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ABSTRAK

PENGARUH MODEL LATIHAN ZIG-ZAG DAN MODEL LATIHAN SHUTTLE
RUN TERHADAP KETERAMPILAN DRIBBLE PERMAINAN BOLA BASKET
PADA SISWA SMA NEGERI 16 BANDAR LAMPUNG
Oleh

Hari Tri Prayoga

Tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
keterampilan dribble melalui latihan zig-zag dan shuttle run. Penelitian ini menggunakan
metode eksperimen. Sampel dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 16 Bandar
Lampung yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket dengan berjumlah 30 siswa.
Berdasarkan dari hasil penelitian di dapat bahwa latihan dengan menggunakan metode
shuttle run dan zig-zag memberikan pengaruh yang signifikan terhadap keterampilan
dribble bola basket siswa. Latihan dengan menggunakan metode shuttle run memiliki
pengaruh yang lebih besar terhadap, hal ini dapat dilihat dari hasil penghitungan data yang
diperoleh. Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata keterampilan dribble siswa pada
tes akhir latihan shuttle run adalah 15.36 detik lebih besar dibandingkan dengan latihan
zig-zag dengan rata-rata 15.99. Kesimpulan dari penelitian ini adalah latihan dengan
metode shuttle run lebih efektif dibandingkan dengan latihan zig-zag terhadap

keterampilan dribble siswa ekstrakulikuler bola basket SMA Negeri 16 Bandar Lampung.

Kata kunci : bola basket, dribble, latihan, shuttle run, zig-zag.



ABSTRACT

THE EFFECT OF ZIG-ZAG EXERCISE MODEL AND SHUTTLE RUN
EXERCISE MODEL ON DRIBBLE SKILLS OF BASKETBALL GAME GAMES
IN 16 STATE HIGH SCHOOL STUDENTS BANDAR LAMPUNG

By

Hari Tri Prayoga

The aim to be achieved in this research is to find out the improvement of dribble skills
through zig zag training and shuttle run. This research is using experimental method. The
sample in this study were students of Bandar Lampung High School 16 who participated in
basketball extracurricular activities with 30 students. Based on the results of the study, it
was found that training using the shuttle run and zig-zag methods had a significant
influence on students' basketball dribble skills.Exercises using the shuttle run method have
a greater influence on, this can be seen from the results of calculating the data obtained.
The results showed that the average dribble skills of students in the final test run shuttle
training was 15.36 seconds greater than zigzag training with an average of 15.99. The
conclusion of this study is that training with the shuttle run method is more effective than
zigzag exercise on dribble skills in basketball extracurricular students at 16 Bandar
Lampung High School.

Key words: basketball, dribble, training, shuttle run, zig-zag.
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I. PENDAHULUAN

A. Latar Belakang
Olahraga merupakan bagian dari kehidupan sehari-hari yang tidak dapat
dipisahkan, dan menjadi bagian dari masyarakat serta salah satu dari
kebutuhan jasmani yang penting bagi manusia.Olahraga juga sebagai wadah
pengembangan pertumbuhan fisik untuk menuntaskan tugas tumbuh kembang
anak. Di era modern olahraga tidak hanya menjadi wadah untuk menyehatkan
tubuh agar bisa beraktifitas dengan maksimal, akan tetapi juga sebagai sarana

untuk alat pemersatu bangsa, pendidikan dan berprestasi.

Sekolah adalah salah satu sarana anak untuk anak belajar bergerak dengan
mata pelajaran pendidikan jasmani dan ekstrakurikuler untuk mengembangkan
prestasi anak.Oleh karena itu sangat pentingnya peranan olahraga untuk anak
tentunya dibutuhkan pembinaan yang baik dan berkesinambungan, salah
satunya adalah olahraga bola basket yang sangat digemari kalangan muda saat

ini.

Manusia pada dasarnya adalah mahkluk yang bergerak, dari sebelum
dilahirkan manusia sudah bergerak terbukti dari adanya gerakan di perut ibu
hamil. Ketika manusia dilahirkan di bumi sampai dewasa akan mengalami

proses dari mulai hanya bisa berbaring dengan menggerakkan kaki dan tangan,



duduk, merangkak, berdiri, melompat dan lari. Sekolah melalui pembelajaran
pendidikan jasmani adalah sarana untuk memaksimalkan potensi gerak anak.
Pendidikan jasmani suatu dalam pendidikan total dan selalu berhubungan

dengan manusia dengan segala karakteristiknya.

Pembelajaran pendidikan jasmani pada Sekolah Menengah Atas mempunyai
peranan penting dalam pertumbuhan dan perkembangan siswa. Pendidikan
jasmani berperan untuk memperbaiki posisi tubuh yang salah sehingga
mendekati sempurna seperti cara jalan dengan pundak miring atau membukuk,
lompat dan lari yang baik, jika gerak tubuh anak tidak sempurna akan
mengganggu kesehatan dan aktifitas fisik anak tersebut. Pada tahapan anak-
anak mereka akan sangat suka bermain dan sudah semestinya permainan
dijadikan anak sebagai proses untuk memenuhi tugas memenuhi tugas tumbuh
kembang anak. Ekstrakurikuler merupakan sarana anak untuk bermain belajar

dan berlatih bergerak sesuai minat kegiatan olahraga.

Penerapan dari perencanaan untuk meningkatkan kemampuan siswa yang
berisikan materi teori dan praktek, metode, dan aturan pelaksanaan sesuai
dengan tujuan dan sasaran yang akan dicapai merupakan proses latihan yang
diselenggarakan oleh pelatih dalam mencapai tujuan dari latihan. Proses
latihan memiliki tujuan memperhatikan situasi dan kondisi, sumber belajar
dan materi latihan serta karakteristik siswanya kedalam bentuk strategi latihan
agar dapat tercapainya tujuan latihan yang maksimal, sehingga seorang pelatih

harus dapat menghubungkan antara strategi latihan, kebutuhan dan



karakteristik siswa, serta materi latihan beserta sumbernya yang saling

berkaitan agar tujuan latihan yang dicapai dapat maksimal.

Pelatih diharapkan memiliki strategi yang tepat dalam melaksanakan proses
latihan, agar pada pelaksaanaannya peserta didik dapat melaksanakan dengan
mudah dan sesuai harapan tanpa mengindahkan situasi dan kondisi, sumber,
materi, serta karaktersitik dari peserta didiknya sehingga tujuannya dapat
tercapai. Pencapaian tujuan ini sangat bergantung dari perencanaan cakupan
materi yang diberikan oleh pelatih sesuai dengan situasi dan kondisi pada saat

latihan tersebut berlangsung.

Perencanaan latihan yang telah dirancang, akan memberikan pengaruh dan
dampak yang besar. Materi latihan serta lingkungan yang tepat dan sesuai
dengan kondisi dan situasi sangat diperlukan agar dapat mempermudah dalam
penataan sumber yang akan dipergunakan agar dapat dikembangkan sebagai

upaya pencapaian tujuan latihan.

Proses pengembangan latihan menggiringbola basket yang berlangsung dari
pengamatan peneliti belum maksimal dalam pelaksanaannya, khususnya saat
menyajikan materi teknik menggiring bola basket atau materi lainnya.
Pengembangan materi latihan dalam bentuk model latihan dengan
mengunakan latihandribblezig-zag dandribbleshuttle run saat proses latihan
menggiringbola basket menurut pelatih dapat meningkatkan kemampuan
keterampilan menggiring bola basket yang dimiliki para siswa melalui pola

pengembangan materi latihan, perencanaan program latihan, pelaksanaan dan



evaluasi sudah dipersiapkan dahulu, barulah siswa melakukan materi latihan

sesuai dengan arahan dari pelatih.

Proses pelaksanaan materi latihan dengan menggunakan pengembangan model
latihan dengan latihan dribble zig-zag dan dribble shuttle run yang diberikan
kepada siswa agar mereka dapat merespon, sehingga pelatih dapat
memperhatikan sisi kekurangan yang terjadi pada siswa saat berlangsungnya
latihan. Masing-masing siswa memiliki tingkat kebutuhan dan keterampilan
yang berbeda, sehingga pada saat proses berlangsungnya latihan siswa yang
mengalami kesulitan menyelesaikan tugas materi latihan harus menyelesaikan
tugasnya tersebut, walaupun sebenarnya dia menyadari tidak dapat

menyelesaikan tugasnya.

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan, masih banyak siswa yang kurang
menguasai teknik dasar dribble bola basket. Sebagian siswa masih banyak
yang sering kehilangan bola pada saat mendribble, sehingga pada saat ingin
melewati lawan sering kerebut atau kehilangan bola. Dalam latihan siswa yang
memiliki tingkat penguasaan dribble bola kurang baik akan lebih sulit dalam
menerima proses materi yang tingkatannya lebih tinggi dari kemampuan
keterampilan dribble bola basket yang dimiliki siswa tersebut. Tingkat
penguasaan menggiring bola basket yang kurang baik tersebut maksudnya,
yaitu kemampuan siswa dalam mengontrol kondisi bola menjadi kurang stabil.
Demikian juga sebaliknya bagi siswa yang memiliki tingkat penguasaan
keterampilan yang baik dan mendapatkan materi latihan yang sama atau lebih

rendah lagi dari keterampilan yang dimiliki. Maka, siswa tersebut mengalami



kejenuhan berlatih karena kurang menantang materi yang disajikan oleh

pelatih.

Maka diperlukan pengembangan variasi latihan baik materi tahapan
fundamental hingga sampai dengan variasi latihan-latihan dribble zig-zag dan
dribble shuttle run yang komplek pada teknik menggiring bola basketnya
sehingga keterampilan menggiringbola basket para siswa semakin baik dan
tepat dalam memperagakannya dan meningkatkan motivasi berlatih serta
memperkaya gerakan pada saat latihan keterampilan bola basket. Dengan
demikian para siswa diharapkan dapat meningkatkan kemampuan teknik
menggiringbola basket setelah menerima model latihan dribble zig-zag dan

dribble shuttle run menggiring bola basket.

Dari penjelasan tersebut peneliti bermaksud melakukan penelitian tentang
Pengaruh model latihan dribble zig-zag dan model latihan dribble shuttle run
terhadap keterampilan dribble bola basket pada siswa SMAN 16 Bandar
Lampung yang menjadi daya tarik dalam penelitian ini untuk dijadikan materi

penelitian yang akan dilaksanakan.

. ldentifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka dapat di identifikasi masalah sebagai
berikut:

1. Tingkat keterampilan dan penguasaan teknik dasar dribbling bola basket

siswa SMAN 16 Bandar Lampung masih sangat rendah.



2.

Kecepatan, posisi badan, dan pandangan mata pada saat mendribble bola
basket cenderung masih ke arah bola pada siswa SMAN 16 Bandar
Lampung.

Masih kurangnya variasi latihan dribbling yang diterapkan dalam proses
latihan sehingga latihan terkesan monoton pada siswa SMAN 16 Bandar
Lampung.

Perlu adanya model latihan dribbling yang digunakan untuk dapat
meningkatkan keterampilan dribbling Bola Basket pada siswa SMAN 16

Bandar Lampung.

C. Batasan Masalah

Agar permasalahan dalam penelitian ini tidak meluas, maka dalam penelitian

ini peneliti hanya membatasi masalah pada :

1.

Pengaruh model latihan zig-zag terhadap keterampilan dribble bola basket
pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung
Pengaruh model latihan shuttle run terhadap keterampilan dribble bola

basket pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah penelitian, identifikasi masalah, dan

batasan masalah, maka dapat merumuskan masalah sebagai berikut:

1.

Adakah pengaruh latihan dribble Zig-zag terhadap peningkatan

keterampilan dribble bola basket pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung

?



2. Adakah pengaruh latihan dribble shuttle run terhadap peningkatan
keterampilan drible bola basket pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung ?

3. Adakah perbedaan pengaruh latihan dribble Zig-zag dan dribble shuttle
run terhadap keterampilan dribble bola basket pada siswa SMAN 16

Bandar Lampung ?

E. Tujuan Penelitian

Berkaitan dengan hasil penelitian yang akan dicapai, maka tujuan pelaksanaan

penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan dribble ezig-zag terhaadap
keterampilan drible bola basket pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung.

2. Untuk mengetahui pengaruh latihan dribble shuttle run terhadap
keterampilan drible bola basket pada siswa SMAN 16 Bandar Lampung.

3. Untuk mengetahui perbedaan pengaruh latihan dribble zig-zag dan dribble
shuttle run terhadap keterampilan dribble bola basket pada siswa SMAN

16 Bandar Lampung.

F. Manfaat Penelitian
Dengan dilakukannya penelitian ini, diharapkan dapat memberikan manfaat
bagi seluruh pihak baik secara teoritis maupun praktis.
1. Manfaat teoritis
Secara teoritis, metode latihan dribble zig-zag dan dribble shuttle run

dapat dibuktikan secara ilmiah untuk dapat meningkatkan keterampilan



dribble bola basket. Penelitian ini diharapkan dapat membantu dan

berguna bagi pengembangan ilmu pengetahuan dibidang bola basket.
2. Manfaat Praktis

Menambah referensi bagi pelatih di bidang Bola basket dalam memilih

metode latihan yang sesuai untuk dipergunakan meningkatkan kondisi

fisik khususnya pada bidang bola basket, mengingat masih sedikitnya

referensi tentang pengembangan latihan bola basket.

G. Penjelasan Judul

1. Pengaruh
Menurut Surakhmad (1982:7), menyatakan bahwa pengaruh adalah
kekuatan yang muncul dari suatu benda atau orang dan juga gejala dalam
yang dapat memberikan perubahan terhadap apa-apa yang ada di
sekelilingnya.

2. Model
Menurut Simamarta (1983: 9-11), Model adalah abstraksi dari sistem
sebenarnya, dalam gambaran yang lebih sederhana serta mempunyai
tingkat prosentase yang bersifat menyeluruh, atau model adalah abstraksi
dari realitas dengan hanya memusatkan perhatian pada beberapa sifat dari
kehidupan sebenarnya.

3. Latihan Zig-zag
Menurut Latihan Harsono (1988:172), Latihan zig-zag hampir sama
dengan latihan shuttle run kecuali atlet lari melintasi beberapa titik,

misalnya 10 titik.



4. Latihan Shuttle Run
Menurut Harsuki (2003:341),Latihan shuttle run adalah tes lari bolak-balik
untuk mengukur kelincahan seseorang mengubah posisi dan arah.

5. Keterampilan Dribble
Menurut Wissle Hal (2000:95), bahwa keterampilan dribble dengan tangan
lemah dan tangan kuat adalah kunci untuk meningkatkan
permainan anda. Untuk melindungi bola, jagalah agar tubuh anda

berada diantara bola dan lawan.



Il. TINJAUAN PUSTAKA

A. Pendidikan Olahraga
Pendidikan olahraga adalah pendidikan jasmani dan olahraga yang dilaksanakan
sebagai proses pendidikan yang teratur dan berkelanjutan untuk memperoleh
pengetahuan, kepribadian, keterampilan, kesehatan, dan kebugaran jasmani.
Olahraga pendidikan diselenggarakan sebagai bagian dari proses pendidikan,
dilaksanakan baik pada jalur pendidikan maupun non formal, biasanya dilakukan
oleh satuan pendidikan pada setiap jenjang pendidikan.Adapun ruang lingkup
olahraga pendidikan sesuai dengan Badan Standar Nasional Pendidikan (BSNP)
tahun 2006 sebagai berikut :
1. Permainan dan olahraga meliputi: olahraga tradisional, permainan.
2. Aktifitas pengembangan meliputi: mekanika sikap tubuh, komponen
kebugaran jasmani, dan bentuk postur tubuh.
3. Aktifitas senam meliputi: ketangkasan sederhana, ketangkasan tanpa alat,
ketangkasan dengan alat, senam lantai, dan lainnya.
4. Aktifitas ritmik meliputi: gerak bebas, senam pagi, SKJ, dan senam aerobik.
5. Aktifitas air meliputi: permainan air, keterampilan di air, keselamatan air,

keterampilan bergerak di air, renang, serta lainnya.
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6. Pendidikan luar kelas meliputi: piknik, pengenalan lingkungan.

7. Kesehatan meliputi: penanaman budaya sehat, merawat lingkungan yang
sehat, memilih makanan dan minuman yang sehat, mencegah dan merawat
cidera, mengatur waktu istirahat dan lainnya.

Menurut Mutohir, (2005:2) pendidikan jasmani adalah suatu proses pendidikan

seseorang sebagai perorangan atau anggota masyarakat yang dilakukan secara
sadar dan sistematik melalui berbagai kegiatan jasmani untuk memperoleh
pertumbuhan jasmani, kesehatan dan kesegaran jasmani, kemampuan dan
keterampilan, kecerdasan dan perkembangan watak serta kepribadian yang
harmonis dalam rangka pembentukan manusia indonesia yang berkualitas
berdasarkan pancasila.

Menurut Paturisi, (2012:7) pendidikan jasmani dan olahraga pada hakikatnya

adalah proses pendidikan yang memanfaatkan aktifitas fisik (jasmani) dan
olahraga untuk menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas individu, baik
dalam hal fisik, mental, serta emosional. Penjasorkes memerlakukan anak sebagai
sebuah kesatuan utuh, makhluk total, dari pada hanya menganggap sebagai
seseorang yang terpisah kualitas fisik dan mentalnya. Fokus perhatian pendidikan
jasmani dan olahraga adalah peningkatan gerak manusia, lebih khusus lagi
pendidikan jasmani dan olahraga berkaiatan dengan hubungan gerak manusia dan
wilayah pendidikan lainnya, misalnya hubungan dan perkembangan tubuh fisik
wilayah pertumbuhan dan perkembangan aspek lain dari manusia itu sendiri.

Berdasarkan pendapat para ahli diatas kita dapat mengambil kesimpulan bahwa

pendidikan jasmani adalah pemebelajaran yang berkontribusi terhadap

pertumbuan dan perkembangan anak di sekolah melalui gerak- gerak yang sesuai
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dengan porsi umur mereka, selain itu juga pendidikan jasmani di diseain untuk
meningkatkan kebugaran jasmani pada anak sekolah karena dengan anak yang
mempunyai kebugaran jasmani yang baik maka menjadikan manusia tersebut

berkulitas.

. Pengertian Olahraga

Olahraga bisa dilakukan oleh siapapun kapanpun dan dimanapun tanpa
memandang jenis kelamin, suku, ras, agama, dan sebagainnya. Olahraga
mempunyai peran penting dan strategis dalam dalam pembangun bangsa. Hal
tersebut sejalan dengan pendapat Mutohir (2005), hakekat olahraga adalah sebagai
refleksi kehidupan masyarakat suatu bangsa, di dalam olahraga tergambar aspirasi
serta nilai- nilai leluhur suatu masyarakat yang terpantul lewat harsat mewujudkan
diri melalui prestasi olahraga.

Olahraga adalah kegiatan yang diarahkan pada tujuan mengikuti peraturan.
Olahraga juga memiliki keterbatasan yang dimaksud adalah adanya aturan- aturan
yang harus dipatuhi, baik itu dalam olahraga yang bersifat bermain, maupun
sport. Aturan dalam olahraga yang bersifat bermain tidak terlalu ketat karena
merupakan aktifitas yang bersifat sukarela dan dilakukan secara bebas. Misalnya
ketika Kita lari di pagi atau sore hari. Kemudian olahraga yang bersifat games
sudah mulai ketat karena dibuat oleh pemain yang akan melakukan permainan
untuk ditaati bersama. Misal bermain voli, semua peraturan yang dibuat sesuai
dengan kebutuhan di pertandingan. Olahraga dalam bentuk sport sudah sangat
kompleks dibuat secara formal oleh organisasinya. Misalnya permainan sepakbola

semua aturan sudah jelas dibuat oleh organisasi sepakbola.
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C. Pembinaan Prestasi
Upaya peningkatan prestasi yang telah ditargetkan diperlukan usaha untuk
mewujudkan rencana tersebut, dengan program pembinaan atlet secara benar dan
tepat. Melalui pedoman- pedoman yang berlaku, sehingga apa yang telah
diprogramkan akan dapat berhasil sesuai tujuan dan mendapat prestasi yang
membanggakan. Berlatih secara intensif belum cukup untuk menjamin tercapainya
peningkatan prestasi hal ini karena peningkatan prestasi tercapai bila selain
intensif, latihan dilaksanakan dengan bermutu dan berkualitas, upaya peningkatan
prestasi olahraga ada beberapa kegiatan dasar yang dilaksanakan dalam proses
pembinaan atlet untuk mencapai prestasi yang tinggi, yaitu :
1. Pemassalan
Pemasalan adalah mempolakan keterampilan dan kebugaran jasmani atlet
secara multilatera (menyeluruh) dan spesialisasi (atlet yang memiliki
keistimewaan dalam olahraga tertentu), yang bertujuan untuk melibatkan
sebanyak-banyaknya atlet dalam olahraga prestasi, sehingga timbul motivasi
dalam menunjukkan kemampuan terbaiknya dalam upayanya meningkatkan
prestasi olahraga dalam bidang sepakbola.
2. Pembibitan
Pembibitan adalah upaya yang diterpakan untuk menjaring atlet berbakat
dalam olahraga prestasi, yang diteliti secara terarah dan intensif melalui orang
tua, guru, dan pelatih pada sutau cabang olahraga, yang bertujuan untuk
menyiadakan calon atlet berbakat dalam berbagia canang olahragaprestasi,

sehingga dapat dilanjutkan dengan pembinaan yang lebih intensif lagi, dan
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dengan sistem yang lebih inofatif serta mampu memanfaatkan hasil riset ecra

ilmiah serta pernagkat teknologi modern yang ada.

. Pemanduan Bakat

Pemanduat bakat sendiri didefinisikan sebagai usaha yang dilakukan oleh
seorang pelatih dalam melihat kemampuan seorang atlet dari latihannya
maupun seleksi yang dilakukannya, sesuai dengan kemampuan dan SDM
(Sumber Daya Manusia) yang diperlukan sesuai kebutuhan guna mencapai
prestasi yang setinggi- tingginya. Tujuan dilakukannya pemanduan bakat
adalah memperkirakan peluang seorang atlet berpeluang menyerap program
latihan yang diberikan peatih untuk memperoleh prestasi yang telah
dicanangkan.

Pembinaan adalah usaha kegiatan yang dilakukan secara berdaya guna dan
berhasil guna untuk memperoleh hasil yang lebih baik. Pembinaan prestasi
termasuk di didalamnya adalah olahraga atletik, sepakbola dan sepak takraw
diperlukan tahap persiapan yaitu dengan adanya pemassalan, pembibitan dan
pemanduan bakat pemain agar dapat dihasilkan bibit- bibit pemain yang
berprestasi secara profesional.

Menurut Kamiso, (1991) Untuk meningkatkan pembinaan kualitas atlet sepak
bola menjadi lebih berdaya saing tinggi sehingga dapat mencapai prestasi
yang diinginkan yang dipersiapakan untuk sebuah event atau kejuaraan yang
bergengsi, perlu digunakannya system piramida yang komponen-

komponennya terdiri dari, pemassalan, pembibitan, dan peningkatan prestasi.
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PEMBIBITAN

Gambar 1. Pembinaan Prestasi
(Kamiso, 1991)

Apabila salah satu komponen terpenting tersebut, tidak dilaksanakan dengan
benar maka tidak akan dihasilkan atlet andalan yang berkualitas dan
berprestasi. Oleh karena itu untuk menghasilkan atlet sepakbola yang
berkualitas, perlu diadakannya pemasslan olahraga sepakbola, sehingga
kemudian seorang pelatih akan mengetahui serta dapat menilai mana atlet
potensial dan berbakat untuk dimasukan pada tahap pembibitan. Tahap
prestasi akan berada pada tahap selanjutnya dimana pelatih telah memiliki
program- program latihan untuk meningkatkan prestasi, sehingga dengan
berjalanya tahapan- tahapan tersebut diharapkan dapat mampu menghasilkan

atlet maupun tim sepakbola yang berkulitas dan berprestasi.

1. Motivasi Latihan
Di dalam olahraga prestasi, keterkaitan antara motivasi pelatih dan atlet

sangatlah erat sekali. Karakteristik pelatih dan atlet yang baik adalah memiliki
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motivasi yang baik, sehingga memungkinkan setiap orang dapat bekerja lebih
baik dalam timnya. Penampilan yang baik pasti ditunjukkan dengan adanya
motivasi dan keterampilan yang baik juga, sehingga memungkinkan tujuan
yang mereka tetapkan dapat dicapai.
Setiap individu yang memiliki motivasi berlatin akan memiliki komitmen
untuk mencapai tingkat kesempurnaan dalam mencapai tujuan. Sama halnya
dengan pelatih dan atlet, mereka akan berhasil ketika selalu belajar dan
berlatih sehingga memiliki nilai- nilai inspirasi, perspirasi dan dedikasi. Oleh
karena itu, motivasi eksternal dan internal merupakan faktor yang
menentukan untuk mencapai kemampuan terbaik dalam olahraga.
Hasibuan (2003) menyatakan bahwa, “Motivasi adalah pemberian daya
penggerak, yang menciptakan kegairahan kerja seseorang, agar mereka mau
bekerja sama, bekerja efektif dan terintegrasi dengan segala daya upayanya
untuk mencapai kepuasan®.
a. Motivasi Intrinsik
Motivasi intrinsik adalah dorongan dari dalam yang menyebabkan
individu berpartisipasi. Dorongan ini sering dikatakan dibawa sejak lahir,
sehingga tidak dapat dipelajari. Atlet yang punya motivasi intrinsik akan
mengikuti latihan peningkatan kemampuan atau ketrampilan, atau
mengikuti pertandingan, bukan karena situasi buatan (dorongan dari
luar), melainkan karena kepuasan dalam dirinya. Bagi atlit tersebut,
kepuasan diri diperoleh lewat prestasi yang tinggi bukan lewat pemberian

hadiah, pujian atau penghargaan lainnya. Atlit ini biasanya tekun, bekerja
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keras, teratur dan disiplin dalam menjalani latihan serta tidak

menggantungkan dirinya pada orang lain.

. Motivasi Ekstrinsik

Motivasi ekstrinsik adalah dorongan yang berasal dari luar diri individu
yang menyebabkan individu beradaptasi dalam olahraga. Dorongan ini
barasal dari pelatih, guru, orang tua, bangsa atau berupa hadiah, sertifikat,
penghargaan atau uang. Dorongan yang demikian ini biasanya tidak
bertahan lama. Perubahan nilai hadiah, tiadanya hadiah akan menurunkan
semangat dan gairah berlatih. Kurangnya kompetisi menyebabkan latihan
kurang tekun, sehingga prestasinya merosot. Jadi, dorongan yang berasal
dari luar diri individu sangat lah penting untuk memberi semangat para

atlet untuk giat berlatih.

2. Olahraga Prestasi

Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan

olahragawan secara terencana, berjenjang, dan berkelanjutan melalui

kompetisi untuk mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan

teknologi keolahragaan. Selain itu dalam mengembangkan olahraga perlu

dilakukan sebuah pendekatan keilmuan yang menyuluruh.

Kristiyanto (2012:12) yang menyatakan bahwa dalam lingkup olahraga

prestasi tujuannya adalah untuk menciptakan prestasi yang setinggi-tingginya,

artinya bahwa pihak seharisnya berupaya untuk mensinergikan hal-hal

dominan dalam menentukan prestasi gemilang. Model pembinaan prestasi

olahraga bentuk segitiga atau sering disebut pola piramid seharusnya berporos

pada proses pembinaan yang bersinambungan.
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Dikatakan bersinambungankarena pola itu harus didasari cara pandang yang
utuh dalam memaknai program permasalahan dan pembibitan prestasi.
Mendapatkan atlet berprestasi, disamping proses latihan yang harus
dijalankan dengan baik, perlu juga dibarengi dengan menciptakan kompetisi-
kompetisi agar proses latihan yang diterapkan dapat diuji dan dievaluasi
melaui kompetisi tersebut. Oleh karena itu semakin sering kompetisi maka
semakin besar mendapatkan atlet berprestasi.

Olahraga prestasi adalah olahraga yang harus dibina dan ditangani secara
serius dan terpantau. Pembinaan olahraga prestasi bertujuan untuk
mengembangkan olahragawan secara terencana, berjenjang, dan
berkelanjutan melalui kompetisi mencapai prestasi. Pondasi atau landasan
yang kokoh harus disiapkan sebelum puncak sebuah bangunan bisa
dikerjakan. llustrasi di atas tepat jika digunakan untuk menggambarkan
kondisi pembinaan olahragawan untuk mencapai prestasi dengan kekuatan

utamanya adalah pertandingan yang kompetitif.

Tahapan pembimaan usia dini sampai mencapai prestasi puncak -
(Golden Age). adalah sebagai berikut :

Pembinaan lanjut untuk
perbaikan dan
mempertahankan prestasi
puncak 2 Golden
Age

Tahap latihan
pemantapan

lama latihan
+ 3 Tahun

lama latihan

Tahap latihan
4+ 3 tahun

pembentukan
tspesialisasi)

Tahap latihan persiapan lamatarihen
(multilateral) + 4 tahun

(Bompa 1990, Buku Pembinaan dan Pcngejhbangan Olahraga
Usia Dini, Kartitor MENPORA 1995)

Gambar 2. Piramida Pembinaan Prestasi Olahraga
(Sumber : Bompa, 1983)
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Berjenjang h BerkelanjutanJ

Gambar 3. Skema Pembinaan Prestasi Olahraga

Prestasi puncak dan penampilan seorang olahragawan akan dicapai dengan
melakukan latihan jangka panjang dengan waktu kurang lebih berkisar antara
8 hingga 10 tahun secara bertahap, kontinyu, meningkat dan
berkesinambungan. Puncak prestasi olahragawan umumnya dicapai sekitar
umur 20 tahun, dengan lama tahapan pembinaan 8 s.d. 10 tahun maka
seseorang pemain sepakbola harus sudah mulai dibina dan dilatih pada usia 7-
18 tahun yang dapat namakan pembinaan pemain usia muda. Setiap tahapan
ini didukung oleh program latihan yang baik, dimana perkembangannya
dievaluasi secara periodik. Pembinaan usia muda dapat dibagi menjadi dua
kategori yaitu usia dini dengan pembagian usia dari 7-9 dan 10-12 tahun,
usia remaja dengan pembagian usia dari 13- 15 tahun dan 16- 18 tahun, di

atas 18 tahun dianggap sudah dewasa.

D. Belajar Motorik
Menurut Lutan (1988) Belajar adalah suatu proses perubahan perilaku yang
relatif permanen pada diri seseorang yang diperoleh melalui pengalaman dan

latihan dan dapat diamati melalui penampilannya. Gerak terjadi karena adanya



hantaran implus oleh sel- sel saraf, belajar motorik adalah suatu kegiatan yang

berupa gerak secara sadar dilakukan seseorang.

Berikut ini urutan perjalanan impuls pada gerak sadar secara skematis:

Rangsang

Otot

v

Reseptor

Efektor ‘

v

Neuron
Sensorik

Neuron
Motorik

Saraf
—* Penghubung

20

Ota

Gambar 4. Skema Gerak Sadar (Hermawan, 2015: 46)

Pada gerak refleks, rangsangan yang datang dari reseptor tidak semuanya sampai

ke otak untuk diolah. Berikut ini urutan perjalanan impuls pada gerak refleks

secara skematis:

Gambar 5. Skema Gerak Reflek (Hermawan, 2015: 51)
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Pada awalnya sebuah gerak diawali oleh sebuah rangsangan, misalnya
rangsangan itu sebuah intruksi menendang kemudian akan diterima oleh neuron
sensorik atau saraf penerima rangsangan yang tugasnya meneruskan ke
konektor menuju sistem saraf pusat di otak, selanjutnya otak akan
memproses ransangan yang diterima, jika rangangan itu adalah sebuah intruksi
untuk menendang maka otak akan mengirimkan pesan yang disampaikan
menuju saraf motorik di sekitar otot- otot tungkai dan akan merespon pesan
yang diterimanya dan merealisasikan menjadi sebuah gerak yaitu menendang.

Belajar motorik memiliki beberapa unsur sebagai berikut:

1. Belajar motorik adalah suatu proses
Belajar motorik adalah proses internal yang terjadi pada siswa karena
adanya faktor eksternal (keadaan di luar diri siswa yang member
pengaruh pada perkembangan motoriknya) dan faktor internal
(karakteristik siswa : kecerdasan, tipe tubuh, kemampuan motorik, dll ) itu

sendiri.

2. Hasil dari belajar merupakan kemampuan merespon
Hasil akhir yang diharapkan adalah siswa dapat menguasai faktor- faktor
internal dari suatu keterampilan dan dilakukan secara teratur serta tepat
waktunya, kualitasnya diukur dari kinerja saat melakukan gerakan dan hasil
gerakannya (responnya).

3. Kemampuan atau gerakan yang dihasilkan relatif permanen
Keterampilan motorik yang dikuasai dan dipelajari oleh siswa atlet dapat
melekat pada diri dalam waktu yang relatif lama.

4. Keterampilan gerak sebagai akibat dari latihan dan pengalaman
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Keterampilan motorik bukan karena pertumbuhan, perkembangan dan
kematangan, tetapi hasil latihan.

5. Perubahan dapat kearah negatif maupun positif
Atlet berlatih setiap hari pada hakikatnya ingin meningkatkan ketrampilan
motorik yang teah dikuasai dan mempertahankan prestasi yang telah
dicapai. Tetapi hasil belajar/ latihan tidak selalu mengarah pada
peningkatan secara terus menerus, karena banyak faktor yang

memperngaruhi peningkatan hasil latihan.

Dalam proses belajar gerak ada tiga tahapan yang harus dilalui oleh siswa untuk
mencapai tingkat keterampilan yang sempurna (otomatis). Tiga tahapan belajar
gerak ini harus dilakukan secara berurutan, karena tahap sebelumnya adalah
prasyarat untuk tahaf berikutnya. Apabila ketiga tahapan belajar gerak ini tidak
dilakukan oleh guru pada saat mengajar pendidikan jasmani, maka guru tidak
boleh mengharap banyak dari apa yang selama ini mereka lakukan, khususnya
untuk mencapai tujuan Pendidikan Jasmani yang ideal. Tahapan belajar gerak

adalah sebagai berikut :

1) Tahap Kognitif
Pada tahap ini guru setiap akan memulai mengajarkan suatu keterampilan
gerak, pertama kali yang harus dilakukan adalah memberikan informasi untuk
menanamkan konsep- konsep tentang apa yang akan dipelajari oleh siswa
dengan benar dan baik. Setelah siswa memperoleh informasi tentang apa,
mengapa, dan bagaimana cara melakukan aktifitas gerak yang akan
dipelajari, diharapkan di dalam benak siswa telah terbentuk motor plan,

yaitu keterampilan intelektual dalam merencanakan cara melakukan
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keterampilan gerak. Apabila tahap kognitif ini tidak mendapakan perhatian
oleh guru dalam proses belajar gerak, maka sulit bagi guru untuk
menghasilkan anak yang terampil mempraktikkan aktivitas gerak yang
menjadi prasyarat tahap belajar berikutnya.

Tahap Asosiatif (Fiksasi)

Pada tahap ini siswa mulai mempraktikkan gerak sesuai dengan konsep-
konsep yang telah mereka ketahui dan pahami sebelumnya. Tahap ini juga
sering disebut sebagai tahap latihan. Pada tahap latihan ini siswa diharapkan
mampu mempraktikkan apa yang hendak dikuasai dengan cara mengulang-
ulang sesuai dengan karakteristik gerak yang dipelajari. Apakah gerak yang
dipelajari itu gerak yang melibatkan otot kasar atau otot halus atau gerak
terbuka atau gerak tertutup? Apabila siswa telah melakukan latihan
keterampilan dengan benar dan baik, dan dilakukan secara berulang baik di
sekolah maupun di luar sekolah, maka pada akhir tahap ini siswa diharapkan

telah memiliki keterampilan yang memadai.

Tahap Otomatisasi

Tahap ini siswa telah dapat melakukan aktivitas secara terampil, artinya siswa
dapat merespon secara cepat dan tepat terhadap apa yang ditugaskan oleh
guru untuk dilakukan. Tanda- tanda keterampilan gerak telah memasuki
tahapan otomatis adalah bila seorang siswa dapat mengerjakan tugas
gerak tanpa berpikir lagi terhadap apa yang akan dan sedang dilakukan
dengan hasil yang baik dan benar. Proses belajar dikatakan berhasil apabila
ada perubahan pada diri anak berupa perubahan prilaku yang menyangkut

pengetahuan, sikap dan keterampilan.



Proses belajar mengajar peserta didik harus menunjukkan kegembiraan,
semangat yang besar dan percaya diri. Atas dasar tersebut, guru berperan
untuk menciptakan dan mempertahankan kelangsungan proses belajar
mengajar, guna tercapainya tujuan belajar yang sudah ditetapkan. Dari
pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa belajar gerak adalah seperangkat
proses yang berhubungan dengan latihan dan pengalaman yang

mengantarkan kearah perubahan permanen dalam prilaku terampil.

Menurut Lutan (1988) dijelaskan bahwa untuk mempelajari gerak maka
perlu diperhatikan hal- hal sebagai berikut:
a. Kesiapan belajar
Bahwa pembelajaran harus mempertimbangkan hukum kesiapan. Anak
yang lebih siap akan lebih unggul dalam menerima pembelajaran.
b. Kesempatan belajar
Pemberian kesempatan yang cukup banyak bagi anak sejak usia dini
untuk bergerak atau melakukan aktivitas jasmani dalam mengeksporasi
lingkungannya sangat penting untuk perkembangan mental yang sehat.
c. Kesempatan latihan
Anak harus diberi waktu untuk latihan sebanyak yang diperlukan untuk
menguasai. Semakin banyak kesempatan berlatih, semakin banyak
pengalaman gerak yang anak lakukan dan dapatkan. Meskipun
demikian, kualitas latihan jauh lebih penting ketimbang kuantitasnya.
d. Model yang baik
Dalam mempelajari motorik, meniru suatu model memainkan peran

yang penting, maka untuk mempelajari suatu dengan baik, anak harus
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dapat mencontoh yang baik. Model yang ada harus merupakan
replika dari gerakan- gerakan yang dilakukan dalam olahraga tersebut.
e. Bimbingan
Untuk dapat meniru suatu model dengan betul, anak membutuhkan
bimbingan. Bimbingan juga membantu anak membetulkan sesuatu
kesalahan sebelum kesalahan tersebut terlanjur dipelajari dengan baik
sehingga sulit dibetulkan kembali.
f. Motivasi
Besar kecilnya semangat usaha seseorang tergantung pada besar kecilnya
motivasi yang dimilikin. Semakin besar motivasi yang di miliki dalam
dirinya semakin mudah mempelajari setiap hal.
E. Pengertian Belajar
Belajar merupakan peristiwa terbentuknya asosiasi- asosiasi antara peristiwa-
peristiwa yang disebut stimulus (S) dengan respon (R). Stimulus adalah suatu
perubahan dari lingkungan eksternal yang menjadi tanda untuk mengaktifkan
organisme untuk beraksi atau berbuat, sedangkan respon adalah tingkah laku yang
muncul dikarenakan adanya stimulus. Teori belajar yang dikemukakan oleh

Thorndike ini disebut dengan teori belajar koneksionisme.

Thorndike juga menggambarkan proses belajar sebagai proses pemecahan
masalah. Dalam penyelidikannya tentang proses belajar, pelajar harus diberi
persoalan, dalam hal ini Thorndike melakukan eksperimen dengan sebuah
puzzlebox. Eksperimen yang dilakukan adalah dengan kucing yang dimasukkan
pada sangkar tertutup yang apabila pintunya dapat dibuka secara otomatis bila

knop di dalam sangkar disentuh. Percobaan tersebut menghasilkan teori Trial dan
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Error. Atas dasar percobaannya, Thorndike menemukan hukum-hukum belajar,
yaitu :
. Hukum kesiapan (Law of Readiness)
Jika suatu organisme didukung oleh kesiapan yang kuat untuk memperoleh
stimulus maka pelaksanaan tingkah laku akan menimbulkan kepuasan individu
sehingga asosiasi cenderung diperkuat. Menurut Thorndike, ada beberapa kondisi
yang akan muncul pada hukum kesiapan ini, diantaranya :
a. Jika individu siap untuk bertindak dan mau melakukannya, maka ia akan
merasa puas.
b. Jika individu siap untuk bertindak, tetapi ia tidak mau melakukannya, maka
timbullah rasa ketidakpuasan.
c. Jika belum ada kecenderungan bertindak, namun ia dipaksa melakukannya,

maka melakukannya akan menjengkelkan.

Misalnya berdasarkan pengalaman saya selama kuliah di Psikologi yaitu, ketika
sudah siap untuk presentasi tetapi dikarenakan dosen tidak hadir maka
presentasinya ditunda. Hal ini menyebabkan adanya penurunan dalam belajar
untuk mempersiapkan presentasi berikutnya. Karena seperti prinsip hukum
kesiapan bahwa ketika individu siap untuk melakukan suatu tindakan tetapi tidak
dilakukan maka akan menjengkelkan.

. Hukum latihan (Law of Exercise)

Hukum latihan akan menyebabkan makin kuat atau makin lemah hubungan S-R.

Dalam hal ini, hukum latihan mengandung dua hal :
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a. The Law of Use : hubungan-hubungan atau koneksi-koneksi akan menjadi
bertambah kuat, kalau ada latihan antara situasi yang menstimulasi dengan
suatu respons.

b. The Law of Disuse: hubungan-hubungan atau koneksi-koneksi akan menjadi
bertambah lemah atau terlupa kalau latihan-latihan dihentikan, karena sifatnya
yang melemahkan hubungan tersebut.

Misalnya berdasarkan pengalaman saya selama kuliah di Psikologi yaitu, ketika
tampil dalam presentasi. Sebelum tampil maka saya latihan untuk berbicara,
awalnya di depan cermin baru kemudian di depan teman-teman sekelompok.
Sehingga saya dapat melakukan presentasi dengan baik.

3. Hukum efek (Law of Effect)

Hubungan stimulus dan respon cenderung diperkuat bila keadaan yang

menyenangkan (satisfying state of affairs) dan cenderung diperlemah jika keadaan

yang menjengkelkan (annoying state of affairs). Rumusan tingkat hukum efek
adalah, bahwa suatu tindakan yang disertai hasil menyenangkan cenderung untuk
dipertahankan dan pada waktu lain akan diulangi.

Misalnya berdasarkan pengalaman saya selama kuliah di Psikologi yaitu, ketika

saya belajar sebelum kuis dan saya mendapatkan nilai yang baik maka saya

cenderung untuk belajar dulu sebelum kuis. Tetapi jika mendapatkan hasil yang
tidak memuaskan maka ketika ada kuis lagi di mata kuliah yang sama saya malas
untuk belajar. Stimulus yang diberikan kepada organisme dapat diterima atau
dapat ditolak, maka pada proses selanjutnay terhenti. Ini berarti stimulus tersbut
tidak efektif dalam mempengaruhi organisme, maka tidak ada perhatian

(attention) dari organisme, jika stimulus diterima oleh organisme berarti adanya
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komunikasi dan perhatian dari organisme, dalam hal ini stimulus efektif dan ada

reaksi.

Penguatan +

(S — Proses  ———— [

Penguatan -

Gambar 6. Teori Belajar Behaviorisme (Sumber : Slavin, 2000: 143)

Langkah selanjutnya adalah jika stimulus telah mendapat perhatian dari
organisme, kemampuan dari organisme inilah yang dapat melanjutkan proses
berikutnya. Pada langkah berikutnya adalah organisme dapat menerima secara
baik apa yang telah diolah sehingga dapat terjadi kesediaan dalam mengubah
sikap. Perubahan berarti bahwa stimulus yang diberikan dapat meyakinkan
organisme, dan akhirnya secara efektif dapat merubah sikap. Dalam proses
menuju ke respon atau perubahan sikap terjadi penguatan + dan penguatan -, jika
yang terjadi penguatan + perubahan sikap akan baik, sebaliknya jika terjadi

penguatan — yang terjadi perubahan sikap memburuk.

Model S-O-R

Organism -
stimulus = - perhatian
-pengertian
-penerimaan

l

Response -
Perubahan sikap

Gambar 7. Stimulus Respon
(Sumber : Effendy, 2003: 255)
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F. Bola basket
Olahraga merupakan suatu kegiatan fisik dan psikis yang dilandasi semangat
perjuangan melawan diri sendiri, orang lain atau unsur alam yang di
pertandingkan harus dilaksanakan secara kesatria sehingga merupakan saranan
untuk menbentuk kepribadian dalam rangka meningkatkan olahraga.
Olahraga yang ada di sekolah terdiri dari beberapa cabang olahraga yang
dipelajari oleh para siswa terutama pada kurikulum salah satunya olahrga bola
besar.Olahraga bola besar terdapat pembelajaran bola basket.Olahraga bola
basket sudah banyak dilaksanakan disekolah-sekolah yang mempunyai sarana
dan prasaranan yang lengkap.
Permainan bola basket adalah permainan yang menggunakan bola besar, yang
dimainkan dengan tangan dan bertujuan memasukkan bola sebanyak mungkin
ke (keranjang) lawan serta menahan lawan agar jarang memasukkan bola
basket (keranjang) sendiri.
Permainan bola basket dimainkan di batas ruang tiga dimensi, sebab ring
basket ditempatkan pada ketinggian tertentu di atas permukaan
tanah.Permainan bola basket memiliki nilai-nilai tertentu yang sifatnya
universal. Sebagai permainan yang sifatnya rekreatif, bola basket dimainkan
dari usiaanak-anak sampai usia dewasa. Permainan bola basket ini dimainkan
oleh pria maupun wanita dengan aturan yang dimodifikasi sesuai dengan usia
serta kemampuan fisik.
Permainan bola basket menurut Agus Salim (2007:51) dimainkan di atas
lapangan dengan permukaan yang keras.Hal ini berlaku untuk lapangan yang

ada di dalam maupun di luar ruangan. Sikap dasar dalam permainan basket
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memastikan kalian akan biasa bergerak dengan cepat kesegala arah, sikap
tersebut ialah “(1) kaki-bahu terbuka lebar (2) lutut menekuk (3) berat badan
ditumpukkan pada tumit kaki kalian (4) pinggang sedikit di bengkokkan (5)
punggung lurus, dan (6) kepala tengadah™.

Bola basket dimainkan di lapangan persegi panjang oleh dua tim dengan lima
pemain per tim, tujuannya dalam Agus salim (2007:52) adalah mendapatkan
nilai dengan memasukkan bola ke dalam keranjang sebanyak-banyaknya dan
mencegah tim lain melakukan hal yang serupa. Untuk dapat memainkan bola
basket dengan baik perlu menguasai teknik gerakan yang efektif dan
efisien.Kemampuan dasar dari permainan bola basket adalah “(1) menangkap
bola (2) melempar atau mengoper (3) mengiring (mendribel) bola, dan (4)

menembakkan bola ke ring”.

. Dribbling Bola Basket

Menurut Hal Wissel (2000:95) dribbling bola basket adalah salah satu
membawa bola. Dribbling digunakan untuk pemain berjalan dengan bola dan
untuk memastikan amannya bola dari usaha lawan yang ingin merebutnya.Jadi
seorang pemain dalam menerobos pertahanan lawan dibutuhkan kemampuan
dribbling bola yang baik. Agar tetap menguasai bola sambil bergerak, bola
harus memantulkannya kepada lantai.

Dribbling bola basket merupakan bagian yang tidak dapat dipisahkan dari
permainan bola basket. Manfaat menggiring bola menurut Hal Wissel adalah
(1) Memindahan bola keluar dari daerah padat penjagaan ketika operan tidak
memungkinkan, (2) memindahkan bola ketika penerima tidak bebas

penjagaan, (3) memindahkan bola pada saat fastbreak, (4) menembus
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penjagaan ke arah ring basket lawan, (5) menarik perhatian penjaga untuk
membebaskan rekan timnya, (6) menyiapkan permainan untuk menyerang, (7)
memperbaiki posisi sudut (angle) sebelum mengoper ke arah rekan dan (8)
membuat peluang untuk menembak. Maka menggiring bola basket memiliki
peranan yang penting dan merupakan salah satu teknik dasar yang harus
dikuasai baik individu ataupun tim dalam keberhasilan proses penyerangan
dalam permainan bola basket.

Menurut Gerhard Stoker (1982:20), menggiring adalah gerakan memantul-
mantulkan bola ke lantai dengan satu tangan, baik pada saat pemain sedang
berdiri ditempat maupun pada saat pemain bergerak.

Dalam melakukan menggiring bola seorang pemain harus melakukan
menggiring bola pertama-tama dengan melebarkan siku dan melenturkan
pergelangan tangan dan jari, menggiring bola menggunakan pergelangan dan
sedikit gerakan lengan bawah. Berikut merupakan gerakan teknik menggiring

bola dalam permainan bola basket. Ditunjukkan oleh gambar 8.

Gambar 8. Kontrol Drible

Sumber : Hal Wissel, Bola Basket Dilengkapi dengan Program
Pemahiran Teknik dan Taktis,1996, h. 97

Cara Melakukan kontrol dribleyaitu (1) angkat kepala lihat ring, (2) Dribble
bola dekat badan, (3) Dribble sebatas lutut lebih rendah (4) Bola lepas dari

tangan sebelum mengayunkan kaki pivot , (5) Dribble dengan ujung jari
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dibengkokkan , (6) Pergelangan yang kuat dan jari dibengkokkan, (7) Badan
dan tangan yang tidak mendribble bola melindungi bola.
1. Sikap awal menggiring bola
Sikap awal menggiring adalah: (1) Posisitangan/jari terbuka lebar
memgang bola, (2) Pandangan mata ke depan/ tidak melihat bola, (3)
Posisi badan sedikit jongkok, (4) posisikaki terbuka releks. Dijelaskan
sebagai berikut:
1. Posisi Tangan
Menyentuh bola dengan ujung jari, bukan telapak tangan. Bila
menggiring bola, ingin telapak tangan dapat melakukan kontak dengan
bola sedemikian rupa bahwa tangan memiliki kontrol yang baik
dengan bola dan tidak harus menggunakan banyak kekuatan lengan
untuk menjaga bola memantul. Maka, tidak diperkenankan menampar
bola dengan telapak tangan. Sebaliknya, cobalah untuk mengontrol
bola dengan ujung jari. Buka jari keluar di permukaan bola untuk yang
lebih luas, bidang kontak yang lebih seimbang. Tidak hanya akan
ujung jari yang memberikan kontrol lebih dari telapak tangan akan

tetapi juga akan dapat menggiring bola lebih cepat ditunjukkan oleh

gambar 9.

Gambar 9. Posisi Tangan

Sumber : Hal Wissel, Bola Basket Dilengkapi dengan Program
PemahiranTeknik dan Taktis, 1996, h. 9
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2. Posisi pandangan mata
Posisi pandangan arah mata ke depan, agar tetap fokus terhadap
keadaan sekitar, sehingga pada saat menggriring bola pemain dapat
mempertahan keadaan sehingga dapat mempertahankan bola secara

stabil.Ditunjukkan oleh gambar 10.

Gambar 10. Pandangan Mata

Sumber : Hal Wissel, Bola Basket Dilengkapi dengan Program
Pemahiran Teknik dan Taktis,1996, h. 97

3. Posisi Badan

Posisi badan dijelaskan dalam Wissel ( 1996:97 ) sedikit condong
kedepan dan sedikit membungkuk guna menjaga keseimbangan
badan dalam melakukan gerakan menggiring bola. Posisi badan
membungkuk selain untuk menjaga keseimbangan tubuh, posisi
tersebut dapat membantu pemain dalam membentuk pertahanan
diri. Selain itu Jaga bola untuk tetap rendah. Memantul bola pendek
dan cepat, semakin sulit bagi lawan untuk mencuri. Ditunjukkan

oleh gambar 11.
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Gambar 11. Posisi Badan

Sumber : Hal Wissel, Bola Basket Dilengkapi dengan Program
Pemahiran Teknik dan Taktis,1996, h. 97

. Posisi kaki

Posisi kaki menurut Wissel ( 1996:97 ) kaki dibuka selebar bahu
secara terpisah, lutut ditekuk dalam posisi rendah, posisi badan
harus siap naik turun, bentuk posisi badan seolah-olah sedang
duduk di kursi. Posisi kaki dibuka lebar berguna menjaga
keseimbangan dan mempersiapkan merubah posisi ke gerakan
selanjutnya. Bentuk posisi kaki serendah mungkin dengan tanah
agar sehingga pantulan bola pada saat menggiring bola basket akan

dapat dikontrol denagan baik. Ditunjukkan oleh gambar 12.

Gambar 12. Posisi Kaki

Sumber : Hal Wissel, Bola Basket Dilengkapi dengan Program
Pemahiran Teknik dan Taktis,1996, h. 97
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2. Sikap akhir menggiring bola
Sikap akhir dalam menggiring bola menurut Dikdik Zafar Sidik (2014:67)
bola dipegang dengan kedua tangan dan menghentikan gerakan
menggiring bola. Maka setelah menggiring bola dengan salah satu tangan
ketika akan mengubah gerakan teknik dasar lanjutan yang lain baik akan
menembakkan bola ke ring ataupun dilanjutkan dengan gerakan

mengoperkan bola.

Pelaksanaan menggiring bola ; Pelaksaanaan menggiring bola dimulai
dengan : (a) bola didorong menggunakan seluruh telapak tangan, (b)
dorongan dilakukan dengan kekuatan siku, (c) pergelangan tangan
fleksibel, (d) dengan akhir gerakan mendorong bola dengan lecutan ujung
jari tangan, (e) pada saat bola memantul kembali dari lantai , Bola ditahan
dengan telapak tangan tanpa ada suara (meredam) atau seperti gerakan

tempat bola rendah.

Dari beberapa definisi diatas disimpulkan bahwa teknik dasar menggiring
bola sangat penting dalam permainan bola basket, hal tersebut dikarenakan
menggiring bola basket sangat dibutuhkan pada saat melakukan proses
penyerangan yaitu menerobos penjagaan lawan dengan membuat peluang
yang baik untuk memasukkan bola ke dalam ring sehingga tujuan dari
permainan bola basket memasukkan bola ke dalam ring lawan terlaksana

dengan baik.
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Selain posisi tubuh, yang mendukung dalam pelaksanaan melakukan
kegiatan menggiring bola adalah kondisi fisik dari pemain. Unsur kondisi
fisik yang mempengaruhi yaitu kekuatan otot lengan, daya tahan,
kecepatan kelentukkan.Unsur kondisi fisik memegang peranan yang
penting dalam pencapaian prestasi atlet. Beberapa unsur kondisi fisik
menurut beberapa ahli diantaranya Dikdik Zafar Sidik (2014 : 67) dalam
cabang olahraga. Menurut James Tangkudung ( 2007: 68) Komponen-
komponen biomotorik dasar antara lain : (a) Kekuatan, (b) Daya tahan, (c)
Kecepatan, (d) Kelentukan, (e) Koordinasi.Dalam menggiring Wissel (
2007: 15) bola komponen kondisi fisik dari seluruh organ tubuh saling
terkait mempengaruhi adalah khususnya pada lengan bagian atas, tungkai
atas dan dan bawah dan togok. Pra-syarat untuk melakukan teknik dasar
bola basket adalah keseimbangan dan kecepatan. Keseimbangan berarti
anda dapat mengatur seluruh bagian tubuh anda di dalam posisi siap untuk
bergerak cepat. Kecepatan merupakan suatu keuntungan apabila anda

masih mampu melakukan dengan benar.

H. Latihan
1. Pengertian Latihan
Proses dari suatu latihan merupakan suatu dasar dari peningkatan
efektifitas jasmani. Oleh karena itu kita harus terlebih dahulu mengerti dan
memahami arti dari latihan.Latihan merupakan upaya untuk dapat
meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh pelakunya.Oleh sebab itu

latihan yang dilakukan harus disusun dan dilaksanakan secara tepat dan
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benar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai. Latihan dengan cara yang
tidak tepat akan mempengaruhi perkembangan anak, baik secara fisiologi
ataupun psikologis. Latihan menurut Bompa (2009:2) adalah “proses

dimana seorang atlet dipersiapkan untuk performa tertinggi”.

Latihan harus memiliki perencanaan yang jelas agar tujuan latihan dapat
tercapai seperti yang diinginkan. Menurut Johansyah Lubis
(2013:11)“Penyusunan atau perencanaan program latihan adalah
mengarahkan latihan selama jangka panjang (waktu tertentu). Tujuannya
adalah memaksimalkan adaptasi fisiologi, yang pada akhirnya dapat
meningkatkan prestasi atau penampilan seorang atlit”.

Menurut Lumintuarso (2013:45)“latihan pada dasarnya merupakan proses
pendidikan yang bertujuan untuk membantu individu dalam meningkatkan

kemampuan kognitif, afektif, dan psikomotornya”.

Latihan merupakan suatu rangkaian dari beberapa proses latihan yang
tersusun secara sistematis,dilakukan secara berulang-ulang, kian hari
jumlah beban latihannya kian bertambah. Sistematis maksudnya bahwa
pelatihan yang dilaksanakan secara beraturan, berencana, sesuai jadwal,
menurut pola dan sistem tertentu, metodis, berkesinambungan dari yang

level mudah ke yang lebih sulit.

Berulang-ulang maksudnya bahwa gerakan yang baik tidaklah bisa
dilakukan secara langsung namun dengan proses pengulangan yang terus

menerus sampai terjadi gerak otomatis yang baik. Demikian pula agar pola
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serta koordinasi gerak menjadi semakin baik sehingga gerakan menjadi

efisien dan efektif.

Harsono (1988: 172), berpendapat kelincahan merupakan kemampuan
untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan tepat pada waktu sedang
bergerak, tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi
tubuhnya. Latihan merupakan aktivitas untuk meningkatkan ketrampilan
(kemahiran) berolahraga dengan menggunakan berbagai peralatan sesuai
dengan tujuan dan kebutuhan setiap cabang olahraga. Artinya selama
dalam proses berlatih seseorang selalu dibantu dengan menggunakan alat
pendukung. Contohnya seorang pemain sepakbola agar menguasai teknik
menggiring bola dengan baik, diperlukan berbagai macam alat bantu
dalam proses latihannya seperti cones yang dipasang sebagai media untuk

membantu proses latihan.

Dari pendapat ahli di atas dapat di simpulkan bahwa latihan adalah proses
peningkatan kondisi fisik dengan aktivitas fisik secara menyeluruh yang di

lakukan secara berulang-ulang guna mencapai puncak prestasi.

. Tujuan Latihan

Berlatih tentunya harus memperhatikan tujuan latihan. Menurut
Sukadiyanto (2011:8) tujuan latihan secara umum adalah untuk membantu
para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki
kemampuan secara konseptual serta ketrampilan dalam membantu

mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak. Tujuan umum
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latihan menurut Bompa dalam Tangkudung dan wahyuningtyas (2012:43)

meliputi:

a. Untuk mencapai dan menngkatkan perkembangan fisik secara
multilateral;

b. Untuk meningkatkan dan mengamankan perkembangan fisik yang
spesifik, sesuai dengan kebutuhan olahraga yang ditekuni.

c. Untuk menghasilkan dan menyempurnakan teknik dari cabang
olahraganya.

d. Untuk meningkatkan dan menyempurnakan teknik maupun strategi
yang diperlukan.

e. Untuk mengelola kualitas kemauan.

f.  Untuk menjamin dan mengamankan persiapan individu maupun tim
secara optimal.

g. Untuk memperkuat tingkat kesehatan tiap atlit.

h. Untuk mencegah cidera

I. Untuk meningkatkan pengetahuan teori.

Sasaran latihan secara umun adalah untuk meningkatkan kemampuan dan

kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi. Sedangkan tujuan

dan sasaran jangka pendek waktu persiapan yang dilakukan kurang dari

satu tahun. Sasaran dan tujuan utamanya langsung diarahkan pada

peningkatan unsur-unsur yang mendukung kinerja fisik seperti, kekuatan,

kecepatan, ketahanan, power, kelincahan, kelentukan, dan ketrampilan

teknik cabang olahraga.

. Prinsip Latihan

Prinsip latihan adalah hal yang wajib diketahui oleh seorang pelatih agar
tujuan dari latihan dapat tercapai dengan maksimal. Penyusunan dan
pelaksanaan programlatihan hendaknya memperhatikan prinsip-prinsip
latihan. Prinsip latihan menurut Bompa dalam James Tangkudung dan

Wahyuningtyas Puspitorini (2012:58) adalah :
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2)
3)
4)
5)
6)
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Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih

Prinsip perkembangan menyeluruh

Prinsip spesialisasi

Prinsip individualisasi

Prinsip variasi latihan

Prinsip overload atau penambahan beban latihan

Prinsip-prinsip tersebut wajib dijalankan dalam setiap proses latihan.

Prinsip-prinsip tersebut dapat dijelaskan sebagai berikut:

1)

2)

Prinsip aktif dan kesungguhan berlatih

Seorang pelatih harus bersungguh-sungguh dalam membantuuntuk
meningkatkan potensi yang dimiliki oleh atlet. Atlet yang aktif dan
bersungguh-sungguh dalam latihan ia akan mengisi dengan kegiatan
yang tidak merugikan dirinya dan dapat menghambat prestasinya. la
akan selalu mengisi waktu luangnya dengan hal yang positif dan
menghindari hal-hal negatif.

Multilateral

Multilateral adalah pengembangan fisik secara
keseluruhan.Pengembangan rencana ini sangat penting pada tahap awal
pengembangan atlet.Pengembangan multilaretal selama beberapa tahun
merupakan dasar periode-periode latihan ketika ttitik berat terfokus
pada perencanaan pengembangan spesialisasi.Latihan multirateral
inibertujuan untuk mengembangkan atau meningkatkan tahapan dasar
perkembangan anak guna mempersiapkan latihan pengembangan atlet
pemula. Latihan multilateral merupakan landasan bagi pengembangan

atlit dimasa mendatang.
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4)

5)
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Spesialisasi

Latihan dilakukan untuk memenuhi tujuan pencapaian prestasi yang di
dahului pengembangan multirateral dan dilanjutkan ke
spesialisasi.Spesialisasi merupakan latihan yang langsung dilakukan
dilapangan.Spesialisasi merupakan tahap kedua setelah pembinaan
atlet secara menyeluruh.

Individual

Karakteristik individual pada intinya memahami keterbatasan dan
kekuatan individual.Prinsip individual di gunakan pelatih untuk
memahami keterbatasan-keterbatasan atlet dalam melaksanakan
program yang dibuat pelatih dan kekuatan yang bisa memaksimalkan
potensinya.Individualisasi adalah salahsatu dari persyaratan utama

latihan.

Persyaratan individualisasi yang harus dipertimbangkan oleh pelatih
adalah kemampuan atlet, potensi, dan karakteristik pembelajaran, dan
kebutuhan kecabangan atlet.Dengan prinsip ini pelatih diharapkan
mampu untuk memaksimalkan potensi dan kemampuan atlit yang
harus dikembangkan serta metode yang sesuai dengan karakteristik
atlit.

Variasi Latihan

Variasi merupakan suatu komponen kunci yang diperlukan untuk
merangsang penyesuaian pada respon latihan. Menurut Willian J.

Kraemer dan Keijo Hakkinen (2006:17) variasi latihan adalah:
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“Principle of variation relates to changes in programme
characteristics to match changing programme goals as well as
to provide a changing target for the body to adapt towards.
Planned rest periods are also important in the concept of
variation in training”.
Variasi latihan ini untuk mengurangi kejenuhan atlet saat latihan,
variasi ini latihan dengan berbagai cara dapat dilakukan dengan
memvariasi latihannya menggunakan permainan dan menggunakan
beberapa model serta metode yang diperlukan untuk membuat atlet
tidak jenuh dalam melaksanakan latihan. Variasi juga dapat
menurunkan ke monotonan atau kebosanan dalam latihan dan akhirnya
meransang adaptasi fisiologi yang hebat.Variasi sangat di perlukan
tentunya untuk mencegah timbulnya kebosanan saat latihan
berlangsung.
6) Beban Berlebih (Overload)
Beban berlebih (overload) merupakan penerapan pembebanan latihan
yang semakin hari semakin meningkat, dengan kata lain pembebanan
diberikan yang dapat dilakukan saat itu.Pembebanan dalam latihan di

perlukan agar tubuh dapat memeperoleh adaptasi yang baik dalam

penampilan gerak.

I. Model Latihan Shuttle Run dan Zig-Zag
1. Model Latihan Shuttle run
Shuttle run merupakan lari bolak-balik. Pada umumnya shuttle run

digunakan untuk melatih kelincahan. Latihan shuttle run adalah tes lari
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bolak-balik untuk mengukur kelincahan seseorang mengubah posisi dan

arah (Harsuki, 2003:341).

Shuttle run selain digunakan untuk tes kelincahan,shuttle run juga dapat
digunakan untuk dijadikan metode melatih atau meningkatkan kelincahan
dengan menggunakan variasi. Tujuannya adalah agar tidak menyebabkan
kebosanan pada proses latihan yang dilakukan.Tujuan shuttle run untuk
melatih adalah mengubah posisi dan arah pada saat lari dari titik awal ke

titik berikutnya.

Tujuan shuttle run adalah untuk melatih mengubah arah gerak tubuh. Atlet
lari secepatnya dari titik yang satu ke titik yang lainnya.Setiap kali sampai
pada salah satu titik atlet harus berusaha secepatnya membalikkan badan

untuk lari mendribble bola menuju titik yang lainnya.

Menurut harsono (1988:172) yang perlu diperhatikan dalam latihan shuttle

run, yaitu:

a. Jarak antara kedua titik jangan terlalu jauh, misalnya 10 m, maka ada
kemungkinan bahwa setelah lari beberapa kali bolak balik dia tidak
mampu untuk melanjutkan latihannya. Dan atau membalikkan badan
dengan cepat disebabkan karena factor kelelahan. Dan jika kelelahan
mempengaruhi kecepatan larinya, maka latihan tersebut sudah tidak
sahih lagi untuk digunakan sebagai latihan kelincahan dribbling.

b. Jumlah ulangan lari bolak balik jangan terlalu banyak sehingga

menyebabkan kelelahan. Jika ulangan larinya terlalu banyak maka
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menyebabkan seperti diatas. Factor kelelahan akan mempengaruhi apa

yang sebetulnya ingin dilatih.

Bentuk latihan shuttle run ini sangan sesuai apabila diterapkan pada proses
latihan menggiring bola dalam hampir setiap bentuk permainan terutama

permainan bola basket.

Variasi latihan shuttle run yang digunakan dalam penelitian ini adalah

sebagai berikut :

Gambar 14. Model dua variasi latihan dribble shuttle run
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Gambar 15. Model tiga variasi latihan dribble shuttle run

Model Latihan Zig-zag

Zig-zag run adalah latihan mengubah arah gerak tubuh dengan arah
berkelok-kelok.Cara melakukannya dengan lari sekencang mungkin
dengan lintasan berkelok.

Latihan zig-zag hampir sama dengan latihan shuttle run kecuali atlet lari
melintasi beberapa titik, misalnya 10 titik ( Harsono, 1988:172). Tujuan
dari latihan zig-zag adalah untuk menguasai keterampilan kelincahan,
menghindar dari berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada di
sekelilingnya, sehingga sangat cocok apabila zig-zag diterapkan pada

proses latihan dribbling.



Zig — zag runadalah suatu bentuk latihan kebugaran jasmani yang

dilakukan dengan cara berlari berkelok—kelok dengan tanda yang telah

diatur melewati rambu-rambu yang telah disiapkan. Tujuannya melatih

mengubah gerak tubuh arah berbelok-belok.Cara melakukannya adalah

sebagai berikut.

1. Buatlah lintasan lari zig-zag.

2. Siswa dibariskan menjadi satu baris ke belakang.

3. Gerakan ini dilakukan dengan cara berlari bolak-balik dengan cepat
sebanyak 2-3 kali di antara beberapa titik (misalnya 4-5 titik)

4. Jarak setiap titik sekitar dua meter.

Dengan metode zig-zag run diharapkan agar unsur aspek fisik yang

mempengaruhi dribbling seperti kekuatan otot tungkai, kecepatan

kelincahan kelentukan fleksibilitas sendi lutut mengalami peningkatan
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fungsi yang berguna untuk menunjang keterampilan dribbling bola basket.

Gambar 17. Model dua variasi latihan dribble zig-zag
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Gambar 18. Model tiga variasi latihan dribble zig-zag

J. Ekstrakurikuler
Banyak anggapan di masyarakat yang mengatakan bahwa anak SMA adalah
anak yang nakal ataupun bandel. Mereka melakukan itu karena memang
mereka berada pada masa peralihan, sehingga dibutuhkan bimbingan atau
kegiatan yang sesuai dengan karakteristik mereka. Seperti kegiatan
ekstrakulikuler disekolah yang bertujuan untuk mendidik siswa dengan

kegiatan-kegiatan yang positif.

Seperti yang telah diatur dalam Peraturan Menteri Pendidikan dan
Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 62 Tahun 2014 tentang kegiatan
ekstrakulikuler pada pendidikan dasar dan pendidikan menengah pasal 2
(2004:2) yaitu kegiatan ekstrakulikuler diselenggarakan dengan tujuan untuk
mengembangkan potensi, bakat, minat, kemampuan, kepribadian, kerjasama,
dan kemandirian peserta didik secara optimal dalam rangka mendukung

pencapaian tujuan pendidikan nasional.
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Semua itu diatur dalam peraturan menteri pendidikan dan kebudayaan dengan
tujuan untuk mengarahkan remaja pada kegiatan yang bermanfaat untuk

mereka sesuai dengan tahap perkembangannya.

. Karakteristik Siswa SMA

Usia remaja anak SMA adalah usia pertumbuhan untuk fisiknya,cara bersosial,
kemampuan berfikir untuk tingkat pengetahuan dan lain-lain. Menurut James
Tangkudung (2012:19) pertumbuhan adalah “suatu kondisi yang
menunjukkan perubahan ukuran tentang bertambahnya tinggi dan berat
badan. Sedangkan perkembangan menunjukkan pada perubahan tentang

perilaku atau kejiwaan dari seseorang”.

Pada masa remaja awal ini merupakan salah satu periode unik dan khusus
yang ditandai dengan perubahan-perubahan perkembangan yang tidak terjadi
dalam tahap-tahap lain dalam rentang kehidupan. Menurut Piaget dalam
Willian Crainn (2007:171) “remaja termasuk ke dalam priode empat yaitu,
operasi-operasi berfikir formal, orang muda mengembangkan kemampuan

untuk berfikir sistematis menurut rancangan yang murni abstrak dan hipotesis.

Menurut John W. Santrock (2008:42)“adolescence (remaja) adalah transisi
dari masa anak-anak ke usia dewasa. Periode ini dimulai sekitar usia sepuluh
atau dua belas tahun sampai dengan usia delapan belas atau dua puluh tahun.
Masa remaja seseorang mulai mengalami perubahan fisik yang cepat termasuk
bertambahnya tinggi dan berat badan, serta perkembangan fungsi seksual.

Masa remaja individu semakin ingin bebas dan mencari jati diri (identitas
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diri). Pemikiran mereka menjadi semakin abstrak, logis dan idealis. Menurut

Diane E. Papalia & Ruth Duskin Feldman (2004:4) masa remaja adalah

“perubahan perkembangan antara masa anak-anak dan masa dewasa yang

mengakibatkan perubahan fisik, kognitif, emosional, dan psikososial”.

Umumnya mereka tidak mau dikatakan sebagai anak-anak tapi jika mereka

disebut sebagai orang dewasa, mereka secara rill belum siap menyandang

predikat sebagai orang dewasa.Perubahan-perubahan tersebut akhirnya

berdampak pada perkembangan fisik, kognitif, afektif, dan juga psikomotorik

mereka.

a. Perkembangan fisik

Anak pada usia remaja keadaan tubuhnya meningkat mencapai kekuatan

yang maksimal jika mereka menggunakan otot-ototnya, demikian juga

kemampuan dalam belajat ketrampilan gerak.
b. Kognitif

Remaja menurut teori perkembangan kognitif Piaget dalam John W.

Santrock (2008:54) adalah “Remaja mulai berfikir secara logis. Mereka

menyusun rencana untuk memecahkan masalah dan secara sistematis

menguji solusinya. Istilah Piaget penalaran hipotetis-deduktif.

Mengandung konsep bahwa remaja dapat menyusun hipotesis (dugaan

terbaik) tentang cara untuk memecakkan problem dan mencapai
kesimpulan secara sistematis”.

c. Afektif
Pada fase ini anak menuju perkembangan fisik dan mental.Memiliki

perasaan-perasaan dan keinginan-keinginan baru sebagai akibat
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perubahan-perubahan tubuhnya.la mulai dapat berpikir tentang pikiran
orang lain, ia berpikir pula apa yang dipikirkan oleh orang lain tentang
dirinya. la mulai mengerti tentang keluarga ideal, agama dan masyarakat.
Pada masa ini remaja harus dapat mengintegrasikan apa yang telah dialami
dan dipelajarinya tentang dirinya

d. Psikomotor
Menurut Widiastuti (2015:191) kemampuan motorik adalah “sebagai suatu
kapasitas dari seseorang yang berkaitan dengan pelaksanaan kemampuan
fisik untuk dapat melaksanakan suatu gerakan, atau dapat pula
didefinisikan bahwa kemampuan motorik adalah kapasitas penampilan

seseorang dalam melakukan suatu gerak”.

Pada masa ini merupakan waktu yang tepat untuk mengikuti beragam
pertandingan atau kegiatan olahraga.Mereka memiliki perhatian,
kemauan,dan motivasi. Adapun kegiatan yang dilakukan dalam masa ini
antara lain berupa aktifitas yang mengunakan keterampilan untuk
mencapai tujuan tertentu. Dalam hal ini mereka diberikan kesempatan
untuk ikut ambil bagian dalam berbagai kegiatan aktifitas.Bentuk

aktivitasnya meliputi pengenalan keterampilan olahraga.

L. Kerangka Berpikir
Basket merupakan olahraga yang menuntut setiap pelakunya memiliki kondisi
fisik yang prima.Pada permainan bola basket terutama pada saat menggiring
bola kelincahan merupakan komponen kondisi fisik yang sangat berperan

penting untuk kesuksesan menggiring bola yang dilakukan. Untuk
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meningkatkan kelincahan dilakukan dengan proses latihan yang benar sesuai
tujuan yang ingin dicapai dan dengan metode latihan yang sesuai yang

tersusun secara sistematis dan dengan variasi latihan yang tidak monoton.

Pada penelitian ini peneliti hendak meneliti pengaruh model latihan dribble
zig-zag dan model latihan dribble shuttle run terhadap keterampilan dribble
bola basket SMAN 16 Bandar Lampung. Harapannya dengan latihan dribble
zig-zag dan dribble shuttle run dapat meningkatkan keterampilan dribble bola

basket SMAN 16 Bandar Lampung.

. Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban jawaban sementara terhadap rumusan masalah
penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan (Sugiyono, 2013:
64). Berdasarkan deskripsi teori dan kerangka berpikir di atas, maka hipotesis

yang diajukan dalam penelitian ini sebagai berikut:

1. H1: Ada pengaruh latihan dribble zig-zag terhadap hasil keterampilan
dribble bola basket.

2. H2:ada pengaruh latihan dribble eshuttle run terhadap hasil keterampilan
dribble bola basket.

3. H3: Ada perbedaan pengaruh latihan dribble zig-zag dan dribble shuttle

run terhadap hasil keterampilan drible bola basket.



111.METODOLOGI PENELITIAN

A. Metode Penelitian
Metode dalam penelitian ini menggunakan metode eksperimen, dengan
rancangan pre exsperimental design yang bertujuan untuk mengetahui
pengaruh suatu variabel bebas (treatment) terhadap variabel terikat dengan
cara memanipulasi variabel bebas untuk kemudian melihat efeknya pada
variabel terikat. Uhar Suharsaputra (2012:151) menjelaskan bahwa “metode
eksperimen merupakan salah satu metode penelitian (inkuiri) dengan
pendekatan kuantitatif yang dipandang paling kuat dalam mengkaji berbagai
gejala yang ada khususnya berkaitan dengan hubungan pengaruh suatu

faktor/variabel ternadap faktor/variabel lainnya.

Dari definisi di atas dapat disimpulkan bahwa metode penelitian eksperimen
merupakan bagian dari metode kuantitatif, dan memiliki ciri khas tersendiri
dengan adanya perlakuan (treatment) yang bertujuan untuk mengetahui

pengaruh variabel bebas (treatment) terhadap variabel terikat.
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Dalam penelitian ini akan dideskripsikan mengenai besarnya pengaruh

variabel bebas (treatment) latihan zig-zag dan shuttle runterhadap variabel

terikat (Y) hasil keterampilan dribble.

Rancangan Desain Penelitian

Desain yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest-posttest desaign.

Desain ini terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dengan demikian hasil

perlakuan dapat diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan

keadaan sebelum diberi perlakuan. Desain tersebut dapat digambarkan sebagai

berikut:

E '

Keterangan :

p

S

Pree test
OP

K1

K2
Treatment
Treatment
Post test

A
B

TREAT
BN — MENT

Gambar 19. Desain penelitian

: Populasi

: Sampel

: Tes awaldribble bola basket

: Ordinal pairing pengelompokan

: Kelompok latihan dribble shuttle run

: Kelompok latihan dribble zig-zag

: Kelompok eksperimen (latihan dribble shuttle run)
: Kelompok eksperimen (latihan dribble zig-zag)

: Tes akhir dribble bola basket
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Adapun langkah-langkah penelitian penulis deksripsikan sebagai berikut :

Tinjauan pustaka

}

populast

}

sampel

|

Tes awal

'
¥ 3

Latihan shuitle run Latihan zig-zag run

| |
:

Tes akhir

.

Analisis data

.

Kesimpulan

Gambar 20. Langkah-langkah penelitian

C. Populasi dan Sampel
1. Populasi
Populasi adalah keseluruhan subjek/objek yang akan diteliti, meliputi
seluruh karakteristik/sifat yang dimiliki oleh subjek atau objek itu sendiri.
Uhar Suharsaputra (2012:115) mendefinisikan bahwa: “populasi

merupakan langkah yang sangat penting, dari sini dapat tergambar
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bagaimana keadaan populasi, sub-sub unit populasi, karakteristik umum
populasi serta keluasaan dari populasi tersebut.”

Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa yang mengikuti
eksrtakulikuler bola basket SMAN 16 Bandar Lampung yang berjumlah

30 siswa.

. Sampel

Penetapan sampel dalam penelitian ini mengacu pendapat Suharsimi
Arikunto (1997:120), yaitu: Untuk sekedar perkiraan maka apabila obyek
kurang dari 100, maka lebih baik diambil semua, sehingga penelitiannya
merupakan penelitian populasi. Selanjutnya jika jumlah subyeknya besar

dapat diambil antara 10% sampai 15% atau 20% sampai 25% atau lebih.

Seluruh populasi yang ada dalam penelitian ini berjumlah 30 siswa, yang
berarti kurang dari 100 sisiwa.Berdasarkan pendapat tersebut, maka
seluruh anggota populasi harus diambil. Dengan demikian teknik
pengambilan sampel atau teknik sampling yang digunakan dalam

penelitian ini adalah total sampling.

Kriteria sampel

Sebuah penelitian memerlukan objek penelitian.Agar penelitian berjalan
dengan efektif dan efisien perlu dilakukan pengambilan sampel yang dapat
mewakili karakteristik dari populasi yang ada.Kriteria sampel yang

digunakan dalam penelitian ini adalah kriteria inklusi. Menurut Nursalam



56

(2003:96) kriteria inklusi adalah karakeristik umum dari suatu populasi
target yang akan dijadikan subjek penelitian.

Kriteria sampel dalam penelitian ini adalah;

a. Sampel berjenis kelamin laki-laki

b. Sampel berusia 15-17 tahun

c. Sampel merupakan siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket

SMA Negeri 16 Bandar Lampung

Pembagian kelompok di dasarkan pada tes awal keterampilan dribble.
Setelah hasil tes awal dirangking kemudian subjek yang memiliki prestasi
setara dipasang-pasangkan kedalam kedua kelompok. Dengan demikian
kedua kelompok tersebut sebelum diberi perlakuan merupakan kelompok
yang sama. Apabila pada akhirnya terdapat suatu perbedaan, maka hal ini

disebabkan adanya perlakuan yang diberikan.

Adapun pembagian kelompok dalam penelitian ini menggunakan ordinal

pairing sebagai berikut:

1 2
4 3
5 6
8 7
9 dst.

Gambar 21. Pembagian kelompok.
Sumber : (Sutrisno Hadi, 1995:485)
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Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data

Menurut Suharsini Arikunto (2010 : 192) “ instrumen adalah alat pada waktu
penelitian menggunakan suatu metode”. Alat tersebut memenuhi persyaratan
akademis, yang dapat dipergunakan sebagai alat untuk mengukur suatu objek

ukur atau mengumpulkan data mengenai suatu variabel.

1. Instrumen tes
a. Tujuan : Tes ini dipergunakan untuk mengukur kemampuan
dan kecakapan keterampilan drible bolabasket

b. Tes Keterampilan Menggiring Bola Basket
Sebelum melakukan tes, testee berdiri dengan bola di belakang garis
start. Setelah aba-aba “Ya”, testee menggiring bola melalui enam
ringtangan dengan rute seperti terlihat pada gambar.Testee diberikan
waktu 30 detik untuk melewati rintangan sebanyak mungkin.
Apabila setelah testee mencapai titik Start kembali waktu 30 detik
belum selesai, maka testee melanjutkan dribblenya dengan rute seperti
semula, Skor ditentukan oleh jumlah rintangan yang mampu dilalui
testee. Apabila testee melakukan salah dribble atau melalui rute yang

salah, maka tes harus diulangi.

Gambar 22: Tes Keterampilan Menggiring Bola Basket
Sumber : Nurhasan, Tes Dan Pengukuran Dalam Pendidikan
Jasmani, 2001, h. 186
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1. Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes
kelincahan menggiring bola. Data yang akan dikumpulkan dalam
penelitian ini yaitu data Pre-test sebelum sampel diberikan
perlakuan/treatment, dan data Post-test setelah sampel diberikan

perlakuan/treatment.

Program latihan yang dilakukan yaitu selama 16 kali pertemuan.Pemberian
treatment, latihan dilakukan tiga kali dalam satu minggu, yaitu hari selasa,

kamis, sabtu mulai pukul 15.30-17.30 WIB.

2. Teknik Analisis Data

Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh
peneliti bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu

perlu dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas.

1. Uji Prasyarat
a. Uji Normalitas
Uji normalitas dalam penelitian ini menggunakan metode Liliefors dari

Sudjana (2002:466). Prosedur pengujian normalitas sebagai berikut :

1. Pengamatan x; X; ... .........X, dijadikan bilangan baku
Z1,Z9 e v e - Zpy ENGAN Menggunakan rumus :
i = Xi—X
TS

(Sudjana, 2002: 466)
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Keterangan:
Xi = Variabel masing — masing sampel
X = Rata — rata
S = Simpangan baku
Untuk tiap bilangan baku menggunakan daftar distribusi normal
baku, kemudian dihitung peluang F(Z,) = P(Z < Z,).
Menghitung proporsi
24,75, ...Z,yang lebih kecil atau sama dengan Z;.
jika proporsi dinyatakan S(Z;).

banyaknyaZ,,Z,, ... Z,yang < Z;

makaS(Z;) = "

Hitung selisih F(Z;) — S(Z;) kemudian tentukan harga mutlaknya.
Untuk menguji seberapa besar pengaruh yang diberikan kepada

subyek penelitian setelah diberikan perlakuan diadakan uji beda.

. Uji Homogenitas

Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok
kelompok yang membentuk sampel berasal dari populasi yang

homogen.

Uji homogenitas dilakukan dengan mengunakan uji anova test, jika
hasil analisis menunjukkan nilai p > dari 0.05, maka data tersebut
homogen, akan tetapi jika hasil analisis data menunjukkan nilai p <
dari 0.05, maka data tersebut tidak homogen. Menurut Sugiyono

(2011: 125)

Varians terbesar

Varians terkecil
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Keterangan:

F : Nilai f yang dicari
(Sumber Sugiyono, 2011: 125)

Pengujian Hipotesis

Uji hipotesis digunakan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh
latihan zig-zag dan shuttle run. Uji hipotesis dilakukan dengan uji t
paired sample t test, rumus uji t (paired semplet-test) dalam Suharsimi

Arikunto, (2005: 395) adalah sebagai berikut :

[Md|

t=——

Md : Meandari deviasi (d)antaraposttestdan pretest
Xd  :Perbedaan deviasi dengan mean deviasi
N : Banyaknyasubyek

Keterangan:



V. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data, hasil pengujian hipotesis dan hasil

pembahasan penelitian yang telah diperoleh maka dapat dijelaskan beberapa

kesimpulan dan saran sebagai berikut:

1. Ada pengaruh model latihan zig-zag terhadap hasil keterampilan dribble
bola basket pada siswa SMA Negeri 16 Bandar Lampung

2. Ada pengaruh model latihan shuttle run terhadap hasil keterampilan
dribble bola basket pada siswa SMA Negeri 16 Bandar Lampung

3. Ada perbedaan pengaruh model latihan zig-zag dan shuttle run terhadap

keterampilan dribble bola basket siswa SMA Negeri 16 Bandar Lampung.

Dari hasil penelitian diperoleh bahwa model latihan shuttle run memiliki
hasil yang lebih baik dari zig-zag dalam peningkatan keterampilan dribble

bola basket SMA Negeri 16 Bandar Lampung.



74

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian yang telah dikemukakan sebelumnya,

maka dapatlah diajukan beberapa saran dalam penelitian ini, sebagai berikut:

1. Bagi guru pendidikan jasmani dan pelatih bola basket disarankan dalam
memberikan latihan dapat memilih strategi latihan yang benar-benar cocok
sesuai dengan karakteristik materi yang akan diajarkan maupun
karakteristik peserta didiknya. Dan untuk latihan peningkatan
keterampilan dribble bola basket hendaknya menggunakan latihan dengan
metode shuttle run.

2. Kepada para peneliti yang berminat untuk melakukan penelitian serupa,
disarankan melibatkan variabel lain yang cukup berpengaruh terhadap
peningkatan keterampilan dribble bola basket dan objek penelitian yang
lebih diperluas, serta mempertimbangkan faktor-faktor psikologis siswa
guna pengembangan penelitian dibidang pendidikan jasmani khususnya
olahraga bola basket, sekaligus memperkaya khasanah dibidang ilmu

keolahragaan.
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