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ABSTRAK

PENGARUH LATIHAN LAY UP DENGAN BOLA, TANPA BOLA,
DAN GABUNGAN TERHADAP HASIL LAY UP
PEMAIN BASKET GANESAH

Oleh

OLGA PUTRI ANJANI

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lay-up dengan bola,
tanpa bola, dan gabungan terhadap hasil lay-up pemain basket Ganesah. Penelitian
ini menggunakan metode eksperimen dengan desain pre-test-post-test dua
kelompok eksperimen. Sampel penelitian berjumlah 20 pemain yang dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu kelompok latihan lay-up dengan bola dan kelompok
latihan gabungan (dengan dan tanpa bola). Instrumen penelitian yang digunakan
adalah tes hasil lay-up sebanyak sepuluh kali percobaan, dengan skor ditentukan
berdasarkan jumlah tembakan yang berhasil masuk. Data dianalisis menggunakan
statistik deskriptif dan inferensial yang meliputi uji normalitas, uji homogenitas,
dan uji t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan lay-up dengan bola
berpengaruh signifikan terhadap peningkatan hasil lay-up (thitung = 15,746 > tiapel =
2,262). Latihan gabungan juga menunjukkan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan hasil lay-up (thiung = 14,394 > tiper = 2,262). Namun, hasil uji beda
menunjukkan tidak terdapat perbedaan signifikan antara kedua metode latihan
(thitung = 0,414 < twne = 2,101). Dapat disimpulkan bahwa kedua metode latihan
sama-sama efektif dalam meningkatkan hasil lay-up pemain basket Ganesah.

Kata kunci: lay-up, latihan dengan bola, latihan gabungan, bola basket



ABSTRACT

THE EFFECT OF LAY-UP TRAINING WITH THE BALL, WITHOUT THE
BALL, AND COMBINED TRAINING ON THE LAY-UP
PERFORMANCE OF GANESAH
BASKETBALL PLAYERS

By

OLGA PUTRI ANJANI

This study aimed to determine the effects of lay-up training with the ball, without
the ball, and combined training on the lay-up performance of Ganesah basketball
players. The study employed an experimental method using a pre-test—post-test
design with two experimental groups. The sample consisted of 20 players who
were divided into two groups: the lay-up training with the ball group and the
combined training group (with and without the ball). The research instrument
used was a lay-up performance test consisting of ten attempts, with the score
determined by the number of successful shots. The data were analyzed using
descriptive and inferential statistics, including normality tests, homogeneity tests,
and t-tests. The results showed that lay-up training with the ball had a significant
effect on improving lay-up performance (t-calculated = 15.746 > t-table = 2.262).
The combined training method also showed a significant effect on improving lay-
up performance (t-calculated = 14.394 > t-table = 2.262). However, the
independent t-test results indicated that there was no significant difference
between the two training methods (t-calculated = 0.414 < t-table = 2.101). It can
be concluded that both training methods are equally effective in improving the
lay-up performance of Ganesah basketball players.

Keywords: lay-up, ball training, combined training, basketball
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I. PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Permainan bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat
diminati oleh berbagai kalangan, terutama di lingkungan pelajar dan remaja.
Dalam praktiknya, olahraga ini tidak hanya menuntut kesiapan fisik dan
penguasaan teknik dasar, tetapi juga mengharuskan pemain untuk berpikir
cepat, mengambil keputusan yang tepat, serta mengeksekusi gerakan dengan
presisi di bawah tekanan permainan. Di antara berbagai teknik dasar yang
ada, kemampuan menyelesaikan serangan atau hasil /ay-up menjadi aspek
krusial dalam menentukan efektivitas tim saat mencetak angka. Salah satu
teknik yang paling dominan dan sering digunakan adalah lay-up kanan dan
kiri, karena teknik ini memungkinkan penyelesaian serangan secara cepat,

efisien, dan dekat dengan ring.

Kemampuan /ay-up yang optimal menunjukkan bahwa seorang pemain
tidak hanya menguasai teknik secara mekanis, tetapi juga telah siap tampil
kompetitif dalam situasi pertandingan sebenarnya. Namun, realitas di
lapangan menunjukkan bahwa banyak pemain pemula masih mengalami
kesulitan dalam melaksanakan teknik ini dengan benar dan seimbang.
Beberapa kendala yang umum terjadi di antaranya adalah kesalahan dalam
koordinasi antara gerak kaki dan tangan, pola langkah yang tidak tepat, serta
kecenderungan menggunakan satu sisi tubuh secara dominan. Biasanya,
pemain hanya menguasai /ay-up dari sisi kanan, sementara kemampuan dari
sisi kiri masih sangat terbatas. Akibat dari dominasi ini adalah terbatasnya
fleksibilitas pemain saat menghadapi berbagai skenario serangan, sehingga

pergerakan menjadi mudah ditebak oleh lawan.



Hasil observasi awal yang dilakukan di Klub Ganesah memperkuat fakta
tersebut. Mayoritas pemain pemula di klub tersebut belum menunjukkan
kemampuan hasil lay-up yang efektif dari sisi kiri lapangan.
Ketidakseimbangan ini membuat variasi serangan menjadi kurang
maksimal, dan strategi permainan kehilangan unsur kejutan. Sementara itu,
beberapa hasil penelitian sebelumnya mengindikasikan bahwa penerapan
metode latihan tertentu mampu meningkatkan keterampilan teknik lay-up
secara signifikan. Penelitian di salah satu SMP di Majalengka menemukan
peningkatan skor post-test dari 55,6 menjadi 70,4 setelah penerapan metode
part and whole (Rudi dkk., 2025). Selanjutnya, dalam penelitiannya di SMK
Al Farisi Garut menunjukkan bahwa pendekatan latihan sistematis berbasis
metode bagian dapat memperbaiki efisiensi gerakan dan ketepatan teknik
lay-up pada siswa kelas X (Khumar dkk., 2024). Di sisi lain, pendekatan
berbasis Research and Development di Klub Hutama Manggala Malang
membuktikan bahwa penggunaan latihan imagery berhasil meningkatkan
keterampilan /ay-up pemain pemula, bahkan dengan tingkat validitas produk

latihan mencapai lebih dari 95% (Amin dkk., 2022).

Walaupun berbagai penelitian tersebut menunjukkan dampak positif dalam
peningkatan teknik /ay-up, fokus kajiannya sebagian besar masih terbatas
pada pengembangan teknik secara umum, bukan pada penguasaan gerakan
dari sisi non-dominan. Padahal dalam pertandingan nyata, peluang mencetak
angka tidak selalu datang dari sisi favorit atau dominan seorang pemain.
Ketidaksiapan dalam mengeksekusi /ay-up dari arah sebaliknya akan
menjadi hambatan ketika pemain dihadapkan pada tekanan dinamis dalam
permainan. Oleh karena itu, diperlukan metode latithan yang lebih
berimbang dan menyeluruh, yaitu melalui latithan /ay-up dua arah, yang
dapat melatih kemampuan menyelesaikan serangan dari sisi kanan maupun

kiri secara seimbang.
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Melalui pendekatan tersebut, pemain pemula diharapkan mampu
meningkatkan kapasitas gerak, respons taktis, serta fleksibilitas serangan
yang lebih adaptif terhadap situasi pertandingan. Berdasarkan permasalahan
dan peluang tersebut, maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
pengaruh latihan /ay-up dua arah terhadap peningkatan kemampuan hasil
lay-up pemain basket pemula di Klub Ganesah. Penelitian ini diharapkan
dapat memberikan kontribusi nyata dalam pengembangan metode latihan
teknik dasar yang lebih efektif dan aplikatif, terutama bagi program
pembinaan atlet muda. Di samping itu, hasilnya juga dapat dijadikan sebagai
acuan oleh para pelatih dan praktisi olahraga dalam merancang latihan yang
menekankan keseimbangan gerak dari berbagai arah guna meningkatkan

performa teknis pemain secara komprehensif.

Identifikasi Masalah

Dari berbagai masalah yang muncul dapat ditemukan beberapa masalah

yang dapat di identifikasi yaitu sebagai berikut:

1. Sebagian besar pemain pemula masih kesulitan dalam melakukan teknik
lay-up dengan baik dan benar, terutama dalam aspek langkah kaki,
koordinasi antara tangan dan kaki, serta kecepatan gerak saat
menyelesaikan serangan.

2. Terdapat kecenderungan pemain hanya menguasai teknik lay-up dari
sisi dominan, yaitu sisi kanan, sedangkan kemampuan menyerang dari
sisi kiri masih sangat terbatas.

3. Program latihan yang dijalankan selama ini lebih menitikberatkan pada
penguasaan teknik dasar secara umum, tanpa memberikan perhatian
khusus terhadap keseimbangan arah serangan yang berasal dari kedua
sisi lapangan.

4. Dalam pertandingan nyata, pemain dituntut untuk mampu
menyelesaikan serangan dari berbagai sudut serangan. Kurangnya
pengalaman dalam latihan dua arah membuat pemain tidak siap

menghadapi tekanan dan dinamika pertandingan yang kompleks.



Metode latihan di Klub Ganesah belum secara sistematis dirancang
untuk meningkatkan kemampuan hasil /ay-up dari arah kanan dan kiri
secara berimbang, sehingga perkembangan keterampilan pemain

cenderung tidak merata.

1.3 Batasan Masalah
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1.5

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang telah dijelaskan,

maka peneliti membatasi ruang lingkup penelitian ini pada pengaruh latihan

lay-up dua arah terhadap peningkatan kemampuan hasil /ay-up pemain

basket pemula di Klub Ganesah.

Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang dan batasan masalah, maka rumusan

masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagaimana kemampuan hasil /ay-up pemain basket pemula di Klub
Ganesah sebelum diberikan latihan /ay-up dua arah?

2. Apakah terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan /ay-up dua arah
terhadap peningkatan kemampuan hasil /ay-up pemain basket pemula di
Klub Ganesah?

Tujuan

Berkaitan dengan hasil penelitian yang akan dicapai, maka tujuan

pelaksanaan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1.

Untuk mengetahui kemampuan hasil /ay-up pemain basket pemula di
Klub Ganesah sebelum diberikan latihan /ay-up dua arah.

Untuk mengetahui pengaruh latihan /lay-up dua arah terhadap
peningkatan kemampuan hasil /ay-up pemain basket pemula di Klub

Ganesah.



1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara teoritis

maupun praktis sebagai berikut:

1.

Manfaat Teoritis

Hasil dari penelitian ini dapat menambah wawasan dan pengetahuan di

bidang pembelajaran teknik dasar permainan bola basket, khususnya

mengenai efektivitas latihan lay-up dua arah dalam meningkatkan

kemampuan hasil lay-up.

Manfaat Praktis

a. Bagi Peneliti
Menambah pengalaman dan pemahaman dalam merancang serta
melaksanakan penelitian olahraga secara sistematis, sekaligus
menjadi bahan evaluasi untuk pengembangan penelitian lanjutan di
masa depan.

b. Bagi Klub Ganesah
Memberikan informasi dan masukan terkait efektivitas latihan /ay-
up dua arah sebagai alternatif strategi latthan untuk meningkatkan
kemampuan hasil /ay-up pemain pemula secara lebih merata dan
terarah.

c. Bagi Program Studi Pendidikan Jasmani
Menjadi referensi ilmiah yang dapat dimanfaatkan dalam proses
pembelajaran maupun tugas akhir mahasiswa yang berkaitan

dengan metode latihan dan pengembangan keterampilan olahraga.



II. TINJAUAN PUSTAKA

2.1 Permainan Bola Basket
Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang memiliki
daya tarik tinggi di berbagai lapisan masyarakat, mulai dari tingkat
pendidikan dasar hingga pembinaan atlet profesional. Permainan ini tidak
hanya menekankan aspek fisik, tetapi juga menguji keterampilan teknik,
ketajaman berpikir, kerja sama tim, dan kemampuan mengambil keputusan
dalam situasi yang cepat berubah (Harliawan dan Hasyim, 2024).
Keberhasilan dalam bermain bola basket sangat bergantung pada
penguasaan teknik dasar seperti dribbling, passing, shooting, dan lay-up,
disertai kemampuan membaca pola serangan maupun pertahanan lawan
secara tepat. Kombinasi antara keterampilan teknis, koordinasi motorik yang
baik, serta penerapan strategi yang efektif menjadikan bola basket sebagai

olahraga yang bersifat kompleks dan dinamis (Candra dkk., 2023).

2.1.1 Hakikat Lay-up
Lay-up merupakan salah satu teknik dasar yang memiliki peran penting
dalam permainan bola basket, terutama karena dilakukan di area dekat
ring. Gerakannya diawali dengan dua langkah terakhir menuju keranjang,
kemudian diikuti lompatan dan pelepasan bola menggunakan satu tangan.
Posisi yang dekat dengan target membuat /ay-up termasuk dalam kategori
tembakan dengan peluang keberhasilan tinggi. Untuk melakukannya
dengan tepat, pemain perlu mengoordinasikan langkah kaki, pandangan,

serta posisi tubuh secara selaras.



Gambar 1. Lay-Up Basket
Sumber: ring-basket.com (2025)

Latihan yang dirancang dengan sistematis terbukti mampu meningkatkan
akurasi dan konsistensi tembakan /lay-up (Mustamir dkk., 2022).
Penggunaan media latihan alas juga terbukti efektif dalam membantu
peningkatan keterampilan dasar lay-up shoot, sehingga pembinaan yang
terarah menjadi krusial, terutama bagi pemain yang masih berada pada

tahap awal pembelajaran.

Dari sudut pandang teknis, lay-up dimulai dengan menggiring bola
mendekati ring, lalu melakukan dua langkah mantap sebelum melakukan
tolakan menggunakan satu kaki. Selanjutnya, bola diarahkan ke papan
pantul atau langsung ke keranjang dengan tangan penembak. Penerapan
metode bagian, yaitu memisahkan gerakan menjadi komponen-komponen
seperti langkah, tolakan, dan pelepasan bola sebelum dipadukan kembali,
terbukti mempercepat penguasaan teknik (Khumar dkk., 2024).
Pendekatan ini membantu terbentuknya muscle memory, sehingga gerakan
dapat dilakukan secara alami, cepat, dan efisien ketika berada dalam

tekanan pertandingan.



Gambar 2. Skema Eksekusi Lay-up dari Sisi Kiri Lapangan
Sumber : Hoop Student “Reverse Layup in Basketball”

Keberhasilan /ay-up tidak hanya dipengaruhi oleh penguasaan teknik,
tetapi juga kesiapan fisik serta kemampuan beradaptasi terhadap situasi
permainan. Daya ledak otot tungkai berperan dalam menghasilkan
lompatan optimal, sedangkan kelincahan diperlukan untuk melewati lawan
dengan efektif. Stabilitas tubuh saat melayang di udara menentukan
akurasi tembakan, sementara kemampuan membaca situasi permainan,
seperti memilih sudut serangan yang tepat atau memanfaatkan pantulan
papan untuk menghindari blok lawan, turut mendukung keberhasilan.
Variasi media latthan dapat membantu pemain menyesuaikan teknik /ay-up
pada berbagai kondisi, sekaligus meningkatkan kecepatan dalam

mengambil keputusan.

Dalam konteks pembelajaran keterampilan olahraga, /ay-up dikategorikan
sebagai keterampilan psikomotor tingkat lanjut yang dikuasai secara
bertahap. Berdasarkan teori pembelajaran motorik, penguasaan dimulai
dari tahap kognitif yang berfokus pada pemahaman teknik, dilanjutkan
tahap asosiatif untuk memperbaiki kesalahan melalui pengulangan, hingga
tahap otonom ketika gerakan dapat dilakukan secara otomatis. Metode
bagian memberikan kesempatan bagi pemain untuk mengasah setiap
komponen gerakan secara optimal sebelum mempraktikkannya secara
keseluruhan. Pendekatan ini mampu meminimalkan kesalahan,

meningkatkan rasa percaya diri, serta mempercepat penguasaan teknik.
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Melihat kompleksitas gerakannya, lay-up merupakan keterampilan yang
memadukan unsur teknis, fisik, dan kognitif secara bersamaan.
Keberhasilan dalam melakukannya tidak hanya ditentukan oleh kekuatan
fisik, tetapi juga pemahaman taktik, kecepatan reaksi, serta pengalaman
bermain. Oleh karena itu, program latihan yang dirancang secara
menyeluruh, mencakup penguasaan teknik dasar, variasi gerakan, simulasi
situasi pertandingan, dan evaluasi berkala, diyakini mampu meningkatkan
efektivitas lay-up serta memberikan kontribusi signifikan terhadap

performa tim.

Peran Lay-up dalam Permainan Bola Basket

Dalam permainan bola basket, /ay-up memiliki peran strategis sebagai
salah satu teknik serangan yang efektif untuk menghasilkan poin. Eksekusi
tembakan ini dilakukan dari jarak dekat ke arah ring dan sering
dimanfaatkan saat pemain berhasil menembus pertahanan lawan atau
ketika melakukan fast break. Keunggulannya terletak pada kecepatan
pelaksanaan serta peluang keberhasilan yang tinggi jika teknik dilakukan
dengan benar. Keterampilan /lay-up yang dikuasai dengan baik
memberikan kontribusi besar terhadap hasil pertandingan, karena selain
memiliki tingkat akurasi yang tinggi, gerakan ini juga sulit diantisipasi
oleh pemain bertahan (Rizky dkk., 2023). Latihan yang dilakukan secara
terarah terbukti mampu memaksimalkan peran /ay-up dalam serangan tim,
terutama ketika metode simulasi digunakan untuk menyerupai kondisi

pertandingan.

Peran lay-up tidak hanya berfungsi sebagai penyelesai serangan, tetapi
juga sebagai pengendali tempo permainan. Eksekusi yang cepat mampu
memaksa lawan melakukan reposisi pertahanan dan membuka peluang
serangan lanjutan, termasuk memancing terjadinya pelanggaran (fou!)
yang memberikan kesempatan melakukan lemparan bebas. Keberhasilan
lay-up dipengaruhi oleh faktor kelentukan pergelangan tangan dan

kekuatan ledak otot tungkai, yang secara bersama-sama berkontribusi



10

terhadap kualitas tembakan (Pardini dan Primadaya, 2025). Hal ini
menunjukkan bahwa kesiapan fisik yang memadai harus berjalan seiring
dengan penguasaan teknik untuk memaksimalkan fungsi lay-up dalam

mengatur ritme permainan.

Selain aspek teknis dan fisik, keberhasilan melakukan /lay-up juga
memberikan dampak positif terhadap psikologis pemain. Keberhasilan
mengeksekusi teknik ini pada momen penting tidak hanya menambah
poin, tetapi juga meningkatkan rasa percaya diri tim sekaligus menurunkan
mental lawan. Latihan berbasis simulasi yang mendekati situasi
pertandingan nyata dapat membantu pemain terbiasa menghadapi tekanan,
sehingga tetap mampu menuntaskan /ay-up dengan baik meskipun dalam
kondisi tertekan. Dengan demikian, penguasaan /ay-up dapat membentuk
kemampuan teknis sekaligus memperkuat kesiapan mental dalam
menghadapi pertandingan.

Penguasaan berbagai variasi lay-up, seperti euro step, reverse lay-up, dan
underhand lay-up, mampu memperluas kontribusi teknik ini di lapangan.
Variasi tersebut memberi keuntungan taktis untuk mengecoh pertahanan
lawan, mengubah arah serangan, atau memanfaatkan ruang sempit di dekat
ring. Namun, efektivitas variasi tersebut sangat bergantung pada
kematangan penguasaan teknik dasar serta dukungan kondisi fisik yang
prima, termasuk kelentukan dan kekuatan eksplosif. Oleh sebab itu,
program latihan lay-up yang efektif perlu memadukan penguasaan teknik
dasar dengan pengembangan variasi gerakan yang relevan terhadap

dinamika permainan.

Secara keseluruhan, /lay-up tidak hanya berfungsi sebagai teknik
penyelesai serangan untuk menghasilkan skor, tetapi juga sebagai elemen
taktis yang memengaruhi aspek fisik, mental, dan strategi dalam
permainan bola basket. Peran optimal /ay-up dapat dicapai apabila pemain
memiliki penguasaan teknik yang solid, kondisi fisik yang kuat, serta

kesiapan mental yang matang. Melalui kombinasi latihan simulasi,
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pembinaan fisik, dan

pengembangan variasi teknik, /ay-up dapat menjadi senjata ofensif yang
konsisten, adaptif, dan berdampak signifikan terhadap performa tim secara

keseluruhan.

Faktor yang Mempengaruhi Keberhasilan Lay-up

Keberhasilan dalam mengeksekusi /ay-up sangat ditentukan oleh tingkat
penguasaan teknik dasar yang dimiliki pemain. Elemen penting di
dalamnya meliputi pola langkah (footwork), posisi tubuh saat mendekati
ring, sinkronisasi gerakan tangan dengan penglihatan, serta pemilihan titik

pelepasan bola yang tepat.

Apabila salah satu unsur ini tidak terlatih dengan baik misalnya langkah
yang tidak serasi dengan tolakan peluang keberhasilan tembakan akan
menurun meskipun kondisi fisik pemain berada pada level optimal. Hal ini
sejalan dengan temuan Mustamir, Nugroho, Mahardhika, dan Igbal yang
menunjukkan bahwa penggunaan media latihan yang sesuai mampu
meningkatkan akurasi dan konsistensi /ay-up, sehingga pembinaan teknik

secara terstruktur menjadi kunci keberhasilan keterampilan ini (Mustamir

dkk., 2022).

Selain teknik, faktor fisik juga memegang peran besar. Kekuatan otot
tungkai, daya ledak untuk memperoleh lompatan maksimal, kelenturan
pergelangan tangan untuk mengarahkan bola, serta kemampuan menjaga
keseimbangan saat pendaratan menjadi komponen yang tidak dapat
diabaikan. Penelitian yang dilakukan oleh Pardini dan Primadaya
menegaskan bahwa kelenturan pergelangan tangan dan kekuatan eksplosif
otot tungkai memiliki hubungan erat dengan keterampilan /ay-up, sehingga
latihan fisik yang menitikberatkan pada kedua aspek ini sebaiknya

diintegrasikan dalam program pembinaan (Pardini dan Primadaya, 2025).



12

Selain itu, terdapat beberapa komponen fisik khusus yang sangat

menentukan kualitas eksekusi lay-up, yaitu:

1. Kekuatan Tungkai, yang berperan menghasilkan tolakan optimal
untuk mencapai ketinggian lompatan serta menjaga stabilitas tubuh
saat berada di udara.

2. Keseimbangan, yang memastikan tubuh tetap stabil pada fase
melayang maupun pendaratan, sehingga akurasi pelepasan bola tetap
terjaga.

3. Koordinasi, terutama koordinasi tangan-mata dan koordinasi langkah-
tolakan, yang diperlukan untuk menyatukan dribble, langkah, dan
pelepasan bola menjadi satu rangkaian gerak yang efisien.

4. Power (daya ledak), yang merupakan perpaduan kekuatan dan
kecepatan, diperlukan untuk menghasilkan tolakan cepat dan kuat agar
pemain mampu menghindari hadangan lawan serta melepaskan

tembakan secara eksplosif.

Keempat komponen ini bekerja secara simultan dan menjadi fondasi fisik
utama dalam mendukung keterampilan lay-up yang efektif. Di samping itu,
tingkat kebugaran umum dan kapasitas anaerobik turut memengaruhi
konsistensi pemain dalam mempertahankan kualitas eksekusi sepanjang

pertandingan.

Selain keempat komponen tersebut, kemampuan fisik lain yang turut
menunjang keberhasilan lay-up meliputi kelincahan (agility) untuk
melakukan perubahan arah saat penetrasi, kecepatan (speed) dalam
melakukan drive menuju ring, fleksibilitas tubuh khususnya pada area
pinggul dan bahu untuk mengontrol posisi badan saat kontak dengan
lawan, serta koordinasi ritmis antara langkah, tolakan, dan pelepasan bola.
Komponen-komponen ini memungkinkan pemain mengeksekusi lay-up
secara lebih adaptif ketika menghadapi tekanan dan situasi permainan yang

dinamis.
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Beberapa strategi yang diakui efektif antara lain:

1. Metode bagian (part-practice) yang memisahkan gerakan menjadi
segmen-segmen kecil sebelum digabungkan kembali.

2. Pembelajaran berbasis simulasi pertandingan yang memungkinkan
pemain merasakan tekanan situasi nyata sehingga meningkatkan

kemampuan adaptasi.

Kualitas metode pelatihan tidak hanya diukur dari frekuensi latihan, tetapi
juga dari variasi situasi yang disajikan dan umpan balik terarah yang

diberikan pelatih.

Lingkungan latihan dan kesiapan mental turut menjadi faktor penentu.
Suasana yang positif, disertai arahan langsung dari pelatith, mampu
memperkuat keterampilan teknis sekaligus menumbuhkan rasa percaya
diri. Dari sisi psikologis, keberhasilan yang dicapai secara konsisten
selama latthan akan mengurangi ketegangan dan mempercepat proses
pengambilan keputusan ketika menghadapi lawan. Penerapan simulasi
pertandingan dalam sesi latihan dapat membantu pemain mengeksekusi
lay-up dengan lebih efektif di bawah tekanan.
Secara garis besar, keberhasilan lay-up dipengaruhi oleh empat kelompok
faktor utama:
1. Penguasaan teknik dasar (footwork, koordinasi, release point),
2. Kondisi fisik (kekuatan tungkai, daya ledak, kelenturan,
keseimbangan),
Metode latihan (part-practice, simulasi pertandingan), dan
4.  faktor lingkungan serta psikologis (suasana latihan, bimbingan pelatih,

kesiapan mental).
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Program latihan yang menyatukan keempat unsur ini secara komprehensif
akan meningkatkan peluang keberhasilan lay-up dan memberikan

kontribusi besar pada performa tim secara keseluruhan.

2.2 Teknik Dasar Lay-up dalam Bola Basket
Salah satu keterampilan penting yang harus dikuasai dalam permainan bola
basket adalah teknik /ay-up, yang dikenal sebagai salah satu cara efektif
untuk mencetak angka dari jarak dekat. Gerakan ini membutuhkan
koordinasi yang harmonis antara langkah kaki, tolakan, lompatan, dan
pelepasan bola, sehingga dapat dieksekusi dengan cepat dan tepat sasaran.
Pemain yang menguasai teknik /ay-up dengan baik akan mampu
menyesuaikan diri terhadap berbagai kondisi permainan serta meningkatkan
peluang keberhasilan tembakan meskipun mendapat tekanan dari lawan.
Penerapan latihan teknik secara terencana terbukti mampu meningkatkan
kualitas eksekusi /ay-up, karena membentuk konsistensi gerakan sekaligus

mengoptimalkan akurasi tembakan (Khumar dkk., 2024).

2.2.1 Hakikat Teknik Dasar Lay-up
Dalam literatur kepelatihan olahraga Indonesia, penjelasan tentang teknik
lay-up dapat dirujuk dari beberapa ahli yang menuliskan dasar-dasar
permainan bola basket. Imam Sodikun (1992) melalui bukunya tentang
teknik dasar bola basket menjelaskan bahwa lay-up merupakan bentuk
tembakan dekat ring yang dilakukan setelah dua langkah terakhir secara
berurutan dan disertai tolakan untuk menghasilkan tembakan yang cepat
dan efisien. Penekanan diberikan pada koordinasi langkah, ritme gerak,

serta pelepasan bola pada titik puncak lompatan.

Sementara itu, Kosasih (1985) dalam buku dasar-dasar permainan bola
basket memaparkan lay-up sebagai rangkaian gerakan masuk ke area ring
yang diawali penguasaan bola, langkah terkontrol, tolakan satu kaki, dan
pelepasan bola ke papan pantul untuk meningkatkan peluang keberhasilan
tembakan. Penjelasan tersebut menggarisbawahi pentingnya keseimbangan

tubuh serta irama langkah sebagai dasar keberhasilan teknik ini.
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Selain itu, Aip Syarifuddin (1997) yang menulis tentang pembelajaran
gerak menegaskan bahwa lay-up termasuk keterampilan motorik kompleks
yang memerlukan sinkronisasi antara gerakan kaki, kesiapan tubuh bagian
atas, dan penentuan sudut tembakan sehingga tercipta efisiensi gerakan
saat pemain mendekati ring. Lay-up merupakan salah satu keterampilan
pokok dalam permainan bola basket yang dirancang untuk melakukan
tembakan jarak dekat dengan peluang keberhasilan tinggi. Proses
pelaksanaannya memerlukan perpaduan yang harmonis antara langkah
kaki yang berurutan, tolakan yang kuat, serta pelepasan bola pada titik
yang tepat.

Rangkaian gerakan /ay-up meliputi tahap awal dribble, dua langkah
terakhir, tolakan, lompatan, hingga pelepasan bola ke ring, yang
seluruhnya harus dilakukan secara terkoordinasi (Khumar dkk., 2024).
Pemahaman mendalam terhadap teknik ini menuntut pemain untuk tidak
hanya menguasai gerakannya secara mekanis, tetapi juga memahami
dinamika permainan sehingga dapat memanfaatkan setiap peluang di

bawah tekanan lawan.

Selain keterampilan gerak, penguasaan hakikat /ay-up juga mencakup
prinsip-prinsip biomekanika yang memastikan setiap gerakan dilakukan
secara efisien. Penyesuaian posisi tubuh, pengaturan sudut pelepasan bola,
dan sinkronisasi langkah kaki perlu dilatih secara berkesinambungan agar
membentuk pola gerak otomatis yang akurat. Variasi metode latihan,
seperti pembelajaran berbasis situasi atau kooperatif, efektif untuk
meningkatkan fleksibilitas gerakan dan kemampuan beradaptasi terhadap

kondisi pertandingan yang dinamis (Pridani dkk., 2018).

Kesiapan fisik menjadi unsur penting dalam membentuk teknik dasar /ay-
up yang efektif. Kemampuan otot tungkai untuk menghasilkan daya ledak
yang optimal akan memengaruhi ketinggian lompatan serta durasi pemain

berada di udara. Penerapan latihan plyometric mampu meningkatkan



2.2.2

16

kekuatan tungkai secara signifikan, sehingga mendukung kualitas tolakan

dan kestabilan tubuh saat melakukan tembakan.

Kestabilan performa atau konsistensi dalam melakukan /ay-up menjadi
penanda sejauh mana keterampilan ini telah dikuasai. Konsistensi hanya
dapat dicapai melalui latihan berulang yang fokus pada pengendalian
kualitas gerakan di setiap tahapnya. Saran penggunaan media
pembelajaran seperti video analisis gerak untuk membantu pemain

mengenali kelemahan teknik dan memperbaikinya (Aliansyah dkk., 2022).

Secara keseluruhan, pemahaman yang utuh mengenai hakikat teknik dasar
lay-up harus mencakup aspek teknis, biomekanis, fisik, dan konsistensi
gerakan. Integrasi antara teori, praktik terarah, dan pemanfaatan teknologi
pembelajaran modern akan mempercepat penguasaan teknik ini. Program
latthan yang terencana dan bervariasi tidak hanya meningkatkan
keterampilan teknis, tetapi juga membentuk pemain yang adaptif dan
mampu mengeksekusi lay-up secara efektif baik dalam serangan cepat
maupun permainan set play. Oleh sebab itu, penguasaan teknik dasar lay-
up secara menyeluruh menjadi fondasi penting bagi pembinaan prestasi

bola basket di berbagai tingkatan.

Unsur-unsur Gerakan Lay-up

Lay-up dalam permainan bola basket merupakan keterampilan yang terdiri
atas serangkaian komponen teknik yang harus dilakukan sinkron, mulai
dari fase persiapan hingga pendaratan. Setiap unsur memiliki fungsi
khusus yang saling melengkapi untuk menciptakan penyelesaian serangan
jarak dekat efektif. Menurut (Khumar dkk., 2024), penguasaan setiap
komponen memudahkan pemain menghadapi variasi situasi pertandingan,
baik saat menembus pertahanan rapat maupun memanfaatkan peluang
serangan cepat. Proses pembelajaran teknik ini idealnya dimulai dari

latihan bagian per bagian sebelum disatukan menjadi rangkaian gerakan
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penuh, sehingga akurasi dan konsistensi berkembang tanpa mengorbankan

kelancaran gerakan.

Secara garis besar, terdapat lima unsur pokok dalam eksekusi lay-up

sebagai berikut:

1.

Tahap awalan (approach) meliputi pengendalian dribble, fokus
pandangan pada target, dan pemilihan jalur serangan yang tepat.
Langkah kaki atau footwork yang mengatur dua langkah terakhir
sebelum tolakan, memastikan ritme dan jarak langkah sesuai untuk
posisi tumpuan yang ideal.

Fase tolakan dan melayang (take-off & elevation), memanfaatkan daya
ledak otot tungkai guna mencapai ketinggian optimal sekaligus
menghindari blok lawan.

Fase pelepasan atau penyelesaian (release & finishing), yang
menuntut koordinasi tangan, sudut pelepasan bola, serta penggunaan
papan pantul bila diperlukan.

Fase keseimbangan dan pendaratan (balance <& landing), yang
berfungsi menjaga stabilitas tubuh di udara dan mengurangi risiko

cedera saat mendarat.

Keselarasan setiap unsur memengaruhi kelancaran transisi antar fase

gerakan sehingga menghasilkan eksekusi yang lebih efisien.

Berikut tahapan teknis lay-up kanan dan kiri yang menunjukkan perbedaan

kaki tumpuan dan tangan penyelesaian:

1.

Tahapan Lay-up Kanan (Right-Hand Lay-up)
a. Melakukan dribble mendekati ring menggunakan tangan kanan.
b. Mengambil langkah pertama menggunakan kaki kanan sebagai
langkah penyesuaian.
Cc. Mengambil langkah kedua menggunakan kaki kiri sebagai kaki

tumpuan sebelum melompat.
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d. Melakukan tolakan dengan kaki kiri untuk menghasilkan elevasi
maksimal.

e. Mengangkat bola dengan tangan kanan sambil melindunginya
dari hadangan lawan.

f. Melepaskan bola dengan tangan kanan menggunakan teknik
finger roll atau memanfaatkan papan pantul.

0. Mendarat dengan urutan kaki kanan—kiri untuk menjaga

keseimbangan dan mempersiapkan transisi ke pertahanan.

2. Tahapan Lay-up Kiri (Left-Hand Lay-up)

a. Melakukan dribble mendekati ring menggunakan tangan kiri.

b. Mengambil langkah pertama menggunakan kaki kiri sebagai
langkah awal penyesuaian.

€. Mengambil langkah kedua menggunakan kaki kanan sebagai kaki
tumpuan sebelum tolakan.

d. Melakukan tolakan dengan kaki kanan.

e. Mengangkat bola dengan tangan kiri sambil menjaga jarak bola
dari potensi blok lawan.

f. Melepaskan bola dengan tangan kiri, baik dengan teknik finger
roll maupun memantulkan ke papan.

g. Mendarat dengan urutan kaki kiri—kanan untuk menjaga stabilitas

tubuh dan mempersiapkan pergerakan selanjutnya.

9l g Lad B o|h

_

Gambar 3. Urutan Tahapan Gerakan Lay-up Bola Basket
Sumber : Nin, Lam, & Kong (2016)

Masing-masing unsur memerlukan fokus latithan dan evaluasi tersendiri.

Awalan dinilai dari ketepatan kontrol bola serta akurasi posisi memasuki
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jalur tembakan. Footwork dievaluasi dari kesesuaian langkah dengan ritme
yang benar serta minimnya kesalahan seperti traveling. Tolakan dan
elevasi diukur dari ketinggian lompatan serta efektivitas menghindari blok
lawan. Pelepasan tembakan dinilai dari akurasi dan kemampuan variasi
penyelesaian, sementara keseimbangan dan pendaratan dilihat dari
stabilitas tubuh dan kesiapan transisi ke pertahanan, latihan plyometric
secara signifikan meningkatkan explosive power tungkai, sedangkan media
pembelajaran audio-visual dapat membantu memperbaiki pemahaman
visual dan akurasi gerakan (Aliansyah dkk., 2022).
Strategi ini mencakup:
a. latihan terfokus pada bagian-bagian gerakan sebelum digabungkan,
b. penerapan variasi situasional yang menyerupai kondisi pertandingan,
C. pemberian umpan balik langsung untuk mempercepat perbaikan
teknik, dan
d. penguatan fisik yang mendukung kebutuhan setiap unsur, untuk

tolakan dan latihan keseimbangan untuk stabilitas tubuh.

Oleh sebab itu, kelima unsur gerakan /ay-up memiliki keterkaitan yang
tidak dapat dipisahkan. Kombinasi penguasaan teknik, penguatan fisik,
pemanfaatan teknologi, serta latihan berbasis situasi pertandingan akan
menciptakan eksekusi yang cepat, tepat, dan konsisten. Penguasaan ini
menjadi fondasi utama bagi pengembangan keterampilan bola basket yang

berorientasi pada pencapaian prestasi.

Prinsip Pelaksanaan Lay-up

Pelaksanaan lay-up dalam bola basket memerlukan penerapan prinsip
teknik yang sistematis agar tembakan dapat dieksekusi efektif, efisien, dan
konsisten. Prinsip ini menggabungkan keterampilan motorik, kesiapan
fisik, serta kecerdasan taktis yang dilatih berkesinambungan. Penguasaan
teknik dasar seperti footwork, koordinasi tangan-mata, dan penggunaan
papan pantul menjadi prasyarat sebelum pemain menerapkan lay-up pada

kondisi pertandingan (Khumar dkk., 2024). Latihan bertahap dari gerakan



20

sederhana hingga kompleks membantu pemain beradaptasi dengan

berbagai situasi di lapangan.

1. Prinsip Progresivitas Latihan
Prinsip ini menekankan pentingnya peningkatan tingkat kesulitan
latihan secara bertahap. Pemain memulai dari tempo lambat dan
kesulitan rendah, kemudian beralih ke tempo cepat dan kondisi
pertandingan yang kompleks. Metode part practice digunakan pada
tahap awal untuk melatih bagian-bagian gerakan, seperti langkah kaki
atau sudut pelepasan bola, sebelum menggabungkannya dalam whole
practice. Optimalisasi progresivitas ini dapat mengurangi kesalahan
teknis dan meningkatkan efisiensi gerakan di bawah tekanan lawan
(Rudi dkk., 2025).

2. Prinsip Integrasi Teknik dan Pengkondisian Fisik
Kekuatan otot tungkai, daya ledak, dan keseimbangan tubuh
merupakan komponen utama yang memengaruhi kualitas lay-up.
Latihan plyometric, seperti depth jump dan jump-to-box, terbukti
meningkatkan tinggi lompatan dan kontrol tubuh saat melayang.
Penguatan inti tubuh (core strengthening) juga penting untuk menjaga
stabilitas ketika terjadi kontak fisik. Penggabungan latihan teknik dan
fisik yang terencana mampu menghasilkan eksekusi /ay-up yang lebih
eksplosif, akurat, dan aman dari risiko cedera. (Al Wanda Alhabib
dkk., 2024).

3. Prinsip Variasi Situasional dan Umpan Balik
Latihan perlu dilakukan dalam berbagai skenario, seperti fast break,
serangan set play, atau lay-up dengan hadangan lawan, guna
membiasakan pemain mengambil keputusan cepat. Penggunaan
variasi media latihan dapat memperkaya adaptasi teknik sekaligus
mengasah quick decision-making. Umpan balik dapat diberikan secara

verbal langsung, terminal setelah sesi latihan, atau menggunakan
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analisis video agar pemain memahami kesalahan dan memperbaikinya
(Mustamir dkk., 2022).
4. Prinsip Keselamatan dan Teknik Pendaratan

Keselamatan pelaksanaan /lay-up sangat bergantung pada teknik
pendaratan yang benar. Pemain harus mendarat dengan lutut sedikit
ditekuk, beban tubuh merata pada kedua kaki, dan segera siap
bertransisi ke posisi bertahan. Latihan keseimbangan, koordinasi kaki,
dan kontrol neuromuskular penting untuk mencegah cedera pada lutut
atau pergelangan kaki. Mengintegrasikan prinsip keselamatan dengan
ketiga prinsip sebelumnya akan menghasilkan pelaksanaan /lay-up

yang tidak hanya efektif, tetapi juga aman dan berkelanjutan.

2.3 Kemampuan Hasil Lay-up dalam Bola Basket

2.3.1

Kemampuan hasil /ay-up dalam bola basket merupakan keterampilan
penting yang menentukan keberhasilan serangan untuk menghasilkan poin,
baik melalui /ay-up, jump shot, maupun tembakan jarak dekat, dengan
akurasi tinggi meskipun dihadang pertahanan lawan. Tahap ini memegang
peranan strategis sebagai momen penutup penentu skor tim. Keberhasilan
hasil lay-up dipengaruhi keselarasan koordinasi gerak, kekuatan otot,
ketepatan waktu, serta kecepatan mengambil Keputusan. Latihan terencana
dan berulang, seperti distributed practice, meningkatkan konsistensi
eksekusi dan rasa percaya diri pemain (Ainia dan Winarno, 2025). Pada
pembinaan atlet pemula, hasil lay-up juga mencakup kemampuan
mengantisipasi blok, memanfaatkan celah pertahanan, dan menyesuaikan

sudut tembakan untuk memaksimalkan peluang mencetak angka

Hakikat Kemampuan Hasil Lay-up

Kemampuan hasil /ay-up dalam bola basket dapat dipahami sebagai
keterampilan komprehensif yang menggabungkan unsur teknis, fisik, dan
mental untuk mengonversi peluang menjadi angka secara optimal.
Keterampilan ini meliputi penguasaan berbagai bentuk tembakan jarak

dekat seperti lay-up, reverse lay-up, put-back, dan tembakan jump shot di
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area kunci. Efektivitas hasil /ay-up dipengaruhi oleh keselarasan teknik,
posisi tubuh yang tepat, dan koordinasi gerak yang mampu dipertahankan

di bawah tekanan (Hardinata dkk., 2023).

Seorang pemain dengan postur tinggi atau kekuatan ledak yang baik tidak
otomatis memiliki hasil /ay-up mumpuni tanpa dukungan teknik yang
benar dan kemampuan menentukan waktu tembakan secara presisi.
Dengan demikian, esensi hasil lay-up terletak pada perpaduan

keterampilan teknis dan kecerdasan membaca dinamika permainan.

Dari perspektif fisik, sejumlah komponen biomotor terbukti berkontribusi
signifikan terhadap keberhasilan hasil /ay-up, seperti kekuatan eksplosif
otot tungkai, fleksibilitas pergelangan tangan, stabilitas tubuh, dan
kecepatan merespons situasi. Latihan pliometrik terprogram dapat
meningkatkan daya ledak vertikal, yang berdampak langsung pada kualitas
lay-up. Sementara itu, penerapan latihan box jump secara konsisten
memperbaiki kekuatan tolakan tungkai, sehingga eksekusi hasil lay-up
menjadi lebih presisi dan mantap. Fakta tersebut menegaskan bahwa
pengembangan hasil /ay-up sebaiknya tidak hanya fokus pada teknik,
tetapi juga memerlukan dukungan program pembinaan fisik yang spesifik

terhadap tuntutan permainan (Pradana dkk., 2023).

Dalam kerangka pembelajaran motorik, kemampuan hasil lay-up terbentuk
melalui proses bertahap, mulai dari fase kognitif, berlanjut ke fase
asosiatif, hingga mencapai tahap otonom. Pada tahap awal, pemain
mempelajari urutan gerak dengan penuh kesadaran, misalnya pola langkah
pada lay-up atau pengaturan sudut tembakan. Selanjutnya, fase asosiatif
memungkinkan pemain mengurangi kesalahan melalui latihan berulang,

hingga akhirnya di fase otonom gerakan dapat dilakukan secara otomatis.
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Integrasi latithan simulasi pertandingan dengan penguatan fisik
mempercepat peralihan menuju tahap otonom. Oleh sebab itu, latihan hasil
lay-up yang efektif harus bersifat progresif dan menggabungkan unsur

teknik, fisik, dan adaptasi situasional (Hardinata dkk., 2023).

Keberhasilan hasil /ay-up tidak semata diukur dari rasio tembakan yang
masuk, melainkan juga dari kemampuan pemain melakukan penyelesaian
dari berbagai sisi serangan dan sudut tembak. Pemain yang mampu hasil
lay-up baik dari sisi dominan maupun non-dominan akan memiliki variasi
serangan yang sulit diprediksi lawan. Penilaian terhadap kemampuan ini
meliputi transisi mulus dari dribble ke tembakan, stabilitas tubuh saat
berada di udara, serta pemilihan teknik yang sesuai dengan tekanan
pertahanan. Evaluasi yang komprehensif memungkinkan pelatih menilai
kekuatan dan kelemahan pemain secara menyeluruh, sekaligus merancang

latihan yang menutup celah kemampuan.

Kesimpulannya, hakikat hasil /ay-up pada bola basket adalah hasil sinergi
antara kemahiran teknik, kesiapan fisik, dan kemampuan membuat
keputusan taktis di bawah tekanan kompetisi. Peningkatan keterampilan
ini memerlukan pendekatan latihan yang terstruktur, meliputi penguatan
biomotor melalui metode pliometrik, penguasaan teknik lewat metode part
to whole, serta penerapan simulasi pertandingan untuk melatih adaptasi di
lapangan. Penerapan strategi latihan yang terarah dapat menghasilkan
peningkatan signifikan pada performa hasil /ay-up, sekaligus memberikan

keunggulan kompetitif yang berkelanjutan.

Indikator Kemampuan Hasil Lay-up

Kemampuan hasil lay-up dalam permainan bola basket dapat diukur
melalui sejumlah indikator yang memberikan gambaran menyeluruh
tentang efektivitas penyelesaian serangan. Indikator ini perlu mencakup
aspek hasil sekaligus kualitas proses Teknik (Burhanuddin, 2023).

1. Keberhasilan Lay-up
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Dihitung dari jumlah tembakan lay-up yang berhasil masuk ke ring
dari total 10 percobaan (5 percobaan dari sisi kanan dan 5 percobaan
dari sisi kiri). Keberhasilan hanya dihitung jika tembakan masuk tanpa
pelanggaran langkah atau kontak bola yang berlebihan. Persentase

keberhasilan ini menjadi tolok ukur utama kemampuan hasil lay-up.

2. Ketepatan teknik langkah kaki
Meliputi kesesuaian pola langkah, koordinasi tangan dan kaki, posisi
tubuh saat tolakan, serta titik pelepasan bola yang stabil. Pemain yang
mampu menjaga teknik langkah kaki dengan benar secara konsisten
akan memiliki efektivitas hasil /ay-up yang lebih tinggi (Sakti, 2023).
3. Keseimbangan tubuh saat melompat dan mendarat
Menilai kemampuan pemain mempertahankan stabilitas tubuh baik
pada fase tolakan maupun saat pendaratan. Pendaratan yang tepat
tidak hanya mendukung keberhasilan tembakan tetapi juga
mengurangi risiko cedera serta mempersiapkan pemain untuk transisi
cepat ke fase permainan berikutnya (Setiawan dkk., 2024).
4. Kelancaran gerakan
Mengamati kesinambungan rangkaian gerakan mulai dari awalan,
dribble, tolakan, hingga pelepasan bola. Gerakan yang mengalir tanpa
jeda yang tidak perlu menunjukkan penguasaan teknik yang baik dan
efisiensi dalam eksekusi serangan (Novitasari dkk., 2024). Dengan
demikian, indikator kemampuan hasil /ay-up mencakup tujuh aspek
utama, yaitu:
a. Keberhasilan /ay-up.
b. Ketepatan teknik langkah kaki.
c. Keseimbangan tubuh saat melompat dan mendarat.

d. Kelancaran gerakan.

Pengukuran yang valid memerlukan metode yang sesuai untuk masing-
masing indikator, sedangkan reliabilitas dapat diperkuat dengan

melibatkan lebih dari satu pengamat (Sakti, 2023). Rangkaian indikator ini
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digunakan secara konsisten pada tahap pretest dan posttest untuk

mengukur perkembangan kemampuan hasil /ay-up pemain bola basket.

Faktor yang Mempengaruhi Kemampuan Hasil Lay-up

Pencapaian kemampuan hasil /ay-up yang optimal dalam permainan bola
basket merupakan hasil dari interaksi berbagai faktor yang saling
melengkapi. Penelitian di Indonesia dalam tiga tahun terakhir
mengelompokkan pengaruh tersebut ke dalam empat ranah utama, yaitu
faktor teknis, fisik atau biomotor, kognitif-taktis, serta kondisi latihan dan

lingkungan (Pradana dkk., 2023).

Setiap ranah memiliki kontribusi yang berbeda tergantung pada tingkat
keterampilan pemain, latar belakang latihan, dan strategi pembinaan yang
digunakan. Pemain pemula biasanya memerlukan penekanan pada
penguasaan teknik dasar, sedangkan pemain yang berpengalaman
cenderung lebih diuntungkan dari penguatan aspek taktis dan manajemen

permainan (Arisa dkk., 2024).

Dengan demikian, kemampuan hasil lay-up yang mumpuni hanya dapat
terbentuk jika seluruh faktor tersebut dilatih secara bersamaan dan
berkesinambungan.
1. Faktor Teknis (Technical Factors)
a. Ketepatan langkah akhir (footwork) yang sinkron dengan tolakan.
b. Akurasi titik pelepasan bola (release  point) untuk
memaksimalkan peluang tembakan masuk.
c. Penguasaan ragam teknik penyelesaian seperti reverse lay-up,
underhand, maupun put-back.
Kesalahan pada koordinasi langkah akhir atau pelepasan bola dapat
menurunkan akurasi hingga seperlima dari potensi maksimal. Variasi
teknik yang dikuasai akan membuat pemain lebih fleksibel dalam
menghadapi pertahanan lawan. Penerapan metode latihan yang
memecah gerakan menjadi bagian-bagian kecil sebelum digabungkan

menjadi satu rangkaian utuh (part to whole practice) terbukti efektif
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memperbaiki kualitas Teknik. Pembinaan yang memadukan ketelitian
teknik dengan kreativitas eksekusi akan meningkatkan konsistensi

keberhasilan lay-up.

2. Faktor Fisik / Biomotor (Physical Factors)
a. Ledakan tenaga otot tungkai serta ketinggian lompatan untuk
mengatasi hadangan lawan.
b. Kekuatan otot lengan sebagai penopang kontrol dan tenaga pada
tembakan jarak dekat.
c. Kelincahan dan kestabilan tubuh yang menunjang adaptasi

gerakan saat situasi permainan berubah cepat.

Lalx ]

Gambar 4. Tahapan Latihan Vertical Jump untuk Meningkatkan Tinggi Tolakan
Sumber : Nin, Lam, & Kong (2016)

Latihan pliometrik, seperti jump-to-box dan squat jump, dapat
meningkatkan kekuatan tungkai secara signifikan, yang berdampak
langsung pada efektivitas hasil /lay-up. Latihan kelincahan
menggunakan /ladder drill serta latihan keseimbangan juga terbukti
membantu pemain mempertahankan kontrol tubuh saat berpindah dari
dribble ke tembakan. Perpaduan kekuatan, kelincahan, dan
keseimbangan memberi pondasi fisik yang kokoh untuk menunjang

teknik penyelesaian yang presisi.

3. Faktor Kognitif-Taktis (Cognitive-Tactical Factors)
a. Kemampuan mengenali celah serangan dan membaca pola

pergerakan lawan.
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b. Kecepatan memilih jenis tembakan yang tepat dalam kondisi
tertekan.
c. Pengendalian emosi serta fokus, terutama pada momen krusial

pertandingan.

Metode latihan berbasis situasi, seperti small-sided games dan
simulasi serangan cepat (fast break), dapat memperkuat kemampuan
pemain dalam mengambil keputusan taktis. Pemain yang mampu
mengombinasikan pembacaan situasi dengan reaksi cepat memiliki
peluang keberhasilan /ay-up yang lebih tinggi. Kemampuan menjaga
fokus dan mengelola tekanan juga krusial agar kualitas penyelesaian
tetap stabil, bahkan dalam kondisi permainan yang menegangkan.
Latihan yang menggabungkan tantangan teknis dan tekanan waktu
dinilai efektif dalam meningkatkan aspek ini (Hidayatullah dkk.,
2024).

. Faktor Latihan dan Lingkungan (7raining & Environmental Factors)

a. Kualitas perencanaan dan frekuensi latihan, termasuk proporsi
antara latihan teknik, fisik, dan simulasi pertandingan.

b. Pemberian umpan balik oleh pelatih melalui penjelasan verbal,
rekaman video, maupun demonstrasi langsung.

c. Ketersediaan fasilitas latthan yang memadai dan dukungan sosial

dari rekan tim, pelatih, serta keluarga

Program latihan yang konsisten dengan umpan balik yang tepat waktu
dapat mempercepat proses adaptasi keterampilan. Lingkungan latihan
yang positif dapat memotivasi pemain untuk berlatih secara optimal,
sedangkan fasilitas latihan yang lengkap memberi kesempatan untuk
mempraktikkan keterampilan secara lebih efektif. Meski sering
dipandang sebagai faktor eksternal, kondisi latihan dan lingkungan
sebenarnya berperan langsung dalam peningkatan performa hasil /ay-

up (Novitasari dkk., 2024).
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Secara keseluruhan, keempat faktor di atas saling berkaitan dalam
membentuk kemampuan hasil lay-up yang handal. Faktor teknis
memberi landasan keterampilan dasar, faktor fisik memberikan
kapasitas pelaksanaan, faktor kognitif-taktis menyempurnakan
pengambilan keputusan, dan faktor lingkungan memastikan
keberlangsungan kualitas latithan. Pendekatan integratif yang
melibatkan semua faktor tersebut akan menghasilkan pemain dengan
kemampuan hasil lay-up yang lebih konsisten, adaptif, dan efektif di
berbagai situasi pertandingan.
2.4 Pembelajaran Keterampilan Motorik
Pembelajaran keterampilan motorik merupakan suatu rangkaian proses
yang dirancang secara sistematis untuk menguasai, meningkatkan, dan
mempertahankan kemampuan melakukan gerakan secara terarah, efisien,
dan tepat sasaran. Keterampilan motorik melibatkan integrasi antara sistem
saraf, sendi, dan otot untuk menghasilkan gerakan yang sesuai dengan
tujuan. Proses ini tidak hanya bersifat fisik, tetapi juga melibatkan faktor
mental seperti persepsi, kemampuan mengambil keputusan, dan
penyesuaian teknik terhadap kondisi tertentu di lapangan (Schmidt and
Lee, 2019). Dalam olahraga, khususnya bola basket, keterampilan motorik
menjadi pondasi utama yang menentukan kualitas permainan. Tanpa
penguasaan gerakan yang baik, penerapan strategi dan taktik akan sulit

mencapai hasil yang optimal.

1. Definisi dan Ruang Lingkup
Keterampilan motorik dapat dimaknai sebagai kapasitas seseorang
untuk melakukan rangkaian gerak yang dikendalikan secara
terkoordinasi oleh sistem muskuloskeletal dan saraf demi mencapai
hasil yang diinginkan. Pembelajaran keterampilan motorik mencakup
pengaturan pola gerakan, pengendalian kecepatan, serta penyesuaian

teknik sesuai dengan variasi situasi (Schmidt and Lee, 2019).
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Dalam olahraga, keterampilan motorik mencakup keterampilan
motorik kasar seperti berlari, melompat, atau melakukan /ay-up, serta
keterampilan motorik halus seperti mengatur kekuatan sentuhan saat
menggiring atau menembak bola. Pemahaman akan ruang lingkup ini
memudahkan pelatih menyusun program latihan yang relevan, baik
untuk menguasai teknik dasar maupun mengembangkan gerakan yang

lebih kompleks.

2. Tahapan Pembelajaran Keterampilan Motorik

Pembelajaran keterampilan motorik berlangsung melalui empat fase

penting:

a. Tahap Kognitif, yaitu fase awal ketika pemain mempelajari
konsep dasar gerakan, memahami tujuan, dan mengenali
kemungkinan kesalahan. Pada tahap ini, arahan verbal dan
demonstrasi menjadi krusial.

b. Tahap Asosiatif, ditandai dengan peningkatan akurasi teknik dan
berkurangnya kesalahan akibat pengulangan gerakan serta umpan
balik yang tepat.

c. Tahap Otomatisasi, ketika keterampilan dapat dilakukan secara
lancar dan cepat tanpa perlu konsentrasi penuh pada setiap detail
gerakan.

d. Tahap Adaptasi, yaitu tahap lanjutan ketika pemain mampu
menyesuaikan gerakannya dengan perubahan situasi, posisi
lawan, maupun tekanan permainan, sehingga performa dapat

dipertahankan dalam berbagai kondisi pertandingan.

3. Prinsip Pengulangan dan Variasi Latihan
Keberhasilan menguasai keterampilan motorik sangat dipengaruhi
oleh penerapan prinsip pengulangan (repetition) dan variasi

(variation). Pengulangan berfungsi memperkuat memori motorik
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sehingga gerakan dapat dilakukan dengan presisi tinggi, sedangkan
variasi membantu pemain beradaptasi dengan perubahan situasi yang
sering terjadi dalam pertandingan. Dalam latihan bola basket, variasi
dapat diwujudkan melalui perubahan sudut serangan, kecepatan
eksekusi, atau tingkat tekanan dari lawan. Latihan yang dilakukan
secara konsisten dan dibarengi umpan balik yang sesuai akan
menghasilkan pola gerakan yang fleksibel dan efektif, terutama bagi

pemain pemula yang sedang membangun fondasi teknik.

4. Penerapan dalam Olahraga Bola Basket
Dalam permainan bola basket, keterampilan motorik menjadi kunci
keberhasilan penguasaan teknik-teknik dasar seperti menggiring,
mengoper, menembak, dan melakukan /ay-up. Latihan lay-up dua arah
merupakan bentuk nyata penerapan prinsip keterampilan motorik
karena menuntut koordinasi kedua sisi tubuh, kekuatan eksplosif
tungkai, keseimbangan, serta akurasi tembakan dari berbagai posisi.
Latihan ini juga membantu mengurangi ketergantungan pada sisi
dominan sehingga pemain memiliki variasi serangan yang lebih luas
dan sulit diprediksi lawan. Jika dilaksanakan dengan pendekatan yang
sistematis dan berkesinambungan, metode ini mampu meningkatkan
kemampuan hasil /ay-up sekaligus kesiapan mental serta taktis pemain

saat menghadapi tekanan dalam pertandingan.

2.5 Penelitian Relevan
Penelitian relevan merupakan kajian terhadap studi-studi sebelumnya yang
memiliki keterkaitan erat dengan variabel dan fokus penelitian ini. Telaah
terhadap penelitian terdahulu bertujuan untuk memperkuat landasan teori,
memberikan gambaran empiris mengenai topik yang dikaji, serta
mengidentifikasi kesenjangan penelitian yang masih perlu diisi. Selain itu,
pemaparan penelitian relevan juga berfungsi untuk membandingkan hasil

dan metode yang telah dilakukan peneliti lain dengan pendekatan yang
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digunakan dalam penelitian ini, sehingga dapat ditemukan kontribusi baru

yang bersifat teoretis maupun praktis.

Beberapa penelitian yang memiliki keterkaitan langsung dengan fokus

kajian ini diuraikan sebagai berikut.

1. Melalui penelitian berjudul “Penerapan Metode Part and Whole
dalam Peningkatan Keterampilan Lay-Up Siswa SMP di Majalengka”
meneliti efektivitas kombinasi metode latihan parsial (part practice)
dan latihan utuh (whole practice) dalam mengasah keterampilan /ay-
up pada siswa SMP. Penelitian yang menggunakan desain eksperimen
semu dengan model pretest—posttest ini melibatkan 30 peserta dari
kegiatan ekstrakurikuler bola basket. Latihan dimulai dengan
memecah gerakan menjadi beberapa bagian untuk dilatih secara
terpisah, kemudian digabungkan menjadi rangkaian penuh. Hasil
analisis menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada skor rata-
rata posttest, dari 55,6 menjadi 70,4 setelah perlakuan. Temuan ini
mengindikasikan bahwa metode part and whole efektif membangun
konsistensi gerak dan meningkatkan akurasi /lay-up, sekaligus
mempermudah pembentukan muscle memory pada pemain pemula
(Rudi dkk., 2025).

2. Dalam studi berjudul “Efektivitas Metode Bagian dalam
Meningkatkan Ketepatan Lay-Up pada Siswa SMK Al Farisi Garut”
menitikberatkan kajian pada penerapan metode bagian (part method)
untuk mengoptimalkan akurasi teknik /lay-up. Penelitian ini
melibatkan 25 siswa kelas X sebagai subjek eksperimen, yang
memperoleh latihan terstruktur dengan memisahkan setiap komponen
gerakan /ay-up, mulai dari langkah kaki, tolakan, hingga pelepasan
bola, sebelum digabungkan kembali menjadi gerakan utuh. Hasil
penelitian menunjukkan adanya peningkatan efisiensi teknik,
penurunan kesalahan langkah, dan perbaikan akurasi tembakan.
Peneliti menyimpulkan bahwa metode bagian mampu mempercepat

proses transisi penguasaan keterampilan dari kognitif menuju asosiatif
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sesuai teori pembelajaran motorik, sehingga teknik dasar dapat
terbentuk lebih kuat dan konsisten (Khumar dkk., 2024).

Pada penelitiannya yang berjudul “Pengembangan Latihan Imagery
untuk  Peningkatan Keterampilan Lay-Up Pemain Pemula”
menggunakan pendekatan penelitian dan pengembangan (Research
and Development/R&D) di Klub Hutama Manggala Malang. Tujuan
penelitian adalah merancang dan menguji model latihan mental
imagery yang dapat menunjang keterampilan lay-up. Produk yang
dihasilkan divalidasi oleh pakar kepelatihan bola basket serta ahli
pendidikan jasmani, lalu diuji coba pada pemain pemula. Hasil
implementasi menunjukkan peningkatan signifikan pada kualitas
teknik lay-up, meskipun frekuensi latihan fisik tidak terlalu tinggi.
Tingkat validitas produk mencapai lebih dari 95%, membuktikan
bahwa mental imagery mampu mengasah koordinasi motorik, fokus
visualisasi, dan konsentrasi, sehingga mendukung penguasaan teknik
secara lebih efektif (Amin dkk., 2022).

. Dalam penelitian korelasional berjudul “Hubungan Kelentukan
Pergelangan Tangan dan Daya Ledak Tungkai terhadap Keterampilan
Lay-Up Pemain Basket” menelaah keterkaitan faktor fisik dengan
keterampilan /ay-up. Penelitian ini melibatkan 20 atlet basket tingkat
sekolah menengah dan menemukan adanya hubungan yang sangat
kuat antara fleksibilitas pergelangan tangan (r = 0,817) serta daya
ledak tungkai (r = 0,963) dengan keterampilan /ay-up. Korelasi
gabungan kedua faktor tersebut mencapai r yx = 0,965 (p < 0,05).
Hasil ini menegaskan bahwa penguasaan teknik /ay-up tidak terlepas
dari kesiapan fisik, khususnya kekuatan eksplosif tungkai dan
kelenturan pergelangan tangan. Oleh karena itu, pembinaan teknik
sebaiknya diiringi dengan penguatan fisik untuk memperoleh hasil

yang optimal (Pardini dan Primadaya, 2025).
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2.6 Kerangka Berpikir
Penelitian ini dilatarbelakangi oleh permasalahan rendahnya kualitas hasil
lay-up pemain basket pemula di Klub Ganesah, khususnya ketika
melakukan lay-up dari sisi non-dominan. Sebagian besar pemain lebih
mengandalkan sisi dominan, sehingga variasi serangan menjadi terbatas dan
mudah diprediksi lawan. Situasi tersebut menurunkan efektivitas serangan
dan berpengaruh pada peluang mencetak angka. Oleh sebab itu, diperlukan
strategi latihan yang dapat menyeimbangkan kemampuan menyerang dari

kedua sisi agar pola serangan menjadi lebih bervariasi dan sulit diantisipasi.

Dalam kerangka teori pembelajaran keterampilan motorik, penguasaan
gerak diperoleh melalui proses latihan yang konsisten, terencana, dan
dilakukan dengan variasi kondisi. Latihan yang memadukan pengulangan
dengan perubahan arah gerakan memungkinkan pemain beradaptasi lebih
baik terhadap dinamika permainan (Schmidt and Lee, 2019). Latihan lay-up
dua arah memberikan stimulasi motorik seimbang pada kedua sisi tubuh,
yang berkontribusi pada peningkatan koordinasi bilateral, ketepatan

langkah, serta akurasi tembakan.

Sejumlah kajian terdahulu turut mendukung asumsi ini. Penerapan metode
part and whole efektif memperbaiki akurasi dan konsistensi gerak lay-up,
metode bagian (part method) dapat meningkatkan ketepatan /lay-up
sekaligus mengurangi kesalahan langkah dan latihan mental imagery
mampu meningkatkan keterampilan /ay-up walaupun frekuensi latihan fisik
terbatas. Sementara itu, hubungan erat antara daya ledak tungkai serta

kelentukan pergelangan tangan dengan keterampilan lay-up.

Namun, belum ada penelitian yang secara khusus menguji efektivitas
latihan lay-up dua arah terhadap peningkatan kemampuan hasil lay-up pada
pemain pemula di klub basket, sehingga penelitian ini diharapkan dapat
mengisi celah tersebut.Penelitian ini menempatkan latihan /ay-up dua arah
sebagai variabel bebas dan kemampuan hasil /ay-up pemain basket pemula

sebagai variabel terikat. Asumsinya, pelaksanaan latihan lay-up dua arah
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secara terprogram dan berkesinambungan akan menghasilkan peningkatan
signifikan pada kemampuan hasil lay-up. Hal ini disebabkan oleh
terbentuknya keterampilan menyerang dari dua sisi lapangan dengan tingkat

penguasaan teknik yang setara.

Hubungan antara kedua variabel tersebut diuji melalui metode eksperimen
dengan desain pretest—posttest, sehingga dapat dilakukan perbandingan
kemampuan hasil lay-up sebelum dan sesudah perlakuan. Pendekatan ini
diharapkan mampu memberikan bukti empiris mengenai keefektifan latihan
lay-up dua arah sebagai metode pembinaan teknik hasil /ay-up yang
menyeluruh, serta relevan untuk diterapkan pada pembinaan pemain pemula

di klub basket.

LATIHAN LAY UP

y

Latihan Gabungan (X2)
(Dengan & Tanpa Bola)

HASIL LAY UP PEMAIN GANESHA (Y)

!

Perbedaan Pengaruh
Antar Metode Latihan

Gambar 5. Kerangka Berfikir

2.7 Hipotesis Penelitian
Hipotesis adalah suatu jawaban yang bersifat sementara terhadap
permasalahan penelitian yang secara logis dapat diuji kebenarannya melalui

data-data di lapangan (Arikunto, 2019). Berdasarkan rumusan masalah,
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landasan teori, dan kerangka berpikir yang telah dijelaskan sebelumnya,

maka hipotesis dalam penelitian ini dirumuskan sebagai berikut:

H1 :

HO :

H2 .

HO :

H3:

HO :

Terdapat pengaruh yang signifikan latthan lay up dengan bola
terhadap hasil lay up pemain basket Klub Ganesha.
Tidak terdapat pengaruh yang signifikan latihan lay up dengan bola
terhadap hasil lay up pemain basket Klub Ganesha.

Terdapat pengaruh yang signifikan latihan lay up dengan bola dan
tanpa bola terhadap hasil lay up pemain basket Klub Ganesha.

Tidak terdapat pengaruh yang signifikan latihan lay up dengan bola
dan tanpa bola terhadap hasil lay up pemain basket Klub Ganesha.

Terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan lay up dengan bola
dan latihan lay up dengan bola dan tanpa bola terhadap hasil lay up
pemain basket Klub Ganesha.

Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan lay up dengan
bola dan latihan lay up dengan bola dan tanpa bola terhadap hasil lay
up pemain basket Klub Ganesha.
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III. METODOLOGI PENELITIAN

Metode Penelitian

Pada dasarnya, metode penelitian merupakan langkah strategis yang
digunakan dalam penelitian untuk menjawab rumusan masalah, menguji
hipotesis, serta mencapai tujuan penelitian. Menurut Arikunto (2019),
metode eksperimen merupakan suatu cara untuk mengetahui hubungan
sebab-akibat (kausal) antara dua variabel atau lebih dengan memberikan

perlakuan tertentu kepada subjek penelitian.

Dalam penelitian ini, metode yang digunakan adalah metode eksperimen,
karena penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh perbedaan
metode latihan lay up, yaitu latihan lay up dengan bola dan latihan lay up
dengan bola dan tanpa bola, terhadap hasil lay up pemain basket Ganesha.
Metode eksperimen dianggap paling sesuai karena penelitian ini
memberikan perlakuan (treatment) berupa program latihan yang berbeda
pada masing-masing kelompok. Penelitian ini juga mengamati perubahan
kemampuan lay up pemain basket setelah diberikan perlakuan melalui
pengukuran sebelum (pre-test) dan sesudah (post-test) latihan, sehingga
dapat diketahui pengaruh dari masing-masing metode latihan yang

diberikan.

Jenis eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah Two-Group
Pretest—Posttest Design, yaitu desain eksperimen yang melibatkan dua
kelompok eksperimen yang masing-masing diberikan perlakuan berbeda
tanpa adanya kelompok kontrol. Kelompok pertama diberikan perlakuan
berupa latihan lay up dengan bola, sedangkan kelompok kedua diberikan

perlakuan berupa latihan lay up dengan bola dan tanpa bola, yang



3.2
3.2.1

3.2.2

37

diharapkan dapat meningkatkan hasil lay up pemain basket Ganesha.
Populasi dan Sampel
Populasi
Populasi pada penelitian ini mencakup seluruh atlet basket pemula yang
menjadi anggota Klub Ganesah di Bandar Lampung pada tahun 2025.
Kelompok ini dipilih karena memiliki kesamaan karakteristik yang relevan
dengan fokus penelitian, yaitu peserta yang masih berada pada tahap awal
mempelajari keterampilan dasar bola basket, khususnya teknik hasil lay-up

melalui gerakan lay-up.

Menurut Sugiyono (2013), populasi adalah keseluruhan wilayah
generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek dengan kualitas dan
karakteristik tertentu yang telah ditentukan peneliti untuk ditelaah dan
ditarik kesimpulannya. Dalam penelitian ini, populasi berjumlah 20 orang
pemain yang aktif berpartisipasi dalam program pembinaan serta

mengikuti latihan rutin di Klub Ganesah.

Sampel

Sampel adalah bagian dari populasi yang diteliti dan dianggap mewakili
karakteristik populasi. Menurut Arikunto (2019), sampel adalah sebagian
atau wakil dari populasi yang diteliti. Apabila jumlah subjek penelitian
kurang dari 100 orang, maka seluruh subjek dapat dijadikan sebagai
sampel penelitian. Berdasarkan hal tersebut, teknik pengambilan sampel
yang digunakan dalam penelitian ini adalah total sampling, yaitu teknik
pengambilan sampel dengan mengambil seluruh anggota populasi sebagai
sampel penelitian. Dengan demikian, sampel dalam penelitian ini

berjumlah 20 orang pemain basket Ganesha.

Penggunaan total sampling dipilih karena jumlah populasi tergolong kecil
dan masih berada dalam batas yang dapat dianalisis secara statistik. Seperti

dinyatakan oleh (Arikuntoro, 2013), apabila jumlah subjek dalam populasi
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kurang dari 100 orang, maka disarankan untuk menjadikan seluruh
populasi sebagai sampel agar hasil penelitian lebih representatif.
Waktu dan Tempat Penelitian

Tempat Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan latihan milik Klub Basket Ganesha
yang berlokasi di Kota Bandar Lampung, Provinsi Lampung. Klub Basket
Ganesha merupakan salah satu klub pembinaan atlet bola basket pemula
yang secara aktif menyelenggarakan program latihan rutin serta

berpartisipasi dalam berbagai turnamen tingkat lokal.

Pemilihan lokasi penelitian ini didasarkan pada pertimbangan bahwa klub
tersebut memiliki subjek penelitian yang sesuai dengan kriteria penelitian,
serta memberikan kemudahan bagi peneliti dalam melakukan observasi,
pelaksanaan program latihan lay up, dan pemantauan hasil perlakuan

secara langsung dalam lingkungan latihan yang alami dan terkontrol.

Waktu Penelitian

Penelitian ini dilaksanakan selama enam minggu, dengan frekuensi latihan
sebanyak tiga kali dalam seminggu, yaitu pada hari Selasa, Kamis, dan
Sabtu. Setiap sesi latihan dilaksanakan dengan durasi dan intensitas yang
telah disesuaikan dengan program latihan lay up dua arah yang diberikan

kepada masing-masing kelompok perlakuan.

Rangkaian kegiatan penelitian meliputi pengambilan data awal (pre-test)
untuk mengetahui kemampuan awal hasil lay up pemain, pemberian
perlakuan latihan secara terprogram dan teratur, serta pengambilan data
akhir (post-test) untuk mengetahui peningkatan hasil lay up setelah
perlakuan diberikan. Rentang waktu pelaksanaan penelitian ini dinilai
memadai untuk menilai secara sistematis dan terukur efektivitas perbedaan
metode latihan lay up terhadap peningkatan hasil lay up pemain basket

pemula Klub Ganesha.
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3.4 Desain Penelitian
Menurut Arikunto (2019:44), desain penelitian adalah rencana atau
rancangan yang dibuat oleh peneliti sebagai acuan dalam melaksanakan
kegiatan penelitian. Sementara itu, menurut Sugiyono (2015), desain
penelitian merupakan cara ilmiah untuk memperoleh data dengan tujuan dan
kegunaan tertentu. Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini
adalah pretest—posttest design dengan dua kelompok eksperimen. Menurut
Arikunto (2019:124), rancangan pretest—posttest design merupakan desain
penelitian di mana peneliti memberikan tes awal (pre-test) dan tes akhir
(post-test) kepada kelompok yang diberi perlakuan, sehingga dapat
diketahui perbedaan kemampuan subjek penelitian sebelum dan sesudah

diberikan perlakuan.

Dalam penelitian ini, seluruh sampel yang berjumlah 20 orang pemain
basket Klub Ganesha terlebih dahulu diberikan tes awal (pre-test)
kemampuan hasil lay up. Selanjutnya, subjek penelitian dibagi ke dalam dua
kelompok eksperimen yang masing-masing terdiri dari 10 orang pemain.
Pembagian kelompok dilakukan menggunakan teknik ordinal pairing, yaitu
pengelompokan berdasarkan hasil peringkat dari tes awal, sehingga kedua

kelompok memiliki kemampuan awal yang relatif seimbang.

Kelompok eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah sebagai

berikut:

1) Kelompok Eksperimen I, yaitu kelompok yang diberikan perlakuan
berupa latihan lay up dengan bola.

2) Kelompok Eksperimen II, yaitu kelompok yang diberikan perlakuan

berupa latihan lay up dengan bola dan tanpa bola.

Setelah diberikan perlakuan latihan sesuai dengan program yang telah
ditetapkan selama enam minggu, kedua kelompok kemudian diberikan tes
akhir (post-test) untuk mengetahui peningkatan hasil lay up pemain basket

setelah perlakuan diberikan.
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Gambar 6. Desain Penelitian
Sumber: (Ahyar dkk, 2020)

Keterangan
S
Pre-test

Pengelompokan

Kelompok Eksperimen I
Kelompok Eksperimen II

Post-test

9

: Sampel
: Tes awal kemampuan hasil lay up

: Pembagian kelompok menggunakan teknik

ordinal pairing

: Diberikan perlakuan latihan lay up dengan bola

: Diberikan perlakuan latihan lay up dengan bola

dan tanpa bola

: Tes akhir kemampuan hasil lay up

I3

6

dst.

Gambar 7. Ordinal Pairing

Berdasarkan gambar tersebut dapat dijelaskan bahwa seluruh sampel

terlebih dahulu diberikan tes awal kemampuan hasil lay up, sehingga

diperoleh data awal berupa skor atau poin hasil lay up masing-masing
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pemain. Data hasil tes awal tersebut kemudian digunakan untuk mengetahui
kondisi kemampuan awal pemain basket Klub Ganesha.

Selanjutnya, peneliti melakukan perankingan terhadap hasil tes awal dari
nilai tertinggi hingga nilai terendah. Berdasarkan hasil perankingan tersebut,
sampel kemudian dibagi menjadi dua kelompok menggunakan teknik
ordinal pairing, yaitu pembagian sampel berdasarkan urutan peringkat
secara bergantian agar kedua kelompok memiliki tingkat kemampuan awal
yang relatif seimbang. Dengan demikian, perbedaan hasil akhir yang
diperoleh dapat lebih diyakini sebagai akibat dari perbedaan perlakuan
latihan yang diberikan, bukan karena perbedaan kemampuan awal subjek

penelitian.

Variabel dan Data Penelitian

Dalam pelaksanaan suatu penelitian diperlukan adanya variabel penelitian.
Variabel merupakan unsur penting yang diamati untuk melihat hubungan
sebab-akibat dalam suatu penelitian. Menurut Neuman (2017), variabel
adalah suatu konsep yang memiliki variasi nilai, dapat diukur, dan
digunakan untuk menjelaskan hubungan dalam penelitian. Dalam penelitian
ini terdapat dua jenis variabel, yaitu variabel bebas (independen) dan

variabel terikat (dependen).

Variabel Penelitian
1) Variabel Bebas (X)
Menurut Sugiyono (2019), variabel independen adalah variabel yang
memengaruhi atau menjadi penyebab perubahan pada variabel
dependen. Dalam penelitian ini, variabel bebas berupa metode latihan
lay up, yang terdiri dari dua perlakuan, yaitu:
a. Latihan Lay Up dengan Bola (X1)
Latihan lay up dengan bola merupakan program latihan yang
dilakukan menggunakan bola basket secara langsung, dengan
menekankan pada koordinasi gerak, teknik dasar lay up, ketepatan

langkah, serta akurasi penyelesaian tembakan ke ring. Latihan ini
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dilaksanakan secara terstruktur dan sistematis sesuai dengan

program latihan yang telah disusun.

b. Latihan Lay Up dengan Bola dan Tanpa Bola (X2)
Latihan lay up dengan bola dan tanpa bola merupakan program
latihan yang mengombinasikan latihan teknik lay up menggunakan
bola basket dan latihan gerakan lay up tanpa bola. Latihan tanpa
bola difokuskan pada penguasaan pola langkah, ritme gerakan, dan
koordinasi tubuh, sedangkan latihan dengan bola difokuskan pada
penyelesaian akhir tembakan. Program latihan ini disusun secara
terstruktur dan sistematis.

2) Variabel Terikat (Y)

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah hasil lay up pemain

basket. Hasil lay up mengacu pada kemampuan pemain dalam

melakukan gerakan lay up dengan benar dan efektif, yang diukur

melalui skor atau poin yang diperoleh dalam tes lay up. Menurut

Oliver (2007), lay up merupakan salah satu teknik dasar dalam

permainan bola basket yang menuntut koordinasi, ketepatan langkah,

dan akurasi tembakan untuk menghasilkan poin.

Tabel 1. Pembagian Variabel dalam Penelitian Ini

Kode Nama Jenis Penjelasan
Variabel | Variabel Variabel
Xi Latihan Lay | Variabel Program latihan lay up
Up dengan | Independen | menggunakan bola basket
Bola yang difokuskan pada
teknik, koordinasi, dan
akurasi penyelesaian
tembakan.
X Latihan Lay | Variabel Program latihan lay up
Up dengan | Independen |yang mengombinasikan
Bola dan latihan dengan bola dan
Tanpa Bola latihan tanpa bola untuk
meningkatkan koordinasi
gerak dan hasil lay up.
Y Hasil Lay Variabel Kemampuan pemain
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Up Pemain | Terikat dalam melakukan lay up
Basket yang diukur melalui skor
atau poin tes lay up.

Data Penelitian

Data penelitian adalah informasi ataupun keterangan yang dikumpulkan

dari proses penelitian untuk digunakan dan dianalisis dalam menjawab

rumusan masalah. Jenis data data penelitian ini terbagi menjadi dua yaitu

data primer dan kuantitatif sebagai berikut:

1) Data Primer
Data primer diperoleh secara langsung dari hasil pengukuran
kemampuan hasil lay up pemain basket Klub Ganesha sebelum dan
sesudah diberikan perlakuan latihan. Pengukuran dilakukan melalui
tes hasil lay up pada saat pre-test dan post-test untuk masing-masing
kelompok perlakuan, yaitu kelompok latihan lay up dengan bola dan
kelompok latihan lay up dengan bola dan tanpa bola.

2) Data Kuantitatif
Data kuantitatif dalam penelitian ini berupa angka atau skor hasil lay
up yang diperolen pemain pada saat pre-test dan post-test. Data
tersebut dianalisis secara statistik menggunakan uji normalitas, uji
homogenitas, dan uji t (uji beda dua rata-rata) untuk mengetahui

perbedaan hasil lay up antara kedua kelompok perlakuan.

Definisi Oprasional Variabel

Definisi operasional variabel merupakan penjabaran atau batasan praktis
dari suatu variabel agar dapat diukur secara empiris dalam pelaksanaan
penelitian di lapangan. Dalam penelitian ini terdapat dua jenis variabel,

yaitu variabel bebas (X) dan variabel terikat (Y).

Latihan Lay Up dengan Bola dan Latihan Lay Up dengan Bola dan
Tanpa Bola (X)
a. Latihan Lay Up dengan Bola (X1)

Latihan lay up dengan bola adalah bentuk latihan teknik lay up yang

dilakukan secara langsung menggunakan bola basket. Latihan ini
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menekankan pada koordinasi langkah, penguasaan teknik dasar lay up,
serta akurasi penyelesaian tembakan ke ring. Program latihan
dilaksanakan secara terstruktur dan sistematis sesuai dengan jadwal
latihan yang telah ditetapkan.
b. Latihan Lay Up dengan Bola dan Tanpa Bola (X2)

Latihan lay up dengan bola dan tanpa bola merupakan bentuk latihan
yang mengombinasikan latihan gerakan lay up tanpa bola dan latihan
lay up menggunakan bola basket. Latihan tanpa bola difokuskan pada
penguasaan pola langkah, ritme gerakan, dan koordinasi tubuh,
sedangkan latihan dengan bola difokuskan pada penyelesaian akhir

tembakan ke ring.

3.6.2 Hasil Lay Up Pemain Basket (Y)
Kemampuan hasil lay-up dalam konteks ini merujuk pada keterampilan
pemain dalam menyelesaikan serangan melalui teknik lay-up ke arah ring
lawan dengan akurat, cepat, dan stabil. Penilaian terhadap kemampuan
hasil lay-up dilakukan melalui tes praktik lay-up dari sisi kanan dan kiri,
sebanyak sepuluh kali percobaan. Hasil yang diamati mencakup jumlah
tembakan yang berhasil masuk, kestabilan gerakan, dan konsistensi teknik.
Semakin tinggi keberhasilan tembakan dan semakin minim kesalahan
teknik, maka semakin tinggi pula kemampuan hasil lay-up yang dimiliki

pemain.

3.7 Teknik Pengumpulan Data
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan melalui tes, yaitu
tes hasil lay up. Tes dilakukan pada saat pre-test dan post-test untuk
mengetahui kemampuan hasil lay up pemain basket sebelum dan sesudah
diberikan perlakuan latihan.
1) Pre-Test (Tes Kemampuan Awal)
Sebelum pelaksanaan pre-test, pemain terlebih dahulu diberikan
penjelasan mengenai prosedur, tata cara, dan ketentuan pelaksanaan tes

hasil lay up. Selanjutnya, pemain melaksanakan tes hasil lay up sesuai
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dengan instruksi yang telah ditetapkan, dan peneliti mencatat skor hasil
tes sebagai data kemampuan awal.

Berdasarkan hasil pre-test tersebut, seluruh sampel kemudian
dikelompokkan menjadi dua kelompok menggunakan teknik ordinal
pairing, sehingga diperoleh dua kelompok dengan kemampuan awal
yang relatif seimbang, yaitu:

a. Kelompok I: Latihan lay up dengan bola

b. Kelompok II: Latihan lay up dengan bola dan tanpa bola

Perlakuan (Treatment)
Pada tahap ini, masing-masing kelompok diberikan perlakuan latihan
sesuai dengan program yang telah disusun dan dilaksanakan secara

teratur selama periode penelitian.

Tabel 2. Rencana Perlakuan (Treatment)

Komponen Rincian

Latihan Lay Up dengan Bola & Latihan

Jenis Latihan Lay Up dengan Bola dan Tanpa Bola

Durasi Program 6 Minggu

Frekuensi Latihan 3 Kali per Minggu

Jumlah Set & Repetisi | Disesuaikan dengan program latihan lay up

Waktu Istirahat Disesuaikan dengan intensitas latihan

Post-Test

Setelah seluruh sampel diberikan perlakuan latihan selama periode
penelitian, selanjutnya dilakukan post-test untuk mengukur kembali
kemampuan hasil lay up pemain basket. Post-test bertujuan untuk
mengetahui adanya perubahan atau peningkatan hasil lay up setelah
diberikan perlakuan latihan. Data hasil post-test yang diperoleh
kemudian dianalisis menggunakan teknik statistik sesuai dengan
prosedur analisis data dalam penelitian ini untuk mengetahui perbedaan

hasil lay up antara kedua kelompok perlakuan.



46

3.8 Intrumen Penelitian
Instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan untuk memperoleh dan
mengukur data sesuai dengan variabel yang diteliti. Dalam penelitian ini,
variabel terikat adalah kemampuan hasil lay-up pemain basket, sehingga
instrumen yang digunakan harus mampu mengukur keberhasilan tembakan

lay-up secara objektif dan konsisten.

Instrumen yang digunakan berupa lembar observasi tes hasil lay-up kanan,
yang dirancang untuk mencatat performa pemain dalam melakukan sepuluh
kali percobaan lay-up. Setiap pemain diberikan 10 kali kesempatan
melakukan lay-up kanan secara berturut-turut sesuai prosedur yang telah

ditetapkan.

Sistem penilaian menggunakan skor dikotomis, yaitu:

1) Skor 1 diberikan apabila bola masuk ke ring dengan teknik yang benar.

2) Skor 0 diberikan apabila bola tidak masuk atau terjadi kesalahan teknik
yang signifikan.

Skor akhir diperoleh dari jumlah keseluruhan bola masuk dari 10 percobaan,

dengan rentang nilai 0-10.
Kategori Penilaian
Untuk mempermudah interpretasi hasil, skor yang diperoleh diklasifikasikan

berdasarkan norma kategori sebagai berikut:

Tabel 3. Kategori Penilaian Lay Up

No Interval Skor Kategori

1 9-10 Sangat Baik
2 7-8 Baik

3 5-6 Cukup

4 3-4 Kurang

5 1-2 Sangat Kurang
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Kategori ini digunakan pada tahap pretest dan posttest untuk mengetahui
tingkat kemampuan hasil lay-up kanan pemain sebelum dan sesudah

diberikan perlakuan latihan.

Prosedur Pelaksanaan Pretest dan Posttest
Pelaksanaan tes dilakukan dengan prosedur yang sama pada pretest dan
posttest untuk menjaga objektivitas dan konsistensi pengukuran.
1. Persiapan
a. Peserta diberikan penjelasan mengenai tata cara pelaksanaan tes.
b. Peserta melakukan pemanasan selama +10 menit.
c. Kondisi lapangan, ring, bola, dan titik awalan disamakan antara
pretest dan posttest.
2. Pelaksanaan Tes
a. Peserta berdiri pada titik awalan yang telah ditentukan.
b. Peserta melakukan 10 kali percobaan lay-up kanan.
c. Setiap percobaan diberi jeda maksimal 10 detik.
d. Penguji mencatat hasil setiap percobaan pada lembar observasi
dengan skor 1 atau 0.
3. Pencatatan Data
a. Skor setiap percobaan dicatat dalam tabel observasi.
b. Total skor dihitung dari jumlah bola yang masuk.
c. Skor kemudian diklasifikasikan sesuai norma kategori yang telah

ditetapkan.

Program Latihan

Program latihan yang diterapkan dalam penelitian ini adalah latihan lay up
dua arah (kanan dan kiri) yang dilaksanakan selama 6 minggu dengan
frekuensi 3 kali per minggu. Program latihan disusun berdasarkan prinsip
progressive overload dan pembelajaran keterampilan motorik, sehingga
tingkat intensitas, kompleksitas gerakan, serta tekanan permainan meningkat

secara bertahap dari minggu ke minggu.
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Pelaksanaan program latihan diberikan kepada dua kelompok eksperimen
dengan perbedaan bentuk perlakuan sebagai berikut:
Kelompok I melaksanakan latihan lay up dengan bola,

Kelompok Il melaksanakan latihan lay up dengan bola dan tanpa bola.

Latihan tanpa bola pada kelompok Il difokuskan pada penguasaan pola
langkah, koordinasi gerak, dan keseimbangan tubuh, sedangkan latihan
dengan bola difokuskan pada penyelesaian akhir tembakan lay up. Seluruh
program latihan tetap mengacu pada prinsip keselamatan, spesifisitas

cabang olahraga bola basket, serta disesuaikan dengan karakteristik pemain

basket pemula Klub Ganesha.

Tabel 4. Program Latihan Lay Up

Minggu LF::;“;H Pemanasan Latihan Inti | Pendinginan
Minggu | Pengenalan Jogging Kelompok I: Jalan santai,
1 Teknik Dasar | ringan 1 Latihan lay up | static
& Adaptasi putaran, dasar dengan stretching
Gerakan dynamic bola (5% kanan | (otot tungkai,
stretching & kiri). bahu, dan
(tungkai & Kelompok II: | lengan).
bahu), latihan | Latihan
langkah lay langkah lay up
up tanpa bola | tanpa bola (5x
(5% kanan & | kanan & kir1)
kiri), tolakan | dilanjutkan lay
vertikal up dengan bola
ringan (2x10 | tanpa
repetisi). lompatan.
Minggu | Peningkatan High knees Kelompok I: Jogging
2 Kecepatan & | 3x20 m, Latihan lay up | ringan,
Keakuratan dynamic cepat kanan— peregangan
Eksekusi stretching, kiri dalam betis, paha,
latihan lay up | rotasi 6 putaran | dan pinggul.
cepat tanpa x 3 set.
bola (5% Kelompok II:
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Minggu Li‘:glu:n Pemanasan Latihan Inti | Pendinginan
kanan & Latihan lay up
kiri), lompat | cepat diawali
satu kaki gerakan tanpa
bergantian bola lalu
(2x6 dilanjutkan
repetisi). dengan bola.
Minggu | Eksekusi di Lari maju- Kelompok I: Jalan santai,
3 Bawah mundur 2x15 | Lay up kanan— | peregangan
Tekanan m, dynamic | kiri dengan seluruh
stretching, penjagaan tubuh.
langkah lay semi-aktif.
up dengan Kelompok II:
shadow Pola langkah
defense (5x tanpa bola —
kanan & lay up dengan
kiri). bola di bawah
tekanan.
Minggu | Konsistensi & | Jogging Kelompok I: Static
4 Keseimbangan | ringan, Latihan lay up | stretching
dynamic dengan target (tungkai,
stretching, keberhasilan pinggul,
latihan >70%. punggung).
langkah lay Kelompok II:
up Kombinasi
bergantian. latihan langkah
tanpa bola dan
penyelesaian
lay up dengan
bola.
Minggu | Simulasi Dynamic Kelompok I: Jalan santai,
5 Pertandingan | stretching, Simulasi peregangan
& Fast Break | latihan fast permainan 5v5 | otot inti,
break kanan— | fokus paha, dan
kiri. penyelesaian betis.
lay up.
Kelompok II:

Simulasi fast
break diawali
gerak tanpa
bola lalu
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Minggu Li‘:glu:n Pemanasan Latihan Inti | Pendinginan
finishing lay
up.
Minggu | Evaluasi & Dynamic Kelompok I & | Evaluasi
6 Penilaian stretching, I1: Evaluasi teknik, jalan
Teknik latihan lay up | akurasi dan santai,
cepat. kecepatan lay | peregangan
up kanan dan umum.
kiri dalam
berbagai
kondisi
permainan.

Setelah melihat Tabel Program Latihan, uraian berikut menjelaskan secara

rinci pelaksanaan latihan mingguan beserta model variasi latihan lay up

yang digunakan dalam penelitian ini. Seluruh variasi latihan diterapkan pada

kedua kelompok, dengan perbedaan penekanan metode latihan, yaitu latihan

lay up dengan bola dan latihan lay up dengan bola dan tanpa bola, sesuai

dengan perlakuan masing-masing kelompok.

1) Minggu 1 — Pengenalan Teknik Dasar & Variasi 1

(Jump + Lay Up Dua Arah)

Pada minggu pertama, latihan difokuskan pada penguasaan teknik dasar
dan adaptasi fisik pemain. Pemanasan dilakukan melalui jogging
ringan, peregangan dinamis, serta latihan langkah lay up tanpa bola

untuk membiasakan pola gerakan.

Latihan inti menggunakan Variasi 1 (Jump + Lay Up Dua Arah), yaitu
pemain melakukan beberapa kali lompatan sebagai awalan, kemudian
mengeksekusi lay up dari sisi kanan dan kiri secara bergantian. Pada
kelompok latihan lay up dengan bola, latihan difokuskan langsung pada
penyelesaian lay up menggunakan bola. Sementara itu, pada kelompok
latihan lay up dengan bola dan tanpa bola, latihan diawali dengan

gerakan tanpa bola kemudian dilanjutkan dengan penyelesaian lay up
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menggunakan bola. Tujuan latihan ini adalah melatih kekuatan
eksplosif tungkai, koordinasi gerak, serta membiasakan pemain

melakukan lay up dua arah secara seimbang.

(=N=N=]
[N

Gambar 8. Variasi 1: Jump + Lay-up Dua Arah
Sumber: Dokumentasi Peneliti (2025)

2) Minggu 2 — Peningkatan Kecepatan & Variasi 2

(Sprint Lay Up Dua Arah)

Pada minggu kedua, fokus latihan diarahkan pada peningkatan
kecepatan transisi dan ketepatan hasil lay up. Pemain melakukan sprint
sejauh £10 meter menuju ring, kemudian menuntaskan lay up dari sisi
kanan maupun kiri secara bergantian. Latihan ini dikenal sebagai
Variasi 2 (Sprint Lay Up Dua Arah). Pada kelompok latihan lay up
dengan bola, pemain langsung melakukan sprint sambil membawa bola.
Sementara pada kelompok latihan lay up dengan bola dan tanpa bola,
pemain melakukan sprint tanpa bola terlebih dahulu, kemudian

menerima bola sebelum melakukan penyelesaian lay up.

Latihan ini bertujuan untuk mengembangkan kecepatan serangan,

koordinasi, serta akurasi hasil lay up dalam kondisi permainan cepat.
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Gambar 9. Variasi 2: Sprint Lay-up Dua Arah
Sumber: Dokumentasi Peneliti (2025)

3) Minggu 3 — Eksekusi di Bawah Tekanan & Variasi 3
(Lay Up dengan Cone dan Passing dari Rekan)
Latihan pada minggu ketiga bertujuan untuk meningkatkan koordinasi,
konsentrasi, dan pengendalian gerakan di bawah tekanan. Pemain
melakukan dribble melewati cone, menerima passing dari rekan,

kemudian menyelesaikan gerakan dengan lay up.

Pola latihan ini disebut Variasi 3 (Lay Up dengan Cone dan Passing
dari Rekan). Pada kelompok latihan lay up dengan bola, seluruh
rangkaian dilakukan menggunakan bola. Sedangkan pada kelompok
latihan lay up dengan bola dan tanpa bola, sebagian rangkaian gerakan
dilakukan tanpa bola sebelum menerima passing dan menyelesaikan lay
up. Latihan ini melatih kerja sama antar pemain, kecepatan respons,

serta akurasi hasil lay up setelah menerima umpan.
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Gambar 10. Variasi 3: Lay-up dengan Cone dan Passing dari Kawan
Sumber: Dokumentasi Peneliti (2025)

Minggu 4 — Peningkatan Konsistensi & Kombinasi Variasi

Pada minggu keempat, latihan difokuskan pada peningkatan konsistensi
dan akurasi. Pemain melakukan kombinasi Variasi 1, 2, dan 3 dengan
rotasi cepat dari sisi kanan ke kiri. Target keberhasilan minimal 70%
ditetapkan sebagai indikator peningkatan keterampilan hasil lay up pada

masing-masing pemain.

Minggu 5 — Simulasi Pertandingan & Variasi 4

(Passing—Return—Lay Up Dua Arah)

Minggu kelima difokuskan pada penerapan teknik dalam situasi
menyerupai pertandingan. Pemain melakukan Variasi 4 (Passing—
Return—Lay Up Dua Arah), yaitu melakukan passing kepada rekan,
menerima return pass, kemudian menyelesaikan dengan lay up dari sisi

kanan atau Kiri.

Latihan ini dikombinasikan dengan simulasi fast break dalam format 3
lawan 2 atau 5 lawan 5 untuk membiasakan pemain mengambil

keputusan secara cepat dan tepat dalam kondisi permainan sebenarnya.
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Gambar 11. Variasi 4: Passing—Return—Lay-up Dua Arah
Sumber: Dokumentasi Peneliti (2025)

6) Minggu 6 — Penilaian & Evaluasi Teknik

Pada minggu terakhir, latihan digunakan untuk melakukan evaluasi
kemampuan hasil lay up pemain. Pemain melaksanakan gabungan
seluruh variasi latihan (Variasi 1-4) dengan tes kecepatan dan akurasi
lay up. Selain itu, simulasi pertandingan penuh dilakukan untuk menilai

penerapan keterampilan lay up dalam kondisi permainan nyata.

3.10 Prosedur Pelaksanaan Latihan

Latihan hasil lay up bertujuan untuk meningkatkan kemampuan pemain

dalam menyelesaikan lay up dari kedua sisi lapangan (kanan dan Kkiri).

Prosedur pelaksanaan latihan adalah sebagai berikut:

1)

2)

Pemanasan (5—10 menit)

Pemanasan dimulai dengan jogging ringan selama 3-5 menit,
dilanjutkan dengan dynamic stretching yang berfokus pada otot tungkai,
pinggul, dan bahu untuk mencegah risiko cedera.

Latihan Inti

Latihan inti dilaksanakan secara bertahap sesuai prinsip progresivitas
dengan variasi latihan yang berbeda setiap minggunya.

Minggu 1-2 (Teknik Dasar / Variasi 1 & 2)

Pemain melakukan lay up kanan dan kiri secara bergantian dengan
penekanan pada kontrol langkah, keseimbangan tubuh, dan akurasi

tembakan.
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Jumlah percobaan: 5 lay up kanan + 5 lay up kiri (10 percobaan).

Fokus latihan: penguasaan teknik dasar dan kecepatan transisi.

Minggu 3—4 (Peningkatan Kecepatan Eksekusi / Variasi 3)

Latihan difokuskan pada peningkatan tempo gerakan dan koordinasi.
Pemain berpindah sisi secara berurutan dengan transisi yang lebih
cepat.

Jumlah percobaan: 68 kali per sisi.

Fokus latihan: koordinasi, kecepatan respons, dan akurasi hasil lay up.

Minggu 5 (Simulasi Pertandingan / Variasi 4)

Latihan difokuskan pada penerapan teknik lay up dalam kondisi
permainan  dengan  penambahan  unsur  tekanan  lawan.
Jumlah percobaan: 6-8 kali per sisi, ditambah simulasi permainan.

Fokus latihan: kerja sama tim, timing, dan penyelesaian serangan.

Minggu 6 (Evaluasi Akhir)
Evaluasi dilakukan melalui tes gabungan seluruh variasi latihan untuk
menilai kecepatan dan akurasi lay up kanan dan kiri serta penerapannya

dalam simulasi pertandingan penuh.

Pendinginan (5—10 menit)
Pendinginan dilakukan dengan jalan santai dan static stretching pada
otot tungkai, pinggul, bahu, dan punggung untuk membantu pemulihan

otot.

Post-Test

Setelah program latihan selesai, dilakukan post-test dengan prosedur
yang sama seperti pre-test. Pemain melakukan 10 percobaan lay up (5
kanan dan 5 kiri), dan hasilnya dicatat untuk dianalisis serta

dibandingkan dengan hasil pre-test.

Pengukuran Keberhasilan
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Seluruh hasil percobaan dicatat pada lembar observasi. Persentase
keberhasilan hasil lay up dihitung menggunakan rumus:

Persentase Keberhasilan = (Jumlah Bola Masuk / 10) x 100%

Rumus ini digunakan untuk mengetahui tingkat keberhasilan hasil lay
up pemain dari kedua sisi lapangan dan menganalisis peningkatan

kemampuan setelah program latihan diberikan.

3.11 Validitas dan Reliabilitas

Untuk memastikan bahwa instrumen yang digunakan mampu mengukur

keterampilan hasil lay-up secara tepat dan konsisten, maka dilakukan

pengujian validitas dan reliabilitas instrumen melalui uji coba instrumen

sebelum digunakan pada penelitian utama.

1)

2)

Validitas Instrumen

Validitas instrumen dalam penelitian ini menggunakan validitas
konstruk (construct validity). Uji validitas dilakukan dengan teknik
korelasi Pearson Product Moment, yaitu dengan mengorelasikan skor
masing-masing indikator instrumen dengan skor total. Indikator yang
diuji dalam instrumen ini meliputi:

a. Skor lay-up kanan

b. Skor lay-up kiri

Masing-masing indikator dikorelasikan dengan skor total kemampuan
hasil lay-up yang diperoleh dari uji coba instrumen. Instrumen
dinyatakan valid apabila nilai r hitung lebih besar dari r tabel pada taraf
signifikansi a = 0,05.

Reliabilitas Instrumen
Uji reliabilitas instrumen dilakukan menggunakan metode test-retest
reliability, yaitu dengan memberikan instrumen yang sama kepada

subjek uji coba dalam dua waktu yang berbeda. Jarak waktu antara tes
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pertama dan tes kedua adalah beberapa hari dengan kondisi pelaksanaan

yang sama, meliputi tempat, alat, dan prosedur pelaksanaan tes.

Hasil skor tes pertama dan tes kedua kemudian dianalisis menggunakan
korelasi Pearson Product Moment untuk mengetahui tingkat konsistensi
hasil pengukuran. Instrumen dinyatakan reliabel apabila nilai koefisien
korelasi r > 0,70, yang menunjukkan bahwa instrumen memiliki tingkat

kestabilan dan konsistensi yang baik.

3.12 Teknik Analisis Data
Menurut  Surisman  (2010:4) fungsi pertama statistika adalah
mengumpulkan data mentah, yaitu data yang belum melalui pengolahan
apa pun. Pengujian data hasil pengukuran yang terkait dengan hasil
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar lebih optimal. Data
yang dianalisis mencakup hasil tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test).
Penghitungan hasil tes tersebut menggunakan teknik analisis data uji t,

dengan syarat-syarat tertentu yang harus dipenuhi dalam penggunaan uji t.

3.12.1 Uji Prasyarat
Agar memenuhi persyaratan analisis dalam menguji hipotesis penelitian,
akan dilakukan beberapa langkah uji prasyarat, meliputi:
1) Uji Normalitas
Uji normalitas digunakan untuk menguji sebaran data memiliki
populasi berdistribusi normal atau tidak. Untuk keperluan uji
normalitas dalam penelitian ini digunakan SPSS Shapiro-Wilk Test,
dengan ketentuan yaitu:
a. Jika nilai signifikan (Sig) > 0,05 maka data penelitian berdistribusi
normal.
b. Jika nilai signifikan (Sig) < 0,05 maka data penelitian tidak

berdistribusi normal.

2) Uji Homogenitas
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Uji kesamaan dua varians (homogenitas) bertujuan untuk mengetahui

bahwa kelompok data sampel berasal dari populasi yang memiliki

variansi yang sama. Pengujian homogenitas dilakukan dengan analisis

melalui program SPSS, dengan ketentuan yaitu:

a. Jika nilai signifikan (Sig) > 0,05 maka dikatakan bahwa data
homogen.

b. Jika nilai signifikan (Sig) < 0,05 maka dikatakan bahwa data tidak

homogen.

3.12.2 Uji Hipotesis
Pengujian hipotesis dilakukan untuk memperoleh kesimpulan apakah
nantinya hipotesis yang kita ajukan diterima atau ditolak. Adapun uji yang

peneliti gunakan untuk menguji hipotesis adalah uji-t.
1) Independent Samples T-Test
Uji-t ini digunakan untuk membandingkan rata-rata dari dua

kelompok yang tidak berhubungan satu dengan yang lain.

X1~ Xy

. \/(n1 —1S% + (np —1)S? (l +i)
ng+n, —2 n, n,
Keterangan :
X1 = Rerata Skor |
X2 = Rerata Skor II
nl = Banyak Data Sampel |
n2 = Banyak Data Sampel 11
S12 = Varians Sampel |
S22 = Varians Sampel II

Kriteria pengujian apabila thiwng > twbe dengan a = 0,05, dan jika
efektivitas kecepatan tendangan sabit kelompok eksperimen 1 lebih

besar dari kelompok eksperimen 2, atau sebaliknuya maka Ha
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diterima. Analisis uji t pada penelitian ini dilakukan untuk menguji

perbedaan (H3).

Paired Samples T-Test
Uji-t ini digunakan untuk membandingkan rata-rata dari dua

kelompok sampel yang berpasangan.

(= D
~SD
/\Va
Keterangan :
D = Rerata Peningkatan Skor
SD = Standar Deviasi Peningkatan Skor
n = Banyak Data Sampel

Kriteria pengujian apabila thjung > twabe dengan o = 0,05 maka Ha
diterima. Jika efektivitas kecepatan tendangan sabit setelah diberi
latihan speed ladder dan resistance band lebih besar dari sebelum
diberi latihan, maka Ha diterima. Analisis uji t pada penelitian ini

dilakukan untuk menguji pengaruh (H1 dan H2).



5.1

V. KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pengujian hipotesis yang telah

dilakukan, maka kesimpulan penelitian ini adalah sebagai berikut:

1)

2)

3)

Hipotesis 1 (H1) diterima.

Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan lay-up dengan bola
terhadap peningkatan hasil lay-up pemain basket Ganesah. Hal ini
dibuktikan dengan hasil uji t yang menunjukkan nilai t hitung lebih
besar dari t tabel, sehingga latihan lay-up dengan bola efektif dalam
meningkatkan akurasi dan konsistensi tembakan lay-up.

Hipotesis 2 (H2) diterima.

Terdapat pengaruh yang signifikan dari latihan lay-up dengan bola dan
tanpa bola terhadap peningkatan hasil lay-up pemain basket Ganesah.
Hasil uji statistik menunjukkan bahwa metode latihan gabungan juga
mampu meningkatkan kemampuan teknik lay-up secara signifikan.
Hipotesis 3 (H3) ditolak.

Tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara latihan lay-up dengan
bola dan latihan lay-up dengan bola dan tanpa bola terhadap hasil lay-
up pemain basket Ganesah. Berdasarkan uji perbandingan post-test,
kedua jenis latihan memiliki efektivitas yang relatif sama dalam

meningkatkan hasil lay-up pemain.

Dengan demikian, kedua metode latihan tersebut sama-sama efektif dan

dapat digunakan sebagai alternatif dalam program latihan teknik dasar lay-

up.
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5.2 Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan kesimpulan yang diperoleh, maka beberapa

saran yang dapat diberikan adalah sebagai berikut:

1)

2)

3)

4)

Bagi Pelatih Bola Basket

Pelatih disarankan untuk menjadikan latihan lay-up dengan bola
maupun latihan lay-up dengan bola dan tanpa bola sebagai bagian dari
program latihan rutin, karena keduanya terbukti efektif dalam
meningkatkan hasil lay-up pemain. Pelatih dapat memilih salah satu
metode atau mengombinasikan keduanya sesuai kebutuhan, tingkat
kemampuan, dan kondisi pemain.

Bagi Pemain

Pemain dianjurkan untuk melaksanakan latihan secara konsisten,
disiplin, dan dengan teknik yang benar agar peningkatan hasil lay-up
dapat dicapai secara optimal. Pemain juga perlu memperhatikan
keseimbangan tubuh, koordinasi langkah, serta kontrol bola dalam
setiap sesi latihan.

Bagi Klub atau Tim Basket Ganesah

Hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar dalam menyusun program
latthan teknik yang lebih sistematis dan terstruktur. Klub dapat
memasukkan variasi latihan lay-up secara bertahap dalam kurikulum
pembinaan guna meningkatkan kualitas penyelesaian akhir serangan.
Bagi Peneliti Selanjutnya

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengembangkan penelitian ini
dengan menambahkan variasi metode latihan lain seperti latihan
pliometrik, latihan koordinasi, atau latihan berbeban untuk melihat
pengaruhnya terhadap hasil lay-up. Selain itu, penelitian dapat
dilakukan dalam jangka waktu yang lebih panjang atau dengan jumlah
sampel yang lebih besar agar diperoleh hasil yang lebih komprehensif.
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