
1 

 

PENGARUH LATIHAN WIND SPRINT YANG DIMODIFIKASI TERHADAP PENINGKATAN 

KELINCAHAN PEMAIN BOLA BASKET SMAN 1 VII KOTO  

SUNGAI SARIK KABUPATEN PADANG PARIAMAN 

 

 

 

SKRIPSI 

 

Diajukan Kepada Tim Penguji Skripsi Sebagai Salah Satu Persyaratan Guna 

Memperoleh Gelar Sarjana SainsJurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas 

Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang  

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Oleh : 

YUSRA FADLI 

1306962 / 2013 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI ILMU KEOLAHRAGAAN 

JURUSAN KESEHATAN DAN REKREASI 

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2018



i 

 

 

 



ii 
 

 

 



iii 
 

 

 



iv 
 

 

 



v 
 

 

 



vi 
 

 

  



vii 
 

 

 



viii 
 

 

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 thit 15,000, sedangkan ttab 

yang dilihat pada daftar uji t pada taraf 0,05thit>ttab15,000> 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. 
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BAB I  

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, 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 
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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), 
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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 
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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 
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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), yaitu 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. 

B. 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. 
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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 VII Koto Sungai Sarik. 

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 Wind sprint untuk meningkatkan kondisi 

kelincahan pemain bola basket SMA Negeri 1 VII Koto Sungai Sarik. 

D. 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? 

E. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah: 

1) Penulis, sebagai salah satu syarat untuk menyelesaikan perkuliahan di  

Fakultas Ilmu Keolahragaan (FIK) Universitas Negeri Padang. 
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2) Untuk  mahasiswa Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang, 

dijadikan bahan pertimbangan rekan-rekan dalam melakukan penelitian. 

3) Untuk perpustakaan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang, Untuk dijadikan bahan bacaan di perpustakaan Fakultas Ilmu 

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. 
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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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