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ABSTRAK

Afri Tri Yono (85772) : Pengaruh Latihan Three Corner Drill
Terhadap  Peningkatan Kelincahan
Pemain Bola Basket SMA Negeri 2
Lubuk Basung

Rendahnya unsur kelincahan pemain bolabasket SMA Negeri 2 Lubuk
Basung merupakan masalah utama penelitian dan menjadi dasar bagi peneliti
untuk melakukan sebuah penelitian. Penelitian ini dibatasi pada latihan three
corner drill. Hipotesis penelitian adalah terdapat pengaruh latihan three corner
drill terhadap peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk
Basung.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimen semu (quasi
exsperimen). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan three
corner drill terhadap peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2
Lubuk Basung. Populasi penelitian adalah keseluruhan pemain bolabasket SMA
Negeri 2 Lubuk Basung yang berjumlah 22 orang (16 putera dan 6 puteri).
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling, berjumlah 16
orang putera saja. Pengumpulan data dilakukan dengan cara mengukur kondisi
kelincahan pemain dengan mengunakan instrument tes lari bolak-balik. Pengujian
hipotesis menggunakan teknik analisis komparasi dengan menggunakan rumus uji
beda mean (uji t) pada taraf signifikan a = 0,05.

Dari analisis data yang dilakukan dapat disimpulkan terdapat pengaruh
latihan three corner drill secara signifikan terhadap peningkatan kelincahan
pemain bolabasket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan dan kemajuan Ilmu Pengetahuan dan Teknologi (IPTEK)
pada masa sekarang ini sangat memberikan perubahan-perubahan di berbagai
bidang ilmu pengetahuan, termasuk perubahan dalam bidang olahraga. Dengan
kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi, para pakar olahraga banyak
menemukan penemuan-penemuan baru, baik itu dari segi teori mengenai teknik-
teknik maupun dalam bentuk peralatan yang canggih yang sangat menunjang dan
berguna untuk meningkatkan prestasi olahraga.

Olahraga merupakan kegiatan yang bermanfaat dan dapat meningkatkan
kesegaran jasmani. Selain memupuk watak, kepribadian, disiplin dan sportifitas
juga dapat mengembangkan kemampuan daya pikir. Secara fisiologis olahraga
dapat meningkatkan kualitas fungsi organ tubuh, system pernapasan, system
endokrin dan system syaraf.

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia No 3 Tahun 2005 tentang
Sistem Keolahragaan Nasional Bab 2 pasal 4 tentang dasar, fungsi dan tujuan
olahraga:

Keolahragaan Nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan

kesehatan dan kebugaran, prestasi kualitas manusia, menanamkan nilai

moral dan akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina

persatuan dan kesatuan bangsa, memperkukuh katahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa.



Berdasarkan kutipan di atas, jelas bahwa salah satu tujuan olahraga adalah
untuk prestasi. Menurut Syafruddin (1999:3) “olahraga prestasi merupakan
olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk meraih suatu prestasi yang tinggi”.
Maksudnya adalah membina dan mengembangkan cabang-cabang olahraga yang
diarahkan untuk mengikuti pertandingan/perlombaan yang bertaraf nasional,
regional maupun internasional. Pada iven kejuaran/pertandingan baik regional
maupun internasional banyak sekali cabang olahraga yang dipertandingkan.
Biasanya cabang olahraga yang seringkali dipertandingkan adalah cabang
olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat. Artinya cabang olahraga
tersebut tidak hanya dikenal oleh kalangan tertentu, namun cabang olahraga
tersebut dikenali oleh seluruh lapisan masyarakat.

Cabang olahraga bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang
digemari oleh masyarakat dunia. Permainan bola basket tidak hanya dimainkan
oleh kalangan masyarakat tertentu, namun permainan bola basket dapat
dimainkan oleh seluruh kalangan masyarakat tanpa melihat kasta, suku, bangsa
dan agama. Permainan ini sudah menjadi olahraga yang sangat digemari oleh
semua lapisan masyarakat mulai dari yang tua, muda dan anak-anak, masyarakat
kota sampai masyarakat desa. Permainan bola basket ini, disamping sebagai
rekreasi, kesegaran jasmani, juga melahirkan atlet yang siap bersaing dan
bertanding untuk mencapai prestasi tinggi.

Untuk mencapai prestasi yang maksimal dalam olahraga bola basket,

kondisi fisik yang prima dan program latihan yang bagus memegang peranan



penting, karena setiap program latihan yang dibuat harus selalu mencakup
beberapa aspek seperti: kondisi fisik, koordinasi, teknik, taktik dan faktor mental
atlet. Hal ini merupakan faktor dasar kinerja seorang atlet yang saling
berhubungan dengan yang lainnya untuk mencapai prestasi.

Kondisi fisik merupakan faktor awal yang sangat penting pada olahraga
dan dapat memberikan perubahan pada semua fungsi sistim tubuh. Menurut
Baley, dkk (dalam Bafirman dan Apri, 2008:3), bahwa:

Kondisi fisik merupakan persiapan dasar yang paling dominan untuk

melakukan penampilan fisik secara maksimal. Komponen dasar kondisi

fisik ditinjau dari konsep muscular meliputi; dayatahan (endurance),
kekuatan (strength), daya ledak (power), kecepatan (speed), kelentukan

(flexibility), kelincahan (agility), keseimbangan (balance), dan koordinasi

(coordination). Ditinjau dari proses metabolic terdiri dari aerobik (aerobic

power) dan daya anaerobik (anaerobic power).

Berdasarkan komponen-komponen dasar kondisi fisik di atas, perlu
mendapatkan latihan yang sesuai dengan porsi, karena komponen tersebut
mempunyai perbedaan dalam system energi, bentuk gerakan, metode latihan,
beban latihan dan lain sebagainya yang digunakan pada berbagai kegiatan
olahraga.

Dari berbagai macam kondisi fisik tersebut, kondisi kelincahan merupakan
salah satu aspek komponen dasar kondisi fisik yang sangat penting dalam
olahraga bola basket, seperti saat melakukan dribbling, shooting, penguasaan

posisi tubuh (body control), penjagaan terhadap lawan. Jika seorang pemain tidak

memiliki kelincahan yang bagus saat melakukan dribbling, shooting, penguasaan



posisi tubuh (body control), penjagaan terhadap lawan, mengoper dan menangkap
yang dilakukan percuma dan menguntungkan bagi lawan.

SMA Negeri 2 Lubuk Basung merupakan salah satu sekolah di Kabupaten
Agam yang terus aktif membina siswa dan siswinya untuk menjadi pemain bola
basket melalui aktifitas pengembangan diri. Hal ini dilakukan agar siswa dan
siswi yang mengikuti aktifitas pengembangan diri bola basket dapat mengasah
keterampilannya untuk menjadi seorang pemain bola basket. Baik bertujuan
sebagai rekreasi, pendidikan, maupun sebagai atlet bola basket untuk meraih
prestasi. Banyak pertandingan-pertandingan yang pernah peneliti amati, mulai
dari tingkat antar sekolah, POPDA, PORPROV dan sebagainya masih banyak
terdapat kekurangan atau kelemahan pada saat melakukan dribbling. Kekurangan
dan kelemahan ini, juga peneliti temui pada pemain bola basket SMA Negeri 2
Lubuk Basung. Menurut pembina atau pelatihn SMA Negeri 2 Lubuk Basung, data
serta beberapa masyarakat sekitar mengatakan bahwa pemain bola basket SMA
Negeri 2 Lubuk Basung bermain kurang lincah.

Dari hasil pengamatan yang peneliti lakukan pada saat pemain SMA
Negeri 2 Lubuk Basung latihan maupun bertanding, kendala yang sering dijumpai
oleh setiap pemain adalah masalah kelincahan. Dimana pada saat menyusun
serangan dan dribbling bola, pemain lawan dengan sangat mudah mematahkan
serangan yang dibangun dan merebut bola dari penguasaan pemain bola basket
SMA Negeri 2 Lubuk Basung. Sebab pada saat pemain bola basket SMA Negeri

2 Lubuk Basung melakukan dribbling dalam menyusun serangan seringkali bola



tersebut dengan mudah dirampas oleh lawan dan bahkan dihalangi oleh lawan.
Pada situasi tersebut terlihat kekakuan pemain SMA Negeri 2 Lubuk Basung
untuk bergerak kesegala arah lapangan dalam menyusun serangan.

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka peneliti menduga bahwa
kondisi kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung harus
ditingkatkan lagi. Sebab melihat dari masalah tersebut yang paling menonjol
adalah ketidak mampuan pemain untuk bergerak ke segala arah pada saat
melakukan dribbling dalam menyusun serangan. Oleh karena itu, maka kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung harus mendapatkan
latihan, agar dapat meningkat pada kondisi yang lebih prima. Dengan demikian
para pemain tersebut lebih leluasa untuk bergerak kesegala arah dalam kecepatan
tinggi, sebagai contoh pada saat melakukan dribbling. Hal ini mesti dilakukan
sesegera mungkin agar tidak memunculkan permasalahan baru yang lebih komplit
dan rumit.

Untuk memiliki kondisi kelincahan yang prima dalam permainan bola
basket, maka dibutuhkan program latihan yang baik, terencana, terprogram.
Selain itu, untuk memiliki dan meningkatkan kondisi kelincahan maka
dibutuhkan bentuk-bentuk latihan yang baik dan benar. Banyak bentuk-bentuk
latihan yang dapat digunakan untuk melatih kondisi kelincahan agar meningkat
pada taraf yang lebih prima. Adapun macam-macam bentuk latihan kelincahan
menurut Harsono (1988:173), yaitu shuttle run, zig-zag run, wind sprint, squat
trast, dot drill, three corner drill, down the-line drill, hexagon drill, grass drill,

starting dan stoping run.



Dari sekian banyak bentuk-bentuk latihan kelincahan, bentuk latihan three
corner drill merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kondisi kelincahan. Namun hal ini hanya dapat dilakukan apabila latihan tersebut
dilakukan secara sistematis, terencana dan terukur. Berdasarkan hal tersebut maka
peneliti tertarik untuk melakukan sebuah eksperimen, eksperimen yang akan
dilakukan adalah melihat pengaruh latihan three corner drill terhadap

peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan pada bagian

terdahulu, maka masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai

berikut:

1. Three corner drill merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kondisi kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

2. Hexagon drill merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

3. Dot drill merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

4. Grass drill merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

5. Zig-zag run merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi

kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.



6. Wind sprint merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.
7. Shuttle run merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.
C. Batasan Masalah
Melihat begitu banyaknya bentuk-bentuk latihan yang dapat meningkatkan
kondisi kelincahan dan mengingat keterbatasan waktu, biaya dan tenaga yang
peneliti miliki untuk mengungkap semuanya. Maka penelitian ini hanya dibatasi
pada bentuk latihan three corner driil untuk meningkatkan kondisi kelincahan

pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk Basung.

D. Perumasan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah dikemukakan maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut, Apakah terdapat pengaruh latihan three
corner drill terhadap peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2
Lubuk Basung ?
E. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan three corner
drill terhadap peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 2 Lubuk

Basung.



F. Kegunaan Penelitian

Penelitian ini berguna untuk:

1. Bagi PERBASI Kabupaten Agam sebagai bentuk program pengembangan
prestasi atlet/pemain basket yang ada di Kabupaten Agam.

2. Bagi pelatih basket di SMA Negeri 2 Lubuk Basung untuk dapat dijadikan
bahan/pedoman menyusun program latihan dalam rangka peningkatan
prestasi.

3. Bagi pemain/atlet dalam menumbuhkan kesadaran berlatih untuk
meningkatkan kondisi fisiknya.

4. Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di Perpustakaan Fakultas IImu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

5. Sebagai salah satu syarat bagi penulis dalam menyelesaikan Sarjana lilmu

Keolahragaan.



