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“Sesunguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, maka apabila kamu telah selesai
(dari satu urusan) maka kerjakanlah dengan sungguh-sungguh (urusan) yang lain, dan
hanya kepada ALLAH hendaknya kamu berharap™

Berangkat dengan penuh keyakinan
Berjalan dengan penuh keiklasan
Bersabar dalam menghadapi cobaan

“wAllah akan meninggikan derajat orang-orang yang beriman diantarama dan orang -
orang yang mempunyai ilmu pengetahuan beberapa derajat...”
(Al-Mujadilah-11)

Ya Allah,

Waktu yang sudah kujalani dengan jalan hidup yang sudah menjadi takdirku, sedih,
bahagia, dan bertemu orang-orang yang memberikan sejuta pengalaman bagiku, yang
telah memberi warna-warni kehidupan. Kubersujud dikadapan Mu,

Enghau berikan ku kesempatan untuk bisa sampai
di penghujung awal perjuanganku
Segala Puji bagi Mu Ya Allak,

Bagi ku keberhasilan bukan di nilai melalui hasil n 1ya tetapi likatlah proses dan kerja
kerasmya, tanpa adanya proses dan Kerja keras maka keberhasilan tidak mempunyai nilai
yang berarti dan jika kamu takut melangkah, lihatlah bagaimana seorang bayi yang
mencoba berjalan, Niscaya akan kau temukan, bahwa manusia pasti akan jatuh. Hanya
manusia terbaik lah yang mampu bangkit dari ke jatuhannya.

Kontruksi kehidupan dibangun dengan keyakinan, diperkuat dengan gerakkan, diindak
dengan mimpi demi menuju kesempurnaan.

Jadi pemimpi itu menyenangkan, tapi lebik menyenangkan lagi menyiapkan calon
pemimpi untuk hari esok.

“Kesalahan bukan kegagalan tapi bukti bahwa seseorang sudah melakukan sesuatu™



PERSEMBAHAN

Alhamdulillah.. Athamdulillah. Alhamdulillakirobbil ‘alamin..

Sujud syukurku kusembahkan kepadamu Tuhan Yang Maha Agung nan Maha Tinggi
nan Maha Adil nan Maha Penyayang, atas takdirmu telah kau jadikan aku manusia yang
senantiasa berpikir, berilmu, beriman dan bersabar dalam menjalani kehidupan ini.
Semoga keberhasilan ini menjadi satu langkah awal bagiku untuk meraik cita-cita besarku,

Lantunan Al-fatihah beriring Shalawat dalam silahku merintih, menadahkan do'a
dalam syukur yang tinda terkira, terima kasihku untukMu. Kupersembahkan sebuah karya
kecil ini untuk Ayvahanda dan Ihundaku tercinta, yang tiada pernah hentinya selama ini
memberiku do’a, semangat, dorongan, nasehat dan kasith sayang serta pengorbanan yang
tak tergamtikan hinggn aku selalu huat menjalani setiap rintangan yang ada
didepanku.,, Ayah... Ibu.dan kakaku yg slma ini mambantu akw. terimalak bukti kecil ini
sebagai kado keseriusanku untuk membalas semua pengorbananmu. Demi hidupku kalian
ikhlas mengorbankan segala perasaan tanpa kenal lelah, dalam lapar berjuang separuh
nyawa hingga segalanya. Aypah..tbu.. Maafkan anande ini, masih saja ananda
menyusahkanmu..

Dalam silah di lima waktu mulai fajar terbit hingga terbenam.. seraya tanganku
menadah®.. Ya Allah Ya Rahman Ya Rahim... Terimakasih telah kau tempatkan aku
diantara kedua malaikatmu yang setiap waktu ikhlas menjagaku,, mendidikku,,
membimbingku dengan baik,, ya Allah berikanlah balasan setimpal syurga firdans untuk
mereka ferkusus buat ayahanda semoga ayahanda ditempatkan di syurgaNYa dan
Jaukkanlah ayah dari panasnya sengat hawa api nerakaNYa..

Untukmu ayah Syahrudin (Alm),,, Ibu (Suarni)... Terimakasih....

we ulwayys loving you..,

(ttd. Anakmu)

Dalam setiap langkahku aku berusaha mewujudkan harapan-harapan yang Kalian
impikan didiriku, meski belum semua itu kuraih' insyallah atas dukungan doa dan restu
semua mimpi itu kan terjawab di masa penuh kehangatan nanti, Untuk itu kupersembahkan
ungkapan terimakasihku kepada kepada Seluruh keluarga besarku kakak-kakak yang
Kusayangi dan kukasihi terima kasik atas semua motivasinya selama ini. Semoga kalian
semua selalu dalam lindungan Allah SWT. Amiin Ya Rabbal'alaminn..

w4 love you all™ :* ...



Hidupku terlalu berat untuk mengandalkan diri sendiri tanpa melibatkan bantuan Tuhan
dan orang lain. "Tak ada tempat terbaik untuk berkeluh kesah sefain bersama sahabat-
sahabat terbuaik™.. Terimakasih spesial Irfan Afandi S.Pd yg telah membantu saya dalam
membuat skripsi danTeman sejawat Sundara seperjuangan. Ridho,Randi, Farlan.dan
abang2 senior yg tdak bisa ku sbut satu persatudan smangat juga buat yang masih kuliah
buat Ivan Keling, Arif, dan Febrendi mudah-mudahan cepat selesai Ruliahnya,dan buat
teman saya juga yang di kampung Rio Azwar, S.Pd Fajri dan Tedo semoga Kalian kalian
sukses selalu amiinn...

“Tanpamu teman aku tak pernah berarti, tanpamu teman aku bukan siapa-siapa yang
takkan jadi apa-apa”. Buat sauhabat-sahabat saya yang saya bangakan Terima Kasih buat
Kalian semua, susah senang dirasakan bersama, pasti tidak ada yang akan dikenang, tidak
ada yang diceritakan pada masa depan. Ku ucapkan terimakasih yang sebesar-besarnya.
Mohon maaf jika ada salah hata. Sukses buat kalian semua. Kalian semua bukan hanya
menjudi teman dan adik yang baik,
kalian adalah saudara bagikn!! Semoga Allah memberikan Rahmat dan hidayah-Nya
kepada kita semua. Amin ya rabbal’alamiin..

Spesial buat seseorang !!

Buat  seseorang  yang  masih  menjadi  rahasia  illahi,
terimakasih untuk semuanya yang pernah tercurah untukku. Untuk
seseorang di relung hati percayalah bahwa hanya ada satu namamu
yang selalu kusebut-sebut dalam benik-benih douku, semoga keyakinan
dan takdir ini terwujud, insyallah jodohnya Kita bertemu atas ridho dan
izin Allah S.W.T

Untuk ribuan tujuan yang harus dicapai, untuk jutaan impian yang akan dikejar,
untuk sebuah pengharapan, agar hidup jauh lebik bermakna, hidup tanpa mimpi
ibarat arus sungai. Mengalir tanpa tujuan. Teruslah belajar, berusaha, dan berdoa
untuk menggapainya.

Jatuh berdiri lagi. Kalah mencoba lagi. Gagal Bangkit lagi.

Never give up!

Sampai Allah SWT berkata “waktunya pulang”



Hanya sebuah karya kecil dan untaian kata-kata ini yang dapat
kupersembahkan kepada kalian semua,, Terimakasik beribu

terimakasih kuucapkan..

Atas segala kekhilafan salah dan kekuranganku,

kurendahkan hati serta diri menjabat tangan meminta beribu-ribu kata maaf
tercurah,

Skripsi ini kupersembahkan.

Padang, Februari 2018
-by™ Yusra Fadli
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bantuan pembimbing, Di dalam karya ini tidak terdapat karya atau pendapat yang
telah ditulis dan dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas dan
dicantumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan pengarang dan
dicantumkan dalam kepustakaan.

Padang, Februari 2018
Yang menyatakan

Yusra Fadli
1306962/2013



ABSTRAK

Yusra Fadli (2018) : Pengaruh Latihan Wind Sprint Yang Dimodifikasi
Terhadap Peningkatan Kelincahan Pemain Bolabasket
SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik Kabupaten Padang
Pariaman

Masalah dalam penelitian ini yaitu :rendahnya tingkat kelincahan pemain
bolabasket SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik. Tujuan penelitian ini untuk
mengetahui pengaruh latihan wind sprint yang dimodifikasi terhadap peningkatan
kelincahan pemain bolabasket SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik.

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini
adalah seluruh pemain bolabasket putra SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik yang
berjumlah 20 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive
sampling, dengan demikian sampel dalam penelitian ini adalah pemain bolabasket
putra SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik yaitu sebanyak 15 orang. Instrumen yang
digunakandalam mengukur kelincahan yaitu denganzig-zag run test. Teknik
analisis data menggunakan sistematika t-test dua sampel berpasangan. Uji ini
bertujuan melihat apakah sampel mempunyai rata-rata berbeda atau tidak.

Dari hasil dari pengujian tersebut dengan skor tyi; 15,000, sedangkan tp
yang dilihat pada daftar uji t pada taraf 0,05tpi>t;,15,000> 2,145 maka terdapat
pengaruh yang signifikan dari bentuk latihan wind sprint yang dimodifikasi
terhadap peningkatan kelincahan pemain bolabasket SMA N 1 VII Koto Sungai
Sarik.

Kata Kunci : Bolabasket, Wind Sprint, Kelincahan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perkembangan dan kemajuan llmu 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, sistem pernafasan, sistem
endokrin dan sistem saraf.

Menurut dalam Undang-Undang Republik Indonesia No 3 Tahun 2005
tentang Sistim 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 ketahanan nasional, serta
mengangkat harkat, martabat dan kehormatan bangsa.

Berdasarkan kutipan tersebut, 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

1



yang tinggi”’. Maksudnya adalah membina dan mengembangkan cabang-
cabang olahraga yang di arahkan untuk mengikuti pertandingan atau
perlombaan yang bertaraf nasional, regional maupun internasional.Pada event
kejuaraan/pertandingan baik regional maupun internasional banyak sekali
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 ini, disamping sebagai
olahraga 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 tubuh.
Menurut Baley, dkk dalam Bafirman dan Apri, (2008:3), bahwa:

Kondisi fisik merupakan persiapan dasar yang paling dominan

untukmelakukan 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
aerobic (aerobic power) dan daya anaerobik (anaerobic power).

Berdasarkan  komponen-komponen dasar  kondisi  fisik, perlu
mendapatkan latihan yang sesuai dengan porsi, karena komponen tersebut
mempunyai perbedaan dalam sistem 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, pivot (olah kaki), rebound (merayah),penguasaan posisi
tubuh (body control), penjagaan terhadap lawan, mengoper dan menangkap
yang dilakukan percuma dan menguntungkan bagi lawan.

SMA 1 Sungai Sarik merupakan salah satu sekolah di Kabupaten Padang
Pariaman 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 olahraga rekreasi, pendidikan, maupun sebagai atlet bola
basket untuk meraih prestasi. Pertandingan yang pernah peneliti amati yaitu
dari tingkat antar sekolah dan sebagainya masih banyak terdapat kekurangan
atau kelemahan pada saat melakukan dribbling. Kekurangan dan kelemahan

ini, juga peneliti temui pada pemain bola basket SMA 1 Sungai



Sarik.MenurutBapak Ridho (Pelatih Tim Basket SMA 1 Sungai Sarik), data
serta beberapa masyarakat sekitar mengatakan bahwa pemain bola basket SMA
1 Sungai Sarik bermain kurang lincah. Dari hasil pengamatan yang peneliti
lakukan pada saat pemain SMA 1 Sungai Sarik 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 mampu
merebut bola dari penguasaan pemain bola basket SMA 1 Sungai Sarik. Sebab
pada saat pemain bola basket SMAN 1 Sungai Sarik melakukan dribbling,
shooting, penguasaan posisi tubuh (body control), penjagaan terhadap
lawandalam menyusun serangan seringkali bola tersebut dengan mudah
dirampas oleh lawan dan bahkan dihalangi oleh lawan. Pada situasi tersebut
terlihat kekakuan pemain SMAN 1 Sungai Sarik untuk bergerak kesegala arah
lapangan dalam menyusun serangan.

Berdasarkan permasalahan tersebut, maka peneliti menduga bahwa
kondisi kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 1 VII Koto Sungai Sarik
harus ditingkatkan lagi.Sebab melihat dari masalah tersebut yang paling
menonjol adalah ketidakmampuan pemain untuk bergerak ke segala arah pada
saat melakukan dribbling dalam menyusun serangan. Kegunaan kelincahan
sangat penting terutama dalam olahraga beregu dan memerlukan. Suharno
(1995:33) mengatakan kegunaan kelincahan adalah untuk mengkoordinasikan
gerakan-gerakan berganda atau stimulan, mempermudah penguasaan teknik-
teknik tinggi, gerakan-gerakan efisien, efektif dan ekonomis serta
mempermudah orientasi terhadap lawan dan lingkungan. Oleh karena itu, maka

pemain bola basket SMA Negeri 1 VII Koto Sungai Sarik harus mendapatkan



latihan kelincahan agar dapat meningkat gerakan yang efektif dan
efisien.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 latihan
yang baik, dan terencana.Banyak bentuk-bentuk latihan yang dapat digunakan
untuk melatih kondisikelincahan agar meningkat pada taraf yang lebih prima.
Adapun macam-macam bentuk latihan kelincahan menurut Harsono
(1988:173), vyaitu shuttlerun, zig-zag run, wind sprint, squat trast, dot drill,
trhee corner drill, downthe-line drill, hexagon drill, grass drill, starting dan
stoping run.Dari sekian banyak bentuk-bentuk latihan kelincahan, bentuk
latihan wind sprint merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat
meningkatkan kondisi kelincahan.Berdasarkan hal tersebut maka peneliti
tertarik untuk melakukan sebuah eksperimen, melihat pengaruh latihan wind
sprint terhadap peningkatan kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 1 VII
Koto Sungai Sarik.
. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang dikemukakan pada bagian
terdahulu, maka masalah dalam penelitian ini dapat didentifikasi sebagai
berikut:
1) Kurangnya kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 1 VII Koto Sungai

Sarik.

2) Kurangnya kemampuan dribbling pemain bola basket SMA Negeri 1 VII

Koto Sungai Sarik.



3) Lemahnya penguasaan (body control) pemain basket SMA Negeri 1 VII
Koto Sungai Sarik.

4) Kemampuan kodisi fisik yang rendah mempengaruhi kemampuan bermain
bola basket.

5) Shuttlerun, zig-zag run, wind sprint, squat trast, dot drill, trhee corner drill,
downthe-line drill, hexagon drill, grass drill, starting dan stoping run,
merupakan bentuk latihan yang dapat meningkatkan kondisi kelincahan
klub bola basket SMA Negeri 1 VIl Koto Sungai Sarik.

. 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 Wind sprint untuk meningkatkan kondisi
kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 1 VII Koto Sungai Sarik.
. Perumusan Masalah
Berdasarkan batasan masalah yang telah dikemukakan, maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut :Apakah terdapat pengaruh latihan Wind
Sprint terhadap peningkatan kelincahan klub bola basket SMA Negeri 1 VII
Koto Sungai Sarik Kabupaten Padang Pariaman?
. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah:
1) Penulis, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan perkuliahan di

Fakultas llmu Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Padang.



2) Untuk mahasiswa Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang,
dijadikan bahan pertimbangan rekan-rekan dalam melakukan penelitian.

3) Untuk perpustakaan Fakultas llmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang, Untuk dijadikan bahan bacaan di perpustakaan Fakultas limu
Keolahragaan.

4) Untuk SMAN 1 Sungai Sarik, sebagai masukan agar prestasi Tim
bolabasket SMAN 1 Sungai Sarik bisa lebih ditingkatkan lagi.

5) Untuk pelatih, sebagai bahan evaluasi dalam melatih.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan analisis data dan pembahasanyang telah dilakukan, maka
dapat disimpulkan bahwaterdapat pengaruh yang signifikan dari bentuk latihan
wind sprint yang dimodifikasi terhadap kemampuan kelincahan pemain
bolabasket SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik, dapat disimpulkan sebagai
berikut.

1. Tingkat kemampuan awal kelincahan pemain bolabasket SMA N 1 VII
Koto Sungai Sarik berada pada klasifikasi “KURANG” dengan rata-rata
kecepatan waktu mencapai “13,48 detik”.

2. Tingkat kemampuan akhir kelincahan pemain bolabasket SMA N 1 VII
Koto Sungai Sarik berada pada klasifikasi “BAIK” dengan rata-rata
kecepatan waktu mencapai “10,49 detik”.

3. Terdapat peningkatan secara nyata dari pengaruhbentuk latihan wind sprint
yang dimodifikasi terhadap kemampuan kelincahan pemain bolabasket
SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik.

B. Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti berharap dan
memberikan saran sebagai berikut:

1. Bagi pemain bolabasket, hendaknyapemain termotivasi untuk datang latihan
dan bersungguh-sungguh dalam mengikuti latihan, karena apabilapelajaran

tersebut dapat dikuasai akan memberikan hal positif bagi pemain itu sendiri.
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2. Bagi pelatih, diharapkan lebih kreatif dan menggunakan metode latihan
yang bervariatif sehingga pemainakan lebih termotivasi untuk mengikuti
kegiatan latihan sehingga tujuan dari latihan itu sendiri dapat tercapai secara
maksimal.

3. Bagi pengurus TIM Bolabasket SMA N 1 VII Koto Sungai Sarik, agar lebih
memperhatikan pengadaan sarana dan prasaranayang diperlukan dalam
proses latihan demi meningkatkan kualitas mutu pemain.

4. Bagi peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian ini
denganmenambah unsur-unsur lain seperti subjek penelitian dan menambah

unsurlain untuklebih menyempurnakan hasil penelitian ini.
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