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Abstrak: Bola basket adalah jenis kompetisi di mana dua tim bermain dengan lima pemain masing-masing. Tujuannya
adalah memasukkan bola sebanyak mungkin ke dalam keranjang tsim lawan. Bola basket adalah jenis olahraga yang
membutuhkan kemampuan teknik dasar dan kondisi fisik yang baik. Atlet yang memiliki kondisi fisik yang baik dapat
memanfaatkan teknik dasar sepenuhnya. Tujuan penelitian ini adalah untuk memeriksa kondisi fisik dan keterampilan
teknik dasar pemain bola basket. Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif dengan studi kepustakaan
dan penelitian. Data diperoleh dari studi literatur dan hasil penelitian sebelumnya. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
kemampuan teknik dasar atlet bola basket sangat melemah dengan kondisi fisik mereka. Atlet dengan kondisi fisik yang
baik dapat memanfaatkan sepenuhnya teknik dasar mereka.
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each. The goal is to put as many balls as possible into the opposing team’s basket.
Basketball is a type of sport that requires basic technical skills and good physical
condition. Athletes who are in good physical condition can take full advantage of basic
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were greatly weakened by their physical condition. Athletes in good physical condition

can take full advantage of their basic techniques.
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Pendahuluan

Olahraga juga dapat membantu mengurangi stres, meningkatkan kebugaran tubuh,
dan membangun sel-sel baru. Untuk mempertahankan atau meningkatkan kebugaran fisik,
manusia memerlukan olahraga. Oleh karena itu, sangat disarankan agar semua orang
berolahraga secara teratur dan teratur. Sebagian orang saat ini tidak menyadari betapa
pentingnya berolahraga dan manfaatnya. Berolahraga secara teratur adalah metode murah
dan mudah untuk menjaga kesehatan dan kondisi fisik yang baik. Selain itu, olahraga dapat
dilakukan kapan saja dan di mana saja Anda mau.

Menurut Giriwijoyo dan Dikdik Zafar S. Olahraga adalah kumpulan gerakan yang
dilakukan secara teratur dan sistematis dengan tujuan mempertahankan kemampuan gerak
untuk tujuan mempertahankan hidup dan meningkatkan kualitas hidup. Dengan
demikian, olahraga dapat membantu mempertahankan hidup dan meningkatkan kualitas
hidup seseorang di masa depan. Oleh karena itu, olahraga memainkan peran yang sangat
penting dalam keberlangsungan hidup setiap manusia (Draper, 2023; Maleev, 2023;
Phytanza, 2021; Rismayadi, 2023; Sunarto, 2023). Dengan melakukan olahraga secara rutin,
kita dapat mempertahankan serta meningkatkan pemahaman gerak kita selain
meningkatkan kebugaran kita (Purnamasari & Novian, 2021).

Setiap orang pasti akan melakukan olahraga. Salah satunya adalah bermain bola
basket. Tempat di mana olahraga ini sangat diminati banyak orang, mulai dari kalangan
anak-anak hingga orang dewasa yang menyukai olahraga basket. Basket adalah olahraga
yang dimainkan oleh dua tim, masing-masing dengan lima pemain. (Arwih, 2019). Tujuan
kedua regu adalah untuk mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang
lawan dan mencegah lawan memasukkannya. Bola basket memerlukan lapangan yang
relatif kecil dan biasanya dimainkan di ruang olahraga tertutup, menjadikannya menarik
untuk ditonton. (Kristianto Wibowo et al., 2017)

Untuk bermain bola basket, Anda harus memiliki kondisi fisik yang baik dan
keterampilan teknik dasar yang baik (Andrianova, 2022; Annasai, 2023; Hardinata, 2023;
Simanjuntak, 2022; Wang, 2021). Atlet yang bermain bola basket memerlukan kondisi fisik
yang baik untuk meningkatkan kemampuan teknik dasar mereka, yang akan
memungkinkan mereka mencapai tingkat kemenangan terbaik mereka (Prabowo et al,,
2023). Kondisi fisik seorang biasanya didefinisikan sebagai kemampuan tubuh mereka
untuk melakukan atlet olahraga dan keterampilan teknik mereka untuk melakukan gerakan
dasar dalam permainan tertentu (Purnomo, 2019). Dalam permainan bola basket,
kemampuan fisik seperti kecepatan, kelincahan, kekuatan, kelentukan, dan daya yang
diperlukan.

Dalam permainan bola basket, setiap anggota regu harus bekerja sama dan
berkolaborasi dengan baik. Kerjasama dan kekompakan tim sangat penting untuk
keberhasilan sebuah tim. Seseorang harus memiliki keterampilan gerak yang diperlukan
untuk mempelajari teknik-teknik dasar bola basket untuk mencapai kesuksesan tersebut.
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(Teknik et al., n.d.). Untuk mencapai hasil yang optimal, suatu regu harus dapat bekerja
sama dengan baik dan mencetak poin sebanyak mungkin. Setiap pemain bola basket harus
memiliki kemampuan gerak dasar dan teknik yang tepat untuk menang dalam permainan
bola basket.

Setiap pemain mendapat manfaat dari teknik ini, dan mereka membentuk tim yang
solid. Anda harus bermain bola basket sebaik mungkin sebelum Anda dapat mempelajari
teknik dasar seperti dribbling, shot, dan passing. (Prasetyo & Sukarmin, 2017). Shooting,
atau "menembak", adalah salah satu teknik dasar yang sangat penting dalam permainan
bola basket. (Amin, 2018) Teknik ini digunakan untuk memasukkan bola ke dalam
keranjang atau ring dan mencetak banyak poin. Pemain berusaha melakukan tembakan
sedekat mungkin dengan keranjang untuk memaksimalkan hasil tembakan mereka.

Menembak di area dua titik memiliki kemungkinan lebih besar untuk mencetak poin
dibandingkan dengan menembak di area tiga poin, seperti yang Menurut Oliver (2007,
hlm.13), pemain bola basket yang melakukan sebagian tembakan mereka di dekat ring
basket biasanya memiliki tingkat keberhasilan paling tinggi, mencapai 55% hingga 60% dari
semua tembakan yang mereka lakukan. Karena tidak ada latihan menembak yang cukup,
sangat penting bagi anak-anak untuk belajar teknik menembak (menembak). Menonton
video analisis gerak adalah salah satu cara untuk mengajarkan teknik menembak dasar.
Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia, "video" berarti "rekaman gambar hidup atau
program televisi untuk ditanyangkan melalui pesawat televisi."

Video gerak yang hanya bergantung pada penglihatan dan pendengaran dapat
membantu anak-anak menganalisis keranjang olahraga. Dengan demikian, video ini dapat
digunakan untuk meningkatkan minat siswa dalam olahraga, khususnya olahraga basket.
Pada umumnya, tidak semua anak dapat memahami dan menggunakan instruksi pelatih
dengan benar. Sebagian kecil anak-anak tidak dapat memahami dan memahami pesan yang
diberikan dan dipraktikkan oleh pelatih, meskipun pelatih sudah terlibat dalam proses
latihan. Oleh karena itu, penulis ingin melihat bagaimana analisis gerak media video
mempengaruhi kemampuan pengambilan gambar (Mukhlis et al., 2017).

Metode

Penelitian ini adalah jenis penelitian deskriptif kualitatif yang biasanya menggunakan
analisis. Pada penelitian ini, data yang berkaitan dengan kondisi fisik dan keterampilan
teknik dasar atlet bola basket dikumpulkan melalui studi kepustakaan dan literatur,
penggunaan buku-buku, jurnal, dan sumber internet terkait.

Hasil dan Pembahasan

Berdasarkan hasil studi kepustakaan dan [ibrary research, kondisi fisik dan
keterampilan teknik dasar atlet bola basket sudah diketahui. memiliki hubungan yang
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signifikan, mengapa demikian hal ini karena kondisi fisik yang baik pada seorang atlet akan
dapat memberikan atau menunjang suatu keterampilan teknik dasar yang baik, sehingga
atlet dapat bermain dan memberikan performa baik pada saat sedang latihan maupun pada
saat pertandingan secara baik dan maksimal. kondisi fisik yang baik dapat membantu atlet
untuk melakukan gerakan-gerakan yang dibutuhkan dalam permainan bola basket dengan
lebih mudah dan efisien. Misalnya, kecepatan yang baik dapat membantu atlet untuk
mengejar bola yang sedang dikuasai oleh lawan, kelincahan yang baik dapat membantu
atlet untuk menghindar dari penjagaan lawan. Atlet dengan kekuatan yang baik dapat
melakukan shooting yang lebih keras, dan atlet dengan kelentukan yang baik dapat
melakukan gerakan-gerakan yang membutuhkan kelenturan, seperti dribbling dan passing
(Candra & Sudarso, 2014).

Atlet yang memiliki keterampilan teknik dasar yang baik juga dapat memaksimalkan
permainan mereka. Misalnya, atlet dapat menggunakan dribbling yang baik untuk
membantu mereka mengontrol bola dan bergerak dengan leluasa di lapangan, passing yang
baik dapat membantu mereka memberikan bola kepada rekan satu tim dengan tepat,
shooting yang baik dapat membantu mereka memasukkan bola ke dalam keranjang, (Aprial
et al,, 2023), rebounding yang baik dapat membantu mereka mendapatkan bola yang
terpantul dari keranjang, dan pertahanan yang baik dapat membantu atlet mencegah
pergerakan lawan. (Kusnadi, 2018). Sehubungan dengan hal ini, seorang atlet harus sangat
memperhatikan kesehatan dan daya tahan tubuhnya karena sangat penting dan dapat
mempengaruhi kondisi fisiknya.

Tidak memperhatikan kesehatan dan daya tahan tubuh dapat menyebabkan cedera,
penyakit, dan penurunan kinerja. Atlet dapat mengalami cedera karena berbagai alasan.
Salah satunya adalah kondisi tubuh yang kurang atau tidak fit, yang meningkatkan
kemungkinan cedera. Faktor lain adalah risiko penyakit, karena kondisi tubuh yang tidak
fit dapat mengurangi sistem kekebalan tubuh, sehingga atlet lebih mudah terserang
penyakit. Faktor berikutnya adalah risiko penurunan performa, karena kondisi tubuh yang
tidak fit dapat menyebabkan penurunan performa atlet.

Melakukan olahraga secara ringan dan teratur dapat meningkatkan kesehatan dan
daya tahan tubuh (Fannisa et al., 2018). Selain itu, atlet harus mengonsumsi makanan yang
kaya akan protein, karbohidrat kompleks, dan vitamin dan mineral untuk menjaga
kesehatan dan daya tahan tubuh. Mereka juga harus menjaga pola makan dan pola tidur
yang sehat dan bergizi. Selain itu, menjaga pola tidur yang sehat juga penting. (Anas et al.,
2019). Atlet harus menjaga pola tidur yang tepat selama setidaknya 7 hingga 8 jam setiap
malam. Selanjutnya adalah mengelola stres. Mengelola stres dengan baik dapat membantu
kesehatan fisik dan mental anda dengan stabil. Menurut Marhendrawati dalam Wawanfik
pada tahun 2017.
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Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan dengan metode pengumpulan data studi
kepustakaan dan studi kepustakaan yang telah dijelaskan di atas, dapat disimpulkan bahwa
kondisi fisik atlet bola basket sangat terkait dengan keterampilan teknik dasar mereka.
Kondisi fisik yang baik dapat menunjang keterampilan teknik dasar, sehingga atlet dapat
bermain dengan baik dan maksimal. Oleh karena itu, atlet bola basket harus
memperhatikan kondisi fisik dan keterampilan teknik dasar mereka. Mereka harus
melakukan latihan untuk meningkatkan kondisi fisik dan keterampilan teknik dasar
mereka selain menjaga kesehatan dan daya tahan tubuh mereka.
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