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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Pembinaan olahraga di lingkungan sekolah memiliki peran penting dalam
meningkatkan kebugaran jasmani, keterampilan gerak, kedisiplinan, serta prestasi
peserta didik. Salah satu kegiatan olahraga yang banyak diminati oleh peserta didik
adalah bola basket. Cabang olahraga bola basket memerlukan kemampuan fisik yang
baik karena permainan berlangsung dengan intensitas tinggi serta melibatkan gerakan
berlari, melompat, mengubah arah, menggiring bola, melakukan tembakan, dan

bertahan dalam waktu yang relatif panjang.

SBC Smaga Basket Club merupakan salah satu klub olahraga sekolah yang menjadi
wadah bagi peserta didik untuk mengembangkan minat, bakat, dan prestasi pada
cabang olahraga bola basket. Dalam proses pembinaan, latihan teknik dan taktik telah
menjadi bagian penting dari kegiatan klub. Namun, peningkatan kemampuan bermain
bola basket juga perlu didukung oleh program latihan fisik yang terencana, sistematis,

bertahap, dan sesuai dengan karakteristik peserta didik.

Berdasarkan hasil pengamatan dan komunikasi awal dengan pengelola serta pelatih
klub, penyusunan program latihan fisik masih menghadapi beberapa kendala. Latihan
fisik cenderung dilaksanakan berdasarkan kebiasaan dan belum sepenuhnya disusun
berdasarkan prinsip latihan, seperti individualisasi, peningkatan beban secara bertahap,

spesifikasi latihan, variasi latihan, serta pengaturan waktu pemulihan. Kondisi tersebut



dapat menyebabkan perkembangan kemampuan fisik atlet kurang optimal dan

meningkatkan risiko terjadinya kelelahan maupun cedera selama latihan.

Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan bola basket meliputi
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan,
dan fleksibilitas. Setiap komponen tersebut perlu dikembangkan melalui bentuk latihan
yang tepat serta disesuaikan dengan usia, kemampuan awal, kebutuhan posisi pemain,
jadwal latihan, dan target kompetisi. Oleh karena itu, pelatih perlu memiliki
pengetahuan dan keterampilan dalam menyusun program latihan fisik yang dapat

diterapkan secara aman dan efektif.

Berdasarkan permasalahan tersebut, dilaksanakan kegiatan pengabdian kepada
masyarakat dengan judul “Pendampingan Penyusunan Program Latihan Fisik bagi
Klub Olahraga Sekolah SBC Smaga Basket Club” pada tanggal 9 April 2023. Kegiatan
ini diharapkan dapat membantu pelatih dan pengelola klub dalam menyusun program
latihan fisik yang lebih terarah, terukur, dan berkesinambungan sehingga mampu
mendukung peningkatan kebugaran, kemampuan bermain, serta prestasi anggota SBC

Smaga Basket Club.

1.2 Tujuan Kegiatan

Kegiatan pendampingan penyusunan program latihan fisik bagi SBC Smaga Basket

Club bertujuan untuk:



1. Meningkatkan pengetahuan pelatih dan pengelola klub mengenai prinsip-

prinsip dasar penyusunan program latihan fisik.

2. Memberikan pemahaman mengenai komponen kondisi fisik yang dibutuhkan

dalam permainan bola basket.

3. Membantu pelatih mengidentifikasi kebutuhan latihan fisik berdasarkan

karakteristik dan kemampuan anggota klub.

4. Mendampingi pelatih dalam menyusun program latihan fisik yang sistematis,

bertahap, terukur, dan sesuai dengan tujuan pembinaan.

5. Memberikan contoh bentuk latihan kekuatan, daya tahan, kecepatan,

kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan, dan fleksibilitas.

6. Meningkatkan kemampuan pelatih dalam menentukan intensitas, volume,

frekuensi, durasi, dan waktu pemulihan latihan.

7. Membantu klub menerapkan variasi latihan fisik yang aman, menarik, dan

sesuai dengan usia peserta didik.

8. Mendorong terselenggaranya proses pembinaan bola basket sekolah yang lebih

efektif, terencana, dan berkelanjutan.

1.3 Dampak dan Manfaat Kegiatan

Pelaksanaan kegiatan pendampingan memberikan dampak positif terhadap

peningkatan pengetahuan dan keterampilan pelatih dalam merancang latihan fisik bagi



anggota SBC Smaga Basket Club. Pelatih memperoleh pemahaman yang lebih baik
mengenai pentingnya program latihan yang disusun berdasarkan kebutuhan pemain,
tujuan pembinaan, prinsip peningkatan beban secara bertahap, serta keseimbangan

antara latihan dan pemulihan.

Melalui kegiatan ini, pelatth dan pengelola klub memiliki pedoman awal dalam
menyusun program latihan fisik harian, mingguan, dan periodik. Program tersebut
dapat digunakan untuk mengembangkan komponen fisik yang dibutuhkan dalam
permainan bola basket, seperti daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya
ledak, koordinasi, keseimbangan, dan fleksibilitas. Dengan adanya program yang lebih
terarah, pelaksanaan latihan diharapkan menjadi lebih efektif, terukur, dan mudah

dievaluasi.

Bagi anggota klub, kegiatan ini bermanfaat dalam memperoleh latihan yang lebih
bervariasi, aman, dan sesuai dengan tingkat kemampuan masing-masing. Program
latihan yang tepat dapat membantu meningkatkan kebugaran jasmani, kemampuan
bergerak, kesiapan menghadapi pertandingan, serta kepercayaan diri pemain. Selain
itu, pengaturan beban latihan dan waktu pemulihan yang baik dapat membantu

mengurangi risiko kelelahan berlebihan dan cedera selama mengikuti kegiatan latihan.

Bagi sekolah dan klub, kegiatan ini memberikan manfaat berupa tersedianya rancangan
program latihan fisik yang dapat dijadikan acuan dalam pelaksanaan pembinaan

olahraga bola basket. Pendampingan ini juga memperkuat kerja sama antara perguruan



tinggi, sekolah, pelatih, dan pengelola klub dalam mengembangkan kegiatan olahraga

yang berbasis pada ilmu pengetahuan dan prinsip kepelatihan.

Dalam jangka panjang, kegiatan ini diharapkan mampu menciptakan budaya latihan
yang lebih disiplin, terencana, dan berkelanjutan. Penerapan program latihan fisik
secara konsisten dapat mendukung peningkatan kualitas pemain, memperkuat proses
regenerasi atlet sekolah, serta meningkatkan peluang SBC Smaga Basket Club dalam

mencapai prestasi pada berbagai kegiatan maupun kompetisi bola basket.



BAB II
TARGET DAN LUARAN

2.1 Profil Mitra

Mitra dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah SBC Smaga
Basket Club, yaitu klub olahraga sekolah yang bergerak dalam pembinaan dan
pengembangan cabang olahraga bola basket bagi peserta didik. Klub ini menjadi salah
satu wadah kegiatan olahraga di lingkungan sekolah yang memberikan kesempatan
kepada siswa untuk menyalurkan minat, bakat, dan potensi yang dimiliki, khususnya

dalam permainan bola basket.

SBC Smaga Basket Club memiliki peran penting dalam mendukung pelaksanaan
kegiatan ekstrakurikuler olahraga di sekolah. Keberadaan klub ini tidak hanya
diarahkan untuk meningkatkan keterampilan bermain bola basket, tetapi juga menjadi
sarana pembentukan karakter peserta didik. Melalui kegiatan latihan yang dilakukan
secara rutin, anggota klub dapat belajar mengenai kedisiplinan, tanggung jawab, kerja

keras, sportivitas, kepemimpinan, komunikasi, dan kerja sama dalam tim.

Anggota SBC Smaga Basket Club pada umumnya berasal dari kalangan peserta
didik yang memiliki minat terhadap olahraga bola basket. Mereka mengikuti kegiatan
latihan dengan tingkat kemampuan fisik dan keterampilan yang beragam. Sebagian
anggota masih berada pada tahap pengenalan dan penguasaan teknik dasar, sedangkan

sebagian lainnya telah memiliki pengalaman latihan dan pertandingan. Perbedaan



kemampuan tersebut menjadi salah satu aspek yang perlu diperhatikan dalam proses

penyusunan program latihan.

Dalam pelaksanaan pembinaannya, SBC Smaga Basket Club memiliki pelatih atau
pendamping yang bertanggung jawab dalam memberikan materi latihan kepada para
anggota. Materi latihan yang diberikan meliputi teknik dasar, keterampilan bermain,
pola penyerangan, pola pertahanan, strategi pertandingan, serta pembentukan kerja
sama tim. Selain itu, latihan fisik juga dilaksanakan untuk meningkatkan kemampuan

pemain dalam mengikuti permainan bola basket yang memiliki intensitas gerak cukup

tinggi.

Permainan bola basket merupakan olahraga yang membutuhkan kondisi fisik yang
baik. Pemain dituntut mampu berlari dengan cepat, melakukan perubahan arah,
melompat, menjaga keseimbangan, melakukan kontak fisik, menggiring bola,
mengoper, menembak, serta bertahan sepanjang permainan. Oleh karena itu,
keberhasilan pembinaan atlet bola basket tidak cukup hanya ditentukan oleh
kemampuan teknik dan taktik, tetapi juga dipengaruhi oleh kualitas kondisi fisik

pemain.

Komponen kondisi fisik yang dibutuhkan dalam permainan bola basket meliputi
daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan,

fleksibilitas, dan waktu reaksi. Seluruh komponen tersebut perlu dikembangkan secara



terencana melalui program latihan yang sesuai dengan usia, tingkat kemampuan,

kebutuhan pemain, periode latihan, serta target yang ingin dicapai oleh klub.

Berdasarkan pengamatan awal dan komunikasi dengan pihak mitra, pelaksanaan
latihan fisik di SBC Smaga Basket Club masih memerlukan penguatan dalam aspek
perencanaan dan penyusunan program. Latihan fisik telah menjadi bagian dari kegiatan
klub, tetapi bentuk, beban, volume, intensitas, frekuensi, dan waktu pemulihannya
belum sepenuhnya disusun secara sistematis. Dalam beberapa kondisi, latihan lebih
banyak dilakukan berdasarkan kebiasaan, pengalaman, dan kebutuhan sesaat ketika

akan mengikuti pertandingan.

Kondisi tersebut dapat menyebabkan pelaksanaan latihan kurang terarah dan sulit
untuk dievaluasi perkembangannya. Program yang belum disusun secara tertulis juga
dapat mengakibatkan materi latihan berubah-ubah dan tidak memiliki kesinambungan
yang jelas antara satu pertemuan dengan pertemuan berikutnya. Selain itu, perbedaan
kemampuan fisik setiap pemain belum selalu menjadi dasar dalam menentukan beban

latihan yang diberikan.

Permasalahan lain yang dihadapi mitra adalah keterbatasan pemahaman mengenai
prinsip-prinsip dasar latihan fisik. Beberapa prinsip penting yang perlu diterapkan
dalam penyusunan program latihan meliputi prinsip individualisasi, beban lebih,

peningkatan bertahap, spesifikasi, variasi, pemulihan, keteraturan, dan keberlanjutan.



Pemahaman terhadap prinsip tersebut diperlukan agar latihan dapat memberikan hasil

yang optimal dan tidak menimbulkan kelelahan berlebihan maupun risiko cedera.

Pelatih juga memerlukan pengetahuan mengenai cara menentukan tujuan latihan,
memilih bentuk latithan, menyusun urutan latihan, mengatur intensitas dan volume,
serta menentukan waktu istirahat. Tanpa perencanaan yang baik, pemain dapat
menerima beban latihan yang terlalu ringan, terlalu berat, atau tidak sesuai dengan
kebutuhan permainan bola basket. Oleh karena itu, diperlukan pendampingan agar
program latihan dapat disusun secara lebih ilmiah, aman, terukur, dan sesuai dengan

kondisi anggota klub.

Selain aspek perencanaan, kegiatan evaluasi kondisi fisik pemain juga masih perlu
ditingkatkan. Evaluasi diperlukan untuk mengetahui kemampuan awal pemain,
perkembangan setelah mengikuti latihan, serta bagian-bagian yang masih perlu
diperbaiki. Hasil evaluasi selanjutnya dapat digunakan sebagai dasar dalam

menentukan program latihan berikutnya.

SBC Smaga Basket Club memiliki potensi yang baik untuk dikembangkan karena
didukung oleh minat peserta didik terhadap olahraga bola basket. Semangat anggota
dalam mengikuti latihan merupakan modal penting dalam proses pembinaan. Apabila
didukung dengan program latihan fisik yang terencana, klub ini memiliki peluang
untuk meningkatkan kualitas permainan, kebugaran jasmani, kekompakan tim, dan

prestasi dalam berbagai kegiatan atau kompetisi olahraga antarsekolah.



Kegiatan pendampingan penyusunan program latihan fisik menjadi salah satu bentuk
solusi yang sesuai dengan kebutuhan mitra. Melalui kegiatan ini, pelatih dan pengelola
klub diberikan pemahaman serta keterampilan dalam menyusun program latihan fisik
yang dapat diterapkan dalam kegiatan latihan rutin. Program latihan tersebut
diharapkan tidak hanya berorientasi pada persiapan pertandingan, tetapi juga

memperhatikan perkembangan fisik pemain secara bertahap dan berkelanjutan.

Pendampingan ini juga menjadi sarana untuk membangun kerja sama antara
perguruan tinggi dan sekolah dalam mengembangkan pembinaan olahraga. Perguruan
tinggi melalui tenaga dosen dapat memberikan kontribusi ilmu pengetahuan,
pengalaman, dan pemahaman kepelatihan kepada mitra. Sementara itu, sekolah dan
klub menjadi tempat penerapan ilmu pengetahuan tersebut secara langsung dalam

kegiatan pembinaan peserta didik.

Dengan demikian, SBC Smaga Basket Club merupakan mitra yang memiliki
kebutuhan nyata terhadap peningkatan kemampuan dalam penyusunan program latihan
fisik. Kegiatan pengabdian yang dilaksanakan pada tanggal 9 April 2023 diharapkan
dapat membantu mitra menciptakan sistem latihan yang lebih terencana, sistematis,

terukur, aman, menarik, dan sesuai dengan karakteristik peserta didik.

2.2 Target dan Luaran

1. Target Kegiatan
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Target utama kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah
meningkatnya pengetahuan dan keterampilan pelatih serta pengelola SBC Smaga
Basket Club dalam menyusun program latihan fisik bagi anggota klub. Pelatih
diharapkan mampu memahami bahwa latihan fisik harus disusun berdasarkan tujuan,
kondisi awal pemain, karakteristik cabang olahraga, tahapan pembinaan, serta

prinsip-prinsip latihan yang benar.

Target pertama adalah meningkatnya pemahaman mitra mengenai kebutuhan
fisik dalam permainan bola basket. Pelatih dan pengelola klub diharapkan mengetahui
bahwa bola basket membutuhkan perpaduan berbagai komponen kondisi fisik, seperti
kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan,
fleksibilitas, dan waktu reaksi. Pemahaman tersebut menjadi dasar dalam menentukan

bentuk latihan yang diberikan kepada pemain.

Target kedua adalah meningkatnya pemahaman mitra mengenai prinsip-prinsip
latihan fisik. Setelah mengikuti kegiatan pendampingan, pelatih diharapkan mampu
menerapkan prinsip individualisasi, peningkatan beban secara bertahap, kekhususan
latihan, variasi, keteraturan, pemulihan, dan keberlanjutan. Penerapan prinsip tersebut
diperlukan agar latihan memberikan manfaat yang maksimal dan tetap memperhatikan

keamanan pemain.

Target ketiga adalah meningkatnya keterampilan pelatih dalam menentukan

tujuan program latihan. Pelatih diharapkan mampu menetapkan tujuan latihan secara

11



jelas, baik untuk meningkatkan daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya
ledak, maupun komponen fisik lainnya. Tujuan yang jelas akan memudahkan pelatih

dalam memilih jenis latihan dan mengevaluasi hasilnya.

Target keempat adalah meningkatnya kemampuan mitra dalam menentukan
intensitas, volume, frekuensi, durasi, dan waktu pemulihan latihan. Pelatih diharapkan
dapat menyesuaikan beban latihan dengan usia, kondisi fisik, kemampuan, dan
pengalaman pemain. Dengan pengaturan beban yang tepat, latihan dapat dilaksanakan

secara efektif tanpa menyebabkan kelelahan berlebihan.

Target kelima adalah tersusunnya program latihan fisik yang sistematis.
Program tersebut diharapkan memuat tujuan latihan, komponen kondisi fisik yang
dikembangkan, bentuk latihan, jumlah pengulangan, jumlah set, waktu latihan, waktu
istirahat, frekuensi latihan, serta metode evaluasi. Program dapat disusun dalam bentuk

latihan harian, mingguan, dan program jangka pendek sesuai kebutuhan klub.

Target keenam adalah tersedianya contoh bentuk latihan fisik yang dapat
diterapkan oleh klub. Bentuk latihan tersebut meliputi latihan daya tahan, kekuatan,
kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan, dan fleksibilitas. Setiap
bentuk latithan diharapkan dapat dilakukan dengan menggunakan fasilitas dan

perlengkapan yang tersedia di lingkungan sekolah.

12



Target ketujuh adalah meningkatnya kemampuan pelatih dalam menyusun
urutan latihan. Pelatih diharapkan memahami tahapan latihan yang terdiri atas
pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Dalam latihan inti, materi perlu disusun dari
gerakan yang sederhana menuju gerakan yang lebih kompleks dan dari beban ringan

menuju beban yang lebih tinggi.

Target kedelapan adalah meningkatnya kemampuan pelatih dalam memberikan
variasi latithan. Variasi diperlukan agar pemain tidak merasa bosan dan tetap
termotivasi mengikuti latihan. Bentuk latihan dapat dikembangkan melalui permainan,
latthan berpasangan, latihan kelompok, latihan sirkuit, maupun latihan yang

menggabungkan unsur fisik dan keterampilan bola basket.

Target kesembilan adalah meningkatnya kesadaran mitra mengenai
pencegahan cedera. Pelatih diharapkan memahami pentingnya pemanasan,
pendinginan, teknik gerakan yang benar, pemilihan beban latihan, pemulihan, serta
penggunaan sarana latthan yang aman. Kesadaran tersebut diharapkan dapat

mengurangi risiko cedera selama kegiatan latihan berlangsung.

Target kesepuluh adalah tersedianya sistem evaluasi sederhana terhadap
perkembangan kondisi fisik pemain. Evaluasi dapat dilakukan melalui pengamatan,
pencatatan kehadiran, hasil latihan, kemampuan menyelesaikan beban latihan, dan
penggunaan tes fisik sederhana. Hasil evaluasi dapat digunakan sebagai dasar untuk

memperbaiki atau menyesuaikan program latihan.
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Target kesebelas adalah meningkatnya keteraturan pelaksanaan latihan fisik di
SBC Smaga Basket Club. Setelah kegiatan pendampingan, latihan diharapkan
dilaksanakan berdasarkan jadwal dan program yang telah disusun, bukan hanya
berdasarkan kebutuhan sesaat. Keteraturan tersebut akan membantu pemain

mengalami perkembangan kemampuan fisik secara bertahap.

Target kedua belas adalah terbentuknya budaya latihan yang disiplin dan
bertanggung jawab. Anggota klub diharapkan semakin memahami pentingnya datang
tepat waktu, mengikuti instruksi pelatih, menjalankan program latihan dengan

sungguh-sungguh, menjaga perlengkapan, serta mematuhi aturan keselamatan selama

berlatih.

Target ketiga belas adalah meningkatnya motivasi anggota klub dalam
mengikuti kegiatan latihan. Program latihan yang bervariasi, terukur, dan sesuai
dengan kemampuan pemain diharapkan menciptakan suasana latihan yang lebih
menarik. Pemain dapat merasakan perkembangan kemampuan sehingga lebih percaya

diri dan termotivasi untuk berlatih secara konsisten.

Target keempat belas adalah meningkatnya kualitas pembinaan olahraga bola
basket di lingkungan sekolah. Program latihan fisik yang baik diharapkan dapat
mendukung latihan teknik dan taktik yang telah diberikan oleh pelatih. Kondisi fisik
yang baik akan membantu pemain menampilkan keterampilan bola basket secara lebih

optimal selama latihan maupun pertandingan.
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Target kelima belas adalah terjalinnya kerja sama yang berkelanjutan antara
perguruan tinggi dan SBC Smaga Basket Club. Kegiatan ini diharapkan menjadi awal
bagi pelaksanaan kegiatan pendampingan, pelatihan, evaluasi kebugaran, atau

pengembangan pembinaan olahraga sekolah pada masa berikutnya.

2. LUARAN KEGIATAN

Luaran utama kegiatan ini adalah tersusunnya dokumen program latihan fisik
bagi SBC Smaga Basket Club. Dokumen tersebut dapat dijadikan sebagai pedoman
pelaksanaan latihan oleh pelatih dan pengelola klub. Program latihan disusun dengan
mempertimbangkan kebutuhan fisik pemain bola basket, kondisi anggota, waktu

latihan, fasilitas yang tersedia, serta tujuan pembinaan klub.

Luaran pertama berupa program latihan fisik harian. Program latihan harian
memuat kegiatan pemanasan, latihan inti, dan pendinginan. Di dalamnya tercantum
jenis latihan, durasi, jumlah pengulangan, jumlah set, intensitas, waktu istirahat, serta

sasaran komponen fisik yang ingin dikembangkan.

Luaran kedua berupa rancangan program latihan mingguan. Program latihan
mingguan menggambarkan pembagian materi latihan dalam beberapa kali pertemuan.
Setiap pertemuan memiliki fokus yang berbeda, tetapi tetap saling mendukung.
Contohnya, satu pertemuan difokuskan pada daya tahan, pertemuan berikutnya pada

kekuatan dan daya ledak, serta pertemuan lainnya pada kecepatan dan kelincahan.

15



Luaran ketiga berupa contoh variasi latihan fisik khusus bola basket. Contoh
latihan tersebut dapat berupa lari interval, shuttle run, sprint pendek, latihan perubahan
arah, latihan lompatan, latihan kekuatan menggunakan berat badan, latihan sirkuit,
latihan koordinasi, dan latihan keseimbangan. Bentuk latihan disesuaikan dengan

fasilitas yang tersedia di sekolah.

Luaran keempat berupa pedoman sederhana dalam menentukan beban latihan.
Pedoman tersebut menjelaskan cara mengatur intensitas, volume, frekuensi, durasi, dan
waktu pemulihan. Dengan adanya pedoman ini, pelatih dapat menghindari pemberian

latihan yang terlalu berat atau terlalu ringan bagi pemain.

Luaran kelima berupa peningkatan pengetahuan pelatih dan pengelola klub.
Peningkatan tersebut dapat dilihat dari kemampuan mitra dalam menjelaskan kembali
prinsip latihan, kebutuhan fisik pemain bola basket, tahapan penyusunan program, serta

cara menentukan bentuk latihan yang sesuai.

Luaran keenam berupa peningkatan keterampilan pelatih dalam menyusun
program latihan. Pelatih tidak hanya menerima materi secara teoritis, tetapi juga terlibat
langsung dalam proses penyusunan program. Dengan demikian, pelatih memiliki
pengalaman praktis yang dapat diterapkan dan dikembangkan dalam kegiatan

pembinaan berikutnya.
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Luaran ketujuh berupa format pencatatan pelaksanaan latihan. Format tersebut
dapat berisi tanggal latihan, materi, jumlah peserta, durasi, tingkat ketercapaian,
kendala, dan catatan evaluasi. Pencatatan membantu pelatih mengetahui apakah
program telah dilaksanakan sesuai rencana dan bagaimana perkembangan pemain dari

waktu ke waktu.

Luaran kedelapan berupa format evaluasi sederhana kondisi fisik pemain.
Format ini dapat digunakan untuk mencatat kemampuan awal dan perkembangan
anggota klub. Evaluasi dapat dilakukan melalui tes daya tahan, kecepatan, kelincahan,

kekuatan, daya ledak, dan fleksibilitas sesuai kebutuhan serta kemampuan klub.

Luaran kesembilan berupa peningkatan keteraturan kegiatan latihan fisik. Adanya
program tertulis diharapkan membuat pelaksanaan latihan menjadi lebih terarah dan
konsisten. Setiap kegiatan memiliki tujuan dan materi yang jelas sehingga pelatih dan

pemain mengetahui capaian yang diharapkan.

Luaran kesepuluh berupa meningkatnya variasi metode latihan. Sebelum
kegiatan pendampingan, latthan mungkin lebih banyak menggunakan bentuk yang
sama. Setelah kegiatan, pelatih memiliki tambahan referensi bentuk latihan yang dapat

digunakan agar suasana latihan menjadi lebih aktif, menyenangkan, dan menantang.

Luaran kesebelas berupa peningkatan kesadaran terhadap keamanan dan

pencegahan cedera. Pelatih dan pemain diharapkan lebih memperhatikan pemanasan,
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pendinginan, kondisi lapangan, kesiapan peralatan, teknik gerakan, hidrasi, waktu

istirahat, dan pemulihan setelah latihan.

Luaran kedua belas berupa peningkatan partisipasi dan motivasi pemain.
Program latihan yang sesuai dengan kemampuan dan disajikan secara menarik dapat
mendorong pemain untuk mengikuti latthan dengan lebih aktif. Kehadiran,
kedisiplinan, antusiasme, dan keterlibatan pemain selama latihan diharapkan

mengalami peningkatan.

Luaran ketiga belas berupa perubahan sikap dan perilaku dalam pelaksanaan
latithan. Pemain diharapkan menjadi lebih disiplin, bertanggung jawab, menghargai
pelatih dan rekan satu tim, mematuhi aturan latihan, serta memiliki semangat untuk

meningkatkan kemampuan diri.

Luaran keempat belas berupa dokumentasi kegiatan. Dokumentasi dapat
berbentuk foto, daftar hadir, materi pendampingan, program latihan, catatan evaluasi,
dan laporan pelaksanaan. Dokumentasi tersebut menjadi bukti pelaksanaan kegiatan

pengabdian dan dapat digunakan untuk kebutuhan pelaporan maupun publikasi.

Luaran kelima belas berupa laporan kegiatan pengabdian kepada masyarakat.
Laporan memuat latar belakang, profil mitra, permasalahan, tujuan, solusi, metode
pelaksanaan, hasil, pembahasan, faktor pendukung, faktor penghambat, kesimpulan,

saran, dan dokumentasi kegiatan.
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Luaran keenam belas berupa bahan publikasi kegiatan. Pelaksanaan
pendampingan dapat dipublikasikan melalui media sosial, laman institusi, media
sekolah, atau media lainnya. Publikasi tersebut bertujuan menyebarluaskan informasi
mengenai kerja sama antara perguruan tinggi dan sekolah dalam meningkatkan kualitas

pembinaan olahraga.

Luaran ketujuh belas adalah terbentuknya rancangan program latihan yang
dapat dikembangkan secara mandiri oleh mitra. Setelah pendampingan selesai, pelatih
diharapkan mampu melakukan penyesuaian program berdasarkan hasil evaluasi,

jadwal pertandingan, kondisi pemain, serta tujuan pembinaan berikutnya.

Luaran kedelapan belas adalah terciptanya pembinaan bola basket sekolah yang
lebih berbasis pada ilmu pengetahuan. Pelaksanaan latihan tidak hanya mengandalkan
pengalaman, tetapi juga menggunakan prinsip kepelatihan dan dasar-dasar ilmu
olahraga. Pendekatan tersebut diharapkan dapat meningkatkan efektivitas proses

pembinaan.

Secara keseluruhan, target dan luaran kegiatan pengabdian ini diarahkan untuk
membantu SBC Smaga Basket Club memiliki sistem latihan fisik yang lebih terencana,
terstruktur, aman, terukur, dan berkelanjutan. Keberhasilan kegiatan tidak hanya dilihat
dari tersusunnya dokumen program latihan, tetapi juga dari kemampuan mitra dalam
memahami, menerapkan, mengevaluasi, serta mengembangkan program tersebut

secara mandiri.
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Melalui pencapaian target dan luaran tersebut, kegiatan pendampingan
diharapkan memberikan kontribusi nyata terhadap peningkatan kualitas pelatih,
kebugaran pemain, keteraturan latihan, pencegahan cedera, dan prestasi SBC Smaga
Basket Club. Dalam jangka panjang, program ini juga diharapkan mendukung
terciptanya budaya olahraga sekolah yang sehat, disiplin, berprestasi, dan berbasis pada

prinsip-prinsip ilmu keolahragaan.
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BAB III
METODE PELAKSANAAN

3.1 Metode Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul ‘“Pendampingan
Penyusunan Program Latihan Fisik bagi Klub Olahraga Sekolah SBC Smaga Basket
Club” dilaksanakan menggunakan metode pendampingan partisipatif. Metode ini
melibatkan pelatih, pengelola, dan anggota klub secara aktif dalam proses
penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, praktik, penyusunan program latihan, dan

evaluasi.

Metode yang digunakan dalam kegiatan ini meliputi ceramah, diskusi, tanya
jawab, demonstrasi, praktik langsung, dan pendampingan. Ceramah digunakan untuk
memberikan pemahaman mengenai prinsip latihan fisik, komponen kondisi fisik dalam
bola basket, serta cara menentukan intensitas, volume, frekuensi, dan waktu pemulihan.
Diskusi dan tanya jawab dilakukan untuk mengetahui kondisi latihan yang telah

diterapkan serta kendala yang dihadapi oleh mitra.

Demonstrasi dan praktik langsung digunakan untuk memperagakan bentuk latihan
daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan,
dan fleksibilitas. Selanjutnya, tim pengabdi mendampingi pelatih dalam menyusun
program latihan fisik yang sesuai dengan kebutuhan pemain dan kondisi sarana yang

tersedia.
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Evaluasi dilakukan melalui pengamatan terhadap keaktifan peserta, kemampuan

mempraktikkan latihan, dan hasil penyusunan program latihan fisik.

3.2 Langkah-Langkah Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui beberapa tahapan sebagai berikut:

1. Tahap Persiapan. Tim pengabdi melakukan koordinasi dengan pihak SBC Smaga
Basket Club mengenai waktu, tempat, jumlah peserta, materi, serta perlengkapan
yang dibutuhkan. Pada tahap ini juga dilakukan identifikasi kebutuhan mitra dan
persiapan bahan pendampingan.

2. Tahap Pelaksanaan. Kegiatan diawali dengan registrasi peserta dan pembukaan.
Selanjutnya, tim pengabdi menyampaikan materi mengenai prinsip latihan fisik,
komponen kondisi fisik dalam bola basket, dan tahapan penyusunan program
latihan. Setelah penyampaian materi, dilakukan diskusi dan tanya jawab,
demonstrasi bentuk latihan, serta praktik langsung oleh peserta. Pelatih kemudian
didampingi dalam menyusun program latihan fisik yang memuat tujuan, jenis
latihan, intensitas, volume, durasi, waktu istirahat, dan evaluasi.

3. Tahap Evaluasi. Evaluasi dilakukan untuk mengetahui tingkat pemahaman peserta
dan ketercapaian kegiatan. Evaluasi dilaksanakan melalui diskusi, pengamatan

praktik, dan penilaian terhadap rancangan program latihan yang telah disusun.
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4. Tahap Pelaporan. Setelah kegiatan selesai, tim pengabdi melakukan dokumentasi
dan menyusun laporan kegiatan sebagai bentuk pertanggungjawaban pelaksanaan

pengabdian kepada masyarakat.

Secara ringkas, alur pelaksanaan kegiatan adalah:

Alur Pelaksanaan Kegiatan
oo

(o © ( 0 o
L@(}} Persiapan » VL@‘ [ Koordinasi * .I Penyampaian » Q} Diskusi

o]
()

dengan Mitra aca Materi

Langsung Program Latihan

e .
“7%1 9Demonstrasi =5 u:% G Praktik * l-é%‘lm oPenyusunan

0o o
{@D‘ Evaluasi }-P Dok;;&::::tildan}

Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan

3.3 Waktu Dan Lokasi Pelaksanaan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada:

Hari/Tanggal: Minggu, 9 Juni 2024

Waktu: Pukul 16:00 WITA — Selesai
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Lokasi: Lapangan Basket SMA 2 BONE

Sasaran: Pelatih, pengelola, dan anggota SBC Smaga Basket Club.

Pemilihan lokasi kegiatan disesuaikan dengan tempat latihan rutin klub agar materi dan
praktik dapat dilaksanakan secara langsung menggunakan sarana dan prasarana yang

tersedia.
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BAB 1V
HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Hasil Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Pendampingan
Penyusunan Program Latihan Fisik bagi Klub Olahraga Sekolah SBC Smaga Basket
Club” telah dilaksanakan pada tanggal 9 April 2023. Kegiatan ini diikuti oleh tim

pengabdi, pengelola klub, pelatih, dan anggota SBC Smaga Basket Club.

Pelaksanaan kegiatan meliputi penyampaian materi, diskusi, demonstrasi, praktik
langsung, pendampingan penyusunan program latihan, dan evaluasi. Secara umum,
kegiatan berlangsung dengan baik dan peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi

selama mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.

Materi yang disampaikan mencakup prinsip dasar latihan fisik, komponen kondisi
fisik dalam permainan bola basket, pengaturan intensitas, volume, frekuensi, durasi,
serta waktu pemulihan. Peserta juga memperoleh pemahaman mengenai pentingnya
daya tahan, kekuatan, kecepatan, kelincahan, daya ledak, koordinasi, keseimbangan,

dan fleksibilitas bagi pemain bola basket.

Pada sesi demonstrasi dan praktik langsung, peserta mempraktikkan beberapa
bentuk latihan, seperti pemanasan dinamis, sprint pendek, shuttle run, zig-zag run,

latihan lompatan, squat, push-up, plank, latthan koordinasi, dan pendinginan. Tim
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pengabdi memberikan arahan dan koreksi agar setiap latihan dilakukan dengan teknik

yang benar dan aman.

Hasil utama dari kegiatan ini adalah tersusunnya rancangan program latihan fisik
sederhana bagi SBC Smaga Basket Club. Program tersebut memuat tujuan latihan,
jenis latihan, jumlah set, pengulangan, durasi, intensitas, waktu istirahat, serta tahapan

pemanasan, latihan inti, dan pendinginan.

Selain itu, pelatih memperoleh tambahan pengetahuan dan keterampilan dalam
menyusun program latihan yang lebih sistematis, bertahap, terukur, dan sesuai dengan
kemampuan pemain. Pelatih juga mulai memahami pentingnya pencatatan dan evaluasi

untuk memantau perkembangan kondisi fisik anggota klub.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan meliputi:

1. Meningkatnya pengetahuan pelatih mengenai prinsip latihan fisik.

2. Bertambahnya variasi bentuk latihan yang dapat diterapkan.

3. Meningkatnya keterampilan peserta dalam melakukan latihan dengan teknik
yang benar.

4. Tersusunnya rancangan program latihan fisik bagi SBC Smaga Basket Club.

5. Meningkatnya kesadaran mengenai keselamatan dan pencegahan cedera.

6. Meningkatnya motivasi peserta dalam mengikuti kegiatan latihan.
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4.2 Pembahasan

Program latihan fisik memiliki peran penting dalam mendukung kemampuan pemain
bola basket. Permainan bola basket membutuhkan gerakan dengan intensitas tinggi,
seperti berlari, melompat, mengubah arah, menyerang, dan bertahan. Oleh karena itu,
pemain membutuhkan kondisi fisik yang baik agar mampu tampil secara optimal

selama latihan dan pertandingan.

Sebelum kegiatan pendampingan dilakukan, latihan fisik di SBC Smaga Basket Club
belum sepenuhnya disusun dalam program tertulis. Latihan masih banyak dilakukan
berdasarkan kebiasaan dan belum selalu memperhatikan tujuan, beban latihan, waktu

pemulihan, serta evaluasi perkembangan pemain.

Melalui kegiatan ini, pelatth mulai memahami bahwa program latihan perlu disusun
berdasarkan kondisi pemain dan kebutuhan cabang olahraga bola basket. Latihan juga
perlu menerapkan prinsip individualisasi, peningkatan beban secara bertahap,

kekhususan, variasi, keteraturan, dan pemulihan.

Metode demonstrasi dan praktik langsung membantu peserta memahami materi dengan
lebih mudah. Peserta tidak hanya menerima penjelasan secara teori, tetapi juga
mempraktikkan bentuk latithan yang dapat diterapkan dalam kegiatan klub. Koreksi
yang diberikan selama praktik membantu peserta memperbaiki teknik gerakan dan

mengurangi risiko cedera.
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Penyusunan program latihan secara tertulis juga memberikan manfaat bagi pelatih.
Program tersebut dapat digunakan sebagai pedoman dalam menentukan materi latihan,
mengatur beban, serta mengevaluasi perkembangan pemain. Dengan program yang

terencana, kegiatan latihan menjadi lebih terarah, teratur, dan mudah dikembangkan.

Meskipun kegiatan ini belum mengukur peningkatan kondisi fisik pemain dalam
jangka panjang, peningkatan pengetahuan pelatih dan tersusunnya program latihan
menjadi hasil awal yang penting. Keberhasilan selanjutnya sangat bergantung pada

konsistensi pelatih dalam menerapkan, mencatat, dan mengevaluasi program tersebut.

Secara umum, kegiatan pendampingan telah membantu menjawab kebutuhan SBC
Smaga Basket Club dalam penyusunan program latihan fisik. Kegiatan ini diharapkan
dapat mendukung peningkatan kebugaran, keterampilan, kedisiplinan, keselamatan,

dan prestasi anggota klub secara berkelanjutan.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

5.1 Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Pendampingan Penyusunan
Program Latihan Fisik bagi Klub Olahraga Sekolah SBC Smaga Basket Club” yang
dilaksanakan pada tanggal 9 April 2023 telah berjalan dengan baik dan sesuai dengan

tujuan yang direncanakan.

Melalui kegiatan ini, pelatih dan pengelola SBC Smaga Basket Club memperoleh
peningkatan pengetahuan mengenai prinsip-prinsip latihan fisik, komponen kondisi
fisik dalam permainan bola basket, serta cara mengatur intensitas, volume, frekuensi,

durasi, dan waktu pemulihan latihan.

Kegiatan pendampingan juga memberikan pengalaman praktis kepada peserta melalui
demonstrasi dan praktik langsung beberapa bentuk latihan fisik. Peserta mampu
memahami teknik pelaksanaan latthan yang benar, aman, dan sesuai dengan

karakteristik pemain bola basket.

Hasil utama dari kegiatan ini adalah tersusunnya rancangan program latihan fisik
sederhana yang dapat digunakan sebagai pedoman dalam pelaksanaan latihan rutin
SBC Smaga Basket Club. Program tersebut diharapkan dapat membantu pelatih

melaksanakan latihan secara lebih terarah, sistematis, bertahap, dan terukur.
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Secara keseluruhan, kegiatan pendampingan memberikan manfaat dalam
meningkatkan kemampuan pelatih, menambah variasi latihan, meningkatkan
kesadaran terhadap pencegahan cedera, serta mendorong terciptanya pembinaan

olahraga bola basket sekolah yang lebih baik dan berkelanjutan.

5.2 Saran

Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan, beberapa saran yang dapat diberikan adalah

sebagai berikut:

1. Pelatih SBC Smaga Basket Club diharapkan menerapkan program latihan fisik
yang telah disusun secara rutin, teratur, dan berkelanjutan.

2. Program latihan perlu disesuaikan dengan usia, kemampuan, kondisi fisik, dan
kebutuhan masing-masing pemain agar beban latihan yang diberikan tetap
aman dan efektif.

3. Pelatih perlu melakukan evaluasi kondisi fisik pemain secara berkala untuk
mengetahui perkembangan serta menentukan perbaikan program latihan
selanjutnya.

4. Pihak sekolah diharapkan memberikan dukungan berupa waktu latihan, tempat,
serta sarana dan prasarana yang memadai untuk mendukung pelaksanaan
program latihan.

5. Variasi latihan perlu terus dikembangkan agar kegiatan latihan lebih menarik,

tidak monoton, dan mampu meningkatkan motivasi anggota klub.
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6. Keselamatan pemain harus menjadi perhatian utama dengan memastikan
pelaksanaan pemanasan, pendinginan, teknik gerak yang benar, hidrasi, dan
waktu pemulihan yang cukup.

7. Kerja sama antara sekolah, pelatih, pengelola klub, dan perguruan tinggi perlu
dilanjutkan melalui kegiatan pendampingan, evaluasi kebugaran, atau pelatihan

kepelatihan pada masa mendatang.
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