score
of 6.64.

This is an open access article under the CC—BY-SA license.
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PENDAHULUAN

Olahraga pada masa yang serba canggih ini merupakan kegiatan yang tidak dapat dipisahkan
dari kehidupan individu maupun kelompok. Dari pada itu, olahraga juga dapat menyegarkan dan
menyehatkan tubuh baik secara jasmani dan rohani. Olahraga kini tidak hanya dipandang sebagai
aktivitas fisik semata olahraga dapat memberikan manfaat Kesehatan di luar aspek fisik dan dapat secara
signitif meningkatkan Kesehatan mental dan sosial (Westerbeek & Eime, 2021). Olahraga dapat
memberikan kesenangan untuk menjaga Kesehatan fisik dan mental (Nabillah et al., 2022). Olahraga
memiliki dampak positif terhadap Kesehatan melalui aktifitas fisik (Malm et al., 2019). Tetapi juga
sebagai sarana pembinaan karakter, disiplin, dan gaya hidup sehat bagi masyarakat, terutama generasi
muda.

Olahraga pada masa yang serba canggih ini merupakan kegiatan yang tidak dapat dipisahkan
dari kehidupan individu maupun kelompok. Dari pada itu, olahraga juga dapat menyegarkan dan
menyehatkan tubuh baik secara jasmani dan rohani. Olahraga kini tidak hanya dipandang sebagai
aktivitas fisik semata olahraga dapat memberikan manfaat Kesehatan di luar aspek fisik dan dapat secara
signitif meningkatkan Kesehatan mental dan sosial (Westerbeek & Eime, 2021). Olahraga dapat
memberikan kesenangan untuk menjaga Kesehatan fisik dan mental (Nabillah et al., 2022). Olahraga
memiliki dampak positif terhadap Kesehatan melalui aktifitas fisik (Malm et al., 2019). Tetapi juga
sebagai sarana pembinaan karakter, disiplin, dan gaya hidup sehat bagi masyarakat, terutama generasi
muda.

Prestasi di bidang olahraga harus ditingkatkan dan dikembangkan kualitasnya, prestasi seorang
atlet didefinisikan sebagai performa terbaik mereka (Aminullah & Roepajadi, 2024). Untuk mencapai
prestasi yang optimal diperlukan suatu Latihan yang terprogram. Permainan bola basket dimainkan oleh
lima orang Permain inti dan tujuh orang pemain cadangan yang bertujuan menghasilkan angka
sebanyak-banyak dan menghalangi pemain lawan menghasilkan angka (Nugroho et al., 2022).

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga permainan yang sangat populer di dunia.
Permainan yang melibatkan banyak aktivitas fisik seperti berlari, melompat, memukul, menangkap,
melempar bola tepat sasaran adalah permainan bola basket (Candra, et al., 2023). Adapun teknik dasar
yang baik antaranya dribble, passing, dan shooting (Candra, 2020). Bermain olahraga ini membutuhkan
keterampilan passing, dribble dan shooting, serta kerjasama tim untuk menyerang dan bertahan (Pradana
& Rahmadani, 2025). Permainan bola basket membutuhkan kombinasi antara keterampilan teknik,
taktik, dan kondisi fisik yang baik. Teknik dasar yang harus dikuasai pemain basket antara lain passing
(operan), dribbling (menggiring), dan shooting (menembak), mengambil bola (rebounding), bertahan
(defense). Selain berlatih untuk meningkatkan keterampilan teknik, dan taktis, tingkat kondisi fisik yang
memadai juga merupakan faktor yang harus dipertimbangkan dalam pelatihan olahraga (Adrian &
Candra, 2023). Untuk melakukan gerakan di atas karna itu atlet bola basket juga harus memiliki kondisi
fisik yang prima.

Kondisi fisik merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan aktivitas fisik secara efisien
tanpa menimbulkan kelelahan yang berlebihan serta memiliki cadangan tenaga untuk aktivitas lainnya.
Menurut Candra et al., (2025) mengatakan bahwa kondisi fisik merupakan keadaan tubuh dapat bertahan
dalam keaadan tertentu sesuai yang diinginkan. Menurut Juliandri et al., (2025) mengemukakan
kondisi fisik adalah kemampuan yang dimiliki setiap orang, yang dapat di tingkatkan dengan latihan
yang sistematis dan efektif”. Indrayana & Hasibuan, (2021) menjelaskan “ kondisi fisik merupakan
seseorang mampu melakukan aktivitas yang dilakukan tanpa kelelahan yang berkebihan”. Kondisi fisik
menjadi pondasi utama yang menentukan kualitas penampilan dan ketahanan seorang atlet selama
berlatih maupun tanding.

Adapun faktor-faktor yang mempengaruhi kondisi fisik sebagai berikut menurut Candra et al.,
(2024), yaitu: a). Faktor Genetik (Keturunan), Genetik merupakan faktor dasar yang dibawa sejak lahir
dan sangat mempengeruhi kapasitas fisik seseorang. Faktor ini menentukan potensi dasar seperti tinggi
badan, komposisi tubuh, kekuatan otot, daya tahan jantung-paru, serta kecepatan reaksi. Selain itu,
genetik juga memengaruhi kemampuan tubuh dalam merespons latihan. b). Faktor Latihan fisik,
Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur, terprogram, dan berkesinambungan akan meningkatkan
fungsi jantung, paru-paru, kekuatan otot, daya tahan, keletukan, serta koordinasi tubuh. c). Faktor Gizi
dan Nutrisi, Nutrisi berperan sebagai sumber energi dan bahan pembangun tubuh. d). Faktor Istirahat
dan Pemulihan. Atlet yang kurang tidur umumnya mengalami penurunan daya tahan, kekuatan, dan
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kecepatan. Pemulihan tidak ganya melalui tidur, tetapi juga dapat dibantu dengan relaksasi, peregangan,
sport massage, manajemen stress. e). Faktor Usia dan Jenis Kelamin, Usia sangat memengaruhi kondisi
fisik seseorang. Anak-anak dan remaja berada pada fase pertumbuhan sehingga kemampuan fisiknya
terus meningkat seiring perkembangan sistem otot, tulang, dan saraf. Berdasarkan faktor-faktor yang
mempengaruhi kondisi fisik dapat disimpulkanKemampuan fisik seseorang berbeda dengan individu
lainnya, baik dari keturunan, porsi latihan, gizi, maupun usia, jenis kelamin juga memberi perbedaan
yang sangat jauh dari kemampuan fisik laki-laki dan perempuan, begitu juga dengan faktor faktor
lainnya.

Kondisi fisik basket menurut Candra et al., (2019) Mengemukakan bahwa kondisi fisik basket
adalah suatu aktivitas yang memerlukan tenaga yang memadai untuk ditransfer dari fisik ke bola agar
supaya menggerakan bola ke ring yang dituju. Menurut Candra et al., (2019) beberapa unsur-unsur
kondisi fisik yang dikordinasikan dengan baik memerlukan waktu yang lama untuk menguasai Teknik
dasar dengan efisien komponen kondisi fisik antara lain, kekuatan (strength), kecepatan (speed), daya
tahan (endurance), kelincahan (agility), kelentukan (fleksibilitas), koordinasi (coordination), ketepatan
(accuracy), keseimbangan (balance), daya ledak (power). Kondisi fisik dominan olahraga bola basket
adalah kekuatan, kecepatan, daya tahan, daya ledak, dan kelincahan. Setiap komponen tersebut saling
berkaitan dan berkontribusi terhadap performa pemain dilapangan, karena itu atlet bola basket harus
memiliki kondisi fisik dan performa yang bagus dan maksimal. Dalam permainan basket komponen
kondisi fisik yang dominan menurut Agus & Arifin, (2019) terdapat beberapa aspek kondisi fisik
dominan yang perlu dikuasai oleh para atlet bola basket yaitu kelincahan(agility), daya
tahan(endurance), daya ledak(power), dan kecepatan(speed). Dan diperkuat dengan pernyataan
Hidayah & Wirawan, (2019), bahwa pemain bola basket membutuhkan performa fisik yang bagus dan
prima mencakupi kecepatan, kelincahan, daya tahan, dan daya ledak untuk memaksimalkan perfoma
atlet selama pertandingan. Olahraga ini menuntut daya tahan jantung dan paru yang baik karena pemain
harus terus bergerak cepat selama pertandingan.

Berdasarkan hasil observasi tersebut ditemukan beberapa permasalahan antara lain : pada
pemain Klub Bola Basket Mahameru Pekanbaru, ketika latihan berlangsung sebagian atlet
menunjukkan daya tahan yang sedang sementara yang lain tampak mudah lelah, serta kelincahan dan
kekuatan yang kurang cepat dalam beradaptasi terhadap intensitas latihan, kemudian ketika latihan saat
melakukan passing pemain kurang fokus sehingga bola yang di passing tidak akurat sehingga bola
terpental jauh. Selain itu, program latihan yang diterapkan belum sepenuhnya berbasis pada hasil
pengukuran kondisi fisik yang terstandar. Hal ini dapat berdampak pada ketidaktepatan beban latihan
dan kurang optimalnya peningkatan performa atlet muda. Namun, hingga saat ini belum banyak
penelitian yang secara khusus meneliti tingkat kondisi fisik atlet bola basket usia 12-14 tahun di tingkat
klub, khususnya di Mahameru Pekanbaru. Penelitian sebelumnya lebih banyak berfokus pada atlet
tingkat sekolah menengah atau propesional, sedangkan data mengenai kondisi fisik atlet usia muda
masih terbatas dan umumnya hanya di lakukan pada konteks tertentu.

Berdasarkan pengamatan tersebut, hingga saat ini belum ada dilakukan pengukuran kondisi fisik
atlet secara terstruktur, sehingga tingakt kondisi fisik atlet basket putera usia 12-14 tahun belum
diketahui secara pasti. Kesenjangan ini menunjukkan perlunya penelitian yang menilai tingkat kondisi
fisik atlet muda sebagai dasar pengembangan program latihan yang efektif dan terukur.

METODE

Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif kuantitatif. Adapun populasi pada penelitian ini
yaitu Atlet Putera Bola Basket Klub Mahameru Pekanbaru yang berjumlah 15 orang. sampel yang
digunakan 15 orang Atlet Putera Bola Basket Klub Mahameru Pekanbaru. Adapun teknik yang
digunakan dalam penelitian adalah total sampling. Pengambilan data ini menggunakan 5 (lima)
instrument atau item tes, adapun test yang diberikan terdiri dari tes yaitu Tes Kecepatan Tes lari 50
meter, Tes Kelincahan Tes Shuttle Run 5 X 10 Meter, Tes Daya Ledak Tes Vertical Jump, Tes Daya
Tahan Tes Lari 15 Menit dan Tes Daya Tahan Otot lengan dan Bahu Tes Push up.

Langkah terpenting dalam penelitian adalah analisis data, yang digunakan untuk
mengidentifikasi sekelompok masalah untuk diperiksa. Karna analisis data juga akan dapat ditarik
kesimpulan mengenai masalah yang akan diteliti. Maka dari itu penulis bermaksud untuk mendapatkan
suatu perkiraan atau gambaran terhadap tingkat daya tahan aerobik (Vo2Max) Atlet Putera Bola Basket
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Klub Mahameru Pekanbaru. Sehingga peneliti menggunakan rumus sesuai yang dipaparkan oleh
(Ibrahim et al., 2018).

P e 1009
=—Xx

N (1]
Keterangan:
P = Persentes
F = Frekuensi

N = Jumlah Responden
HASIL DAN PEMBAHASAN

Peneliti menggunakan 5 item test dengan tujuan untuk mengetahui bagaimana kondisi fisik Atlet

Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru. Adapun test yang diberikan terdiri dari tes yaitu Tes
Kecepatan lari 50 meter, Tes Kelincahan Shuttle Run 5 X 10 Meter, Tes Daya Ledak Vertical Jump, Tes
Daya Tahan Lari 15 Menit dan Tes Push up. Dimana hasil dari data penelitian dihitung dalam jumlah
persen dengan kategori baik sekali, baik, cukup, kurang, dan kurang sekali. Untuk hasil data yang
diperoleh setelah melakukan penelitian dapat dilihat pada uraian berikut ini.
Data Hasil Tes Kecepatan “Lari 50 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru”

Berdasarkan hasil pengolahan data terlihat bahwa pada rentang skor <6,8 terdapat 11 subjek yang
mendapatkan skor <6,8 detik kebawah dengan persentase sebesar 73% dari seluruh sampel. Artinya
terdapat 11 subjek penelitian yang terkategori baik sekali untuk tes kecepatan lari 50 meter. Selanjutnya
pada rentang skor 7,5 — 6,9 terdapat 3 subjek penelitian yang mana memiliki kecepatan lari yang
berkategori baik dengan persentase sebesar 20%. Selanjutnya pada rentang skor 8,3 — 7,6 dimana pada
skor ini terdapat 1 subjek penelitian yang memiliki kategori cukup dari keseluruh sampel penelitian
dengan persentase 7%. Pada rentang skor 9,2 — 8,4 tidak terdapat subjek penelitian yang medapatkan
skor ini. Artinya pada rentang skor ini tidak terdapat subjek yang berkategori kurang yang memiliki
persentase 0%. Pada rentang skor selanjutnya >9,1 dapat dilihat berdasarkan tabel di atas bahwa tidak
terdapat subjek dengan rentang skor tersebut. Artinya pada rentang skor tidak terdapat subjek yang
memiliki kategori yang kurang sekali. Dengan begitu subjek penelitian pada tes kecepatan tes lari 50
meter secara keseluruhan memiliki kecepatan berlari dengan berkategorikan baik sekali, baik dan cukup
dengan persentase 73%, 20%, dan 7%. Kemudian dapat di lihat pada tabel di bawah:

Tabel 1. Hasil Tes Kecepatan Tes lari 50 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 <6.8 11 73%
2 75-6,9 3 20%
3 8,3-7,6 1 7%
4 9,2-84 0 0%
5 >9,1 0 0%
Jumlah 15 100%
Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini
12 1
10
8
3 6
¥}
©
m . -
0 [ |

< 6.8 75-6,9 9,2-8,4 =9,1

Rentang $k&t
Grafik 1. Hasil Tes Kecepatan Lari 50 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru
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Data Hasil Tes Kelincahan “Tes Shuttle Run 5 x 10 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru
Pekanbaru”

Berdasarkan hasil pengolahan data terlihat bahwa pada rentang skor < 16,7 terdapat 13 subjek yang
mendapatkan skor < 16,7 detik dengan persentase 87% dari keseluruhan sampel penelitian. Artinya
terdapat 13 subjek yang memiliki kategori baik sekali pada tes kelincahan tes shuttle run. Selanjutnya
pada rentang skor 17,4 - 16,8 tidak terdapat satu pun subjek penelitian yang berkategori baik pada tes
kelincahan dengan persentase 0%. Selanjutnya untuk rentang skor 18,2 — 17,5 terdapat 1 subjek
penelitian yang memiliki kategori yang cukup dengan persentase 7% pada tes kelincahan tes shuttle run.
Selanjutnya pada rentang skor 18,9 — 18,3 dimana pada rentang skor ini terdapat 1 subjek penelitian
yang berkategorikan kurang dari keseluruhan sampel pada tes kelincahan yang memiliki persentase 7%.
Untuk rentang skor > 19,0 dapat dilihat pada tabel di atas tidak terdapat subjek penelitian yang memiliki
kategori kurang sekali dengan persentase 0% pada tes kelincahan tes shuttle run. Dengan begitu subjek
penelitian untuk tes kelincahan tes shuttle run dari keseluruhan sampel penelitian memiliki kelincaham
berkategori baik sekali, cukup dan kurang dengan persentase 87%, 7% dan 7%.

Tabel 2. Hasil Tes Kelincahan Tes Shuttle Run 5 X 10 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru

No Rentang Skor Frekuensi Persentase

1 <16,7 13 87%

2 17,4 - 16,8 0 0%

3 18,2-17,5 1 %

4 18,9-18,3 1 7%

5 >19,0 0 0%
Jumlah 15 100%

Pekanbaru

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

Frekuensi

1

Rentang skor
Grafik 2. Hasil Tes Kelincahan Tes Shuttle Run 5 x 10 Meter Atlet Basket Putera Klub Mahameru
Pekanbaru
Data Hasil Tes Daya Ledak “Tes Vertical Jump Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru”
Berdasarkan hasil pengolahan data terlihat bahwa pada rentang skor > 48 terdapat 8 subjek yang
mendapatkankan skor > 48 dengan memiliki persentase 53% dari keseluruhan sampel penelitian. Artinya
terdapat 8 subjek penelitian yang mendapatkan kategori baik sekali pada tes daya ledak tes vertical jump.
Selanjutnya rentang skor 44 — 47 dimana dapat dilihat pada tabel di atas terdapat 2 subjek penelitian
yang memiliki kategori baik dengan persentase 13% pada tes daya ledak. Selanjutnya pada rentang skor
38 — 43 terdapat 3 subjek yang memiliki kategori cukup dengan persentase 20% pada tes daya ledak.
Untuk selanjutnya pada rentang skor 33 — 37 dimana terdapat 1 subjek yang mendapatkan skor 33 — 37
berkategori kurang yang memiliki persentase 7% untuk tes daya ledak. Selanjutnya pada rentang skor <
32 terdapat 1 subjek yang mendapatkan kategori kurang sekali dengan persentase 7% pada tes daya
ledak dari keseluruhan sampel. Dengan begitu subjek penelitian untuk tes daya ledak tes vertical jump
dari keseluruhan sampel penelitian memiliki daya ledak otot tungkai berkategori baik sekali, baik,
cukup, kurang, kurang sekali, dengan persentase 53%, 13%, 20%, 7%, dan 7% dari semua kategori tes
daya ledak.
Tabel 3. Hasil Tes Daya Ledak Tes Vertical Jump Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanabaru

No Rentang Skor Frekuensi Persentase Data

1 > 48 8 53% pada
2 44 - 47 2 13%
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3 38-43 3 20% tabel
4 33-37 1 7%
5 <32 1 7%
Jumlah 15 100%

diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:

B

Frekuensi
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| 1

- g =43 353
Rentang akoor

Grafik 3. Hasil Tes Daya Ledak Tes Vertical Jump Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru
Data Hasil Tes Daya tahan VO, Max “Tes Lari 15 Menit Atlet Basket Putera Klub Mahameru
Pekanbaru”

Berdasarkan hasil pengolahan data terlihat bahwa pada rentang skor > 49 tidak terdapat subjek
yang memiliki kategori baik sekali dengan persentase 0%. Artinya pada rentang skor > 49 tidak ada
sampel yang medapatkan kategori baik sekali pada tes daya tahan tes cardiovasculas balke test.
Selanjutnya pada rentang skor 47 — 48 dimana tidak terdapat subjek penelitian yang memiliki kategori
baik dengan persentase 0% pada tes daya tahan vo, max tes balke test. Selanjutnya pada rentang skor 45
— 46 tidak terdapat subjek penelitian yang mendapatkan kategori cukup dengan persentase 0% pada tes
daya tahan vo, max tes balke test lari 15 menit. Rentang skor selanjutnya adalah rentang skor 43 — 44
dimana tidak terdapat subjek penelitian yang memiliki kategori kurang pada tes daya tahan vo, max tes
balke test lari 15 menit dengan persentase 0%. Selanjutnya pada rentang skor < 43 terdapat 15 subjek
penelitian yang mendapatkan kategori kurang sekali dengan persentase 100% dari keseluruhan sampel
penelitian. Artinya terdapat 15 subjek penelitian yang terkategori kurang sekali untuk tes daya tahan vo;
max tes balke test lari 15 menit. Dengan begitu subjek penelitian untuk tes daya tahan tes balke test lari
15 menit dari keseluruhan sampel penelitian memiliki daya tahan vo, max terkategori kurang sekali
dengan persentase 100%. hasil tes Daya Tahan Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru. Untuk
skor VO, Max Tertinggi adalah sebesar 38,5 sedangkan untuk skor VO, Max tersendah adalah 26,21
dengan rata-rata 29.

Tabel 4. Hasil Tes Daya Tahan Lari 15 Menit Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru

No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 > 49 0 0%
2 47 - 48 0 0%
3 45— 46 0 0%
4 43 - 44 0 0%
5 <43 15 100%
Jumlah 15 100%

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

Grafik 4. Hasil Tes Daya Tahan Lari 15 Menit Atlet Basket Putera Klub Mahameru Pekanbaru
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Data Hasil Tes Daya Tahan Otot Lengan “Tes Push Up Atlet Basket Putera Klub Mahameru
Pekanbaru”

Berdasarkan hasil pengolahan data terlihat bahwa pada Rentang skor > 21 terdapat 2 subjek yang
mendapatkan skor lebih dari 21 dengan persentase 13%. Artinya terdapat 2 subjek penelitian yang
memiliki kategori baik sekali untuk tes daya tahan otot lengan dan bahu tes push up. Rentang skor
selanjutnya adalah 16 — 20. Dimana pada rentang ini tidak terdapat satupun subjek penelitian dengan
persentase 0%. Artinya pada rentang ini tidak ada satupun subjek penelitian yang mendapatkan kategori
baik untuk tes daya tahan otot lengan dan bahu tes push up. Untuk rentang skor selanjutnya adalah 10 —
15. Pada rentang skor ini terdapat 3 subjek penelitian yang mendapatkan skor sekitar 10 sampai 15
dengan persentase 20%. Artinya terdapat 3 subjek dengan daya tahan otot lengan dan bahu yang
berkategorikan cukup untuk tes daya tahan otot tes push up. Selanjutnya pada rentang skor 5 — 9 terdapat
5 subjek yang mendapatkan skor sekitar 5 sampai 9 pada rentang skor ini dengan persentase 33%.
Artinya terdapat 5 subjek dengan daya tahan otot lengan yang memiliki kategori kurang pada tes daya
tahan otot lengan dan bahu tes push up. Selanjutnya untuk Rentang skor adalah < 4. Berdasarkan tabel
diatas dapat terlihat bahwa terdapat 5 subjek mendapat skor tes daya tahan otot lengan dan bahu pada
rentang ini dengan persentase 33%. Artinya terdapat 5 subjek penelitian yang terkategori kurang sekali
untuk tes push up. Dengan kata lain subjek penelitian secara keseluruhan memiliki daya tahan otot
lengan dan bahu dengan kategori baik sekali, cukup, kurang dan kurang sekali dengan persentasi 13%,
20%, 33%, dan 33% untuk tes daya tahan otot lengan dan bahu tes push up.

Tabel 5. Hasil Tes Daya Tahan Otot Lengan Tes Push Up Atlet Basket Putera Klub Mahameru

Pekanbaru
No Rentang Skor Frekuensi Persentase
1 >21 2 13%
2 16 - 20 0 0%
3 10-15 3 20%
4 5-9 5 33%
5 <4 5 33%
Jumlah 15 100%

Data pada tabel diatas juga di paparkan dalam grafik berikut ini:
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Grafik 5. Hasil Tes Daya Tahan Otot Lengan Tes Push Up Atlet Putera Klub Mahameru Pekanbaru

Pembahasan

Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat kondisi fisik Atlet Basket Putera Klub Mahameru
Pekanbaru secara keseluruhan berada pada kategori cukup dengan nilai rata-rata sebesar 6,64. Temuan
ini menunjukkan bahwa kondisi fisik atlet belum berada pada tingkat optimal untuk mendukung tuntutan
permainan bola basket yang membutuhkan kecepatan, kelincahan, daya tahan, kekuatan, dan daya ledak
yang baik. Dalam permainan bola basket, kemampuan fisik yang baik menjadi faktor penting karena
atlet dituntut melakukan aktivitas berintensitas tinggi secara berulang selama pertandingan berlangsung.
Berdasarkan hasil pengukuran setiap komponen kondisi fisik, diketahui bahwa kelemahan utama atlet
terdapat pada komponen daya tahan kardiorespirasi (VO:Max) dan daya tahan otot lengan serta bahu.
Rendahnya kapasitas daya tahan kardiorespirasi menunjukkan bahwa kemampuan atlet dalam
mempertahankan aktivitas fisik dalam durasi yang lama masih belum optimal. Menurut Montgomery et
al., (2010), kapasitas aerobik yang baik berperan penting dalam mempercepat proses pemulihan energi
selama permainan sehingga atlet mampu mempertahankan performa sepanjang pertandingan. Sementara
itu, rendahnya daya tahan otot lengan dan bahu dapat memengaruhi kualitas passing, shooting, maupun
kemampuan bertahan yang membutuhkan kontraksi otot secara berulang.
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Temuan penelitian ini sejalan dengan Kkarakteristik permainan bola basket modern yang

didominasi aktivitas berintensitas tinggi seperti sprint, perubahan arah, dan lompatan berulang (Ostojic
et al., 2006). Oleh karena itu, atlet yang memiliki kapasitas aerobik rendah cenderung mengalami
penurunan performa lebih cepat dibandingkan atlet dengan tingkat kebugaran yang lebih baik. Selain
itu, daya tahan otot lengan dan bahu yang kurang memadai dapat menyebabkan penurunan akurasi
teknik dasar ketika atlet mulai mengalami kelelahan selama pertandingan. Hasil penelitian ini juga
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Febriana & Subagio, (2022)pada atlet puteri Puslatda
Jatim 100 yang menunjukkan bahwa sebagian besar atlet belum mencapai standar kondisi fisik ideal.
Hasil serupa juga ditemukan oleh Darmawan et al., (2024) serta Pratama & Yani, (2023)yang
melaporkan bahwa komponen daya tahan kardiorespirasi dan daya tahan otot lengan-bahu masih
menjadi kelemahan utama pada atlet bola basket. Kesamaan hasil tersebut menunjukkan bahwa
permasalahan kondisi fisik, khususnya pada aspek daya tahan, masih menjadi tantangan yang sering
ditemukan pada pembinaan atlet bola basket di Indonesia.
Rendahnya kemampuan daya tahan kardiorespirasi dan daya tahan otot lengan-bahu dapat disebabkan
oleh program latihan yang belum sepenuhnya terfokus pada pengembangan komponen fisik tersebut.
Khoramipour et al., (2020)menjelaskan bahwa atlet dengan kapasitas VO-Max yang rendah cenderung
mengalami penurunan performa fisik selama pertandingan, terutama dalam melakukan aktivitas sprint
berulang. Selain itu, Schelling & Ronda, (2016)menyatakan bahwa kurangnya latihan kekuatan dan daya
tahan otot secara terprogram dapat menyebabkan penurunan performa gerak atlet selama pertandingan
berlangsung.

Berdasarkan hasil penelitian ini, pelatih perlu melakukan evaluasi dan penyusunan program
latihan yang lebih spesifik sesuai kebutuhan atlet. Penerapan metode High-Intensity Interval Training
(HIIT) dapat digunakan untuk meningkatkan kapasitas aerobik atlet, sedangkan latihan kekuatan dan
daya tahan otot lengan-bahu dapat ditingkatkan melalui latihan beban fungsional yang dilakukan secara
terprogram dan berkelanjutan. Dengan demikian, diharapkan kondisi fisik atlet dapat meningkat
sehingga mampu mendukung performa yang lebih optimal dalam pertandingan bola basket. Penelitian
ini memberikan gambaran mengenai kondisi fisik atlet basket putera Klub Mahameru Pekanbaru, namun
masih memiliki keterbatasan karena menggunakan instrumen tes lapangan yang tingkat presisinya lebih
rendah dibandingkan pengukuran laboratorium. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan instrumen yang lebih akurat serta menghubungkan hasil kondisi fisik dengan performa
atlet saat pertandingan sehingga diperoleh informasi yang lebih komprehensif mengenai faktor-faktor
yang memengaruhi prestasi atlet bola basket.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian terhadap 15 atlet basket putera Klub Mahameru Pekanbaru,
diperoleh bahwa komponen kecepatan didominasi kategori baik sekali (73%), diikuti kategori baik
(20%) dan cukup (7%). Pada komponen daya ledak, atlet tersebar pada kategori baik sekali (53%), cukup
(20%), baik (13%), kurang (7%), dan kurang sekali (7%). Sementara itu, komponen daya tahan
kardiorespirasi (VO:Max) menunjukkan hasil yang rendah, dengan seluruh atlet (100%) berada pada
kategori kurang sekali. Pada komponen daya tahan otot lengan dan bahu, atlet berada pada kategori baik
sekali (13%), cukup (20%), kurang (33%), dan kurang sekali (33%). Secara keseluruhan, tingkat kondisi
fisik atlet basket putera Klub Mahameru Pekanbaru berada pada kategori cukup dengan nilai rata-rata
6,64 yang termasuk dalam rentang skor 6,0-7,9.
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