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PENGARUH LATIHAN SPRINT TRAINING DANKELINCAHANTERHADAP
PENINGKATAN DAYA TAHAN ANAEROBIK
PESERTA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET
SMA NEGERI 1 BELITANG

Noviria Sukmawati
FKIP, Universitas Bina Darma Palembang
Email: noviria.sukmawati2binadarma.ac.id

Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan sprint training dan kelincahan terhadap
peningkatan daya tahan anaerobik peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Belitang.
Penelitian ini menggunakan eksperimen pretest and postest design, dengan membagi menjadi dua
kelompok, yaitu kelompok A dan kelompok B. Kelompok eksperimen A dengan perlakuan sprint
training dan kelompok eksperimen B dengan perlakuan latihan kelincahan. Populasi dalam penelitian
ini adalah seluruh atlet bola basket putra di SMA Negeri | Belitang yang berjumlah 20 atlet. Sampel
yang diambil dari hasil total sampling berjumlah 20 atlet. Instrumen yang digunakan adalah tes
kemampuan daya tahan anaerobik dengan melakukan tes lari 300 meter. Analisis data menggunakan
uji t. Hasil pengujian menunjukkan ada perbedaan yang signifikan pada kelompok eksperimen sprint
{raining, dengan t hitung 11.394 > t tabel 2.26 dan nilai signifikansi p 0.000 < 0.05, kenaikan
persentase sebesar 12.024%. Tidak ada perbedaan yang signifikan pada kelompok eksperimen
kelincahan, dengan t hitung 1.369 < t tabel 2.26 dan nilai signifikansi p 0.204 > 0.05, kenaikan
persentase sebesar 1.181%. Latihan sprint training lebih efektif untuk meningkatkan kemampuan
daya tahan anaerobik peserta ckstrakurikuler bola basket, dengan t hitung sebesar 2,568 > t tabel =
2.10 dan sig. 0.019 < 0.05. Selisih postest sebesar 5.715.

Kata kunci: daya tahan anaerobik, sprint training, kelincahan

1. PENDAHULUAN

Cabang olahraga bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat membutuhkan
kemampuan fisik yang prima. Komponen-komponen fisik yang dilatihkan dalam bola basket meliputi;
daya tahan, kekuatan, kecepatan, power, kelincahan, koordinasi, dan kelentukan. Kesemua komponen
biomotor fisik tersebut perlu dilatihkan sejak usia dini dalam bentuk yang sederhana dan dosis yang
tepat. Permainan bola basket memiliki gerakan yang kompleks serta banyak terjadi benturan. Untuk
itu setiap atlet dituntut agar memiliki kemampuan kualitas yang prima.

Gerakan-gerakan yang relatif kompleks tersebut dalam bola basket, misalnya; melompat,
meloncat, memutar, berbalik, sprint pendek, berlari sambil menggiring bola, mengoper bola,
memblok, berkelit dan banyak lainnya. Kesemua gerakan tersebut dapat dilakukan dengan baik
apabila seorang atlet memiliki kemampuan fisik yang baik. Berdasarkan banyaknya gerakan yang
dilakukan selama permainan dalam bola basket menunjukkan bahwa setiap atlet harus memiliki
kemampuan fisik yang baik khususnya kemampuan daya tahan.

Untuk memperoleh status kondisi yang baik, maka perlu dilatihkan komponen biomotor fisik
antara lain; daya tahan, kekuatan, kecepatan, power, kelincahan, koordinasi, dan kelentukan. Apabila
dilihat berdasarkan gerakan dan aktivitas fisik yang dilakukan dalam permainan bola basket, maka
komponen biomotor fisik daya tahan sangatlah dibutuhkan. Komponen fisik daya tahan terdiri dari 2
(dua), yaitu daya tahan aerobik dan daya tahan anaerobik. Bila dilihat berdasarkan gerakan dalam
permainan bola basket komponen biomotor fisik daya tahan yang dibutuhkan lebih khusus pada daya
tahan anaerobik.

Daya tahan anaerobik yang bentuk aktivitas bersifat cepat dan eksplosif sangat sesuai dengan
gerakan-gerakan yang komplek dalam bola basket. Dari semua gerakan tersebut dilakukan dengan
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cepat dalam waktu beberapa detik saja. Daya tahan anaerobik yang bersifat eksplosif dan tanpa
bantuan oksigen dapat dilatihan dengan beberapa metode latihan di antaranya; fartlek, sprint training,
hollow sprint dan interval training. Pemilihan metode latihan yang tepat akan memudahkan dalam
pencapaian prestasi dan peningkatan komponen fisik tepat pada waktunya.

Penelitian ini latihan sprint training dipandang perlu dicoba untuk diparaktekan dalam latihan
dengan tujuan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik atlet bola basket. Selain dengan
menggunakan metode latihan tersebut latihan kelincahan juga dapat digunakan untuk meningkatkan
kemampuan daya tahan anaerobik atlet bola basket. Dari kedua bentuk latihan tersebut diharapakan
dapat meningkatkan dan diketahui latihan mana yang lebih efektif untuk meningkatkan kemampuan
daya tahan anaerobik atlet bola basket.

2. KAJIAN LITERATUR DAN PENGEMBANGAN HIPOTESIS

Permainan bola basket diciptakan oleh orang Amerika pada tahun 1891 yang bernama DR. Jmaes
A. Naismith. Sejak diciptakanya bola basket telah mengalami perubahan secara terus-menerus.
Awalnya jumlah pemain bola basket ini terdiri dari 3 (tiga) sampai 40 orang perregu dan sekarang
menjadi 5 (lima) orang. Menurut Dedi Sumiyarsono (2002: 1) permainan bola basket merupakan jenis
olahraga yang menggunakan bola besar, dimainkan dengan tangan. Permainan bola basket
mempunyai tujuan memasukkan bola sebanyak mungkin ke basket (keranjang) lawan, serta menahan
lawan agar jangan memasukkan bola ke basket menembak. Permainan bola basket dimainkan oleh
dua regu baik putra maupun putri yang masing-masing terdiri dari lima orang pemain dengan luas
lapangan 28 m x 15 m dapat terbuat dari tanah, lantai yang dikeraskan, serta papan.

Prinsip dasar dalam permainan bola basket adalah melemparkan bola ke keranjang lawan dan
mencegah pihak lawan memperoleh bola dan mencetak nilai. Jumlah pemain dalam permainan bola
basket satu tim terdiri dari 5 (lima) orang pemain. Setiap pertandingan dibagi menjadi 4 (empat)
guarter yang masing-masing berlangsung selama 8 hingga 12 menit atau dibagi menjadi 2 (dua)
babak yang masing-masing berlangsung 20 menit.

Para pemain bola basket harus mengenakan sepatu yang mendukung dan dilengkapi bantalan
yang sesuai untuk gerakan-gerakan dinamis yang dibutuhkan dalam permainan itu. Pemain harus
mengenakan pakaian olahraga yang tidak membatasi gerak yang telah diatur oleh liga atau asosiasi
pendukung (celana pendek dan kaos seragam, pelindung, kaos kaki).

Ukuran lapangan bola basket yaitu; (1) Panjang garis lapangan 28 meter, (2) Lebar lapangan 15
meter, (3) Garis tengah lingkaran di tengah lapangan 3,6 meter, (4) Tinggi ring basket 3,05 meter, (5)
Diameter ring basket 0,45 meter, (6) Ukuran papan pantul panjang x lebar 1,80 meter x 1,20 meter.
Teknik dalam bermain secara garis besar sifatnya adalah menyerang dan bertahan atau kombinasi dari
keduanya. Prinsip dasar dari bertahan adalah menyerang.

Dengan demikian yang dimaksud bola basket dalam penelitian ini adalah olahraga yang
dimainkan dengan menggunakan tangan dan memasukkan bola ke dalam ring (baaket). Menurut
Sukadiyanto (2005: 6) latihan adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang
berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai
tepat pada waktunya.

Sukadiyanto (2005: 7) menjelaskan beberapa ciri-ciri dari latihan adalah sebagai berikut: (a)
Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik dalam berolahraga, yang
memerlukan waktu tertentu (pentahapan), serta memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat, (b)
Proses latihan harus teratur dan progresif. Teratur maksudnya latihan harus dilakukan secara ajeg,
maju, dan berkelanjutan (kontinyu). Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan
dari yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit (kompleks), dari yang ringan
ke yang berat, (c) Pada setiap kali tatap muka (satu sesi/satu unit latihan) harus memiliki tujuan dan
sasaran, (d) Materi latihan harus berisikan meteri teori dan praktek, agar pemahaman dan penguaasaan
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keterampilan menjadi relatif permanen, (¢) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif
yang direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan faktor kesulitan, kompleksitas gerak,
dan penekananan pada sasaran latihan.

Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan latihan adalah suatu proses penyempurnaan
kerja/olahraga yang dilakukan oleh atlet secara sistematis, berulang-ulang, berkesinambungan dengan
kian hari meningkatkan jumlah beban latihannya untuk mencapai prestasi yang diinginkan. Daya
tahan merupakan salah satu komponen biomotor utama/dasar dalam setiap cabang olahraga.
Komponen biomotor daya tahan pada umumnya digunakan sebagai salah satu tolok ukur untuk
mengetahui tingkat kebugaran jasmani (physical fitnes) olahragawan. Kebugaran fisik adalah suatu
keadaan kemampuan peralatan tubuh yang dapat memelihara keseimbangan tersedianya energi
sebelum, selama dan sesudah aktivitas/kerja berlangsung.

Menurut Bompa (1994: 288-289) ada dua jenis daya tahan, yaitu: (1) daya tahan umum, dan (2)
daya tahan khusus. Ditinjau dari lama kerja/jangka waktu daya tahan dibedakan menjadi: (1) daya
tahan jangka panjang, (2) daya tahan jangka menengah, (3) daya tahan jangka pendek, (40 daya tahan
otot, dan (5) daya tahan kecepatan. Menurut Sukadiyanto (2005: 57) pengertian daya tahan ditinjau
dari kerja otot adalah kemampuan kerja otot atau sekelompok dalam jangka waktu tertentu, sedangkan
pengertian daya tahan dari sistem energi adalah kemampuan kerja organ-organ tubuh dalam jangka
waktu tertentu. Berdasarkan dua pengertian tersebut maka daya tahan didefinisikan sebagai
kemampuan peralatan organ tubuh untuk melawan kelelahan selama berlangsungnya aktivitas/kerja.

Menurut Eleonor 1984 (Djoko Pekik, 2005: 39) energi diartikan sebagai kemampuan untuk
melakukan kerja, satuan besaran energi adalah kilokalori (pada umumnya disebut kalori saja, di tulis
dengan K kapital) 1 kalori setara dengan panas yang diperlukan untuk menaikan panas 1 gram air dari
14.5 °C menjadi 15.5° C. Energi yang diperlukan untuk kerja otot diperoleh dari zat makanan yang
dikonsumsi setiap hari, terdiri atas zat gizi mikro meliputi: karbohidrat, lemak dan protein. Dalam
tubuh bekerja dua jenis energi yakni energi kimia yang berupa metabolisme makanan dan energi
mekanik berupa kontraksi otot untuk melakukan gerak.

Menurut Sukadiyanto (2005: 115) sprint training (latihan kecepatan) merupakan salah satu
bentuk variasi dan cara yang dilakukan untuk meningkatkan daya tahan anaerobik. Adapun bentuk
aktivitasnya adalah berlari dengan kecepatan maksimal (sprinf) menempuh jarak yang pendek dan
dilakukan secara berulang-ulang. Sebagai contoh dari latihan sprint training adalah lari dengan
kecepatan maksimal menempuh jarak antara 40 meter sampai 50 meter, repetisinya 16 sampai 20 kali.
Setiap repetisi diberi waktu recovery (t.r) dan waktu interval (1.i) yang lengkap (complete recovery).
Perbandingan waktu recovery (t.r) 1: 9, sedangkan untuk waktu interval (t.i) 1: 12-13, artinya bila
waktu kerja 3 detik, maka waktu recovery yang diberikan berkisar 30 detik dan waktu interval 36
detik.

Menurut Sukadiyanto (2002: 111) kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang untuk
berlari cepat dengan mengubah-ubah arahnya. Dalam permainan bola basket, dengan memiliki
kelincahan yang baik akan memudahkan seorang atlet dalam melakukan gerakan seperti menggiring
bola, melewati lawan, mengoper bola dalam waktu yang cepat, memasukkan bola ke dalam keranjang
dan melakukan /ay up. Pada dasarnya kelincahan merupakan hasil kombinasi atau perpaduan dari
komponen biomotor fisik antara kecepatan, keseimbangan dan kelenturan.

Setiap atlet tanpa memiliki kombinasi dari komponen biomotor kecepatan, keseimbangan dan
kelincahan makan seorang atlet bola basket akan kesulitan dalam upaya bermain di lapangan.
Kelincahan (agility) adalah kemampuan seseorang dalam merubah arah, dalam posisi-posisi di arena
tertentu, Seorang yang mampu merubah satu posisi kesuatu posisi yang berbeda, dengan kecepatan
tinggi dan koordinasi gerak yang baik, berarti kelincahannya cukup tinggi.
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3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, artinya karena sampel tidak dikarantina atau
tidak di asramakan. Menurut Setyo Nugroho (1997: 36) penelitian eksperimen biasanya diakui
sebagai penelitian yang paling ilmiah dari seluruh tipe penelitian karena peneliti dapat memanipulasi
perlakuan yang menyebabkan terjadinya sesuatu.

Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah dengan cara mengikutsertakan semua
individu atau anggota populasi menjadi sampel. Jadi teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
adalah roral sampling.Sampel dalam penelitian ini adalah seluruh peserta ekstrakurikuler bola basket
putra SMA Negeri 1 Belitang yang berjumlah 20 orang.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN
Analisis dilakukan dengan menggunakan uji t untuk mengetahui pengaruh latihan sprint
training dan kelincahan terhadap peningkatan daya tahan anaerobik atlet bola basket.
1. Pengaruh latihan sprint trainingterhadap peningkatan daya tahan anaerobik peserta
ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Belitang.

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh daya tahan anaerobiksebelum dan
sesudah latihan sprint training. Hal ini ditunjukkan dengan nilai bahwa t hitung 11.394 dan t-
tabel df = 9 sebesar 2.26, sedangkan nilai signifikansi p sebesar 0.000. Karena t hitung = 11.394
> t tabel = 2.26 dan nilai signifikansi p sebesar 0.000 < 0.05, berarti ada pengaruh yang
signifikan. Artinya latihan sprint training memberikan pengaruh yang signifikan terhadap
peningkatan daya tahan anaerobik peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Belitang.
Adanya peningkatan daya tahan anaerobik pada peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri
1 Belitang karena latihan sprint trainingbentuk aktivitasnya adalah berlari dengan kecepatan
maksimal (sprint) menempuh jarak yang pendek dan dilakukan secara berulang-ulang. Sebagai
contoh dari latihan sprint training adalah lari dengan kecepatan maksimal menempuh jarak
antara 40 meter sampai 50 meter. Setiap repetisi diberi waktu recovery (t.r) dan waktu interval
(t.i) yang lengkap (complete recovery). Perbandingan waktu recovery (t.r) 1:9, sedangkan untuk
waktu interval (ti) 1: 12-13, artinya bila waktu kerja 3 detik, maka waktu recovery yang
diberikan berkisar 30 detik dan waktu interval 36 detik. Dengan demikian kemampuan anaerobik
atlet meningkat, bentuk latthan sprint training juga sesuai dengan bentuk tes daya tahan
anaerobic, yaitu lari 300 meter.

2. Pengaruh latihan kelincahanterhadap peningkatan daya tahan anaerobik peserta ekstrakurikuler
bola basket SMA Negeri 1 Belitang.

Hasil analisis menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh latihan kelincahan terhadap
peningkatan daya tahan anaerobik peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri | Belitang
Hal ini ditunjukkan dengan nilai t hitung sebesar 1.369 dan t tabel df = 2.26 sedangkan nilai
signifikansi p 0.204. Karena t hitung = 1.369 < t tabel = 2.26 dan nilai signifikansi p 0.204 >
0.05, berarti tidak ada pengaruh yang signifikan. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi ada
pengaruh latihan kelincahan terhadap peningkatan daya tahan anaerobik peserta ekstrakurikuler
bola basket SMA Negeri 1 Belitang. Tidak adanya pengaruh ini dikarenakan pada latihan
kelincahan yang berupa latihan zig-zag run dan shiuttle run bentuk gerakan berbeda dengan tes
kemampuan daya tahan anerobik, yaitu dengan tes lari 300 meter, latihan ini pun menempuh
jarak yang relatif pendek sehingga pada saat posttest dengan tes kemampuan daya tahan
anaerobik dengan lari 300 meter tidak ada peningkatan yang signifikan. Kelincahan merupakan
kemampuan seseorang dalam merubah-ubah arah secara cepat.
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3. Latihan sprint training lebih efektif untuk meningkatkan kemampuan daya tahan anaerobik atlet
bola basket SMA Negeri | Belitang.

Hasil analisis menunjukkan bahwaterdapat perbedaan yang signifikan peningkatan daya
tahan anaerobik atlet bola basket di SMA Negeri 1 Belitang. Hal ini ditunjukkan dengan
kenaikan persentase kelompok eksperimen sprint training sebesar 12.024% lebih besar dari
kenaikan persentase kelompok eksperimen kelincahan yaitu 1.181%. Maka kelompok
eksperimen dengan latihan sprint training lebih baik dalam peningkatan daya tahan anaerobik
atlet bola basket daripada kelompok eksperimen dengan latihan kelincahan. Latihan sprint
training yaitu latihan lari sprint dengan kecepatan maksimal, sehingga kelompok postrest dengan
latihan sprint training lebih efektif daripada latihan kelincahan terhadap peningkatan daya tahan
anaerobik.

5. SIMPULAN

Latihan sprint training lebih baik dalam peningkatan daya tahan anaerobik atlet bola basket
daripada kelompok eksperimen dengan latihan kelincahan. Latihan sprint training yaitu latihan lari
sprint dengan kecepatan maksimal, sehingga kelompok posttest dengan latihan sprint training lebih
efektif daripada latihan kelincahan terhadap peningkatan daya tahan anaerobik.
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