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Abstrak 

Bola basket adalah olahraga berkelompok yang terdiri dari dua tim, satu tim terdiri dari lima orang 
pemain, kedua tim tersebut saling bertanding untuk mencetak poin dengan memasukkan bola ke keranjang lawan 
sebanyak-banyaknya. Permainan bola basket mempunyai standart internasional yaitu setiap babaknya adalah 10 
menit (4x10 menit) dengan istirahat atau rest time out kurun waktu 1 sampai 2 menit perbabak dan memiliki 4 
babak atau quarter. Maka dari itu kondisi fisik inilah sangat penting bagi atlet dikarenakan ada beberapa komponen 
yang penting dalam melakukan cabang olahraga bola basket terutama pada event-event atau bisa disebut dengan 
pertandingan. Kondisi fisik ini merupakan keadaan fisik dan psikis yang harus dimiliki oleh setiap atlet. Jika 
seorang atlet akan melakukan pertandingan, maka kondisi fisik sangatlah bereperan penting dalam masa persiapan 
atlet untuk pertandingan berlansung agar mencapai prestasi yang optimal. Dalam mengupayakan kondisi fisik 
tersebut maka atlet bisa melakukan tes dan pengukuran. Maka dari hasil tes tersebut pelatih bisa menilai, 
menganalisis serta mengevaluasi atlet kita agar bisa mencapai target pelatih dalam event-event atau pertandingan 
bola basket terutama pada pekan olahraga provinsi atau bisa disebut dengan PORPROV.  

Kata Kunci: Basket, Kondisi fisik, Tes dan Pengukuran. 

Abstract 

Basketball is a group sport consisting of two teams, where one team consists of five players, the two teams compete 
with each other to score points by putting as many ball into the opponent’s basket. Basketball games have 
international standards, namely each round is 10 minutes (4x10 minutes) with a break of 10 minutes per half and 
has 4 halves or quarters. Therefore, this physical condition is very important for athletes because there are several 
important components in playing the sport of basketball, especially at events or what can be called matches. This 
physical condition is a physical and psychological condition that every athlete must have. If an athlete is going to 
compete, then physical condition plays an important role in the athlete's preparation period for the competition 
in order to achieve optimal performance. In seeking this physical condition, athletes can carry out tests and 
measurements, so from the results of these tests the coach can assess, analyze and evaluate our athletes so that 
they can achieve the coach's targets in events or basketball matches, especially at provincial sports weeks or what 
can be called PORPROV. 

Keywords: Basketball, Physical Condition, Test and Measureements. 
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1. PENDAHULUAN 

 Kondisi fisik (Physical Condition) secara umum 
diartika dengan keadaan atau kemampuan fisik 
dalam tubuh kita. Keadaan tersebut meliputi sebelum 
(kondidi awal). Dan setelah mengalami suatu proses 
latihan. Ada dua faktor yang mempengaruhi dalam 
meraih prestasi yaitu faktor internal dan faktor 
eksternal.  

 Bola basket adalah olahraga berkelompok yang 
terdiri dari dua tim yang dimana satu tim terdiri dari 
lima orang pemain, kedua tim tersebt saling 
bertanding untuk mencetak poin sebanyak-
banyaknya ke keranjang lawan. 

 Basket membutuhkan daya tahan yang harus 
dipenuhi dalam kondisi fisik terbaiknya. Selain daya 
tahan, pemain bola basket harus mempunyai 
kecepatan dan keseimbangan yang baik. Seorang 
pemain harus memiliki kelincahan yang baik. Atlet 
juga harus memiliki otot lengan yang baik untuk dapat 
bergerak dengan cepat maupun lambat. Untuk 
mengetahui ada atau tidak peningkatan kondisi fisik 
seorang atlet dapat dilakuka tes dan pengukuran pada 
atlet tersebut. Karena kebutuhan fisik seorang atlet 
berbeda sesuai dengan cabang olahraganya.  

 Program latihan sangat wajib direncanakan 
dengan tersusun, sistematis akan mendapatkan 
peningkatan dalam menentukan dasar dalam 
menjalankan program latihan kondisi fisik tersebut. 
Ada 10 unsur dalam kondisi fisik yaitu : kekuatan 
(strenght), daya ledak (power), daya tahan 
(endurance), kecepatan (speed), keseimbangan 
(balance), kelentukkan (flexibility), kelincahan 
(agility), ketepatan (accuracy), reaksi (reaction) dan 
juga koordinasi (coordination).  

 Komponen kondisi setiap cabang olahraga 
berbeda-beda, oleh karena itu dalam mengembangkan 
unsur-unsur kondisi fisik sangat diperlukkan skala 
prioritas yang pasti dalam arti menjadi penekanan dan 
diutamakan yang lebih pada atlet. Kebutuhan di 
cabang bola basket kondisi fisik atlet terutama bagian 
kecepatan, power, koordinasi, daya tahan, kekuatan 
dan kelincahan merupakan biomotor yang sangat 
berperan pada permainan dasar bola basket seperti 
passing membtuhkan power lengan, begitu pula 
shooting membutuhkan koordinasi, dan juga dribble 
membutuhkan koordinasi dan kelncahan dan drive 
membutuhkan kecepatan. Seorang atlet bola basket 
dalam kurun waktu 40 menit (kotor), rest atau time out 

yang diberikan asit dengan waktu 1 menit dan adanya 
sprint fast break, bolak-balik hal ini membuktikan 
bahwa bola basket membutuhkan komponen daya 
tahan. 

Tes dan pengukuran merupakan proses untuk 
menentkan tingkat kinerja, kebugaran dan 
keterampilan atlet. Tes dan pengukuran olahraga 
memiliki peran penting dalam mengetahui 
perkembangan atlet, menentukan metode yang tepat 
untuk meningkatkan kondisi atlet, mengevaluasi 
kemampuan atlet, dan membantu atlet agar mencapai 
prestasi.  

 Adapun tes yang akan diukur dalam pecapaian 
prestasi atlet yaitu tes Indeksi Masa Tubuh atau IMT, 
tes tekanan darah, tes untuk mengukur ketebalan 
lemak, tes kecepatan reaksi tubuh, tes keseimbangan, 
tes kekuatan otot tungkai dan punggung, tes kekuatan 
otot peras tangan, tes lari jarak pendek 30 detik dan tes 
kekuatan otot perut dengan waktu 30 detik. 
 

Koni Kabupaten Sidoarjo merupakan organisasi 
olahraga yang bekerjasama dengan Achilles Sport 
Science and Fitnes Center UNESA dalam menerapkan 
sport science. Tes dan pengukuran menjadi patokan 
KONI Kabupaten Sidoarjo sebagai alat untuk 
mengevaluasi kondisi fisik atlet KONI Kabupaten 
Sidoarjo. Tujuan penelitian ini mengetahui seberapa 
tingkat kondisi fisik atlet serta yang ada didalamnya 
menganalisis standart pemain perposisi pada cabang 
olahraga bola basket KONI Kabupaten Sidoarjo. 
Dengan tersebut peneliti merancang sebuah penelitian 
dengan judul “ Analisis Kondisi Fisik Cabang 
Olahraga Bola Basket Putra KONI Kabupaten 
Sidoarjo”. 

2. METODE PENELITIAN 

Metode penelitian yang digunakan adalah 
metode penelitian kuantitatif dengan menggunakan 
pendekatan deskriptif, dimana komponen yang diukur 
dalam penelitian ini merupakan keseluruhan hasil uji 
kondisi fisik atlet bola basket putra PUSLATKAB 
Sidoarjo tahun 2019. Dalam penelitian ini, data ini 
diambil dari data sekunder kuantitatif dan metode 
penelitian yang digunakan penulis adalah metode 
penelitian deskriptif. Populasi adalah seluruh individu 
atau objek yang diteliti yang diringkas. Sampel 
merupakan sebagian dari populasi, peneliti 
menggunakan sampel 11 atlet bola basket putra 
Puslatkab KONI Sidoarjo tahun 2019. Teknik 
pengumpulan data antara lain : IndeksMassaTubuh 
(IMT), Tensi Meter Digital, Skinfold Caliper, Whole 
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Body Reaction, Balance Beam, Back-Leg 
Dynamometer, Expanding Streght, Grip Streght, 
Sprint, Push P, Sit Up. Analisa deskriptif yang 
digunakan adalah rata-rata persentase.  

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian ini diuraikan data sekunder 
atlet puslatkab cabang olahraga bola basket putra 
KONI Kabupaten Sidoarjo terdiri dari :  

1. Tes Indeks Masa Tubuh (IMT) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dari hasil penelitian tes tersebut 
menunjukkan bahwa adanya beberapa atlet 
yang memiliki tingkat ideal yang baik. IMT 
yang memiliki rata-rata ideal dengan hasil 18-
24 yaitu ada 9 atlet dan yang memiliki hasil 
yang overweight atau kelebihan berat badan 
dengan rata-rata diatas 25-30 ada dua atlet. 
Hal ini menunjukkan bahwasannya atlet 
cabang olahraga bola basket Putra KONI Kab 
Sidoarjo memiliki IMT yang bisa 
dikategorikan ideal. 

2. Tensi Meter Digital 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil tekanan darah dan nadi atlet 
menunjukkan rata-rata 83 yang bisa 
dikategorikan rendah dan memiliki rest yang 
cukup. Hal ini bisa dibuktikan bahwa masih 

banyak atlet yang memiliki tekanan darah 
yang rendah dikarenakan mungkin masih 
banyak atlet kurangnya akan istirahat baik 
rest pada saat selesai aktivitas berat baik TC 
(Training Center) atau latihan fisik, bisa juga 
kurangnya istirahat pada saat jam tidur 
malam hari, tidur malam hari lebih baik saat 
jam 21.00 atau 22.00 dalam kurun waktu 7-
8jam tidur yang baik agar badan tampak lebih 
fresh pada saat aktivitas pagi hari 

3. Skinfold Caliper 

 

 

 

 

 

 

 

Tingkat ketebalan lemak atlet bola 
basket putra KONI Sidoarjomeunjukkan 
bahwa ada 8 atlet yang memiliki hasil yang 
normal dan juga 3 atlet yang memiliki lemak 
yang berlebih. Tingkat ketebalan lemak atlet 
bola basket putra KONI Kabupaten Sidoarjo 
ini memiliki rata-rata yang normal dengan 
penilaian 30 antara 20-35 yang tergolong 
normal, akan tetapi ada 3 atlet yang harus 
mengurangi lemak tersebut sebaiknya bisa 
meggunakan metode paling utama 
yaitumenghindari konsumsi makanan yang 
berlemak, perbanyak konsumsi makanan 
yang berserat seperti sayuran dan juga 
konsumsi protein tanpa lemak. 

4. Whole Body Reaction 

 

 

 

 

 

 

 

Atlet Bola Basket Putra Koni Kabupaten 
Sidoarjo ini saat melakukan WBR memiliki 
rata-rata yang sangat baik dengan sensor 
audio menunjukkan 0,299 dan juga visual 
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menujukkan 0,278. Dan para atletpun yang 
mengikuti tes ini tidak ada yang memiliki 
sensor audio dan visual yang kurang. 

5. Balance Beam 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil balance beam pada atlet rata-rata 
pada atlet cabang olahraga bola basket putra 
KONI Kabupaten Sidoarjo ini memiliki 
tingkat blance yang bisa dibilang cukup 
dengan memiliki hasil 23 detik. Tingkat 15 
hingga 25 bisa dikategorikan dengan 
keterangan yang cukup, akan tetapi masih ada 
beberapa atlet yang memiliki kategori yang 
kurang. 

6. Back-Leg Dynamometer 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil menunjukkan bahwa ada 5 atlet 
yang memiliki back dynamometer yang 
bagus, 4 atlet yang memiliki hasil yang 
cukup, serta ada 1 atlet yang memiliki hasil 
yang kurang dan sangat kurang. Adapun juga 
bentuk tes leg dynamometer atlet 
menunjukkan hasil bahwasannya 3 atlet 
memiliki hasil yang sangat baik, 5 atlet 
memiliki hasil baik, 1 atlet memiliki hasil 
yang cukup serta 2 atlet memiliki hasil yang 
sangat kurang. Bentuk tes ini bisa 
meningkatkan hasil latihan rebound terutama 
pada posisi center dan bigman basket putra. 

 

 

7. Expanding Streght 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil dari test expanding streght atlet 
bola basket putra KONI kab. Sidoarjo 
sangatlah kurang dengan memeroleh hasil 22 
bagian tarik dan juga 21 bagian dorong. Dari 
hasil tersebut menunjukkan bahwa adanya 4 
atlet memiliki hasil yang kurang dan sangat 
kurang, 1 atlet memiliki hasil yang baik dan 
2 atlet memiliki hasil yang cukup dibagian 
tarikan tes expanding. Serta 4 atlet memiliki 
hasil yang cukup dan kurang dan 3 atlet yang 
memiliki hasil yang kurang. 

8. Grip Streght 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil ini menunjukkan tes grip test 
yaitu 40 dengan keterangan cukup menurut 
saya harus dipertahankan dan kalau bisa 
sebaiknya ditingkatkan. Apalagi grip tes 
bagian sebelah kiri dengan rata-rata 35 
keterangan kurang itu menunjukkan bahwa 
atlet pasti lebih berdominan menggunakan 
bagian sebelah kanan apalagi olahraga bola 
basket putra. Peningkatan khusus diutamakan 
sebelah kiri dahulu, baru bagian sebelah 
kanannya, agar latihan dribble yang 
digunakkan atlet bisa balance bagian kanan 
dan kiri. 

 

 

 

 

9. Sprit 

 



 713 

 

 

 

 

 

 

  

Hasil analisis menunjukkan bahwa yang 
bisa dibilang cukup baik dalam memeroleh 
jarak 30m yaitu 3.00-4.30. Rata-rata atlet 
yang melakukan tes ini pada cabang olahraga 
bola basket putra KONI Kabupaten Sidoarjo 
ini memiliki hasil yang cukup pada kurun 
waktu 4,56. Seharus atlet bisa meningkatkan 
tes lari 30m ini karena tes ini sangat 
berpengaruh pada materi fast break saaat 
melakukan penyerangan. 

10. Push Up 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil push up pada atlet atlet memiliki 
hasil yang baik dengan rata-rata 26 pada 
waktu 30detik. Hal ini menunjukkan bahwa 
pemain cabang olahraga bola basket Putra 
KONI Kabupaten Sidoarjo ini memiliki 
shooter yang banyak terutama bagian foward 
dan centernya. Dengan hasil penelitian data 
atlet menunjukkan bahwasannya 5 atlet 
memiliki kategori yang baik dan sangat baik 
akan tetapi ada 1 atlet yang masih tergolong 
kurang sekali dalam tes push up ini terutama 
pada pemain shooter pada bagian posisi 2 dan 
3 serta pemain playmaker pada bagian posisi 
1. 

 

 

 

11. Sit Up 

 

 

 

 

 

 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
atlet cabang bola basket putra KONI 
Kabupaten Sidoarjo ini memiliki hasil yang 
cukup dengan skor 21 kurun waktu 30 detik. 
Dari hasil tes tersebut menunjukkan bahwa 
ada 8 atlet memilliki hasil yang cukup, 2 atlet 
memiliki hasil yang baik, akan tetapi ada atlet 
1 atlet yang harus meningkatkan tes sit up ini 
karena ia memeroleh hasil yang menurut saya 
kurang dari rata-rata atlet lainnya. 

4. PENUTUP 

Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian data pada diatas, 
dapat disimpulkan bahwa kemampuan kondisi 
atlet Bola Basket Putra KONI Kabupaten 
Sidoarjo ini di masing-masing item tes ini masih 
ada beebrapa yang memiliki tingkat kondisi fisik 
yang kurang terutama bagian otot pungggung 
dan otot tangan yang seharusnya hal tersebut 
sangat berdampak di cabang olahraga  bola 
basket putra. Hasil semua data sudah semaksimal 
mungkin dari atlet untuk menghasilkan data 
sebaik mungkin dan ketika menjalani kejuaran 
ajang PORPROV (Pekan Olahraga Provinsi). 
Berdasarkan hasil kejuaran Pekan Olahraga 
Provinsi yang diperoleh menunjukkan bahwa 
persiapan atlet kurang matang, walaupun pada 
tes fisik menunjukkan beberapa atlet memiliki 
hasil yang cukup baik namun juga ada yang 
memiliki hasil yang kurang. Hal ini akan 
berdampak pada Pekan Olahraga Provinsi di 
tahun berikutnya akan mengalami penurunan 
kondisi fisik jika atlet tidak bisa menstabilkan 
kondisinya. Dan sebaliknya, jika atlet bisa terus 
bertahan atau mengembangkan tentunya bisa 
memperoleh hasil kemenangan 

 

Saran  

Sesuai dengan hasil penelitian data yang sudah di 
olah, di peroleh hasil penelitian yang dapat 
memberikan beberapa saran sebagai berikut : 
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• Harapannya perhatian pelatih terhadap 
kondisi fisik atlet Bola Basket Putra KONI 
Kabupaten Sidoarjo agar jauh lebih bisa 
meningkat di dalam setiap tahunnya.  

• Bisa meminimalisirkan terjadinya penurunan 
hasil di setiap tes fisiknya, sehingga mampu 
menunjang perolehan prestasi di ajang Pekan 
Olahraga Provinsi mendatang.  
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