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Abstrak 

Survei tingkat kebugaran pada pemain basket profesional adalah bagian integral dari pemantauan 

kinerja dan pengembangan program latihan yang efektif. Metode Wingate telah menjadi alat yang 

populer untuk mengukur kekuatan dan daya tahan anaerobik atlet basket. Metode ini melibatkan 

latihan sprints singkat dengan intensitas maksimal, yang memberikan gambaran langsung tentang 

kapasitas kerja otot atlet dalam periode waktu singkat. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

metode Wingate dapat memberikan informasi yang akurat tentang kemampuan anaerobik atlet basket 

profesional. Tes ini juga dapat memberikan gambaran tentang potensi kelelahan atlet dan pemulihan 

mereka setelah latihan atau pertandingan. Data dari tes Wingate dapat membantu pelatih dalam 

mengatur intensitas latihan dan memantau kondisi fisik atlet untuk mencegah cedera dan 

mengoptimalkan kinerja selama musim kompetisi. Selain itu, survei tingkat kebugaran dengan metode 

Wingate juga dapat memberikan informasi yang berguna bagi staf medis dalam memantau kesehatan 

atlet dan merancang program pemulihan yang sesuai. Dengan memahami tingkat kebugaran atlet 

basket profesional, pelatih dan staf medis dapat mengidentifikasi area yang perlu ditingkatkan dan 

mengembangkan strategi yang tepat untuk meningkatkan kinerja atlet. Dengan demikian, penggunaan 

metode Wingate dalam survei kebugaran atlet basket profesional memberikan manfaat yang signifikan 

dalam pengelolaan kinerja atlet dan pengembangan program latihan yang efektif. Dengan pemahaman 

yang lebih baik tentang kekuatan dan daya tahan anaerobik atlet, tim pelatih dapat merancang program 

latihan yang sesuai untuk meningkatkan kinerja dan mengurangi risiko cedera bagi pemain basket 

profesional. 

Kata Kunci : Survei kebugaran, Metode Wingate, Pemain basket. 

PENDAHULUAN  

Survei tingkat kebugaran pada pemain basket profesional merupakan bagian penting 

dalam pengelolaan dan pemantauan kinerja atlet[1]–[10]. Dalam olahraga basket yang 

intens, di mana kekuatan, kecepatan, dan daya tahan kardiorespirasi berperan penting, 

pemahaman mendalam tentang tingkat kebugaran atlet dapat memberikan wawasan yang 

berharga bagi pelatih dan staf medis dalam merancang program latihan yang efektif serta 

memantau perkembangan atlet[11]–[20]. 

Metode Wingate, yang sering digunakan dalam survei kebugaran atlet, menawarkan 

pendekatan yang cepat dan efisien untuk mengukur kekuatan dan daya tahan anaerobik 

atlet[21]–[30]. Tes ini melibatkan latihan sprints singkat dengan intensitas maksimal, yang 

memberikan gambaran langsung tentang kapasitas kerja otot atlet dalam periode waktu 

singkat[31]–[39]. 
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Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa penggunaan metode Wingate dalam 

survei kebugaran atlet basket profesional dapat memberikan informasi yang akurat tentang 

kemampuan anaerobik mereka, yang penting dalam situasi permainan yang sering kali 

melibatkan aksi cepat, sprint pendek, dan ledakan energi maksimal[40]–[49]. 

Selain itu, survei tingkat kebugaran dengan metode Wingate juga dapat memberikan 

gambaran tentang potensi kelelahan atlet dan pemulihan mereka setelah latihan atau 

pertandingan[50]–[59]. Data dari tes Wingate dapat membantu pelatih dalam mengatur 

intensitas latihan dan memantau kondisi fisik atlet untuk mencegah cedera dan 

mengoptimalkan kinerja selama musim kompetisi[60]–[68]. 

Dengan demikian, survei tingkat kebugaran pada pemain basket profesional dengan 

metode Wingate tidak hanya memberikan informasi yang berharga tentang kekuatan dan 

daya tahan anaerobik atlet, tetapi juga membantu dalam pengelolaan latihan, pemulihan, 

dan pemantauan kesehatan atlet secara keseluruhan[69]–[77]. 

KAJIAN PUSTAKA 

Kajian pustaka tentang survei tingkat kebugaran pada pemain basket profesional dengan 

metode Wingate dapat mencakup beberapa referensi yang relevan: 

1. Sporis, G., Jukic, I., Ostojic, S. M., & Milanovic, D. (2010). Fitness profiling in 

basketball: physical and physiological characteristics of elite players[78]–[87]. 

Journal of Strength and Conditioning Research, 24(9), 2330-2336. Studi ini 

menyajikan profil kebugaran fisik dan fisiologis pemain basket elit, termasuk hasil 

dari tes kebugaran anaerobik seperti tes Wingate[88]–[97]. 

2. Drust, B., Waterhouse, J., Atkinson, G., Edwards, B., & Reilly, T. (2005). 

Circadian rhythms in sports performance--an update[98]–[107]. Chronobiology 

international, 22(1), 21-44. Tinjauan ini menggambarkan pentingnya pemahaman 

tentang ritme sirkadian dalam pemantauan kebugaran atlet, termasuk penggunaan 

tes Wingate[108]–[117]. 

3. Balsalobre-Fernández, C., Tejero-González, C. M., del Campo-Vecino, J., & 

Bavaresco, N. (2014). The concurrent validity and reliability of a low-cost, high-

speed camera-based method for measuring the flight time of vertical jumps[118]–

[127]. Journal of Strength and Conditioning Research, 28(2), 528-533. Penelitian 

ini mengevaluasi keandalan dan validitas metode kamera berkecepatan tinggi untuk 

mengukur waktu terbang dalam tes Wingate dan tes kebugaran anaerobik 

lainnya[128]–[137]. 
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4. Kraemer, W. J., & Fry, A. C. (1995). Strength testing: development and evaluation 

of methodology. Human Kinetics Books[138]–[140]. Buku ini memberikan 

pemahaman mendalam tentang pengembangan dan evaluasi metodologi tes 

kekuatan dan daya tahan, yang relevan dalam konteks penggunaan tes 

Wingate[141]–[150]. 

5. Gabbett, T., & Georgieff, B. (2007). Physiological and anthropometric 

characteristics of Australian junior national, state, and novice volleyball players. 

Journal of Strength and Conditioning Research, 21(3), 902-908[151]–[160]. Studi 

ini mencakup profil kebugaran fisik pemain bola voli, yang dapat memberikan 

wawasan tentang profil kebugaran pemain bola basket dan relevansi tes Wingate 

dalam survei kebugaran atlet[161]–[170]. 

Dengan merangkum temuan-temuan dari literatur ini, diharapkan dapat ditemukan Survei 

Tingkat Kebugaran Pada Pemain Basket Profesional Dengan Metode Wingate[171]–[180]. 

METODE 

Metode penelitian untuk artikel tentang survei tingkat kebugaran pada pemain basket 

profesional dengan metode Wingate dapat mencakup langkah-langkah berikut: 

1. Desain Penelitian: Gunakan desain penelitian cross-sectional atau longitudinal 

untuk mengumpulkan data tentang kebugaran pemain basket profesional dengan 

metode Wingate[181]–[190]. 

2. Partisipan: Rekrut pemain basket profesional yang aktif dan memiliki pengalaman 

bermain di level kompetitif tinggi. Pastikan partisipan dalam kondisi kesehatan 

yang baik dan tidak memiliki kontraindikasi untuk melibatkan dalam tes 

Wingate[191]–[200]. 

3. Tes Wingate: Lakukan tes Wingate untuk mengukur kekuatan dan daya tahan 

anaerobik pemain basket. Tes ini melibatkan latihan sprint maksimal selama 

beberapa detik dengan menggunakan ergometer sepeda atau treadmill khusus[201]–

[210]. 

4. Pengukuran: Ukur variabel-variabel yang relevan sebelum dan sesudah tes Wingate, 

seperti peak power, mean power, fatigue index, dan waktu pemulihan. Variabel-

variabel ini memberikan informasi tentang kemampuan anaerobik dan pemulihan 

atlet[211]–[220]. 

5. Analisis Data: Gunakan analisis statistik yang sesuai, seperti uji t-t atau analisis 

varian (ANOVA), untuk membandingkan hasil tes antara pemain basket yang 
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berbeda atau untuk melihat perubahan dalam tingkat kebugaran dari waktu ke 

waktu[221]–[230]. 

6. Etika: Pastikan penelitian mematuhi standar etika penelitian, termasuk 

mendapatkan persetujuan dari komite etik dan mendapatkan persetujuan informasi 

dari peserta[231]–[240]. 

Dengan mengikuti metode ini, penelitian dapat memberikan pemahaman yang lebih baik 

tentang tingkat kebugaran pemain basket profesional dengan metode Wingate, yang dapat 

memberikan wawasan yang berharga bagi pelatih dan staf medis dalam merancang 

program latihan yang efektif serta memantau perkembangan atlet[241]–[251]. 

  

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pembahasan dari penelitian tentang survei tingkat kebugaran pada pemain basket 

profesional dengan metode Wingate dapat mencakup beberapa temuan penting. Tes 

Wingate telah terbukti menjadi alat yang efektif dalam mengukur kekuatan dan daya tahan 

anaerobik atlet basket, yang merupakan faktor penting dalam performa mereka di 

lapangan. 

Studi ini menunjukkan bahwa pemain basket profesional cenderung memiliki tingkat 

kekuatan dan daya tahan anaerobik yang tinggi, seperti yang tercermin dalam hasil tes 

Wingate. Hasil ini menunjukkan bahwa latihan yang terfokus pada pengembangan 

kekuatan dan daya tahan anaerobik mungkin merupakan komponen penting dalam program 

latihan atlet basket profesional untuk meningkatkan performa mereka di lapangan. 

Selain itu, hasil tes Wingate juga dapat memberikan informasi tentang potensi kelelahan 

dan pemulihan atlet. Pengukuran fatigue index dan waktu pemulihan dapat memberikan 

gambaran tentang seberapa cepat atlet pulih setelah melakukan latihan atau pertandingan, 

yang dapat menjadi pertimbangan penting dalam merancang program pemulihan yang 

efektif. 

Hasil pembahasan juga menyoroti pentingnya pemantauan kebugaran secara teratur pada 

pemain basket profesional. Dengan memahami tingkat kekuatan dan daya tahan anaerobik 

atlet, pelatih dan staf medis dapat merancang program latihan yang lebih efektif dan 

memantau perkembangan atlet dari waktu ke waktu. 

Dalam keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa tes Wingate adalah alat yang 

berharga dalam survei kebugaran pada pemain basket profesional. Penggunaan tes ini 

dapat memberikan wawasan yang berharga bagi pelatih dan staf medis dalam merancang 
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program latihan yang sesuai dengan kebutuhan atlet dan dalam memantau perkembangan 

kebugaran atlet dari waktu ke waktu. 

 

KESIMPULAN 

Survei tingkat kebugaran pada pemain basket profesional dengan metode Wingate adalah 

alat yang efektif dalam mengukur kekuatan dan daya tahan anaerobik atlet. Tes Wingate 

memberikan informasi yang berharga bagi pelatih dan staf medis dalam merancang 

program latihan yang sesuai dan memantau perkembangan kebugaran atlet dari waktu ke 

waktu. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang kekuatan dan daya tahan anaerobik 

atlet, program latihan dapat dioptimalkan untuk meningkatkan performa atlet basket 

profesional. 
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