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PENGARUH LATIHAN BALLHANDLING TERHADAP
KEMAMPUAN DRIBBLING BOLABASKET PADA MAHASISWA
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Abstrak

Masalah dalam penelitian ini adalah untuk meningkatkan dan melatih
kemampuandribbling pada mahasiswa KOP bolabasket Universitas PGRI
Palembang. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh
latihan ballhandling terradap kemampuadribbling bolabasket pada mahasiswa
kegiatan olahraga prestasi bolabasket Universitas PGRI Palembang. Metode
penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu eksperimen dengan jenis one
group pretest dan posttest desain. Sampel penelitia berjumlah 10 orang
dengan teknik total sampling. Teknik pengumpulan data dilaksanakan dengan tes
dan pengukuran. Instrument tes menggunakan tes kemardpbbling zig-zag.
Teknik analisis data penelitian menggunakart.uBerdasarkan hasil penediti
dan analisis data dapat disimpulkan bahmgg> tabel yaitu ¢5,247 > 0,093).
Dari hasil tersebut dapat dikatakan adanya pengaruh kakgndebih besar dari
pada tpe dengan taraf signifikan hasil uji statistik 0,05 sehingga dapat
disimpulkan bahwa Ha diterima Ho ditolak atau terdapat pengaruh latihan
ballhandlingterhadap kemampualriblling bolabasket pada mahasiswa kegiatan

olahraga prestasi bolabasket Universitas PGRI Palembang.

Kata Kunci: Ballhandling Dribbling, Bolabasket
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THEEFFECT OF BALLHANDLING TRAINING ON BASKETBALL DRIBBLING
ABILITY IN STUDENTS OF BASKETBALL ACHIEVEMENT SPORTS
ACTIVITIES PGRI PALEMBANG UNIVERSITY

By: Rizki Arif Budiyanto

(Master Student of Physical Education, Faculty of Teacher Training and
Education, PGRUniversity Palembang)

Abstract

The problem in this study was to improve and train dribbling skills in
basketball KOP students of PGRI Palembang University. The purpose of this
study was to determine whether there is an effect of ballhandling training on
basketball dribbling ability in students of basketball achievement sports activities
at PGRI Palembang University. The research method used in this study is an
experiment with the type of one group pretest and posttest design. The sample of
this study amanted to 10 people with total sampling techniques. Data collection
techniques are implemented by tests and measurements. The test instrument uses a
zigzag dribbling ability test. Research data analysis techniques udiegfst
Based on the results of resela and data analysis, it can be concluded that the
tcalculate > taple IS (-5,247 > 0.093). From these results, it can be said that there is
an influence because the tcount is greater than the ttable with a significant level
of statistical test results @.05 so that it can be concluded that Ha was accepted
by Ho rejected or there was an influence of ballhandling training on basketball
driblling ability in students of basketball achievement sports activities at PGRI
Palembang University.

Keywords: Ballhadling, Dribbling, Basketball
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BAB |

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Pendidikan jasmani merupakan media untuk meraih tujuan pendidikan yang
bersifat internal ke dalam aktivitas fisik. Makna yang terkandung dalam
pendidikan jasmani tidak sekedandidikan yang bersifat physikal atau aktivitas
fisik tetapi lebih luas lagi keterkaitannya dengan tujuan pendidikan secara
menyeluruh serta memberikan kontribusi terhadap kehidupan individu. Melalui
pendidikan jasmani, diharapkan agar siswa memiliki gaban jasamani,
kesenangan dalam melakukan aktivitas fisik olahraga, memiliki prestasi olahraga
yang sesuai dengan tahapnya, dan memperolehkniidaipendidikan yang di
perlukan bagi anak untuk bekal kehidupan sekarang maupun di masa yang akan
datang(Husdarta, 2010hal. 143. Pendidikan jasmani tidak bisa dipisahkan dari
olahraga karena merupakan bagian dan saling mempengaruhi satu sama lainnya.
Karena olahraga digunakan untuk segala jenis kegiatan fisik, yang dapat
dilakukan di darat, air, maupun di udara.

Permainan bola dsket sangat menarik, oleh karena dapat di mainkan oleh
semua golongan umur. Di samping itu juga karena dari para pemain dituntut
keterampilan bermain, kesegaran fisik dan kekuatan daya tahan tubuh yang tinggi.
Dalam permainan ini dapat dikatakan hampdaki begitu banyak kontak tubuh
yang terjadi kalau di bandingkan aneka permainan lain. Kecelakaan hampir tidak

pernah terjadi di arena bola basket. Karena itulah olahraga ini akan memberikan



kepuasan yang sangat pada pemaini#dyaber, 2013 hal. 5. Di samping tidak
membutuhkan lapangan yang terlampau luas dan peralatannya tidak terlampau
mabhal.

Pada prinsipnya permainan bolabasket dapat di mainkan oleh setiap orang,
baik anakanak, remaja, orang dewasa maupun orangy&mg usianya di atas
lima puluh tahun. Tempat permainan bisa di lakukan di dalam gedung maupun di
luar gedung, dengan lantai keras dan ada keranjang (basket) yang di sertai dengan
papan pantul sebagai sasaran akhir dalam permainan ini. Bola yang di pakai
dalam permainan ini ialah berbentuk bulat yang terbuat dari kulit atau karet
dengan ukuran yang di sesuaikan dengan tingkat usia para pemain. Mengingat
permainan bolabasket merupakan permainan tim atau permainan beregu, maka
sangat di butuhkan kerjasama gdvaik dari para pemain yang tergabung dalam
regu tersebut. Pada awalnya masimgsing regu terdiri 9 orang yaitu 3 orang
sebagai pemain depan, 3 orang sebagai pemain tengah dan 3 orang sebagai
pemain belakang. Aturan main dalam permainan ini ialah bo&k tboleh di
bawa lari, dengan kata lain bola harus dipantulkan sambil berlari atau berjalan,
atau di operkan teman seregunya, dengan sasaran akhir yaitu keranjang (basket)
lawan (Agus, 2010 hal. 7). Adapun tujuan dari permainan bolabasket ialah
berusaha untuk memasukan bola ke basket lawan sebbaygiknya dengan
cara yang sportif sesuai dengan aturan yang telah di sepakati.

Perkembangan dalam jurusan olahraga merupakan perinsip dalam

Pembangunan yang tidak kalah pentingnya dari lain sisi aspek kehidupan lainya.



Hal inilah yang harus disadabahwasanya melakukan dari olahraga akan
dapat meningkatkan sesegaran jasmani dan rohani serta membentuk sikap didalam
kepribadian yang

a) Bersama

b) Bertujuan

c) Berkeseimbangan

Sesuai dangan kebenaranya menjadikan pembangunan manusia Indonesia
seutuhnya. idonesa merupakan salah satu dari sekian banyaknya negara yang
berkembang di dunia yang sedang menjalankan melaksanakan pembangunan di
segala bidang. Pembangunan ini lebih diarahkan pada peningkatan dan
pembentukan manusia yang :

a) Terampil

b) Cerdas

c) Berkepribadian

d) Sehat Jasmani dan Rohani

Sumer daya Manusia (SDM) yang berkualitas diantaranya ditandai dengan :

a) Peningkatan kesehatan jasmani dan Rohani

b) Yangmemiliki tingkah laku yang baik

c) Berkepribadian disiplin dan sportifitas yang menjunjung tinggi

d) Sehingga dapat teanam rasa kebangsaan nasional.

Olahraga merupakan aktivitas yang sudah menjadi kebutuhan manusia karena
dengan tingkah laku atau aktivitelehraga yang teratur, terukur dan terarah maka

akan menjadi jiwa dan raga manusia lebih baik. Sel@ihraga bdungsi untuk



meningkatkan kesehatan darbigaranjasmani oahraga juga bé&ungsi untuk
meraih prestasi dalam kejuardegjuaraan baik tingkat provinsi, nasional maupun
internasional. Salah satu cabang olahraga untuk prestasi bdbhsket

Bolabasketdalah olahraga yang dimainkan 5 orang untuk setiap regunya dan
bola harus dipantulkan sambil berlari atau berjalan, atau dapat dioperkan teman
seregunya dengan sasaran akhir yaitu memasukkan bola ke keranjang basket
lawan. Di samping itu harus berusahan daenjaga agar keranjang basket tidak
kemasukan bola, serta regu yang mencetak angka sekor terbanyak adalah sebagai
pemenandglrsyada, 2000, hal. 15)

Menurut (Nidhom Khoeron, 2017, hal. 3%arm dribbling yang benar ialah
menjatuhkan bola ke arah bawah dengasedikit dorongan. Jari tangan terbuka lebar
kala melakukan teknik ini. Pengerakdifokuskan kepada tangan yang mengatur
besarkecilnya tenaga yang keluar kala mendorong bola ke baikgdhbeberapa
teknik dasar yang terdapat dalam olahraga bolabaskmtgemukakan teknik
dasardalam permainan bolabasket adalah sebagai berikut

1) Memegang

2) Menangkap

3) Dribbling

(a) Change of pacdribbling
(b) Low or controldribbling
(c) High or speediribbling
(d) Crossovedribbling

(e) Behind the bacHribbling



() Between the legdribbling
(9) Reversaribbling

4) Passing
(a) Two handed chest pass
(b) Two handed bounce pass
(c) Two handed overhad pass
(d) One hand baseball pass
(e) One hand push pass
() Behind the back pass

5) Shooting
(a) Set shoot
(b) Lay-Up
(c) Underhead shoot
(d) Jump shot
(e) Hook shoot
(f) Dungking shoot
(g9) Reverse LayJp shoa

6) Pivot

7) Jumping stop

8) Rebound.

Sebelum mempelajari tekntkknik dasar bermain bola basket yang baik

yang mempengaruhi permainan, sangat penting untuk menguasartemik

dasar penguasaan bola, seperti tekiilk handlingyang sering digunakan pemain



dalam permainan bolabasket. Penanganan bola adalah kemampuan pemain dalam
mengontrol bola dengasenyamanmungkin dalam latihan, yandimana cara
menentukan seberapa baik tekmiissing catch dribbling, dan shooting dari

seorang pemaimlilakukan (Kosasih, 2008)

Dalam keterampiladribbling, passing danshootingjuga penting dari sudut
pandang perkembangan pemain bolabasket. Ini adalah keterampilan mendasar
yang harus dikembangkan dan dikuagamain serta disediakan dalam situasi
pelatihan. Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa latihan
ballhandling sangat bermanfaat untukeningkatkan latiharmahasiswaKOP
basket menguasai teknik dasar bolabasket untuk melatih keterampidahng,
passingdan shootingdalam permainan. Karerfandamentalbasket terdiri dari
teknik dasar dalam permainan bolabasket.

Kegiatan bolabasket yang ada di KOP (Kegiatan Olahraga Prestasi)
Universitas PGRI Palembang, merupakbagaimanacara mahasiswa untuk
mengembangakakeahlianketerampialan gerak serta berkompetisi dalam ajang
perlombaan dalam bidang olahraga permainan bolabasket. Hanya saja pada
umumnya para mahasiswa KOP (Kegiatan Olahraga Prestasi) Universitas PGRI
Palembang mengalami sedikit kesulidalam melakukan teknikribbling dalam
permainan bolabaskeDalam latihan diKOP bolakasket Universitas PGRI
Palembang memaksimalkankegiatan kemampuan olahragaelama latihan
bolabasket, prestasi yang dicapai selama ini sebenarnya beatahapperoses
dikarenakan membutuhkan usaha yang lebih dikarena kompetensi sudah ditingkat

mahasiswa



Berdasarkan temuan yang dikonfirmasi oleh peneliti di lapangan dengan
observasmahasiswadiketahui bahwa terdapat permasalahan yaitu: kemampuan
dribbling mahasiswayang kurang baik diduga karena ketidepatan latihan
dengan mahasiswgang diberikardalam setiap latihadi karenakarKOP basket
merupakan perwakilan disetiap prodi bukan hanya gpedjas saja yang boleh
mengikuti latihan bolabasket dKOP baslet Universitas PGRI Palembang.
Penyebabnya karena pelathturang memperhatikan mahasiswa yang masih
mengenal bolabasket untuk melatih mendasardagimetode latihan yang masih
belum diterima Untuk dapat melakukandribbling bolabasket bagi para
mahasiswa baru pertama kali mengenal permainan bolabaskéaklah
mudah ,butuh waktu dan proses yang panjang agar kemampuan dan ketepatan
dalam melakukardribbling dapat dikuasai dengan baik. Hal ini dikarenakan
dribbling bolabasket merupakan permainan yang meruadanya kelincahan,
kelentukan, dan kecepatan, banyak bentuk latihan yang bisa diterapkan untuk
menigkatkan hasilribbling yang akurat salah satunya adalah dengan metode
latihan yang sudah terbukti kebenaranya yaitu latibalihandling Latihan
ballhandling termasuk salah satu latihan keterampilan yang dapat menjaga dan
menigkatkan kemampuatribbling.

Tujuan yang ingin dsampaikarpenelitidengan mkakukaninformasiyang
bersangkutan yaitpelatihKOP bolabasketUniversitas PGRI Palembaniglasih
ditemukannya beberapaahaiswa yang kuran@hli melakukan gerakadasar
dribbling. Terkadang juga mahasiswa kurangnya kontrol dan lambat saat

dribbling bola. Cara pengajaran yang memfokusHKatihan fisik dan pola



permainartidak mengulang tekniklasar lagsehingga mahasiswa yang terbilang
barumengenamengikuti kegiatan olahraga baskéiversitas PGRI Palembang
merasatertinggal jauhsedangkan yang sudah mahir melakukan telnibling
menjadikan peningkatanntuk latihandan lapangan yang digakan serbaguna
bisa di lakukan olahragainya menjadikan butuh izin untuk penelitian ini supaya
tidak terganggu sampai izin tersebut sele3ardapat kurangnya jam latihan
untuk mahasiswa melakukan kegiatan basket direahtisiswa jam pulang sore
Untuk mengatasi hal tersebut peneliti melakuganelitianlatihan ballhandling
untuk membantu meningkatk&emampuaanribbling bolabasketyang sudah di
gunakan oleh penelitian sebelumnya dan menjadiledath ssatu solusi latihan
yang digunakan untuk memgkatkan kemampuandribbling bola yaitu
menggunakan latiharballhandling di KOP bolabasket Universitas PGRI

Palembang.

Berdasarkan peasdahandiataspeneliti melakukan observasi terhad&pP
basketUniversitas PGRI Palembang yang telah dikemukakan imake adanya
pembuktian ilmiahyang relevarmelalui penelitian, maka dari itu peneliti akan
melakukan penelitian dengan judulP e n g a r u hBallhantlinghTarimadap
Kemampuan Dribbling Bolabasket Pada MahasiswaKegiatan Olahraga

PrestasiBolabasketUniversitas PGRI Palemban@ .

1.2.1dentifikas Masalah
Berdasarkan latar belakang yang diuraikan penulis diatas mmalsalah

penelitian diKOP bolabasket Universitas PGRI Palembangara lain:



1. Kurangnya kmampuan dribbling pada mahasiswa yang diduga
kurangnydatihanteknik dasayang diberikan pada mahasiswa.
2. Program latihan yang kurang memfokuskan padmampuanteknik
dribbling dan kurangnya variasi metode latitaknik dribbling.
3. Jadwallatihan di kampugyang saat inmasihberdampak saat mahasiswa
yang jam kuliahnygdama dengan jam latihan bolabasket.
1.3. Pembatasan Masalah
Berdasarkanpembatasammasalah, penulis memutuskan untuk membatasi
ruang lingkup permasalahan guna menyajikan fokus yang lebih terperinci dan
terukur dalam penelitian atau karyalisnya. Pembatasan ruang lingkup ini
menjadi suatu keputusan strategis yang bertujuan agar penelitian atau karya tulis
tidak menjadi terlalu luas atau kabur. Dengan membatasi ruang lingkup, penulis
dapat lebih tajam dan jelas dalam merinci asgsdek yag relevan dengan
permasalahan yang ingin diteliti atau diangkat. Pembatasan tersebut juga dapat
membantu penulis dalam mengelola sumber daya yang terbatas, seperti waktu dan
data, untuk memperoleh hasil yang lebih mendalam dan signifikan. Dengan
demikian, membatasi ruang lingkup permasalahan bukanlah upaya untuk
mengurangi kompleksitas tetapi merupakan langkah bijaksana untuk mencapai
pemahaman yang lebih mendalam dan solusi yang lebih konkret terhadap
permasalahan yang diidentifikasBerdasarkan identkasi masalah penulis
membatasi ruang lingkup permasalahan, bertujuan agar penelitian tidak

menyimpang dari pokok permasalahan, yaitu pengaruh latidadihandling
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terhadap kemampuadribbling bolabasket pada mahasisw@P Universitas

PGRI Palembang dengamenggunakan metode eksperinpeatestposttest

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi latar belakang maka rumusan masalah dalam
penelitian inj maka dirumuskan suatu masatdualahii Apakah ada pengaruh dari
latihan ballhandling terhadap kemampuadribbling bolabasket pada mahasiswa
KOP Universitas PGRI Palembany?
1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh latihan
ballhandling terhadap kemampuadribbling dalam permainan bolabasket pada
mahasiswaOP UniversitasPGRI Palembang.
1.6. Manfaat Penelitian

Secara khusus manfaat yang dapat diambil dari hasil pelaksanaan penelitian
ini adalah memperbanyak dan terus belajar dalam ilmu pengetahuan peneliti
tentang olahraga bolabasket dan secara praiéisil penelitian inidiharapkan
dapat bermanfaat sebagai referensi bagi peneliti penelitian yang berkaitan dengan
latihanballhandlingyang digunakan dalam cabang olahragaliasket.

Yang diharapkan tujuan penelitian, diharapkan dapat bermanfaat dan berguna
bagi PelatihPemain, dan bagi Peneliti tersendiri.

a) Manfaat Teoritis, diharapkan dengan adanya penelitian ini dapat

menginspirasi dalam melakukan kajian yang lebih mendalam mengenai
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latihan ballhandling terhadap kemampuardribbling bolabasket pada
mahasiswaOP Universtas PGRI Palembang.
b) Manfaat Praktis
1. Bagi Pelatih, diharapkan pelatih dapat membina dan meningkatkan
kinerja pelatih dalam menyusun program latihan.
2. Bagi Pemain, diharapkan dapat melakukan teknik d#sailing lebih
baik lagi
3. Bagi Peneliti, diharapkamenambah pengetahuan tentang teknik dasar
mengiring bolabasket dan dapat menjadi sumber penelitian selanjutnya
untuk mengetahui pengarbhallhandling
4. Bagi Almamater/Universitas PGRI Paleany diharapkan dapat
dijadikan bahan acuan untuk penelitian kedepannya dengan lebih

dikembangkan dan lebih di perluas.



BAB Il

LANDASAN TEORI

2.1.Tinjauan Pustaka

2.1.1. Hakikat Permainan Bolabasket

Hakikat permainan bola basket melekat pada dinamika gaeggik
dan kolaboratif yang membutuhkan kombinasi keterampilan teknis, strategi
taktis, dan kerjasama tim. Bola basket bukan sekadar olahraga memasukkan
bola ke dalam keranjang, tetapi juga merangkul konsep fair play, kompetisi
sehat, dan pengembangan dtder individu dan kelompok. Dalam setiap
serunya, pemain harus memahami dan menjalankan teknik dasar seperti
dribbling, tembakan, pasing, serta keterampilan pertahanan dan rebound.
Selain itu, permainan ini menuntut kecepatan pikiran dalam membuat
keputusin taktis, membaca pergerakan lawan, dan merespons situasi
permainan yang dinamis. Hakikat bola basket juga tercermin dalarmitalai
kepemimpinan, sportivitas, dan semangat tim yang tercermin dari kerja sama
antaranggota tim. Dengan begitu, bola badkétan hanya aktivitas fisik
semata, melainkan sebuah arena di mana pemain belajar bekerja sama,
bersaing dengan sportivitas, dan berkembang sebagai atlet dan individu yang
tangguh.

Bolabasket sudah berkembang pesat sejak pertama kali diciptakan
pada abadé19 oleh Dr. James Naismith, seorang guru pendidikan olahraga

di YMCA Internasional Training Schodli springfield collegepada musim

12
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gugur tahun 1891. Naismith diberi tugas oleh Luther H. Gulick, untuk
menciptakan sebuah permainan dalam ruangan yagmgbantu agar para
siswa tetap aktif dan bugar selama bulabulan yang dingin pada musim
dingin di MassachusettJon Oliver, 2009 hal. §. (Amber, 2007 hal. 9
Mengemukakan bahwa bola basket merupakan olahraga yang mengandung
unsurunsur gerakan yang komplek dan beragam, artinya gege@hkan

yang dibutuhkan dalarbola basket merupakan gabungan dari unsisur
gerakan yang menunjang.

Bolabasket adalah salah satu jenis permainan yang termasuk olahraga
permainan. Karenamelalui permainan dan olahraga ini nifalai yang
terkandung di dalamnya, seperti kebersamaarenghargai perbedaan,
kekompakan, kejujuran, menerima kelebihan lawan atau tim. Pada dasarnya
permainan dan olahraga bolabasket cukup sederhana dan di praktikan penuh
dengan tantangan menarik dan mengasikkan untuk dimaiBlesasama
(Farug, 2009hal. 3.

Basket merupakan permainan yang diciptakan seorang guru olahraga
bernama James Naismith pada 1881 Kala itu, James ingin membuat
permainanyang bisa dimainkan murchuridnya dalam ruangan tertutup,
terutama saat musim dingin. Namun, basket yang dilakukan James berbeda
dari yang sekarang. James hanya membuat beberapa aturan dasar agar bisa
diterima banyak orang. Beberapa aturan yang diterapgkanes, antara lain
setiap tim terdiri dari sembilan orang dan tidak adanya tekmiibling. Jadi,

saat itu menggiring hanya dilakukan dengan cara melempar bola. Seiring
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berjalannya waktu, pemainan ini terus berkembang dan mulai dinamakan
sebagai basketball Permainan ini menyebar di Amerika dan terus
berkembang pesat sampai sekar@idglhom Khoeron, 2017hal. 3. Pada
tahun 1936, bolabasket menjadi bagr@smi dalam Olimpiade di Berlin,
Jerman, menandai langkah besar dalam mendapatkan pengakuan
internasional. Sejak itu, bolabasket terus berkembang dengan pembentukan
liga-liga profesional, seperti NBA National Basketball Association di
Amerika Serikat yag didirikan pada tahun 1946. Prestpmestasi individu
dan tim dalam bolabasket menjadi pusat perhatian dunia olahraga, dan
permainan ini tidak hanya menjadi hiburan tetapi juga menjadi wadah bagi
atlet untuk menunjukkan keahlian dan dedikasi mereka. &resgjarahnya
yang kaya, bola basket telah menjadi bagian tak terpisahkan dari kebudayaan
olahraga global, menginspirasi jutaan orang di seluruh dunia untuk mengejar
kecintaan terhadap permainan ini.

Awal masuknya bolabasket di Indonesia adalah rantahara dan
china menjadi satu di antara negara pertama yang mulai mengenal olahraga
basket, selain Jepang dan Filipina. Pada 4820 orangorang China
merantau ke Indonesia dan secara tak langsung ikut memperkenalkan
olahraga basket. Pada 1980, perkumplan-perkumpulan basket mulai
bermunculan di berbagai kota di Indonesia, mulai di Jakarta, Bandung,
Yogyakarta, Surabaya, hingga Medan. Basket kemudian makin berkembang
pesat setelah Indonesia merdeka pada 1945. Dan terbentuknya organisasi

basket di Indonéa adalah PersatudasketballSeluruh Indonesia PERBASI



15

berdiri pada tanggal 23 Oktober 1951. Dimana saat itu Maladi menjabat
sebagai seorang Menteri Olahraga di tahun 419887 dan merangkap
sebagai Sekretaris Komite Olimpiade Indonesia KOI, meminta Ndep
dan Wim Latumeten untuk menyusun sebuah organisasi olahraga bolabasket
Indonesia. Namun pada tahun 1955 ada perubahan nama untuk menyesuaikan
pembendaharaan bahasa Indonesia. Pers&asketballSeluruh Indonesia
diubah menjadi Persatuan Bodasket ®luruh Indonesia dan tetap di singkat
menjadi PERBASI. Dan menunjuk Tony Wen menduduki posisi ketua,
sedangkan Wim Latumeten dipercaya menjadi seorang seketaris
2.1.2. Lapangan Bolabasket

Lapangan bolabasket yang sesuai dengan peratbeateration
International de Basketbal(FIBA). Lapangan berbenuk persegi panjang
dengan ukuran Panjandg 2n serta lebar 4 m. Tiga buah lingkaran yang

terdapat di dalam lapangan basket memiliki Panjanggerl,80 m.
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Gambar 1. Lapangan bolabasket
Sumler: (Ginanjar Atmasubrata, 201Bal. 49

2.1.3. Keranjang Basket

Keranjang bolabasket pun ada ukuran standar untuk menunjang
permainan pembuatan keranjang berasal dari besi keras, sedangkan
pembuatan jaring menggunakan nilon. Ukuran keranjang basket sebagai
berikut.

a. Keranjang basket memiliki garis tengah berukuran 0,45 meter

b. Tinggi sebuah ring basket adalah 3,5 meter

c. Panjang tali jarringdalah 0,45 meter, dan

d. Panjang ring basket adalah 40 cm
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Gambar 2. Keranjang basket
Sumber(Saichudin & Munawar, 201%al. 13

2.1.4. Papan Pantul

Kegunaan papan pantul adalah mentbampara pemain untuk
mencetak sekor dengan cara menembak bola atau memantulkan bola ke
papan pantul papan pantul berbentuk persegi empat dan terbuat dari bahan
kayu. Ukuran papan pantul basket sebagai berikut.

a. Papan pantul memiliki ketebalan 3 cm

b. Panjangpapan berkisaran 1,20 meter

c. Dengan lembar papan berukuran 1,80 meter
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d. Jarakendline dengan papan berkisaran 1,2 meter
e. Memiliki ketinggian 2,75 meter dari tanah, dan

f. Jaraknya 0,15 meter dari belakang keranjang

5
3

@ cnransans®

Gambar 3. Papan pantul

Sumber(Saichudin & Munawar, 201%al. 13
2.1.5. Tiang Penyanga
Untuk menunjangpapan pantul dibutuhkan tiang penyanga yang
terbuat dari bahan besi dengan diameter 20 mm. Tinggi tiang adalah 3,03

meter dari atas lantai.
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Gambar 4. Tiang penyanga

Sumber(Saichudin & Munawar, 201%al. 13

2.1.6. Bola

Menurut (Muhajir, 2007 hal. 1) bola terbuat dari bahan sitentis
dengan berdiameter 75 cm sampai 78 cm, sedangkan berat bola itu sendiri
mencapai 600 gram sampai 650 gram, apabila bola dimasukan angin dan
dipantulkan kelantai maka ketinggian bola harus mencapai 1ln2éter
sampai 1,40 meter jika dijatuhkan dari ketinggian 1,80 meter. Ukuran dan
berat itulah yang menjadi standar bola dalam permainan bolabasket.
Sedangkan menurufNuril Ahmadi, 2017 hal. 16, olahraga basket
menggunakan bola yang berbeda untuk pria dan wanita. Bola harus

memenuhi kriteria berikut: bola harus terbuat dari kalibber, atau bahan
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sintetis; bola harus bekuran 7 (lingkar lingkaran 74980 mm dan berat
567 650 gram) untuk pria; dan bola harus berukuran 6 (lingkar lingkaran

724 737 mm dan berat 51867 gram) untuk perempuan.

Gambar 5. Bola basket

Sumber(Muhajir, 2007 hal. 1)

2.1.7. Teknik Dasar Bolabasket

Teknik dasar bola basket melibatkan sejumlah keterampilan esensial
yang harus dikuasai oleh setiap pemain untuk menjadi efektif di lapangan.
Salah satu teknik dasar ygarpenting adalahdribbling, di mana pemain
menggiring bola menggunakan ujung jari dan telapak tangan dengan kendali
tinggi. Kemudian, teknik tembakan menjadi aspek kunci dengan fokus pada
postur tubuh, penggunaan kekuatan kaki, dan akurasi tembakan ke arah
keranjang. Tak kalah pentingnya adalah kemampaasingyang melibatkan

berbagai jenigassing sepertichestpassdan bounce passuntuk menjaga
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aliran bola dan memahami situasi permainan. Selain itu, pemain juga perlu
menguasai teknikebound yaitu kenampuan untuk mengambil bola yang
memantul dari papan atau keranjang. Terakhir, teknik pertahanan menjadi
kunci dalam mengontrol permainan, melibatkan posisi tubuh yang benar,
gerakan kaki yang cepat, dan kemampuan membaca gerakan lawan untuk
mencegah meka mencetak poin. Kesemuanya, teknik dasar ini merupakan
fondasi yang esensial untuk membangun kemampuan pemain bola basket
secara menyeluruh di lapangdsmtuk menjadi pemain basket yang bagus,
seorang pemain basket harus menguasai teknik dasar perniisket,
karena Teknik dasar menentukan keterampilan bermain dalam sebuah
permainan basket. Ada 3 teknik dasar yang harus di kossairut(Farug,
2009 hal. 37 teknik dasar dalam permainan bolabasket adaksing
dribbling, danshooting
2.1.7.1. Passing
Teknik passing pada dasarnya ada dua macam yaitu teknik
melempar bola dan menangkap bola.
a. Teknik Mengoper
Menurut(Marta Dinata, 2008hal. 2) teknik dasar bola basket
dimulai dari penguasaan bola. Apabila bola dikuasai maka akan
lebih  mudah untuk melanjutkan gerakan berupa mengoper,
mengiring, ataupun menembakan bola ke basket. Operan ini
banyak sekali macamnya di antaranya operan lemparan jauh

(baseball pasp operan dadachest pasgs dan operan dari atas
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kepala(Marta Dinata, 2008hal. 23. Operan leparan jauh yaitu:

lihat bola dimana akan dilemparkan, bawa bola kebelakang dengan
kedua tangan, langkah kaki kiri kedepan (untuk pelemparan kanan),
lempar bola degan satu tangan sedangkan tangan kiri sebagai alat
keseimbangan dengan siku ditarik kedepan lebih dahulu, dan baru
kaki kanan dilangkahkan kedepan sebagai tindak lafjptean

dada yaitu: peganglah bola dengan kedua tangan denggarijari
terbuka menuto bagian samping atau belakang bola, jarak kedua
kaki tidak terlalu rapat dengan tidak kehilangan keseimbangan
badan keseluruhannya, kedua kaki boleh sejajar atau yang satu
didepan yang lain, sedikit menekuk kedua lutut kemudian sedikit
membongkukkan badasecara wajar, tekuk kedua siku lengan
mendekati badan aturlah bola setinggi dada, operan bola dimulai
dengan melangkahkan salah satu kakinya kedepan kearah sasaran
bersamaan dengan melangkahkan kaki kedua lengan menolak lurus
kedepan disertai dengan leantpergelangapergelangan tangan

dan diakhiri dengan jentikan jgari, operan diarahkan setinggi
dada, dan bersamaan dengan irama gerak pelepasan bola kemudian
berat badan dipindahkan kedepan. Operan dari atas kepala yaitu:
bola dilepaskan diatas kepatkan bola dilemparkan dengan lecutan

pergelangan tangan disertai dengan meluruskan lengan.
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Gambar 6. Mengoper bolabasket

Sumber(Marta Dinata, 2008hal. 27

b. Teknik Menangkap

Salah satu teknik yang wajib harus di kuasai pemain
bolabasket adalahmenangkap bola. Dengan kemampuan
menangkap bola yang baik maka untuk melakukan tujuan
berikutnya bisa tercapai. Menur(farug, 2009 hal. 4§. Agar
dapat menangkap bola dengan baik ada dua komponen penting
yang harus di ketahui dan dimiliki yakni komponen kecepatan dan
ketepatan. Kecepatan dan ketepatan mempunyai peran yang
penting, begitu juga dengan menangkap bola. Kemampuan

menangkap yangli lempar tidak hanya di lakukan dalam jarak
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dekat dekat, tetapi bisa dilakukan dengan jarak jauh untuk

mengecoh lawan.

Gambar 7. Menangkap bolabasket

Sumber(Marta Dinata, 2008hal. 23

2.1.7.2. Dribbling

Dribbling bola adalah salah satu cara yang diperbolehkan oleh 18
peraturan untuk membawa lari bola ke segala arah. Seorang pemain boleh
membawa bola lebih dari satu langkah, asal bola sambil dipantulkan, baik
dengan jalan maupun berlari. Hal &at juga dapat dilakukan oleh seorang
pemain yang dengan bolanya ingin mendekati ring basket dan

memasukkannyalenurut(Kosasih, 2008hal. 37.
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Dribbling adalah salah suatu teknikfundamental yang

memyenangkan dan mengagumkBnbbling pada dasarnya gerakan yang
harus mengarah padang, dribbling juga dapat menjadi cara untuk
membuka peluang bagi pemain lain agar mendapat ruang untuk mencetak
skor. Melalui dribbling yang benar setiap pemalola basket diharapkan
memiliki kemampuan yang baik dalam bermain bolabasket. Pada
hakikatnya setiap pemain bolabasket dituntut agar mampu melakukan
dribbling yang baik, lincah tanpa kehilangan keseimbangan ketika melewati
setiap lawan. Kelincahan pemalapat mempengaruhi kemampuan timnya.
Kelincahan ini dapat diterapkan dalam tekdibobling sebagai cara guna
menerobos lawan secara cepatwih, 2019 hal. 148. Menurut (Amber,
2013 hal. 3Q. Dribbling adalah gerakan membawa bola dengan cara
memantwmantulkannya kelantai. Gerakan membawa bola ini dapat
dilakukan dengan menggunakan dua tangan atau satu tangan secara
bergantian baik sambil berlari cepat mauoun setengah bedvlariurut
(Nidhom Khoeron, 201 7hal. 4). Tidak ada Batasan jumlattibbling yang
dilakukan oleh pemaibasketballdalam sebuah pertandingan sampai lawan
mengambil alih bola dalam permaindlacammacamgerakandribbling
yang dilakukan oleh para pemdiasket, seperti:

a. Change of Pace Dribbling

Jenisdribbling ini biasanya yang paling sering dilakukan oleh
pemain. Tujuan melakukan dribbling ini dikarenakan pemain

berpikir sejenak bagaimana cara mengecoh lawan yang
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menghadang atau menanti teman setinigtika lawan sudah ada
di depanya.Pemain melakukamace to facedribbling (dribbling

berhadapan dengalefende) lalu segera kembali melakukapeed

dribbling.

Gambar 8. Change of Pace Dribbling
Sumber(Nidhom Khoeron, 2017al. 43
b. Low of Control Dribbling
Pemain akan melakukan Teknik ini apabila ia berada di posisi

tedesak. Di mana satlua lawan mengepung langkahnya membaa
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bola. Pemain akan mengontrol bola dengan posisi rendah, dan

pantulkan di bagian samping tubuh.

(’ ﬁrr \ ‘;' \
L
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Gambar 9. Low of Control Dribbling

Sumber(Nidhom Khoeron, 201 hd. 42)

c. High of Speed Dribbling

Teknik dribbling ini dilakukan ketik seorang pemain tidak
mendapatkan hadangan beraidri lawan. Orang yang melakukan
teknik ini berlari dengan sangat cepat. Memantulkan bola hingga
melambung tinggi sampai pinggulny®osisi tangan berada di
belakang bola.Pemain yang dapat menggabungkan kecepatan,

teknik, kontrol bola, ketangkasan tubuh, dan pemahaman
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situasional akan menjadi pemain yang efektif dalam menembus

pertahanan lawan dan menciptakan peluang untuk timnya.

Gambar 10.High of Speed Dribbling

Sumberi(Nidhom Khoeron, 201,7hal. 43

d. Crossover Dribbling

Jenis teknik ini dilakukan untuk menipu lawan yang
menghadangSeorang pemain yang melakukaossover dribbling
dengan cara mengiring bola menggunakan tangan kanan, namun di
saat lawan menghadang melempar bolanya ke tangan kirinya
atau sebalinya secara cepat dan akurat. Apabila melesat

perhitungan, maka bola bisdirebut oleh tim lawan.Pemain
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melakukandribbling ke salah satu arah defender lalu merubah arah

sebaliknya dengan cepat.

Gambar 11.Crossover Dribbling

Sumber(Nidhom Khoeron, 2017al. 43

e. Behind The Back Dribbling

Taktik ini bisa dilakukan dengan cara mengayunkan bola dari
sisi kanan ke arah sisi kiri atau sebaliknya melewati belakdm.
Behind the back dribblinglilakukan apabila lawan menghadang
ketat yang mengakibatkan terdesaknya pemain yang membawa

bola. Teknik ini sering digunakan oleh pemain bola basket yang
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lincah dan memiliki keterampilan dribbling yang baik. Behind the
Bad Dribbling dapat menjadi senjata yang efektif dalam membuat

ruang, mengatasi tekanan pertahanan, dan memberikan variasi

dalam serangan tim.

Gambar 12. Behind The Back Dribbling

Sumberi(Nidhom Khoeron, 201, 7hal. 49

f. Between The Legs Dribbling

Between The Legs Dribblingdalah salah satu tekndsibbling
dalam bolabasket di mana seorang pemain menggunakan tarigkn
mengoper bola di antara kedua kakinya. Tujuan utama dari teknik ini
adalah untuk menjaga bola dari jangkauan pemain lawan dan

menciptakan ruang untuk bergerak. Dengan melewatkan bola di antara
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kedua kaki, pemain dapat mengecoh lawan dan membuatfiya su
untuk mengambil bola.

Penting untuk diingat bahwBetween The Legs Dribblingdak
hanya tentang melewati bola di antara kedua kaki, tetapi juga
melibatkan kontrol yang baik terhadap bola saat bergerak. Pemain
harus memiliki keterampilan dribbling yafigik untuk menjaga bola
tetap dalam kendali mereka selama gerakan ini. Teknik ini sering
digunakan untuk menggantikan dribbling biasa atau untuk
menciptakan variasi dalam serangan, sehingga membingungkan lawan
dan memberikan fleksibilitas dalam permaihata basket.

Berbeda dengan teknik yang sebelumnigknik yang satu ini
adalah cargerpindahanbola dari tangan kanan ke tangan kiri melalui

sela kaki dimana kaki dibukak selebar bahkala tersudut oleh

hadangan tim lawan.
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Gambar 13. Between The LegBribbling

Sumberi(Nidhom Khoeron, 201, 7hal. 49
g. Reverse Dribbling

Pemain harus gedietika melakukarteknik reverse dribblingni.

Pasalnya setelah bola dipantulkan ke lantai dari tangarkedfingan
lain, pemain melewatblockade lawan dengan cara berputar dan
mengambil kembali bola yang sudah dipantulkan sebelumnya. Teknik
ini juga biasa disebut dengapin dribblingataurole dribbling. Spin
dribbling adalahdribbling yang mengintegrasikan gerakan pivot. Saat
mendekati defender, ubapeeddribbling menjadilow dribbling. Jika
pemain ada pada positiaggeredstancesisi kanan, beré kaki Kiri
yang didepan menjadi poros perputaran adaitbbling. Lakukan

dribbling denganrear turn kearah kiri sampai minimal pemain

beputar 270 derajat.
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Gambar 14. Reverse Dribbling
Sumberi(Nidhom Khoeron, 201, 7hal. 49
2.1.7.3. Shooting

Teknik shootingatau tembakan dalam bolabasket merupakan aspek
kritis yang menuntut presisi, fokus, dan koordinasi tinggi dari seorang
pemain Seorang atlet harus memahami berbagai variasi tembakan, seperti
jump shot lay-up, danthreepoint shot serta memiliki kemampuan untuk
mengeksekusi tembakan dengan konsistensi dan ak&tasbtingbukan
hanya tentang kekuatan fisik, tetapi juga mekhatelemen mental, di mana
pemain harus mempertimbangkan posisi tubuh, sudut tembakan, dan
keterampilan membaca pertahanan lawan. Kemamsgluaotingyang baik
bukan hanya meningkatkan potensi pemain untuk mencetak poin, tetapi juga
memainkan peran kunci kdan strategi taktis tim. Oleh karena itu,
penguasaan teknikshooting menjadi hal yang esensial bagi pemain
bolabasket yang ingin menjadi pemain yang efektif dan berkontribusi secara
signifikan dalam permainan.

Menurut (Amber, 2013 hal. 33, shooting merupakan suatu
keterampilan yang paling penting. Untuk memiliki keterampilan ini
dibutuhkan latihan latihan yang banyak. Kalau teknik bertahan sudah
berkembang, demikian juga dengan tekstiboting Macammacam teknik
shootingSebagai berikut

a) Inside shoot
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Inside shootidalah menembakan bola ke jala dalam jarak kurang
dari 1,8 m dari jala. Tembakan ini bisa sangat bervariasi tergantung
pada posisi waktu menerima bola yang di operkan.

b) Layup shoot

Layup shoot dalambolabasket merupakan teknik serangan yang
memerlukan kombinasi kelincahan, kecepatan, dan keterampilan
kontrol bola yang tinggi. Saat melaksanakayup, pemain membawa
bola dari tengah lapangan menuju keranjang lawan dengan langkah
langkah yang cepat daterukur. Pada saat mendekati keranjang,
pemain melakukan lompatan dengan salah satu kaki sebagai tumpuan,
sambil merentangkan tubuhnya untuk menghindari blokade dari
pemain bertahan. Selama lompatan, pemain menyampaikan bola ke
arah keranjang dengan lembatau dengan satu tangan, sebelum
akhirnya meletakkan bola ke dalam keranjabhgyup shoot tidak
hanya mengandalkan teknik fisik, tetapi juga membutuhkan
pemahaman tentang posisi dan strategi untuk mengelabui pertahanan
lawan. Dengan kecepatan dan ketepgtang dimilikinya,Jayup shoot
menjadi senjata efektif dalam meraih poin dalam permainan bola
basketLayup shoimerupakan tembakan yang paling aman dan paling
efektif jika pemain yang memegang bola tidak di bayangi lawan. Bola
harus di lempar dekat ke en dengan pergelangan tangan dan jari.

c) Shoot outshoot
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Shoot outshoadalah tembakan yang di lakukan sambil bergerak.
Karenashootoutshout gabungan ddrook shootlanset shoatKedua
gerakan tadi membutuhkan gerakan kaki yang lincah, dalam ukuran
tertentu telapak kaki terangkat dari lantai, karena itu lah secara
basisnya.

Berdasarkan pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa shooting
merupakan suatu lemparan bola baik dengan menggunakan satu atau
dua tangan yang mengarah ke papan ring dan masuéaleen
keranjang basket untuk mendapatkan syadint di dalam suatu
pertandinganShootingjuga banyak macam variasi tergantung dari
pemain itu sendiri untuk mengembangkan permainannya dalam

melakukarshotting
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Gambar 15. Teknik Shooting

Sumber(Abdulazziz,Mochammad Fahmi, 2014&l. 132

2.1.7.4. Hakikat Latihan

(Harsono, 2015 hal. 50, olahraga adalah "usaha sadar yang
dilakukan secara terus menerus dan sistematis untuk meningkatkan
kemampuan fungsional tubuh sesuai dengan tuntutan kiolEfaaga'
Menurut (Sukadiyanto, 2010hal. ), menyatakan latihan merupakan suatu
proses perubahan ke arah yang lebih baik, yaitu untuk meningkatkan:
kualitas fisik, kemampuan fungsional peralatan tubuh, dan kualitas psikis

anak latih. Jadi untuk mencapsuatu prestasi dibutuhkan suatu program
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latihan yang sistematis, sehingga adanya adaptasi dalam tubuh. Berdasarkan
pendapat diatas bahwa latihan adalah lsyabses atau kegiatan yang
dilakukan seseorang secara sistematis dan berkelanjutan dengan tujuan
untuk meningkatkan fisik atau keterampilan dalam cabang olahraga tertentu
yang dilatihnya. Berkaitan dengan penelitian ini maka latihan yang
dimaksud adalah suatu proses yang dilakukan mahasisutaKegiatan
Mahasiswa atau disebut UKM atau organisasi matadiolabasket secara
sistematis untuk meningkatkan kemampuinibbling dalam permainan
bolabasket.
2.1.7.5. Prinsip - Prinsip Latihan
Latihan merupakan proses yang sistematisi berlatih yang
dilakukan secara berulanglang, dengan kian hari kian menamfjahlah
beban latihannyaDiperlukan fisik yang baik untuk dapahelakukan
kegiatan berulanglang, sehinggéisik perlu untuk dilatih terlebih dahulu
Dalam melakukan program latihan harus dapat menerapkan guniTs§p
latihan yang bertujuan untuk mepea kinerja fisik yang maksimal bagi
individu tersebut. Prinstprinsip dasar latihan yang secara umum harus
diperhatikan adalah sebagai berikut:
a) Frekuensi latihan: Latihan dilaksanakan sesering mungkin dan
terencana dalam waktu yang panjang. Frekuenbalatberbeda
beda untuk setiap cabang olahraga hal ini tergantung dari tingkat

kesulitan gerak dan pencapaian prestasi.
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d)

f)

9)

h)
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Overload Latihan harus diberikan dengan beban cukup berat
mendekati batas kemampuan atau ambang stimulus agar dapat
memberikan perubahasecara biologis di dalam tubuh mahasiswa
serta mentalitasnya.

Spesifikasi latihan: Latihan akan berpengaruh secara spesifik
terhadap tubuh kita terutama berpengaruh terhadap kelompok otot
tertentu, ruang gerak persendian, dan sigeengy

Individualisasi: Sekalipun sejumlah mahasiswa memiliki prestasi
yang hampir sama tetapi prinsip individualis harus menjadi
perhatian utama untuk itu konsep latihan harus disusun sesuai
dengan kemampuan serta kekhasan setiap individu.

Kualitas latihan: Latihan harus Ineutu oleh sebab itu latihan
intensif harus disertai koreksi yang tepat serta konstruktif agar
tujuan dari latihan tercapai.

Variasi latihan: Latihan yang berulamgang seringkali
menimbulkan rasa jenuh untuk itu pelatih dituntut untuk lebih
kreatif dan imvatif dalam menyusun program latihan.

Model latihan: Latihan sebaiknya berisikan umsnsur yang
menyerupai situasi dan kondisi pertandingan yang sesungguhnya.
Metode latihan: Dalam melatih keterampilan olahraga seorang
pelatih perlu mengetahui berbagaetode latihan dengan tujuan

agar latihan tersebut lebih bervariasi dan produktif.
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Goal settingTarget: Setiap pelatih dalam melaksanakan program
latihan pasti mempunyai tujuan atau target. Target atau sasaran
dapat dilakukan secara bertahap agar kebdshasnencapai
tujuan akhir.

Monitoring: Hasil latihan harus selalu dimonitoring dan evaluasi

secara periodik dan secara kontiyu.

2.1.7.6. Komponeni Komponen Latihan

Dalam merencanakan program dan melaksanakan latihan harus

memperhatikan komponen latihan. Komporatihan tersebut antara lain

adalah volume, intensitas, densitascoveryset, repetisi, iramainterval,

durasi, frekuensi.

a)

b)

Volume adalah komponen utama dari latihan karena merupakan
prasyarat untuk pencapaian tinggi teknis, taktis, dan fisik. Volume
latihan biasanya dinyatakan dengan bentuk waktu, berat, dan
jarak.

Intensitas adalah latihan lebih mengarah kepada berat atau
ringannya kegiatan fisik yang dilakukan atlit dalam setiap sesi
latihan, umumnya berhubungan dengan satuan waktu dan
kecepatan.

Denstas adalah frekuensi dalam melakukan rangkaian stimulus
(rangsangan) yang harus dilakukan dalam setiap waktu dalam
latihan dengan menunjukkan hubungan yang mencerminkan

dalam waktu antara aktivitas dan pemulihan pada saat latihan.
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f)

9)

h)

)
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Recoverybisa di sebufuga dengan pemulihan, waktu istirahat
yang diberikan antara set atau repetisi pada saat latihan
berlangsungDalam konteks kesehatan, pemulihan merujuk pada
proses pemulihan pasien setelah penyakit, cedera, atau intervensi
medis. Ini melibatkan perawataryang dirancang untuk
memulihkan kesehatan dan fungsi normal tubuh.

Set adalah sebuah himpunan pengelompokan pengulangan saat
latihan yang diikuti olelintervalistirahat.

Repetisi adalah pengulangan. Seperti contohnya ketika pelatih
basket anda meminta tuk melakukan 2 repetisi latihan
ballhandling maka artinya anda di minta untukelakukan
Latihan tersebusebanyak 2 kali atau 2 pengulangan.

Irama komponen satu ini menunjukkan kecepatan pelaksanaan
perasangan. Dalam pelaksanaanya ada tiga macam mthzan)
yaitu, lambat, sedang dan cepat.

Interval adalah waktu istirahat yang diberikan antar seri per unit
latihan.

Seri atau sirkuit latihakomponen ini adalah keberhasilan dalam
menyelesaikan serangkaian butir latihan yang berbeda, Artinya
dalam satuwseri terdiri dari beberapa macam latihan yang secara
keseluruhan harus diselesaikan dalam satu rangkaian.

Durasi adalah ukuran yang menunjukkan lamanya waktu

pemberian rangsangan atau lamanya waktu latihan
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k) Frekuensi adalah jumlah beban yang dilakukan dgbemode
waktu tertentu, pada umumnya periode waktu yang digunakan
untuk menghitung jumlah frekuensi tersebut adalah dalam satu
minggu.

2.1.8. Hakikat Ballhandling

Ballhandling adalah kemampuan pemain dalam menguasai bola atau
bagaimana seorang pemain menyukd@an menikmati latihan, yang
menentukan seberapa baik tekpiéssingseorang pemain adalatibbling,
catching dan shooting (Kosasih, 2008 hal. 1§. Ballhandling atau disebut
penanganan bola adalah dasan germainan bola basket, harus belajar untuk
mengetahui bahwa permainan bolabasket tidak hanya tentang menggiring
bola dan menembak tetapi juga membutuhkan keterampilan penanganan bola.
Sebelum mendalami tekntieknik permainan bolabasket yang lain, ébih
dahulu kita harus mengetahui dadasar bermain bola basket dengan benar
atau mempelajari dasdasar bermain bolabasket. Kareballhandling
merupakargerakan dasar atau mendasar datbibling, dengan kata lain ada
hubungan yang sangat erat anthedlhandling dan dribbling (Pramudya,

2015 hal. 2.

Ballhandling dalam bolabasket merujuk pada keterampilan
menggiring dan mengontrol bola dengan cara yang efektif. Kemampuan
ballhandlingmenjadi pondasi utama bagi seorang pemain untuk beroperasi di
lapangan dengan lancar, merespon pertahanan lawan, dan memberikan

kontribusi maksimal dalam permainan. Seorang pemain yang mahir dalam
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ballhandling dapat menghindari pemain bertahan, menggirinig Inoelalui
lalu lintas pemain lawan, dan menyampaikan pasing yang akurat kepada
rekan satu tim.

Teknik ballhandling mencakup berbagai aspek, termasiiibbling
dengan kedua tangan, perubahan arah dengan cepat, serta kemampuan untuk
mempertahankan kontrolola dalam situasi yang intens. Pemain yang
memiliki ballhandling yang kuat dapat menjadi ancaman ganda karena
mampu menciptakan peluang tembakan untuk diri sendiri atau rekan satu
timnya. Latihan intensif dan pengembangan keterampbafihandling
melibatkan serangkaiadrill dan latihan yang bertujuan untuk meningkatkan
kecepatan, ketepatan, dan keandalan dalam mengoperasikan bola.

Dalam konteks permainan bolabasketballhandling juga
mencerminkan kepandaian seorang pemain dalam membaca situasi
permainanmengambil keputusan yang tepat, dan mengatur alur permainan.
Pemain dengaballhandlingyang unggul dapat menjadi pengatur permainan
yang efektif, mengarahkan rekan satu tim, dan menciptakan pgheirang
skor. Dengan demikianballhandling bukan hanya ekadar keterampilan
teknis, tetapi juga merupakan aspek intelektual dan strategis yang
memberikan dimensi lebih dalam pada kemampuan seorang pemain
bolabasket.

Penguasaan bola ataballhandling sangat dibutuhkan untuk
meningkatkan teknik permaindiolabasket. Diantara teknik dasar bolabasket

kemampuan dribbling, passing dan shooting di butuhkan dalam
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mengembangkan seorang pemain basket karena keterampilan dasar yang
harus dikembangkan dan dimiliki oleh pemain serta diberikan dalam situasi
latihan. Karena masih banyak pemain yang sering melakukan kesalahan
dalam permainan bolabasket seperti sering terlepasnya bola dari
penguasaannya saat melakukairibbling. Jadi untuk meningkatkan
kemampuandribbling yang harus melakukan latihan penguasaaan bola
(ballhandling). Kemampuan teknilribbling sangat penting karertaibbling
dibutuhkan untuk melakukan penyerangan awal ke daerah pertahana lawan.
Kemampuandribbling seorang pemain bolabasket sangat dibutuhkan agar
bola tidak di curi oleh lawan disaat melakunldribble untuk menyerang ke
daerah pertahanan law@Pratomo et al., 2020)

Penguasaan bola merupakan dasar keterampilan setiap individu untuk
dapat memberikan penampilan terbaiknya, karena dalam permbaian

basket sangat menuntut kemampuan dalam penguasaa(Setiavan, 2017

dalam Arifin, 2004, hal. 39, mengat akan bahwa fsebel

teknik bermaindribling, passingdanshootingperlu terlebih dahulu diajarkan
ballhandling (penguasaan bola) hal ini ditujukan agar pemain memiliki
kemampuan untuk mengenali, menguasai dan memainkan skbiagga
teknikt ek ni k dasar | ain dapat dil akukan
2.1.9. Bentuk Latihan Ballhandling

Melakukanlatihanballhandlingbertujuan untuk membiasakan pemain
dengan bola sehingga mereka dapat belajar mengendalikannya dengan lebih

meningatkan kekuasan boldengontrol dan mengolah olah bola yang

ur

de
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dirasakan dan dihayati terhadap gerakan bola dalam keadaan apapun dan
dilakukan secara variatif mulai dari pengaturan tempo sampai dengan
koordinasi antara mata dan tangan yang bertujuan untuk meningkatkan
keterampian dribbling. Inti dari latihan ballhandling bagi pemain muda
adalah bagaiman mereka menyukai dan menikmati latihannya. Pemain
cenderung melakukan latihan ini dengan kecepatan tinggi, padahal hal ini
tidak selalu benar. Tekankan pada pemain cara melak#tbrandlingyang
benar dengan timing yang tepat

a) Latihan BL 1 around the wish

Pegang bola dengan tangan kanan lalu pindahkan ke tangan Kiri
melalui pinggul, lakukan secara terus menerus selama 30 detik, begitu
pula sebaliknya
b) Latihan BL 2 @round the hed)

Pegang bola dengan tangan kanan lalu angkat kedua tangan di
atas pundak, pindahkan bola ke tangan kiri secara terus menerus
selama 30 detik, begitu pula sebaliknya
c) Latihan BL 3 flouble legsingle leg

Pegang bola dengan tangan kanan, pindahkan ke tdagan
melalui belakang kaki sampai kembali ke tangan kanan, lalu
regangkan kaki kiri dan pindahkan bola dari tangan kanan ke tangan
kiri mengitari kaki kanan. Selanjutnya pindahkan kembali bola dari

tangan kanan ke tangan kiri melalui belakang kaki, lalygamgkan
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kaki kanan dan pindahkan bola dari tangan kiri ke tangan kanan

mengitari kaki kir

Gambar 16. Bentuk Latihan Ballhandling
Sumber(Setiawan, 2017)
d) Latihan BL 4 Around the head, waist and leg
Ballhandling di sekitar kepalgingggul dan kedua kaki dengan terus
menerus selama 30 detik, demikian juga dilakukan dengan kebalikannya.
melibatkandribbling bolabasket dalargerakan melingkar di sekitar kepala
pemain. Latihan ini membantu meningkatkan koordinasi tanusa,

refleks cepat, dan kemampuan untuk melindungi bola dari pemain bertahan.

e) Latihan BL 5 Figure 8 from the back
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Pegang bola dengan tangan kanan pindahb@la ke tangan Kiri

melalui bawah kaki, lalu dilanjutkan dari kiri ke kanan (Membentuk angka

8)

Gambar 17. Bentuk Latihan Ballhandling

Sumber(Diecoach, 2019)
f) Latihan BL 7 Rhythm)
Mulai dengan lutut tertekuk dalam posigiick stance buka keda kaki
selebar bahu. Pegang bola pada tangan kanan lalu pindahkan ke tangan Kkiri
melalui belakang kanan, dilanjutkan dengan satu kaki pantulan ke lantai.

Lakukan terus menerus selama 30 detik, demikian juga dengan putaran kaki

yang lain.
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g) Latihan BL 8 Figure8 with one bounce

Latihan ini hampir sama dengan latihan BL 7, namun dilakukan
bergantian dengan kedua kaki baik kiri maupun kaRkaju(e 8), latihan ini
dilakukan terus menerus selama 30 menijuan dari latihan ini adalah
untuk meningkatkaketerampilarballhandling kelincahan, dan koordinasi
antara tangan dan mata. Melalui pola gerakan angka 8, pemain harus dapat
menjaga kontrol bola dengan tepat sambil menjalankan satu kali tepukan
yang tepat waktu untuk menambah tingkat kesulitan darpkése Latihan
"Figure 8 with one bouncktidak hanya memperkuat keterampilan teknis
pemain dalam menggiring bola, tetapi juga mengasah kemampuan mereka

dalam merespons dengan cepat dalam situasi permainan yang dinamis.

Gambar 18. Bentuk Latihan Ballhandling

Sumber(fatkhur rizgiyani, 2022)
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h) Latihan BL 9 One hand around the leg with one bounce

Latihan 'One hand around the leg with one bouhdalam bolabasket
merupakan drill yangnelibatkan penggunaan satu tangan untuk menggiring
bola melingkar di sekitar satu kaki dengan satu kali tepukan ke tanah. Pada
latihan ini, pemain secara bergantian menggiring bola melingkar di sekitar
kaki mereka sambil melakukan satu pukulan ke tanahkumienjaga bola
tetap berada dalam kendali. Tujuan dari latihan ini adalah untuk
meningkatkan kelincahan dan koordinasi antara tangan dan kaki, serta
memperkuat kontrol bola dalam situasi permainan yang mungkin
membutuhkan gerakan kreatif dan cepat. Latit@ne hand around the leg
with one bouncktidak hanya membangun keterampilzilhandling tetapi
juga melibatkan elemen koordinasi tubuh yang dapat meningkatkan
fleksibilitas dan keahlian pemain dalam menghadapi tantangan permainan
bola basket.

Pegang bla dengan tangan kanan lalu putarkan melalui belakang kaki
kanan, dan kembali dipegang dengan tangan kanan setelah memantul
kelantai melalui kedua kaki yang dibuka selebar bahu. Demikian pula
dilakukan dengan tangan sebaliknya, latihan ini dilakukan tererserus
selama 30 detik.

i) Latihan BL 10 Figure 8 speedlribble)

Latihan dimulai dengan dribble dari tangan kanan atau tangan Kiri

melalui bawah kaki membentuk angka 8. Mulai dengan pelan dan

pertahankan posisi bola serendah mungkin. Secara bertahéipgkatkan
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kecepatan. Tidak ada penilaian khusus dalam latihan ini, hanya saja paling
tidak pemain mampu melakukan 20 putaran kaki dalam 1 (satu) menit, tidak
harus secaraontinue Figure 8 speed dribblingnerupakan latihan khusus
dalam bolabasket yang fimatkan penggiringan bola dengan pola gerakan
membentuk angka 8. Pemain melakukiaibbling dengan cepat dan terus
menerus melewati bola di sekitar kedua kaki dalam pola yang menyerupai
angka 8 horizontal. Latihan ini bertujuan untuk meningkatkan kelargah
koordinasi mata dan tangan, serta kontrol bola dalam kecepatan tinggi.
Figure 8 speed dribbhg merupakan salah satu drill yang efektif untuk
meningkatkan kemampuaballhandling pemain, mempersiapkan mereka
untuk mengatasi tekanan bertahan lawan dampeeahankan kendali bola
selama permainan yang intens.

j) Latihan BL 11 Blurr)

Latihan dimulai dengan posisjuick stance di mana pemain bersiap
secara aktif dengan kaki selebar bahu, lutut sedikit ditekuk, dan tubuh
condong ke depan. Posisi ini memberika@main kestabilan yang baik,
memungkinkan mereka untuk merespons dengan cepat terhadap situasi
permainan dan siap untuk melakukan gerakan atau aksi berikutnya. Dengan
memulai latihan dariquick stance pemain dapat meningkatkan reaksi
motorik dan waktu rgpons, elemen penting dalam situasi permainan yang
dinamis seperti dalam olahraga bolabaskaukan dribbling melalui
belakang kaki kedepan dari tangan kanan ke tangan kiri dan lakukanlah

dengan sebaliknya.
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BL11

Gambar 19. Bentuk Latihan Ballhandling
Sumber (fatkhur rizgiyani, 2022)

k) Latihan BL 12(Front and rear crossovér

Lakukan crossover dari tangan kiri ke tangan kanan, lalu pindahkan ke
belakang dengan tangan tangan kanan, demikian juga lakukan disisi
belakang dengamrrossover Front and rear crossover merupakan teknik
dribbling yang melibatka perpindahan bola di antara kedua kaki pemain
dengan cara menyilangkan kaki ke depan dan ke belakang. Dalam front
crossover, pemain membawa bola dari tangan yang dominan ke tangan non

dominan atau sebaliknya, sambil menjalankan landguagkah silang ke
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depan untuk mengelabui pertahanan lawan. Sementara detam
crossover pemain melakukan gerakan serupa, namun dengan menyilangkan
kaki ke belakang. Teknik ini dirancang untuk membingungkan lawan dan
menciptakan celah untuk penyerangan lebih lanjut. Peryaiy mahir
dalam front and rearcrossoverdapat membawa bola dengan cepat dan
efisien, memberikan keuntungan dalam melewati lawan dan menciptakan
peluang tembakan atau pasing. Latihan intensif pada teknik ini tidak hanya
meningkatkan keterampilamallhanding pemain tetapi juga meningkatkan
kemampuan mereka dalam mengatasi pertahanan yang ketat.

[) Latihan BL 13 Big holel)

Latihan ini dimulai dengan quick stance. Dimana kedua tangan kita
menguasai dua bola dibelakang kaki, lalu pantulkan ke lantai dengjan ar
kedepan, putarkan kedua bola kembali ke belakang lagi melalui sisi luar
kaki kita, lakukan terus menerus sampai 30 detik.

m) Latihan BL 14 Big hole2)

Latihan 'Big Hole 2 ballhandling dalam bolabasket adalah suatu drill
yang melibatkan penggunaan dua adekaligus untuk meningkatkan
keterampilan ballhandling seorang pemain. Pada latihan ini, pemain berdiri
dengan posisi kaki yang lebar dan memegang dua bola, satu di setiap
tangan. Tujuan dari latihan ini adalah untuk melatih koordinasi dan
kelincahan tagan, sehingga pemain dapat mengendalikan kedua bola secara
bersamaan dengan akurat. Dengan menjalankan berbagai gerakan, seperti

dribbling, passing dan perubahan arah, pemain dihadapkan pada tantangan
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untuk menjaga kontrol bola dan memastikan bahwa kedusetap berada
dalam kendali sepanjang latihan. LatihaBig' Hole 2 ballhandling
membantu membangun kecakapan teknis pemain dalam menghadapi situasi
permainan yang dinamis dan meningkatkan kemampuan mereka untuk
beroperasi di lapangan dengan efeltdtihan ini sama dengan latihan BL

13, namun dilakukan dengan silih berganti.

BL12

BL13

Gambar 20. Bentuk Latihan Ballhandling

Sumber(fatkhur rizgiyani, 2022)
2.1.10Hakikat Dribbling
Menurut (Wissel, 1996 hal. 95) dribbling adalah salah satu cara
membawa bola sambil bergerak dan memantulkannya pada lantai dengan
awalan bola harus dilepas dari tangan sebelum kaki anda diangkat dari lantai.

Setiap tim lituh paling tidak satu penggiring bola ahli yang dapat membawa
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bola dengan cepat di lapangan pada suatu terobosan dan melindunginya
terhadap penjagaan. Menu(#tosasih, 2008hal. 38) dribbling adalahsuatu
teknik fundamentadan akan menjadi sesuatu yang menakutkan jika dipakai
hanya untuk menunjukkan kemampuan persobalbbling adalah cara
tujuannya untuk membebaskan diri dari lawan atau mencari posisi bagus
untuk mengoper atau menembak bdRerbasi, 2006) Menurut (Nuril
Ahmadi, 2017 hal. 17) dribbling diperbolehkan membawa bola lebih dari
satu langkah asal bola dipantulkan ke lantai, baik berjalan maupun berlari.
Kegunaardribbling adalah mencari peluang serangan, menerobos pertahanan
lawan, ataupun memperlambat tempo permailaibbling pada dasarnya
gerakan yang harus mengarah pada rigpbling juga dapat menjadi cara
untuk membuka peluang bagi pemain lain agar mendapat ruang untuk
mencetak skor. Melaludribbling yang benar setiapemain bolabasket
diharapkan memiliki kemampuan yang baik dalam bermain bolabasket. Pada
hakikatnya setiap pemain bolabasket dituntut agar mampu melakukan
dribbling yang baik, lincah tanpa kehilangan keseimbangan ketika melewati
setiap lawan. Kelincahanemain dapat mempengaruhi kemampuan timnya.
Kelincahan ini dapat diterapkan dalam teknik dribbling sebagai cara guna
menerobos lawan secara ceffatvih, 2019 hal. 148.

Berdasarkan pemahaman penulis melihat beberapa ahli di atas, dapat
disimpulkan bahwa tekniklribbling adalah teknik dasar dengan membawa

bola dengan dipantulkan ke lantai dengan berlari atau berjalan.
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2.1.11.Program Latihan

Latihan adalah jumlah beban dalam latihan yang dilakukan dengan
sungguhsungguh sering pula terjadi pelatih bahwa pelatih menerapkan
pendekatan yang sama sekali tidak ilmiah dala@ming, Yaitu merenapkan
begitu saja program latihan atllet top kepada atlettletnya, dan
mengabaikan kekhasan karakterisitik atlet, berikut progtatihan yang
sering dilakukan para atlet elit dan pemullan jugadirancang untuk
meningkatkan keterampilan, kekuatan, daya tahan, dan kinerja atlet atau
individu dalam suatu aktivitas fisik atau olahraga tertentu. Tujuan dari
program latihan adalah memea hasil tertentu, seperti peningkatan
kebugaran, penurunan berat badan, peningkatan kekuatan, atau
pengembangan keterampilan khusus.

a) Volume adalah total kuantitas dalam aktivitas latihan yang dilakukan
Menurut (Sukadiyanto, 2010hal. 26) volume adalah ukuruan yang
menunjukan kuantitas (jumlah) suatu rangsangan atau perbedaan.
Volume latihan adalah komponen yang dari latihan karena, merupakan
prasyarat untuk mencapai teknik, taktik, dan fimkg tinggi.

b) Intesitas menurut (Harsono, 2015hal. 70) Intesitas dan benar pada
pelaksanaannya. Pengukuran Intesitas latihan sebagai berikut
1) Intesitas latihan et diukur dengan cara menghitung denyut nad

dengan rumus. Denyut Nadi Maksimal (DNM) = 2POumur
(dalam tahun) jadi, seorang yang berumur 20 tahun, DNM nya =

220 20 = 200 denyut/menit
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d)

55

2) Takaran Intesitas Latihan

I.  Untuk olahraga prestasi antara 89%%6 dai DNM. Jadi bagi
atlet yang berumur 20 tahun tersebut, takaran intesitas yang
harus dicapainya dalam latihan adalah 800%0 dari 200i
160 samapi dengan 180 nadi/menit.

II. Untuk olahraga kesehatan antara 78086 dari DNM. jadi
orang yang berumur 40 tahgang berolahraga sekedar untuk
mejaga kesehatan dalam kondisi fisik, takaran intesita latihan
sebaiknya adalah 70856% x (22040) = sampai dengan 153
denyut nadi/menit.

Recovery(Istirahat)Istilah recoveryselalu terkait erat dengan interval,
sebab keduaisitilah tersebut memiliki makna yang sama, yaitu
pemberian waktu isitirahatRecoveryadalah waktu isitirahat yang
diberikan pada saat antaet atau antarepitisi (pengilangan). Yang
perlu diperhatikan adalah pemberian kesempatan waktu isitirahat antar
set. Dalam hal ini para aHisiologi sepakat, untuk waktu isitirahat ini

1-2 menit di antaraet

Durasi adalah ukuran yang menunjukan lamanya waktu perangsangan
(lamanya waktu latihan) untuk akhir remaja antara umut9%ahun
lamanya waktu latihan amta 7590 menit tiga kali perminggunya
(Ermal, 2017)ari uraian diatas penulis bisa mentukan lamanya waktu
latihan dalam program latihan yaitu selama 90 menit dalam satu kali

pertemuan dengan rincian 15 menit pemanagegtching statis dan



56

dinamis, 60 menit melakukan latihan ketepatan dan 15 menit pelemasan
(collingdown)
2.1.12. KOP Bolabasket Universitas PGRI Palembang

KOP (Kegiatan Olahraga Prestasi) Bolabasket Universitad P@eRmbang
didirikan pada tahun 2018 dibawah ngan prodiS1 pendidikan jasmani.
Tujuan didirikannya KOP (Kegiatan Olahraga Prestasi) Bolabasket Universitas
PGRI Palembang dimaksud untuk mengembangkan salah satu kemampuan
bolabasket yang diminati oleh sekelompok mahasiswa, Pelaksanaan kegiatan
yang dibkukan dua kali dalam seminggu. Variasi latihan yang diberikan pelatih
sangat baik dalam mengembangkan kemampuan dan pemahaman mahasiswa
tentang permainan bolabasket itu senddengan dukungan dari pihak
universitas, KOP Bolabasket secara resmi mendapapkagakuan sebagai
organisasi mahasiswa. Mereka segera mengadakan berbagai kegiatan, seperti
seleksi pemain, latihan rutin, dan turnamen antar fakultas sebagai bentuk
pembinaan dan persiapan menuju pertandingan tingkat regional.

Dalam waktu singkat, KOP ddabasket Universitas PGRI Palembang
menjadi wadah bagi mahasiswa untuk mengekspresikan bakat mereka,
memupuk semangat sportivitas, dan menjalin persaudaraan melalui olahraga
bola basket. Terbentuknya KOP Bolabasket tidak hanya menjadi pencapaian
bagi paranahasiswa, tetapi juga menciptakan keberlanjutan bagi perkembangan
bola basket di lingkungan kampus.

Pada awal berdirinya KOP bolabasket Univeritas PGRI Palembang adalah

untuk meraih prestasi sebanyaknyaknya di Tingkat kota maupun Tingkat
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provinsi, hanya saja Ketika semua atlet telah disiapkan secara maksimal oleh
pelatih baik dari segi fisik, taktik, maupun mental harus sirna semuanya
dikarenakan pada tahun 202022 adanya wabah covi® yang diharuskan
vakum terlebih dahulu untuk latihatan padaahun itupun lomba atau event
olahraga tidak ada yang dilaksanakan sampai wabah-t&wembali pulidan
sampai sekarang KOP bolabasket Universitas PGRI Palembang sudah kembali
latihan namun KOP Bolabasket Universitas PGRI Palembang belum mampu
untukmenjuarai di setiap evenésmibolabasketingkat universitadaik di kota
maupun provinsi, namun dengan kondisi seperti itu KOP Bolabasket Universitas
PGRI Palembang tetap semangat dan berlatih dengan bersaurguh.
2.2.Kajian Terdahulu Yang Relevan
Berdassarkan penelitian yang relevan, terdapat temteamuan yang
memberikan kontribusi signifikan terhadap pemahaman di berbagai bidang
pengetahuan. Penelitiqgenelitian ini memberikan bukti empiris dan kerangka
kerja untuk mengkaji fenomena tertentu, mempgdarda wawasan, dan
mengidentifikasi tren atau pola tertentu. Selain itu, hasil penelitian yang relevan
juga seringkali menjadi dasar bagi pengembangan teori atau konsep baru,
memberikan fondasi bagi pemikiran ilmiah yang lebih lanjut. Secara umum,
penelitianyang relevan memiliki dampak yang luas di berbagai sektor, mulai dari
kebijakan publik hingga industri. Penemuan dan wawasan yang dihasilkan dari
penelitian menjadi kontribusi penting dalam membangun pengetahuan dan
mendorong kemajuan dalam berbagai diisigmu. Oleh karena itu, penelitian

yang relevan tidak hanya memberikan pemahaman lebih mendalam terhadap topik
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tertentu tetapi juga mendorong perkembangan ilmu pengetahuan secara
keseluruhan.Berdasarkan gnelitian yang relevan adalah penelitian terdiahu
yang hampir sama dengan penelitian ini, yang digunakan sebagai bahan
referensi/acuan dan penguat teori yang sudah pel@elitian terdahulu yang
relevan terhadap penelitian yang peneliti antara lain sebagai tabel berikut

Tabel. 1 Matrik Kajian Terdahulu Yang Relevan

N Hasil
Penulis Judul Persamaan| Perbedaan
Penelitian
Arif Pengaruh Hasil Persamaan | Perbedaan
Pratomo | Pelatihan penelitian dalam dalam
(2020) Ballhandling | menunjukan | penelitian | penelitian ini
dan Agility | bahwa ini yaitu
pada terdapat melakukan | menggunakan
Ekstrakurikule | pengaruh latihan 2 variabel
r Putri yang berbentuk | sedangkan
Dribble Bola | signifikan ballhandlin | kajian
Basket di SMK| latihan g terdahulu
Negeri 1| dribbling menggunakan
Kedawung dengan 3 variabel
latihan untuk
ballhandling penelitianya
dan agility
terhadap
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keterampilan

menggiring
bola pada
permainan
bolabasket
Achmad | Pengaruh Hasil dari| Persamaan | Perbedaan
Raihan J Metode latihan penelitian adg dari dalam
(2020) ballhandling metode penelitian | penelitian ini
terhadap latihan yang| ini yaitu  jumlah
Kemampuan | signifikan menunjukan| pada  sampe
Dribbling Padal dengan latihan penditian
Peserta kemampuan | ballhandlin
Ekstrakulikuler| menggiring | g
Bola  Basket bola baske
SMA Negeri 5| pada siswa d
Soppeng SMA Negeri
5 Soppeng
Wahyudi | Pengaruh Dari hasil| Persamaan | Perbedaan da
Trianda | Latihan Ball | tersebut makq dari penelitian ini
(2019) Handling dengan penelitian | dari judul
Terhadap demikian adg ini terdapat
Keterampilan | kefeektifan melakukan | perbedaan
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Dribbling Atlet | dari  latihan| 4  variabel| dikarenakan
Bolabasket dribbling dalam kajian
bola baske| penelitianya| terdahulu
menggunakar menggunakan
latihan kata
ballhandling keterampilan
bagi atlet sedangkan
Dari hasil peneliti
tersebut maka menggunakan
dapat kata
meningkatka kemampuan
n hasil sebagai judu
dribbling penelitianya
bolabasket
padaatlet
Eka Pengaruh Hasil analisis Persamaan | Perbedaanya
Purnomo | Latihan data pengarul penelitian memungkinka
(2021) Ballhandling | latihan ball | ini berupaj n data yang
Terhadap handling penelitian | dihasilkan
Kemampuan | yang eksperimen | tidak samg
Bermain Bolal signifikan dengan relevai
Basket terhadap terdahulu

kemampuan
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dribbling
bolabasket
menjadikan
referensi
untuk
menerapkan
bentuk
latihanya
Rury Pengaruh Hasil Persamaan | Perbedaan
Rizhardi | Latihan penelitian dari penelitian
(2020) Ballhandling | menunjukan | penelitian | terdapat
Terhadap hasi bahwa terdahulu tingkatan
Dribbling Bola | terdapat samasama | sampel yang
Basket Padg pengaruh meneliti digunakan
Siswa yang latihan dari yaitu kajian
Ekstrakulikuler| signifikan ballhandlin | terdahulu
SMA Yadika| latihan g menggunakan
Lubuk Linggau| dribbling sampel siswg
dengan sedangka
latihan peneliti
ballhandling. menggunakan
Hal tersebut sampel
dapat mahasiswa
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dilihat  dari
hasil
dribbling
yang

diperoleh dari

sebagai

penelitianya

pretest &
post test
6 | Rizki Arif | Survei Latihan| Hasil Persamaan | Perbedaan da
Budiyant | Ballhandling | penelitian ini| dari penelitian ini
0 (2023) | Pada sudah penelitiaan | yaitu topik
Kemampuan | diarahkan da ini yaitu | pembahasan
Dribbling Bola | dianjurkan samasama | survei dari
Basket dengal dikarena teri | mealakukan| teori  relevan
Penerapan Latihan Latihan sedangkan
Teori yang| ballhandling | ballhandlin | peneliti
Relevan sudah sangd g melakukan
relevan dari metode
peneliti penelitian
sebelumnya kuantitatif

2.3.Kerangka Berpikir

Kerangka berfikir merupakan hasil aktualisasi dari peneliti dalam rangka

meresum landasa teori secara logika yang diambil. Kerangka berfikir dapat juga
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diartikan sebagai kajian yang dibuberdasarkan teori yang diambil. Tujuan
melakukan latihan dalam olahraga adalaha untuk meningkatkan kondisi fisik dan
menguasai &mampuansecara efektif dan efesien. Latihan dilakukan dengan
tujuan menguasai suatu keterampilan, agar latihan berhasil raaiteain harus

diberikan secara bertahap dari yang sederhana ke yang komplek.

SampeMahasiswa Kegiatan Olahraga Presta
Bolabasket Universitas PGRI Palembana

Memberikan AraharTelsKemampuarDribeing

Memberikanpretestdengammelakukartesawal
teknik dribbling, sebelum di beri perlakuan

Memberi perlakuan latihaBallhandling

Postesdengarmelalkukan tes akhir untuk
mengetahui keadaan variabel terikat sesudah
diberikaq perlakuan

I

Mengolah data mentah menjadi hgshelitian
melihat apakah ada pengataltihanballhandling

Gambar 21. Struktur Kerangka Berpikir

2.4.Angapan Dasar

Anggapan dasar dalam penelitian merujuk pada prAmSASip atau
keyakinan dasar yang mendasari pendekatan penelitian. Anggaggapan ini
menjadi dasar bagi metodologi yang digunakan, pemilihan kerangka teoretis, dan
interpretasi hasil penelitianAnggapan dasar adalah sesuatu yang di yakini
kebenarnya oleh peneliti yang akan berfungsi sebagdiahglang di pakai untuk
tempat bepijak bagpeneliti di dalam melaksanakan penelitianr(yaikunto,

2013 hal. 63).
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Bedasarkan penelitian tersebut, anggapan disam penelitiarini adalah
latihan ballhandling dapat diterapkan dalam latihan tekmikbbling bolabasket
karena dapat meningkatkan kemampuan kontrol bola, kecefdatdelincahan
2.5.Hipotesis Penelitian

Hipotesis penelitian dapat diartikan sebagai suatu jawaban yemgifat
sementea terhadap permasalahan penelitian sampai terbukti melalui data yang
terkumpul. Menuru{Sugiyono, 2015hal. 63) juga menjelaskan bahwa hifess
merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah penelitian, di mana
rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk kalimat pertanyaan.
Menurut(Arikunto, 2013 hal. 110 hipotesis adalah prinsip yang logis dan dapat
diterima secara rasional tanpa mempercayainya sebagai kebenaran sebelum di uji
atau disesuaikan dengan fakaékta

Dalampenelitian ini penulis merumuskan hipotesis ini dengan jelas. sekaligus
menjawab permasalahan dalam penelitian, hipotesis dalam penelitian ini dapat
dinyatakan sebagai berikut: pAkah pengaruHatihan ballhandling terhadap
kemampuandribbling bolabasketpada mahasiswaKOP Universitas PGRI

Palembang.
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METODOLOGI PENELITIAN

3.1. Tempat dan Waktu Penelitian

Tempat penelitian ini akan dilaksanakan di lapangan Universitas PGRI
Palembang kampu& yang beralamat di Jalan JI. Lorong Gotong, 11 Ulu, Kec.
Seberang Ulu Il, Kota Palembang, Sumatera Selatan 30116, Indonesia. Dan
Waktu penelitian dilakukan pada bulan Agustus 2023 dengan 16 kali pertemuan
dalam 1 minggu penelitian melakukan 3 kali petdam Mengapa mengambil
penelitian di tempat ini dikarenakan adanya membantu untuk meningkatkan
kemampuan latihan di KOP basket menjadikan tempat pengambilan penelitian

tesis ini.
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Gambar 22. Lokasi Lapangan Universitas PGRI Palembang
3.2.Metode Penelitian

Metode penelitian kuantitatif eksperimemegroup pretesposttestadalah
desain penelitian yang digunakan untuk mengevaluasi dampak suatu intervensi
atau perlakuan tertentu pada satu kelompok subjek. Penelitian ini dimulai dengan
mengukur variabel depead pada seluruh kelompok subjek sebelum intervensi
diberikan pretes}. Setelah itu, intervensi atau perlakuan diberikan, dan kemudian
variabel dependen diukur lagi setelah intervensi selgsssttest Desain ini
memungkinkan peneliti untuk membandingkparbedaan hasil sebelum dan
sesudah intervensi, dan dapat memberikan indikasi tentang efektivitas atau
dampak dari intervensi tersebut.

Keuntungan dari metode ini adalah kemampuannya untuk mengidentifikasi
perubahan dalam kelompok yang diberi intervemsiaga langsung. Meskipun
demikian, kurangnya kelompok kontrol dapat menjadi batasan karena tidak ada
kelompok untuk membandingkan apakah perubahan tersebut -tesvaar
disebabkan oleh intervensi atau mungkin karena fdktdor lain. Oleh karena
itu, hasl penelitian ini harus diinterpretasikan dengan-hati, dan pertimbangan
perencanaan desain penelitian yang lebih kompleks mungkin diperlukan untuk
menangani variabilitas atau mengisolasi dampak intervensi dengan lebih baik.

Dalam penelitian ini menggakan pendekatan kuantitatif metode eksperimen
dengan bentukne group pretegbosttest designMenurut(Sugiyono, 2015hal.

74) one group pretestposttest designhasil perlakuan dalam penelitian dapat
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diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan keadaan sebelum

diberi perlakuan. Desain ini dapat digambarkan seperti berikut:

01 X 02

Gambar 23. Metode Penelitian §x 0,

Sumber(Sugiyono, 2018)

Keterangan :

O1 = NilaiPretest(sebelum subjek diberi perlakuan)

X = Perlakuan atalireameniballhandling

02 = Nilai Posttes{sesudah subjek dibgrerlakuan)

3.3.Populasi dan Sampel
3.3.1. Populasi

Menurut (Arikunto, 2013 hal. 173 mengatakan bahwa populasi

adalah keseluruhan subjek penelitian yang akan diteliti untuk melihat semua
lika-liku yang ada di dalam populasi. Oleh karena subjeknya meliputi semua
yang terdapat di dalam populaSedangkan menurut penjelag&@ugiyono,
2015 hal. 117) mengatakan bahwa populasi adalah wilayah yang terdiri atas
objek/subjek yang mempyai kualitas dan karakteristik tertentu untuk

diteliti dan kemudian ditarik kesimpulannya.
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Berdasarkan penjelasan di atas bisa di tarik kesimpulan populasi
adalah suatu wilayah yang berisikan objek yang menarik untuk diteliti
kemudian menghasilkan sebuabsknpulan. Populasi pada penelitian ini
diambil dari seluruh mahasiswa KOP bolabasket Universitas PGRI
Palembang yang berjumlah 10 mahasiswa. Lebih jelas lagi populasi dapat
dilihat pada table berikut ini.

Tabel. 2 Populasi Penelitian

Populasi Penelitian Jumlah Putra| Jumlah Putri

10 6
er: PGRI Palembang
KOP
Total 16
Baske
t Universitas PGRI Palembang
3.3.2. Sampel

Purposive samplingatau pemilihan sampel yang disengaja adalah
metode pengambilan sampel di mana penelghgan sengaja memilih
individu atau kelompok tertentu berdasarkan karakteristik atau kriteria
tertentu yang relevan dengan tujuan penelitian. Dengan kata lain, peneliti
tidak memilih sampel secara acak, melainkan dengan maksud tertentu untuk
mendapatkan nformasi yang paling relevan atau representatif untuk

penelitian tersebut.
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Purposive samplingering digunakan dalam penelitian kualitatif, studi
kasus, atau ketika peneliti memiliki pemahaman yang baik tentang populasi
yang diteliti dan ingin memastikarabwa sampel yang dipilih mencerminkan
variasi yang diinginkan atau informasi yang spesifik.

Purposive sampling adalah teknik pengambilan sampebn
probabilitas berdasarkan penilaian peneliti terhadap karakteristik spesifik
yang diperlukan untuk penelitiani. Metode ini menghemat waktu dan uang
dan memungkinkarpeneliti untuk mendapatkan informasi berharga dari
sebagian kecil populasiMetode ini disebut juga target sampling atau
evaluation sampling.Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini
menggunkan teknik samplingurposive Menurut(Sugiyono, 2015hal. 124)
teknik sampling purposive adalah teknik penentuan sampel dengan
pertimbangn untuk memilih kelompok Sampel yang di ambil dalam
penelitian inidi pilih adanya anggota KOP bolabasket Universitas PGRI
Palembang yang berjumlah 16 orang dengan 10 putra dan 6 putri cara teknik
sampling purposivememilih mengambil sampel putra dikaskan adanya
keterbatasan peraturgeraturan berbeda di bolabasket pria dan wanita yang
sudah di buat maka sampel sumber datanya mahasiswa dartraguga
mahasiswa putra lebih banyak dari pada mahasiswa putri menja<id@n
basket sampgpenelitianini lebih cocok digunakan untuk penelitian kualitatif,
atau penelitiaspenelitian yang tidak melakukan generalisasi, populasi yang

dimasukan menjadi sampel terpilih dan sudah dipertimbangkan bahwa yang
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diteliti seluruh mahasiswa putra KOP Basket yang ada ditpbpulasi

tersebut dan memberikan peluang yang baik.
3.4. Teknik Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data sangat penting dalam menjamin keakuratan,
keandalan, dan relevansi informasi yang diperoleh untuk mendukung analisis dan
temuan penelitian. Pemilihateknik yang tepat harus mempertimbangkan sifat
penelitian, populasi subjek, dan pertimbangan etika. Penggunaan kombinasi
teknik pengumpulan data seringkali memberikan gambaran yang lebih
komprehensif dan mendalam terhadap fenomena yang diteliti, membdagan
yang kuat untuk merumuskan temuan dan kesimpulan yang lebih bermakna.

Data dikumpulkan berdasarkan dari hasil debbling bolabasket. Menurut
(Arikunto, 2013 hal. 1270 mengemukakan, tes adalah semua pertanyaan dan
Latihan serta alat lain yang digunakan untuk mengukur keterampilan,
pengetahuan intelegensi, kemampuan atau bakat yang dimiliki oleh individua tau
kelompok. Tes yangdigunakan dalam penelitian ini berupa tdsbbling
permainan bolabasket dengan Langlkatgkah yang harus terpenuhi oleh peneliti
sebagai berikut:

1. Mempersiapkan segala sesuatu dari kelengkapan surat izin penelitian dan
tempat penelitian

2. Menghubungi manajgen dan pelatih yang berperan dalam penelitian
khususnya Pembina KOP basket Universitas PGRI Palembang

3. Membuat program latihan

4. Melaksanakan tes awalretesj
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5. Memberikan perlakuartréatmeny
6. Melaksanakan tes akhip@sttest tes akhir dilakukan secara &gat randon)
hasil sampepretestakan dibagi agar sama rata pada saat pengambilan tes
akhir
7. Menyusun data hagiiretestdanposttest
8. Mengolah data
9. Menganalisis data
10. Menarik kesimpulan
Rancangan penelitian ini adal@neGroup Preetest Posttest Desigang
diawali dengan melakukan tedribbling dan ballhandling untuk mengukur
kemampuandribbling dalam permainan bolabaské&enurut (Sugiyono,2015
hal. 74) b a h whisigefi group pretegpbosttest merupakan desain yang
memberikanpretests e bel um di b e rMekusun(Ahmael rMura k u a n 0 .
Yusuf, 2019 hal. 234) menyatakan bahwa validitas merupakan intrumen dimana
seberapa jauh instrument itu beb@nar mengukur apa (objek) yang akan di
ukur. Disaat mau melakukan penelitian dibutuhkastrumen yang valid beatrti
alat ukuryang digunakan untuk mendapatkan data itu valid. Validitas berkaitan
dengan instrument yang digunakan untuk mengukur sesuatu itu memang dapat
diukur secara tepat sesuatu yang akan diukur tersebut.
Dalam melakukan penelitian, perlu adanya alat ukur atatumen yang
digunakan untuk mengumpulkan data dalam peneldrdbling (Maksum, 2012

hal. 55). Instrumen penelitian dalam penelitan kuantitatif memegang peranan
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penting, hal ini berkaitan dengan validitas dan reliabilitas instrumen. Instrumen

dalam penelitian ini adalah:

Rancangarerlakuan dalam penelitian ini ialah sebagai berikut:

1)

2)

3)

Pretest memberikanpretestdengan cara melakukadribbling secara
bebas dan di lihat kemampudnbbling mahasiswanya.

Treatmen pemberian perlakuan dengan cara melakukan latihan
ballhandling

Postest melakukan pengukuran mahasiswa dengan cara melakukan
dribbling setalah diberikan latiharballhandling dan melihat hasil

kemampuanya setelah latihan tersebut.

3.4.1 Perlengkapan

1.

2.

8.

Stopwatch

Cone

. Bolabasket

. Peluit

. Meteran

. Lapangan bolabasket

. Blanko

dan Aat tulis untuk mencatat hasil tes.

3.4.2 Petugas

1.

2.

3.

Pengambil waktu
Pengawas

Pencatat hasil.



73

3.4.3.Pelaksanaan
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan bentuk tes dari
Nurhasan, sebagai berikut:
1) Kursi atauconedisusun secara sejajar atau segaris, jarglr kursi
adalah 2,5 meter.
2) Setiap testee akan nubbling bola melewati halangan dengan cara
mengikuti arahan panatecara bolak balik dengan waktu 30 detik
3) Bola didribbling dengan tangan kiri atau tangan kanan sesuai peraturan
basketDribbling bisa dilakukan ketika mendengar @ba b &Oofi.
4) Penilaian testee melakukan tes dengan melewati kursi atzone
sebanyalbanyaknya dengan waktu selama 30 detik.

Lebih jelas lagi instrument tesibbling seperti gambar berikut di bawabh ini :
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A m

Finioh

Gambar 24. BentukTest Dribbling
Sumber(Kurnia, 2016)

3.5. Definisi Operasionalvariabel

Variabel adalah karakteristik diri orang, objek, atau kejadian yang berbeda
dalam nilainilai yang dijumpai pada orang, objek atau kejaditan menurut
(Ahmad Muri Yusuf, 2019 hal. 192. l stil ah AnVari abel o
ketinggalan dalam setiap jenis penelitian karena dengan ketidak adanya variabel
penelitian tidak akan terjadi. Menurg@Arikunto, 2013 hal. 17), mengatakan
bahwa variabel adalah kiadl yang menjadi objek penelitian atau titik perhatian
suatu penelitianMenurut (Sugiyono, 2015)secara umum metode penelitian

diartikan sebagai cara ilmiah untuk mendapatkan data dengan tujuan dan
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kegunaan tertentuBerdasarkan uraian di atas bisa di tarik kesimpulan bahwa
variabel admh suatu objek yang menjadi perhatian untuk sebuah penelitian.
Variabel penelitian ini ada variabel bebas dan variabel terikat.

1) Pada penelitian ini variable bebas (X) Latiligailhandling

2) Sedangkan variabel terikat (Y) kemampaibbling.
3.6.Kisi-kisi Instrumen

Pada pelaksanaan tdsibbling, peneliti menggunakan salah satu jenis tes,
yaitu dribbling tes dari(Kurnia, 2016) mengikuti arahan pelaksanaan dari peneliti
untuk melaksanakan tesibbling dengan memantulkan bolabask&ada awalan
sampel dibariskan terlebih dahulu menunggu namanya dipanggil oleh peneliti,
disaat ababa siap sampel berdiri sambil memegang bola di belakangstgatis
sambil melihat jalur rintangan yang akan dilakukan. Padaabhaya (sambil
peluit) sampel mulai makukan dribbling bolabasket kearabone yang sudah
ditegakan melewati rintangan pertama dan berikutnya sampai selesai selama 30
detik untuk melewati rintangan tersepapabila bola kehilangan kendali atau bola
terlepas dancone terlempar sampel harus mpearbaikinya kembali, dimana
kesalahan itu terjadstopwatchtetap berjalan dan mencatat sudah beapse
yang dilewatkan selama waktu 30 delikibbling bolabasket dilakukan dengan
salah satu tangan dengan bergantian tangan leaaakiri saja
3.7.Uji Coba Instrumen

Instrument tes yang digunakan peneliti merupakan dari penelitian relevan
sebelumnya untuk melihat kemampudiibbling bolabasket. Pada penelitian uji

coba instrumen yang telah relevan mengacu pada pendlkiamia, 2016)
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Menurut (Ahmad Muri Yusuf, 2019 hal. 234 menyatakan bahwa validitas
merupakan instrument yang mengukur objek dimana pandangan mengukur sejauh
mungkin supaya data itu valid.
3.8.Teknik Analisis Data

Analisis data adalah salah satu langkah dalam kegiatan penelitian dimana
sangat menentukan ketepatian keahan hasil dari penelitian Menur@g&hmad
Muri Yusuf, 2019 hal. 259).

3.8.1.Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan sebagai bahan pertimbangan yang digunakan
untuk menguiji hipotesis. Uji normalitas dalam penelitianmmenggunakan uji

Liliefors dengan rumus:

/=—— (Sudjana, 201(hal. 46)

Keterangan
xi = nilai dribbling
X =ratarata
s =simpangan baku sampel
3.8.2Uji Homogenitas
Uji homogenitas digunakan untuk mengetahui apakah beberapa varian
populasi adalah sama atau tidgRiduwan & Husdarta, 2012hal. 183.
Pengujan homogenitas sampel pada penelitian ini digunakak menurut

(Sudjana, 2010hal. 263 dengan rumus:
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|:hitung -

Keterangan
S.%= Varians dari hasipretestdribbling
S,% = Varians dari haspposttestribbling
s Statistik tersebut menyebar mengkuti distribusi F, dengan derajat begbas (n
I 1) dan (n-1) diperoleh Bpe= 2,82 (terlampir) Kriteria
pengujian homogenitas sebagai betiku
(a) Jika : Fitung O wkibearti tidak homogen
(b) Jika :Fhitung O tafzibearti homogen
3.8.3Uji Hipotesis
Teknik pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunaitatistic

uji t dengan rumus sebagai beriki#rikunto, 2013 hal. 309
B

Keterangan

Md = meandari perbedaapretestdengarposttes{posttestpretes}
xd = standar deviaselisih pengukuran 1 dan 2

x ¥d = jumlah kuadrat deviasi

N = jumlah sampel

d.b=ditentukan N 1
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3.9. Hip otesisStatistik

Kriteria pengujian hipotesis dengan tarafsignifikasi ( ) 0,05 dalam penelitian
ini adalah sebagai berikut:

1) Terima H,: Jika hiung O dvelbearti H,ditolak

2) TolakHo : Jika tiwng. tabelbearti Hditerima



BAB IV

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

4.1.Hasil Penelitian

Penelitian kuantitatif dalam konteks bolabasket dapat menjadi alat efektif
untuk mengidentifikasidan mengukur berbagai aspek kinerja pemain, pola
permainan, atau faktdaktor lain yang dapat memengaruhi hasénelitian
Metode ini melibatkan pengumpulan data bersgadistik kemampuadribbling.
Dengan menganalisis data kuantitatif ini, peneliti@@apat memberikan
pemahaman yang mendalam tentang fakdktor kunci yang memengaruhi
keberhasilan tim atau kinerja individual. Hasil penelitian kuantitatif ini tidak
hanya memberikan wawasan tentataja statistik dalam permainan bolabasket
tetapi juga dpat menjadi dasar untuk pengembangan strategi pelatihan yang lebih
efektif dan pengambilan keputusan taktis yang lebih cerdas di dalam lapangan.

Penelitian ini digunakan untuk mengetahui pengaruh latlethandling
terhadap kemampuadribbling bolabasketpada mahasiswa kegiatan olahraga
prestasi Universitas PGRI Palembang. Hasil penelitian tersebut dideskripsikan
sebagai berikut:

4.1.1. Deskripsi Data Awal (Pretesj Dribbling

Data awal pretesj dribbling dari penelitian ini mencerminkan tingkat
keterampilan awapeserta sebelum mereka mengikuti program latihan yang
telah dirancangPretestini mencakup berbagai parameter evaluasi, seperti

kecepatardribbling, ketepatan kontrol bola, dan kemampuan mengelola bola

79
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dalam situasi yang berbeda. Analisis data awal neeilkdn gambaran
tentangbaselinekemampuandribbling sebelum intervensi latihan dimulai.
Hasil pretest ini tidak hanya memberikan informasi tentang tingkat
keterampilan awal peserta tetapi juga membantu peneliti dan pelatih dalam
menyesuaikan program laéih dengan kebutuhan spesifik setiap individu.
Dengan memahami data awal ini, dapat dibentuk ekspektasi yang realistis dan
target yang jelas untuk ditingkatkan selama periode program latihan yang
telah direncanakan. Dataretestmenjadi dasar yang sangatnfigg untuk
menilai dampak efektifitas program latihan terhadap perkembangan
kemampuardribbling para pesert&« OP basket Universitas PGRI Palembang
selama penelitian berlangsung.

Sebelum diberi perlakuan berupa latihballhandling mahasiswa
terlebih dahulu melakukan tes awal dengan melaku#ghbling secepat
cepatnya sesuai kemampuanya melea@iesebanyalbanyaknya selama 30
detik hasil diambil seberapa banyadneyang dilewati. Adapun data dari tes
awal pada daftar lampiran

Tabel. 4 Hasil Tes Awal (Pretesj dribbling bolabasket

No SubjekNama Hasil Pretest Dribbling
1 | Al-Muzzaki 9
2 | M. Irawan 10
3 | Fajar Wisanggeni 10
4 | M. Rafli Akbar 10
5 | Virgo Anraguta Pratama 11




81

6 | Surya Tair Nugraha 11
7 | llham Nur Fauzan 12
8 | M. Fito. R 12
9 | FahriOktriansyah 12
10 | Rifki Rizkillah 12
X 109
Ratarata 10,9
Sd -116,9

Nilai tertinggi = 2

Nilai terendah 9

a) Rentang (R¥ Nilai tertinggii Nilai terendah

b) Banyak kelas interval (K) =1 + (3,3) log n

c) Panjang kelas interval (P)=

=127 9

=3

=1+ (3,3)log 10
=1+(3,3)1
=1+3,3

=4,3

= (4) pembulatan

=0,75
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Y o0 1Q®M8 Tix L
Berdasarkan hasil data di atas diperoleh nilai Rk== 4 dan P= 0,75 dan
dapat diaplikasikan dalabentuk tabel distribusi hagiretestpada tabel berikut:
Tabel. 5 Distribusi Hasil Tes Awal (Pretesj Dribbling Bolabasket

Nilai Tes fi fk Xi Fi.Xi Xi2 I:i.Xiz

9-9,75 1 1 9375 9375 87,890625 87,890625

9,761 10,51 3 4 10,135 30,405 102,718225 308,154675

10,527 11,27 2 6 10,895 21,79 118,701025 237,40205

11,281 12,03 4 10 11,655 46,62 135,839025 543,3561

X 10 21 108,19 1.176,80345

Berdasarkan tabel data distribusi frekuensi hgsiktest dribbling
bolabasket, maka dapat di gambarké&togram untuk tes awgbretesj adalah

sebagai berikut:

Pretest Dribbling Bolabasket

4,5
4
3,5

3
2,5
2
1,5
1
0

9-9,75 9,76 - 10,51 10,52 - 11,27 11,28 - 12,03

Gambar. 25 Diagram Histogram Frekuensi Tes Awal Pretesj



d) Nilai ratarata

¢

=10,819
e) Modus
p=0,75
b=4,37 0,05 =4,25

b1=371

Mo=b+p

=425+ 075 -

= 4,25 + 075 (0,7)
= 4,25 + 0,35
=4,775

f) Simpangan baku

0%«
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S=Vp plp YTt Y Tt X
S =10,8
Dari ratarata modus, dan simpangan baku maka dapat dicari koefisien
kemiringan kurva dengan menggunalkaarl Pearsonyaitu sebagai berikut:

g) Kemiringan Kurva

4.1.2 Deskripsi Data Akhir (Posttesk Dribbling

Data akhir posttest dribbling dari penelitian ini mencerminkan tingkat
kemampuan para peserta setelah menjalani program latihan intensif selama
periode tertentu. Hasilposttest ini mencakup sejumlah variabel yang
mencerminkan kemajuan daladribbling, seperti kecepatan, ketepatan, dan
keterampilan mengontrol bola. Dengan menganalisis data tersebut, dapat
diidentifikasi perubahan signifikan dalam kinergribbling para pserta
sepanjang periode penelitian. Hapbsttest menjadi indikator kritis dalam

mengevaluasi efektivitas program latihan, memberikan wawasan tentang sejauh



85

mana paramahasiswa KOP baskehampu mengintegrasikan keterampilan
dribbling yang ditingkatkan kelalam permainan bolabasket. Temuan dari data
akhir ini dapat menjadi dasar untuk rekomendasi lebih lanjut dalam
pengembangan program latihan bolabasket yang lebih cermat dan terarah.

Setelah mahasiswa melakukan tes awal dan diberi perlakuan berupa latihan
ballhandling selanjutnya mahasiswa melakukan tes akhir yaitu melakukan
dribbling secepatepatnya sesuai kemampuanya melewatne sebanyak
banyaknya selama 30 detik hasil diambil seberapa bargméyang dilewati.
Adapun data dari tekhir pada daftalampiran

Tabel. 6 Hasil Tes Akhir (Posttestdribbling bolabasket

Subjek
No Hasil Postest Dribbling
Nama
1 | Al- Muzzaki 10
2 | M. Irawan 12
3 | Fajar Wisanggeni 12
4 | llham Nur Fauzan 12
5 | Virgo Anraguta Pratama 12
6 | Surya Tair Nugraha 13
7 | M. Rafli Akbar 13
8 | Fahri Oktriansyah 13
9 | M. Fito. R 14
10 | Rifki Rizkillah 14
X 125
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Ratarata 12,5

Sd -83,5

Nilai Tertinggi = 4

Nilai Terendah = 10

a) Rentang (R) = Nilai tertinggi Nilai terendah
=147 10
=4

b) Banyak kelas interval (K) =1 +(3,3) logn
=1+ (3,3)log 10
=1+3,3)1
=1+33
=43

= (4) Pembulatan

c) Panjang kelas interval (P)—=

Y 10 1Q®0e p
Berdasarkan hasil data di atas diperoleh nilaifRk= 4 dan P =1 dandapat

diaplikasikan dalam bentuk tabel distribusi hasittespada tabel berikut:
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Tabel. 7 Distribusi Hasil Tes Akhir (Posttest Dribbling Bolabasket

Nilai Tes F | F Xi F.X X F.Xi
107 11 1] 1] 105 105 110,25 110,25
127 13 71 8] 125 87,5 156,25 7.656,25
147 15 2 | 10 | 145 29 210,25 841

x 10 | 19 127 8.607,5

Berdasarkan tabel data distribusi frekuensi hassttesdribbling bolabasket,

maka dapat di gambarkan histogram untuk tes akiust{est adalah sebagai

berikut:

Posttest Dribbling Bolabasket

10 — 11 12 — 13 14 -15

Gambar. 26 Diagram Histogram Frekuensi Tes Akhir (Posttesk

d) Nilai ratarata




=127
e) Modus
p=1
=471 0,05=3,5
by=771

=35+1 —

=3,5+1(11)
=3,5+11
=145

f) Simpangan baku

8 B 8

$£=nB

= o vwex XY
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S=9,7
Dari ratarata modus, dan simpangan baku maka dapat dicari koefisien
kemiringankurva dengan menggunak&arl Pearsonyaitu sebagai berikut:

g) Kemiringan Kurva

=115
4.1.3.Uji Normalitas
Uji normalitas data merupakan syarat yang harus dilakukan sebelum

menganalisis data, data yang akan diuji dari hasékbs melakukardribbling

bolabasket.
Tabel. 8 Uji NormalitasData Pretest

Z F) S) Fa)T S
0,01 0,5040 0,1 0,404
0,07 0,5279 0,2 0,3279
0,07 0,5279 0,3 0,2279
0,07 0,5279 0,4 0,1279
-0,08 0,4681 0,5 -0,0319
-0,08 0,4681 0,6 -0,1314
-0,09 0,4641 0,7 -0,2359
-0,09 0,4641 0,8 -0,3359
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-0,09 0,4641 0,9 -0,4359
-0,09 0,4641 1 -0,5359
Tabel. 9 Uji Normalitas Data Posttest
Z Fa) Se) Fo)T Sg)
0,02 0,5080 0,1 0,408
0,05 0,5199 0,2 0,3199
0,05 0,5199 0,3 0,2199
0,05 0,5199 0,4 0,1199
0,05 0,5199 0,5 0,0199
-0,05 0,4801 0,6 -0,1199
-0,05 0,4801 0,7 -0,2199
-0,05 0,4801 0,8 -0,3199
-0,01 0,4960 0,9 -0,404
-0,01 0,4960 1 -0,504
Tabel. 10 Rangkuman Uji Normalitas Data

No Variabel N L hitung Ltabel Distribusi

1. Pretest DribblingBolabasket | 10 0,404 0,258 Normal

2. | Posttest DribblingBolabasket| 10 0,3199 0,258 Normal
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4.2.Uji Homogenitas

Berdasarkan data uji homogenitas yang dilakukan, ditemukan bahwa
kelompokkelompok yang terlibat dalam penelitian ini memiliki tingkat
homogenitasyang tinggi dalam beberapa variabel. Uji homogenitas adalah
langkah penting dalam memastikan bahwa kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol memiliki karakteristik awal yang serupa sebelum intervensi atau
perlakuan diberikan. Hasil uji ini memberikan kegagaan bahwa perbedaan awal
dalam karakteristik antar kelompok telah diminimalkan, memastikan validitas
perbandingan antara kelompok. Homogenitas yang tinggi di awal penelitian dapat
membantu mengevaluasi dampak sejati dari variabel bebas atau perlakean, k
perbedaan hasil dapat lebih dengan yakin dikaitkan dengan intervensi atau
perlakuan tersebut, bukan karena perbedaan karakteristik awal kelompok.

Dengan adanya hasil uji homogenitas yang mendukung, penelitian ini dapat
melanjutkan ke tahap selanjutnglengan keyakinan bahwa perbandingan antar
kelompok akan lebih akurat dan bermakna. Langkabkah penyesuaian atau
stratifikasi dapat diambil jika ada perbedaan yang signifikan dalam karakteristik
awal yang tidak dapat dihindari. Dengan demikian, dgtahamogenitas
memberikan dasar yang kuat untuk interpretasi yang lebih tepat dan valid dalam
penelitian ini

Berdasarkan data yang diperoleh maka selanjutnya dilakukan uji homogenitas
untuk membuktikan kesamaan varians yang membentuk sample tersebut denga

menggunakan rumus :
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O berdasarkan hasil perhitungan

diperoleh nilai terbesar dan varians terkecil sebagai berikut :

OO OHLI 0 Qi &I

© WOl OE i'QQ O Qa

Pt

[0
pip @

Dari perhitungan diatas, diketahui bahi@a sebesar 19 dan"O
dengan taraf signifikan 0,05 deng@erajat Kebebasark) pembilang (16 1 =
9) dan dk penyebut (10 1 = 9) adalah 3,14. Hal inmenunjukkan bahwa

O kurang dariO , sehingga didapatkan data yang homogen dari kedua

data. Dapat disimpulkan bahwa varians dalam penelitian ini homogen.

4.3.Uji Hipotesis

Data yang diperoleh dari tes awal dan tes a#hiobling bolabaskt akan
dilanjutkan dengan pengujian hipotesis penelitian untuk mengetahui apakah ada
pengaruh latihamalhandlingterhadap kemampuadribbling bolabasket dengan
menggunakan uji statistik deskriptif dengan taraf signifikan 0,05 dengan

perhitungan dan dapdilihat pada tabel dibawah ini:

Tabel. 11 Hasil Pretestdan Posttest DribblingBolabasket

No Pretest Posttest d d?
1. 8 10 -2 4
2. 8 11 -3 9




3. 9 11 -2 4
4. 9 12 -3 9
5. 9 12 -3 9
6. 9 12 -3 9
7. 9 12 -3 9
8. 10 13 -3 9
9. 10 13 -3 9
10. 10 13 -3 9

X 91 119

-28 80
Ratarata 9,1 11,9

¢

¢

¢

¢
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f=—
R

(b

T Uh o

~ ﬁ

t==

t =-5,247

Derajat kebebasan (dk)
ni 1=10i 1=9 Taraf
Signifikan = 5% = 0,05
ttaber= 0,003
thitung= -5,247

Dari analisis dapat disimpulkan bahwa pengaruh yang signifikan antara
ballhandlingterhadagribbling bolabasketiung™> tape (-5,247> 0,093
4.4.Pembahasan

Melalui hasil penelitian yang dilaksanakatapat diambil kesimpulan bahwa
latihan ballhandling memiliki pengaruh yang signifikan terhadap hasibbling
di KOP basket Universitas PGRI Palembang. Program latihan intensif yang
difokuskan pada pengembangakemampuan dribbling melalui latihan
ballhandling, telah berhasil meningkatkan kemampuan para pemain dalam
mengendalikan bola. Analisis dapasttestdribbling menunjukkan peningkatan
yang konsisten dan signifikan dalam kecepatan, presisi, dan keahlian

mengendalikan bola.
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Penemuan ini memberikamukti kelayakanya bahwa program latihan
ballhandlingyang sistematis dan terarah memiliki dampak positif yang nyata pada
keterampilandribbling pemain basket. Sebagai hasil dari intervensi latihan, para
mahasiswa KOP baskehampu menjalankan tekniklribbling dengan lebih
percaya diri dan efektif dalam situasi permainan. Pengaruh positif ini juga dapat
menciptakan efek domino pada kinerja tim secara keseluruhan, memperkaya
repertoar taktis dan strategis mereka di lapangan.

Implikasi dari hasil penelitian inidapat membantu membentuk arah
pengembangan program latihan basket di lingkungan KOP Universitas PGRI
Palembang atau bahkan dapat memberikan kontribusi pada pemahaman umum
tentang pentingnya latihamallhandling dalam meningkatkan keterampilan
dribbling di kalangan pemain bolabasket. Oleh karena itu, penekanan lebih lanjut
pada latihan ini dapat dijadikan sebagai salah satu komponen kunci dalam
program pengembangan atlet basket di tingkat universitas tersebut.

Berdasarkan hasil penelitian yang dilaksanakamka penulis dapat
menyimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan latif@inandling
terhadap hasdribbling di KOP basket Universitas PGRI Palembang. Hal tersebut
dapat dilihat dari hastribbling yang diperoleh dari tegosttestiebih besar da
hasil dribbling pada saat tepretest Kenyataanya ini dapat dilihat dari masing
masing nilai rataata tes. Untuk nilai rateata tespretestyaitu 10,9 dengan
standar deviast116,9 sedangkan untuk nilai ratata tesposttestyaitu 12,5

dengan standaleviasi-83,5
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Selanjutnya untuk melihat atau mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
ballhandling terhadap hasildribbling mahasiswa KOP basket dilakukan uiji
signifikan dan diperoleh nilai hargau.g sebesar5,247 dan hargaid,e Sebesar
0,093 jadi tiung>tianes dengan demikian ttiterima dan B ditolak yang artinya
terdapat pengaruh yang signifikan latinaallhandling terhadap hasitribbling
bolabasket di KOP basket Universitas PGRI Palembang.

Dalam permainan bolabaskdtibbling selalu dgunakan untuk menerobos
pertahanan lawan, mencari peluang untuk serangan, dan memperlambat tempo
permainan. Banyak model latihadribbling disesuaikan untuk meningkatkan
kemampuan atletik seseorang. Banyak pelatih memilih model latihan yang sesuai
karena da banyak model latihan untuk meningkatlkdnbbling. Hal ini akan
menjadi salah satu peningkatan yang dapat mempermudah suatu tim untuk
melakukan yang terbaik dari kemampuan mereka.

Hasil penelitian ini didukung oleh penelitian yang sudah dilakukan
sebelumnya, dimana latihahibbling dengan menggunakan latihkallhandling
dan agility memberikan pengaruh peningkatan signifikan terhadap kemampuan
dribbling bolabasket pada siswi, dengan petase peningkatan sebesar 9.33%.
Penelitian ini relevan dengan penelitian sebelumnya, dimana terdapat peningkatan
hasil dribbling bolabasket dengan keterangan yang valid, sehingga metode
dribbling bolabasket dengan menggunakan latibalthandlingdapat éerapkan.
Penelitian ini memiliki perbedaan dengan penelitian sebelumnya, dimana
penelitian tersebut memiliki freatmentlatihan yaituballhandling dan agility.

Selain itu subyek penelitian yang terdahulu adalah siswi SMA sedangkan pada
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penelitian ini maggunakan subjek mahasiswa. Meskipun dengan perbedaan
tersebut, dapat diketahui bahiaatmentballhandlingjuga dapat diterapkan di

mahasiswa dengan peningktan hasil yang signifikan pula.



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

5.1.Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisislata yang telah dilakukan, dapat diambil
kesimpulan bahwa intervensi program latihballhandling memiliki dampak
yang signifikan terhadap peningkatami@mpuardribbling paramahasiswd&OP
basketUniversitas PGRI Palembang. Hagbsttestmenunjukkanpeningkatan
yang konsisten dan signifikan dalam aspskek kritis seperti kecepatan
dribbling, ketepatan kontrol bola, dan kemampuan mengatasi situasi permainan
yang kompleks. Hal ini mengindikasikan bahwa pelaksanaan |dididrandling
yang terfokus nmpu membentuk landasan yang kuat bagi peningkatan
keterampilan teknis paraahasiswa KOP basket Universitas PGRI Palembang

Selain itu, kesimpulan dari penelitian ini dapat diartikan bahwa pentingnya
integrasi latihanballhandling dalam program pengembamganahasiswa KOP
basket. Dengan meningkatny@mampuandribbling, mahasiswa KOP basket
dapat lebih efektif dalam berpartisipasi dalam situasi permainan, meningkatkan
kemampuan individu mereka, dan memberikan kontribusi positif pada kinerja tim
secara kesetuhan.

Hasil penelitian ini juga memberikan sumbangan untuk pemahaman lebih
lanjut tentang strategi pelatihan yang efektif di dunia olahraga, khususnya dalam
pengembangan keterampilan teknis. Implikasi praktisnya dapat diterapkan dalam

perancangan progratatihan yang lebih cermat dan terarah di tingkat universitas

98
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atau bahkan di tingkat yang lebih luas. Kesimpulan ini menjadi landasan bagi
upaya pengembanganahasiswaKOP bolabasketUniversitas PGRI Palembang
dan dapat memberikan panduan untuk pengembamgamam latihan serupa di
tempat lain.

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan
pembahasan yang peneliti lakukan bahwa untuk meningkatkan kemampuan
dribbling bolabasket membutuhkan waktu yang cukup lama dan latihan yang
maksimal. Dapat diambil kesimpulan bahwa latitEilhandling memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap hagibbling bolabasket dengan nilai rata
ratapretest= 10,9 danposttest= 12,5. Hal ini dapat dilihat dari hasil perhitungan
pengujian hipotesis bahwanifung > tabel (-5,247 > 0,093. Maka tolak H dan
diterima H, artinya ada pengaruh latihdmallhandling terhadap kemampuan
dribbling bolabasket pada mahasiswa kegiatan olahraga prdstdesbasket
Universitas PGRI Palembang adanya pgerigan dari uji t yang diperolehung =
-5,247 dan tpe = 0,093 maka H diterima dan H ditolak. Dengan demikian
hipotesis peneliti terbukti bahwa ada pengaruh latibathandling terhadap
kemampuandribbling bolabasket pada mahasiswa kegiatan otghrprestasi
Universitas PGRI Palembang.
5.2.Saran

Berdasarkan hasil penelitian ini, peneliti mengemukakan saran sebagai
berikut:

1) Selain metode latihan yang bervariasi, Pembina yang mengajar di KOP

bolabasket Universitas PGRI Palembang hendaknya tetamberikan



2)

3)

4)
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latihartlatihan dalam meningkatkan kemampuadribbling, sehingga
kemampuan mahasiswa dalam melakutkalobling dapat lebih meningkat.
Untuk rekan KOP bolabasket Universitas PGRI Palembang agar dapat
menjadikan penelitian ini sebagai salah sangalaman dalam belajar dan
berlatih.

Bagi mahasiswaKOP, agar dapat lebih di tingkatkan lagi dalam berlatih
bolabaskehya sehingga mendapatkan hasil yang maksimal.

Untuk pembaca dan peneliti yang mengambil permasalaharsgamg dapat

dijadikan sebagai bahan referensi.
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Palembang, 14 Agustus 2023

Nomor ; 954/E.16/FKIP.UNIV-PGR1/2023
Sifat : Biasa
Perithal  : Permohonan Izin Penelitian

Kepada Yth.

Kepala LPKKM Universitas PGRI Palembang
Jalan Gotong Royong 9/10 Ulu

di

Palembang

Sehubungan dengan pelaksanaan Tugas Akhir (Penulisan Thesis) mahasiswa Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Persatuan Guru Republik Indonesia Palembang:

Nama : Rizki Arif Budiyanto

NIM 2022152002

Program Studi : Magister Pendidikan Jasmani

Judul Thesis . Pengaruh  Latihan  Ballhadling  Terhadap

Kemampuan  Dribbling  Bolabasket ~ Pada
Mahasiswa Kegiatan Olahraga Prestasi Bolabasket
Universitas PGRI Palembang

Pembimbing Utama . Dr. Hj. Meilia Rosani, S.H., M.H

Pembimbing Pendamping : Dr.Siti Ayu Risma Putri, M.Pd

Bermaksud akan mengadakan penelitian untuk keperluan penyusunan Thesis dengan judul
“Pengarub Latihan Ballhadling Terhadap Kemampuan Dribbling Bolabasket Pada
Mahasiswa Kegiatan Olahraga Prestasi Bolabasket Universitas PGRI Palembang.”

Mohon bantuan Saudara untuk dapat diberikan izin kepada mahasiswa yang bersangkutan
dalam mengadakan penelitian di KOP Basket Universitas PGRI Palembang, Pelaksanaan
penelitian disesuaikan dengan jadwal yang ditentukan oleh Pihak Sekolah schingga data
yang diperlukan dapat terkumpul dengan baik.

Demikian, atas perhatian dan bantuan Saudara diucapkan terima kasth.

Tembusan Yth :

1 Rektor Universitas PGRI Palembang
2 BPAAM

3 Kabag. Akademik FKIP Universitas PGRI Palembang
4 Ketua Program Studi Magister Pendidikan Jasmani
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KEGIATAN OLAHRAGA PRESTASI U-PGRI BASKETBALL
UNIVERSITAS PGRI PALEMBANG
Jl.Jend A Yani Lrg Gotong Royong 9/10 Ulu Palembang

SURAT BALASAN PENELITIAN
Kepada Yth
Dekan FKIP Universitas
PGRI Palembang
Di-
Palembang
Perihal : Izin Penelitian
Dengan Hormat,

Saya yang bertanda tangan dibawah ini:

Nama : Rury Rizhardi, M.Pd.

Jabatan : Pembina KOP U-PGRI Basketball Palembang
Menerangkan bahwa :

Nama : Rizki Arif Budiyanto

NIM : 2022152002

Telah kami setujui untuk melaksanakan penelitian pada tanggal 21 Agustus 2023
sampai 27 September 2023 di U-PGRI Basketball Palembang, kami sebagai syarat
penyusunan tesis dengan judul : PENGARUH LATIHAN BALLHANDLING
TERHADAP KEMAMPUAN DRIBBLING BOLABASKET PADA
MAHASISWA KEGIATAN OLAHRAGA PRESTASI BOLABASKET
UNIVERSITAS PGRI PALEMBANG

Demikian surat ini kami sampaikan, dan atas kerjasamanya kami ucapkan terima
kasih. f

Palembang, Agustus 2023
Pembina KOP U-PGRI Basketball
Palembang

Rury Rizhardi, M.Pd.
NIDN, 0227088801
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0.8
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1.4
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0.0002
0.0003
0.0005
0.0007
0.0010
0.0013
0.0019
0.0026
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0.0047
0.0062
0.0082
0.0107
0.0139
0.0179
0.0228
0.0287
0.0359
0.0446
0.0548
0.0668
0.0808
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0.1841
0.2119
0.2420
0.2743
0.3085
0.3446
0.3821
0.4207
0.4602
0.5000
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0.5793
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0.7881
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0.8849
0.9032
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0.0003
0.0005
0.0007
0.0009
0.0013
0.0018
0.0025
0.0034
0.0045
0.0060
0.0080
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0.0136
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0.0222
0.0281
0.0351
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0.1814
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0.2389
0.2709
0.3050
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0.3783
0.4168
0.4562
0.4960

0.5040
0.5438
0.5832
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0.6591
0.6950
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0.7910
0.8186
0.8438
0.8665
0.8869
0.9049
0.9207
0.9345
0.9463
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0.0002
0.0003
0.0005
0.0006
0.0009
0.0013
0.0018
0.0024
0.0033
0.0044
0.0059
0.0078
0.0102
0.0132
0.0170
0.0217
0.0274
0.0344
0.0427
0.0526
0.0643
0.0778
0.0934
0.1112
0.1314
0.1539
0.1788
0.2061
0.2358
0.2676
0.3015
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0.37458
0.4129
0.4522
0.4920

0.5080
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0.6255
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0.7939
0.8212
0.8461
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0.8888
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0.9222
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Tabel Z Distribusi Normal
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0.0002
0.0003
0.0004
0.0006
0.0009
0.0012
0.0017
0.0023
0.0032
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0.0075
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0.0764
0.0918
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0.3336
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0.4090
0.4483
0.4880
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0.5517
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0.6293
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0.8485
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0.8507
0.9082
0.9236
0.9370
0.9484

0.04
0.0002
0.0003
0.0004
0.0006
0.0008
0.0012
0.0016
0.0023
0.0031
0.0041
0.0055
0.0073
0.0096
0.0125
0.0162
0.0207
0.0262
0.0329
0.0409
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0.0618
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0.0901
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0.1271
0.1492
0.1736
0.2008
0.2296
0.2611
0.2946
0.3300
0.3669
0.4052
0.4443
0.4840

0.5160
0.5557
0.5948
0.6331
0.6700
0.7054
0.7389
0.7704
0.7995
0.8264
0.8508
0.8729
0.8925
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0.9251
0.9382
0.9495

0.05 0.06
0.0002 0.0002
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0.0004 0.0004
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0.0008 0.0008
0.0011 0.0011
0.0016 0.0015
0.0022 0.0021
0.0030 0.0029
0.0040 0.0039
0.0054 0.0052
0.0071 0.0069
0.0094 0.0091
0.0122 0.0119
0.0158 0.0154
0.0202 0.0197
0.0256 0.0250
0.0322 0.0314
0.0401 0.0392
0.0495 0.0485
0.0606 0.05%4
0.0735 0.0721
0.0885 0.0869
0.1056 0.1038
0.1251 0.1230
0.1469 0.1446
0.1711 0.1685
0.1977 0.1949
0.2266 0.2236
0.2578 0.2546
0.2912 0.2877
0.3264 0.3228
0.3632 0.3594
0.4013 0.3974
0.4404 0.4364
0.4801 0.4761
0.5199 0.5239
0.5596 0.5636
0.5987 0.6026
0.6368 0.6406
0.6736 0.6772
0.7088 0.7123
0.7422 0.7454
0.7734 0.7764
0.8023 0.8051
0.8289 0.8315
0.8531 0.8554
0.8749 0.8770
0.8944 0.8962
0.9115 0.9131
0.9265 0.9279
0.9394 0.9406
0.9505 0.9515

0.07
0.0002
0.0003
0.0004
0.000S5
0.0008
0.0011
0.0015
0.0021
0.0028
0.0038
0.0051
0.0068
0.0089
0.0116
0.0150
0.0192
0.0244
0.0307
0.0384
0.0475
0.0582
0.0708
0.0853
0.1020
0.1210
0.1423
0.1660
0.1922
0.2206
0.2514
0.2843
0.3192
0.3557
0.3936
0.4325
0.4721

0.5279
0.5675
0.6064
0.6443
0.6808
0.7157
0.7486
0.7794
0.8078
0.8340
0.8577
0.8790
0.8980
0.9147
0.9292
0.9418
0.9525
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0.08
0.0002
0.0003
0.0004
0.0005
0.0007
0.0010
0.0014
0.0020
0.0027
0.0037
0.0049
0.0066
0.0087
0.0113
0.0146
0.0188
0.0239
0.0301
0.0375
0.0465
0.0571
0.0694
0.0838
0.1003
0.1190
0.1401
0.1635
0.1894
0.2177
0.2483
0.2810
0.3156
0.3520
0.3897
0.4286
0.4681

0.531%
0.5714
0.6103
0.6480
0.6844
0.7190
0.7517
0.7823
0.8106
0.8365
0.8599
0.8810
0.8997
0.9162
0.9306
0.9429
0.9535
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Tabel Nilai Kritik Uji Liliefors
Ukuran Tingkat signifikansi ()

Sampel (n) [~ .01 0.05 0.10 0.15 0.20
3 0417 0381 0352 0319 0.300

5 0.405 0337 0315 0.299 0.285

6 0.364 0319 0294 0.277 0.265

7 0.348 0.300 0.276 0.258 0.247

8 0.331 0.285 0.261 0244 0233

8 0.311 0271 0249 0233 0223

10 0.294 0258 0239 0224 0215
11 0.284 0.249 0230 0217 0.206
12 0.275 0.242 0223 0.212 0.199
13 0.268 0234 0214 0.202 0.190
14 0.261 0227 0207 0.194 0.183
15 0.257 0220 0201 0187 0177
16 0.250 0.213 0195 0.182 0173
17 0.245 0.206 0.289 0.177 0.169
18 0.239 0.200 0.184 0173 0.166
19 0.235 0.195 0.179 0.169 0163
20 0.231 0.190 0.174 0.166 0.160
25 0.200 0173 0.158 0.147 0.142
30 0.187 0.161 0.144 0.136 0131
39 0.165 0.141 0.128 0.122 0.117
40 0.1631 0.140 0127 0121 0.116
41 0.161 0138 0125 0.119 0114
1.031 0.885 0.805 0.768 0.736

¥ | i /i i I

Sumber : sudjana 1992 Metode statstika Bandung Tarsito
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PENGARUH LATIHAN BALLHANDLING TERHADAP KEMAMPUAN

DRIBBLING BOLABASKET PADA MAHASISWA KEGIATAN OLAHRAGA

PRESTASI BOLABASKET UNIVERSITAS PGRI PALEMBANG

Latihan dilaksanakan kurang lebih selama 3 minggu dengan 16 Kkali
pertemuan, 1 kali pertemuaan untuk pretest dan 1 kali pertemuan untuk
posttest. Adapun program latihan yang akan dilakukan oleh sampel sebagai

berikut:

Jumlah mahasiswa

Tempat
Tujuan
Sasaran

Intensitas Latihan
Frekuensi Latihan
Jumlah Latihan

Set

Recovery

: 10 Orang
: Di kampus Universitas PGRI Palembang

: Untuk meningkatkan latihan dribbling

: Mahasiswa KOP Universitas PGRI Palembang
: 50% - 100%
: 3 kali dalam 1 minggu
: 14 Kkali latihan, 1 kali pretest, dan 1 kali posttest
12 set

: 15 menit

Minggu ke

Materi

Waktu
atau
Durasi

(0]

Inten
sitas

Recov
ery

Rep
etisi

— ®

Tempat

Senin.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

i Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Tes
Kemampuan
Bolabasket

Kegiatan Akhir

U Pendinginan

U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

PRETEST

Universitas
PGRI
Palembang

Selasa.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

i Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL
(around
wish)

U Latihan
(around
head)

U Latihan
(double
single leg)

Kegiatan Akhir

U Pendinginan

U Evaluasi

BL

BL

leg-

25 Menit

60 Menit
1
the
20 Menit
2
the

3

15 Menit 50-

60%

Universitas
PGRI
Palembang
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U Doa

Rabu.
Pukul

15:00-
17:00

WIB

Pendahuluan

i Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL
(Around

4
the

head, waist and

leg)
U Latihan BL

5

(Figure 8 from

the back)
0 Latihan BL
(Rhythm)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

6

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

50-
60%

Universitas
PGRI
Palembang

Senin.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan
0 Berbaris

i Doa

U Pemanasan
Kegiatan Inti

U Latihan BL

7

(Figure 8 with

one bounce)
U Latihan BL
(One
around the

8

hand

leg

with one

bounce)
U Latihan BL

9

(Figure 8 speed

dribble)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

50-
60%

Universitas
PGRI
Palembang

Selasa.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

U Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL
(Blurr)

U Latihan BL

10

11

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

60-
75%

Universitas
PGRI
Palembang
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(Front and rear
crossover)

U Latihan BL 12
(Big hole 1)

0 Latihan BL 13
(Big hole 2)

Kegiatan Akhir

U Pendinginan

U Evaluasi

U Doa

Rabu.
Pukul

15:00-
17:00

WIB

Pendahuluan

i Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 1
(around the
wish)

U Latihan BL 2
(around the
head)

U Latihan BL 3
(double leg-
single leg)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

60-
75%

Universitas
PGRI
Palembang

Senin.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

i Berbaris

i Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 4
(Around the
head, waist and
leg)

U Latihan BL 5
(Figure 8 from
the back)

U Latihan BL 6
(Rhythm)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

60-
75%

Universitas
PGRI
Palembang

Selasa.

Pendahuluan

25 Menit

15 Menit

60-

Universitas




124

Pukul U Berbaris 75% PGRI
15:00- |0 Doa Palembang
17:00 i Pemanasan
wiB Kegiatan Inti 60 Menit
U Latihan BL 7
(Figure 8 with
one bounce) 20 Menit
U Latihan BL 8
(One hand
around the leg
with one
bounce)
U Latihan BL 9
(Figure 8 speed
dribble)
Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi
U Doa
9. | Rabu. | Pendahuluan 25 Menit 15 Menit 75-
Pukul i Berbaris 85%
15:00- | U0 Doa
17:00 i Pemanasan
WIB Kegiatan Inti 60 Menit
i Latihan BL 10
(Blurr)
U Latihan BL 11 | 20 Menit Universitas
Front and rear
émsmwen PGRI
" . Palembang
U Latihan BL 12
(Big hole 1)
i Latihan BL 13
(Big hole 2)
Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi
U Doa
10. | Senin. | Pendahuluan 25 Menit 15 Menit 75-
Pukul i Berbaris 85%
15:00- | U Doa
17:00 U Pemanasan
wIB Kegiatan Inti 60 Menit Universitas
U Latihan BL 1 PGRI
(around the _ Palembang
wish) 20 Menit
U Latihan BL 2
(around the

head)
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U Latihan BL 3
(double leg-
single leg)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

11.

Selasa.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

i Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 4
(Around the
head, waist and
leg)

U Latihan BL 5
(Figure 8 from
the back)

U Latihan BL 6
(Rhythm)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

75-
85%

Universitas
PGRI
Palembang

12.

Rabu.
Pukul

15:00-
17:00

WIB

Pendahuluan

U Berbaris

U Doa

i Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 7
(Figure 8 with
one bounce)

i Latihan BL 8
(One hand
around the leg
with one
bounce)

U Latihan BL 9
(Figure 8 speed
dribble)

Kegiatan Akhir

U Pendinginan

U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

75-
85%

Universitas
PGRI
Palembang

13.

Senin.
Pukul

Pendahuluan
U Berbaris

25 Menit

15 Menit

85-
100%

Universitas
PGRI
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15:00-
17:00
WIB

i Doa

i Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 10
(Blurr)

U Latihan BL 11
(Front and rear
crossover)

U Latihan BL 12
(Big hole 1)

U Latihan BL 13
(Big hole 2)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

60 Menit

20 Menit

Palembang

14.

Selasa.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

U Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 1
(around the
wish)

i Latihan BL 2
(around the
head)

U Latihan BL 3
(double leg-
single leg)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan
U Evaluasi

U Doa

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

85-
100%

Universitas
PGRI
Palembang

15.

Rabu.
Pukul
15:00-
17:00
WIB

Pendahuluan

U Berbaris

U Doa

U Pemanasan

Kegiatan Inti

U Latihan BL 4
(Around the
head, waist and
leg)

U Latihan BL 5
(Figure 8 from
the back)

U Latihan BL 6

25 Menit

60 Menit

20 Menit

15 Menit

85-
100%

Universitas
PGRI
Palembang
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(Rhythm)

Kegiatan Akhir
U Pendinginan

U Evaluasi
U Doa
16. | Senin. | Pendahuluan 25 Menit
Pukul U0 Berbaris
15:00- | U Doa
17:00 U Pemanasan
wiB Kegiatan Inti 60 Menit , .
i Tes Universitas
POSTTEST PGRI
Kemampuan Palembang
Bolabasket
Kegiatan Akhir 20 Menit

U Pendinginan
U Evaluasi
U Doa
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PENJELASAN TENTANG MATERI
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PEMANASAN/WARMING UP
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LATIHAN BALLHANDLING
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MELAKUKAN BRIEFING
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