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ABSTRAK 

Kebugaran jasmani merupakan salah satu kondisi yang harus dimiliki oleh setiap 

orang, karena dengan fisik yang baik dapat membuat orang beraktivitas dengan baik tanpa 

mengalami kelelahan yang berarti. Mengingat kebugaran jasmani mempunyai peranan 
yang sangat penting dalam kondisi latihan dan pertandingan. Oleh karena itu setiap siswa 

diharuskan memiliki kebugaran jasmani yang baik. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui tes fisik dari pemain bola basket SMPN 1 Indralaya. Penelitian ini merupakan 
penelitian kuantitatif dengan desain deskriptif. Subyek penelitian ini adalah pemain basket 

SMPN 1 Indralaya dengan jumlah 30 pemain yang terdiri 16 putra dan 14 putri. Dalam 

penelitian ini untuk mengetahui daya tahan menggunakan tes lari 1000 meter untuk putra 

dan 800 meter untuk putri, kecepatan menggunakan tes lari 50 meter, daya ledak otot 
tungkai menggunakan tes loncat tegak, kekuatan otot lengan menggunakan tes gantung 

angkat tubuh untuk putra dan gantung siku tekuk untuk putri, kekuatan otot perut 

menggunakan tes baring duduk, kelincahan menggunakan tes Illinois agility run dan 
kelentukan menggunakan tes sit and reach. Teknik analisis data menggunakan deskriptif 

persentase. Diperoleh hasil dari penelitian pengukuran tes fisik pemain bola basket SMPN 

1 Indralaya yaitu terdapat 2 pemain (7%) dalam kategori baik, 25 pemain (83%) dalam 
kategori sedang, 3 pemain (10%) dalam kategori kurang, sementara tidak ada pemain bola 

basket di SMPN 1 Indralaya dengan kategori baik sekali dan kurang sekali. Dapat 

disimpulkan bahwa rata-rata tes fisik pemain bola basket SMPN 1 Indralaya berada pada 
kategori sedang. 

Kata Kunci : Bola basket, Tes fisik, Pengukuran 
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ABSTRACT 

  Physical fitness is one of the conditions that must be owned by everyone, because 

with a good physique can make people move well without experiencing significant fatigue. 

Considering that physical fitness has a very important role in training and competition 

conditions. Therefore, every student is required to have good physical fitness. This study 
aims to determine the physical tests of SMPN 1 Indralaya basketball players. This research 

is a quantitative research with descriptive design. The subjects of this study were basketball 

players of SMPN 1 Indralaya with a total of 30 players consisting of 16 boys and 14 girls. 
In this study to determine endurance using the 1000 meter run test for men and 800 meters 

for women, speed using the 50 meter run test, leg muscle explosiveness using the upright 

jump test, arm muscle strength using the body lift hanging test for men and hanging elbow 

bend for women, abdominal muscle strength using the sit-down lying test, agility using the 
Illinois agility run test and flexibility using the sit and reach test. The data analysis 

technique uses descriptive percentage. The results obtained from the physical test 

measurement research of SMPN 1 Indralaya basketball players are that there are 2 players 
(7%) in the good category, 25 players (83%) in the medium category, 3 players (10%) in 

the less category, while there are no basketball players at SMPN 1 Indralaya in the very 

good and very less category. It can be concluded that the average physical test of SMPN 1 
Indralaya basketball players is in the moderate category. 

Keywords: Basketball, Physical Test, Measurement 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

 Olahraga merupakan bagian dari aktivitas sehari-hari manusia yang berguna membentuk 

jasmani dan rohani yang sehat. Dengan berolahraga tubuh akan mengalami berbagai perubahan 

berdasarkan intensitas latihan, jenis dan waktu yang dilakukan, Anggriawan (2015). Dalam 

melakukan aktivitas olahraga seseorang juga harus memiliki kondisi fisik yang baik sehingga 

mampu melakukan aktivitas olahraga yang dilakukannya tanpa mengalami kelelahan yang 

berlebihan, sebaliknya apabila seseorang memiliki kondisi fisik yang kurang baik apalagi buruk 

maka seseorang akan kesulitan dalam melakukan aktivitas olahraga sehingga hal tersebut dapat 

menyebabkan kelelahan yang berlebihan.  

 Pengukuran kondisi fisik merupakan bagian yang tidak terpisahkan dari aktivitas guru 

Penjasorkes, baik dalam pembelajaran di satuan pendidikan SD, SMP maupun SLTA. Pengukuran 

kondisi fisik dimaksudkan untuk mengukur pencapaian tujuan-tujuan pembelajaran, dimana tujuan 

dan fungsi Penjasorkes merupakan pengembangan kebugaran jasmani dan pengembangan 

keterampilan motorik, seperti yang dikemukakan Suntoda & Aji (2014) bahwa tujuan Pendidikan 

Jasmani sebagai Physically Educated Person diharapkan siswa 1) bugar secara jasmani, 2) 

berpartisipasi secara teratur dalam aktivitas jasmani, 3) berkontribusi untuk gaya hidup sehat.  

 Beberapa pengukuran kondisi fisik terkait dengan pengukuran aspek-aspek kebugaran 

jasmani sangat kurang dilakukan oleh para guru. Hal tersebut sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Raibowo & Nopiyanto (2020) menyatakan bahwa kualitas pembelajaran PJOK di 

Bengkulu masih dalam kategori kurang baik. Untuk itu, guru harus mampu meningkatkan 

kompetensi profesional Nopiyanto et al., (2021). Guru lebih sering melakukan tes pengukuran 

keterampilan cabang-cabang olahraga seperti permainan bola voli, bola basket, pengukuran 

nomor-nomor atletik dan sebagainya.  

 Kebugaran jasmani merupakan suatu keadaan yang sangat diinginkan oleh setiap  orang. 

Dengan kebugaran jasmani orang akan dapat tampil lebih dinamis/semangat dan tercipta 

produktivitas kerja. Mengingat kebugaran jasmani mempunyai peranan yang sangat penting dalam 

kondisi latihan dan pertandingan, maka setiap olahragawan termasuk siswa sebaiknya 

memperhatikan unsur kebugaran jasmani sejak awal. Pelatih atau guru olahraga harus mengetahui 
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tingkat kebugaran jasmani peserta didiknya, karena hal tersebut akan berdampak terhadap prestasi. 

Untuk dapat merancang pembelajaran yang bertujuan meningkatkan kebugaran jasmani siswa, 

guru dan pelatih memerlukan informasi awal untuk tingkat kebugaran jasmani siswa sebagai 

pijakan dalam melakukan pembelajaran. Selain untuk mengukur pencapaian tujuan pembelajaran, 

pengukuran kondisi fisik juga bertujuan untuk mengetahui kemampuan siswa dalam peningkatan 

olahraga prestasi. Olahraga prestasi memiliki beragam olahraga, ada olahraga perorangan dan ada 

olahraga kelompok. Dalam olahraga prestasi berkelompok yang berkembang dalam dunia 

pendidikan salah satunya adalah olahraga berkelompok bola basket. Menurut Pratama & Yuliandra 

(2020), permainan bola basket adalah aktivitas permainan yang di lakukan dengan kemampuan 

dominan tangan, permainan bolabasket menggunakan bola yang bertujuan untuk memasukan bola 

sebanyak-banyaknya kedalam keranjang lawan serta menjaga atau mempertahankan keranjang 

sendiri dari musuh yang memiliki tujuan yang sama. Teknik dasar yang baik menentukan sampai 

dimana seorang pemain dapat meningkatkan mutu permainannya Aprilianto & Fahrizqi (2020). 

Pada permainan olahraga bola basket keterampilan dasar dalam bola basket yakni mendribble bola, 

passing bola, shooting bola, rebound bola dan gerakan yang menggunakan satu kaki yang di sebut 

pivot. Dalam permainan bolabasket memiliki pergerakan yang kompleks yakni gabungan dari 

beberapa gerakan seperti berjalan, berlari hingga lompatan. Permainan olahraga bolabasket juga 

memiliki komponen biomotor seperti kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelentukan dan lain-lain 

Nugroho & Yuliandra (2021). Fenanlampir, A. & Faruq (2014) menambahkan klasifikasi dan 

komponen kemampuan fisik permainan bolabasket (putra) yaitu 1. Daya tahan jantung paru, 2. 

kecepatan (Speed), 3. Daya ledak ( power), 4. daya tahan otot, 5. Kelincahan, dan 6. Kelentukan 

(flexibility). Komponen biomotor ini sangatlah penting yang harus dimiliki pemain. Banyaknya 

komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam cabang olahraga bola basket menuntut seorang 

atlet memahami dengan baik tentang pelatihan-pelatihan fisik. 

 Berdasarkan observasi peneliti di SMPN 1 Indralaya bersama dengan guru mata pelajaran 

pendidikan jasmani dan kesehatan ibu Ade Yolanda, S. Pd, terdapat permasalahan yaitu pemain 

basket baik putra maupun putri kurang mendapat perhatian pada segi fisiknya dikarenakan sulit 

dilaksanakan dan dirasa kurang praktis karena membutuhkan tempat yang luas, peralatan yang 

banyak, testor yang banyak dan waktu pelaksanaan yang relatif lama. Selama ini, guru penjas di 

sekolah hanya memfokuskan pada teori-teori latihan yang bersifat teknik, seperti passing, 

dribbling, dan shooting pada saat latihan, sehingga pemain mudah letih dan pemain bola basket di 
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SMPN 1 Indralaya sulit bersaing dengan sekolah-sekolah lain. Jika tidak mendapat perhatian yang 

khusus, aktivitas fisik siswa yang gemar terhadap olahraga bola basket menjadi rendah dan secara 

terus-menerus akan berdampak pada masalah kebugaran fisik siswa pada cabang olahraga bola 

basket. Di Taman Pendidikan FKIP Universitas Sriwijaya sendiri mempunyai sebuah laboratorium 

outdoor yang berfungsi sebagai sarana dan prasarana untuk meningkatkan kebugaran fisik atau 

melakukan aktivitas fisik yang dapat digunakan untuk semua kalangan, baik mahasiswa, dosen 

dan juga staff. Oleh karena itu peneliti bermaksud untuk melakukan uji coba sarana dan prasarana 

yang ada di laboratorium outdoor FKIP dengan menggunakan sampel dari siswa SMPN 1 

Indralaya. 

 Mengingat pentingnya aktivitas fisik pada siswa khususnya untuk pemain basket dan 

manfaatnya, maka peneliti ingin memfokuskan penelitiannya untuk mengetahui seberapa baik 

fisik pemain basket SMPN 1 Indralaya dengan menggunakan instrument tes cabang olahraga bola 

basket. Dari masalah tersebut peneliti bermaksud melakukan penelitian yang berjudul 

“Pengukuran Tes Fisik Bola Basket Pada Siswa SMPN 1 Indralaya Menggunakan Laboratorium 

Outdoor Di Taman Pendidikan” 

1.2 Permasalahan Penelitian  

 Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan adalah sebagai 

berikut : 

1. Belum diketahui tingkat kebugaran jasmani siswa SMPN 1 Indralaya. 

2. Pengukuran sulit dilaksanakan dan dirasa kurang praktis karena membutuhkan tempat yang 

luas, peralatan yang banyak, testor yang banyak dan waktu pelaksanaan yang relatif lama. 

1.3 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan identifikasi masalah yang ada dalam penelitian, maka perlu dibatasi yaitu 

pengukuran tes fisik bola basket pada siswa SMPN 1 Indralaya menggunakan laboratorium 

outdoor di Taman Pendidikan. 

1.4 Tujuan Penelitian 

Tujuan peneliti untuk mengetahui bagaimana pengukuran tes fisik bola basket pada siswa 

SMPN 1 Indralaya menggunakan laboratorium outdoor di Taman Pendidikan. 
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1.5 Manfaat Penelitian 

 Permasalahan yang akan diteliti diharapkan dapat memberikan suatu manfaat sebagai 

berikut:   

1. Manfaat Teoritis 

a. Dapat dijadikan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian selanjutnya khususnya 

tentang pengukuran tes fisik bola basket pada siswa SMPN 1 Indralaya menggunakan 

laboratorium outdoor di Taman Pendidikan. 

b. Dapat digunakan sebagai referensi kepada pihak kampus dalam membahas pengukuran tes 

fisik bola basket pada siswa SMPN 1 Indralaya menggunakan laboratorium outdoor di 

Taman Pendidikan.   

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi dosen maupun guru penjaskes, hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

gambaran tentang pengukuran tes fisik bola basket pada siswa SMPN 1 Indralaya 

menggunakan laboratorium outdoor di Taman Pendidikan, sehingga akan selalu 

memperhatikan dan berupaya untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa atau 

pemainnya. 

b. Bagi mahasiswa, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi pengetahuan baru dan 

membantu mahasiswa dalam melakukan pengukuran tes fisik bola basket pada siswa 

SMPN 1 Indralaya menggunakan laboratorium outdoor di Taman Pendidikan. 
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