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ABSTRAK

Ackbar Alyonsyah, 2019. Pengaruh Metode Latihan Variasi Terhadap Hasil
Dribble Bola Basket Siswa Ekstrakurikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.

h variabel

g-zag. Selanjutnya
‘i ee test dan post
disimpulkan bahwa
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ABSTRACT

Ackbar Alyonsyah, 2019. Effect of Variation Exercise Methods on Basketball
Dribble Results of Extracurricular Students at SMA N 1 Pkl. Kerinci.

farthermore, data
¢ test and post
be concluded
all Extracurricular
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

ani sejak  dini
SNt »
< [T i bai .5 lah maupun

ﬂ u Pendidikan

dapat

dlahraga untuk

menghasilkan

ntang sistem

tuk menumbuh

Pendidikan .1@ penting  dalam
mengintensifkan penyelen pagal suatu proses pembinaan
manusia yang berlangsung seumur hidup. Pendidikan jasmani olahraga
memberikan kesempatan kepada siswa untuk terlibat langsung dalam aneka
pengalaman belajar melalui aktivitas jasmani, bermain, dan olahraga yang
dilakukan secara sistematis, terarah, dan terencana, melalui pendidikan jasmani

olahraga diharapkan siswa dapat memperoleh berbagai pengalaman dan ekspresi

pribadi yang menyenangkan, kreatif, inovasi, dan terampil.
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Di dalam proses pembelajaran pendidikan jasmani olahraga guru
diharapkan mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik dan strategi

permainan dan olahraga. Pendidikan jasmani olahraga melibatkan unsur fisik,

minim tentang-teknik dasar dribble dan tidak 75 n-latihan pendukung

seperti lati e k guru terlalu

sudah pasti sangat ’u& 3 an ekstrakurikuler bola
basket hendaknya guru ya “- ﬁj‘,ﬁ” embuat siswa merasa bermain
dalam konteks belajar yang serius melaksanakannya, dengan cara membuat
program latihan yang bervariasi, maka akan membuat siswa tidak bosan untuk
mengikutinya, dan mungkin ingin mengikuti program latihan tersebut dengan

serius dan maksimal, juga menambah jam ekstarakulikuler di hari lain agar siswa

cepat bisa melakukannya dengan baik dan benar. Semakin banyak melakukan
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latihan-latihan teknik dasar dribble yang dilakukan siswa maka akan semakin
baik pula hasil yang didapatkan, sehingga dribble yang di lakukan lebih baik.

Berdasarkan uraian di atas maka peneliti tertarik untuk mengambil suatu

Dari banyaknya masalah yang dikemukakan di atas, maka penelitian ini di
batasi sebagai berikut: Apakah terdapat pengaruh metode latihan variasi terhadap

hasil dribble bola basket siswa putra ekstrakulikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci
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D. Perumusan Masalah

Adapun rumusan maslah dalam penelitian ini adalah Apakah terdapat

pengaruh metode latihan variasi terhadap hasil dribble bola basket siswa

Untuk mengetahui pe f i adap ﬂ" dribble dalam

permainan

1. Sebagai ba FO “perkembangan aS khususnya dalam
penguasaan-keterampila Knik @ ""_. 0 ekstrakulikuler SMA

N 1PK A 3 alitas permainan.

perkuliahan.
5. Sebagai tambahan perpustakaan untuk referensi ilmu pengetahuan peneliti lain
6. Penelitian ini sebagai salah satu syarat untuk meraih gelar sarjana pendidikan

pada Universitas Islam Riau.
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KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teori

memantul-mantulkan bola kelantai dengan satu tangan. Saat bola bergerak keatas

telapak tangan menempel pada bola dan mengikuti arah bola. Tekanlah bola saat
mencapai titik tertinggi kearah bawah dengan sedikit meluruskan siku tangan
dengan di ikuti seluruh pergelangan tangan. (Sutanto, 2016:50).

Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa dribble bola basket

adalah salah satu teknik dasar yang paling sering digunkan dalam olahraga bola

21
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basket. Karena kegunaannya sendiri yaitu untuk membawa bola ke depan atau ke

daerah lawan selain dengan passing. Teknik menggiring bola merupakan bagian

yang tidak terpisahkan dari permainan bola basket. Menggiring bola merupakan

mengecoh
kelincahan
tidak bisa
berpengaru

melakukan

menguasai bola dengan melempar, menepis, menggelindingkan bola ke lantai atau

dengan sengaja melemparkan bola ke papan pantul. Diungkap oleh Kosasih
(2010:38) dalam Yusuf dkk, bahwa Dribble pada dasarnya adalah gerakan yang
harus mengarah pada ring.

Berdasarkan pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa menggiring bola

basket ke depan dilakukan dengan cara memantulkan-mantulkan bola ke lantai
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dengan satu tangan. Dalam menggiring bola perlu diperhatikan kecepatan
mendribble, pengendalian bola basket saat men-dribble, dan arah pandang mata ke

depan (tidak ke bola basket).

Gambar 1.dribble

(Khoeron, 2017:36)
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Berbagai pendapat tentang perlu tidaknya melatih pemain bagai mana cara
men-dribbling bola dengan baik, masih saja di pertentangkan. Tetapi umumnya

kebanyakan pelatih sekarang berpendapat bahwa dribbling sangatlah penting.

Pantulkan bola ke depan. Ketika mendribble bola ke arah lawan dengan

kecepatan penuh, pantulkan bola ke depan untuk mengimbangi tubuhmu
yang bergerak maju. Jangan sampai bola tersebut tertinggal ketika kamu
berlari menuju daerah lawan, jagalah agar dribble tetap terkendali.

(Oliver, 2004:30).
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2) Hakikat Variasi Latihan
a. Pengertian Latihan

Tanpa melakukan latihan-latihahan yang rutin atau secara teratur maka

annya adalah

meningkatkan

merupakan wujud kesungguhan bagi olahragawan yang merupakan proses untuk

menjadi yang terbaik dalam mewujudkan sportifitas yang tinggi. Latihan ini harus
mempunyai program yang harus di lakukan oleh siswa secara terus menerus

sehingga dapat di hasilkan hasil yang baik dan memuaskan.
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b. Prinsip-Prinsip Latihan dan Beban Latihan
1) Intensitas Latihan

Menurut (johansyah, 2013:12). Prinsip latihan adalah hal yang wajib di

erapan prinsip
beban berlel adalah denyut
nadi, volume Jalam Bafirman.

Intensitas yang menjadi

latihan yang optimal adalah 60% - 80% dari kapasitas maksimal. Operasional dari
intensitas latihan harus disesuaikan dengan tujuan. Sedangkan intensitas tinggi
dengan tempo cepat diterapkan untuk meningkatkan kekuatan, kecepatan dan

stamina otot. (Bompa, 1990) dalam Bafirman.
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2) Frekuensi dan lama latihan

Menurut (Bompa, 1990) Secara umum frekuensi latihan tiga kali semingu
dapat menigkatkan komponen kebugaran jasmani katagori sehat, dan empat
sampai lima kali- seminggu -dapat meningkatkan kebugaran jasmani  untuk
olahraga prestasi. Frekuensi latihan adalah jumlah pengulagan latihan yang secara
umum dinyatakan dalam perminggu. |‘Sebagai patokan untuk menentukan
frekuensi © vlatihan.. dengan jalan memperhatikan.. kondisi  kebugaran
atletPertimbangan lain untuk menetapkan frekuensei latihan adalah dengan
memperhatikan berat ringanya latihan yang diprogramkan.

Lama latihan adalah suatu hal-hal yang tidak dapat dikesamipingkan.
Lama latihan mempunyai hubungan yang timbal balik dengan-intensitas latihan.
Jika intensitas latihan rendah, maka pelaksanaan latihan harus relatif lama.
Sebaliknya jika intensitas tinggi maka lama latihan harus singkat. Sebagai bahan
pertimbangan, sebaikya waktu latihan singkat, tetapi di dalam waktu yang singkat
itu padat dengan aktifitas-aktifitas yang menunjang pembentukan komponen-
komponen yang menjadi tujuan latihan.
3) Durasi latihan dan Waktu istirahat

Pada waktu bekerja terjadi pengerahan tenaga dan penggunaan organ
tubuh secara terkoordinasi. Pengerahan ini berbeda menurut sifat-sifat pekerjaan,
fisik, mental dan sosial. Namun Kkualitatifnya bekerja adalah sama vyaitu
bertambahnya aktivitas persarafan, menegangnya otot-otot, bebasnya adrenalin,
meningkatnya perdarahan ke dalam organ-organ yang perlu untuk bekerja, lebih

dalamnya pernafasan, lebih cepatnya jantung dan nadi, bertambah tingginya
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tekanan darah, meningkatnya kebutuhan akan tenaga, pembebasan lemak dan gula
ke dalam aliran darah. Kualitatif, kegiatan-kegiatan organ berbeda menurut jenis

pekerjaan dan beban kerja. Pada kerja otot, tentu saja peranan otot yang lebih.

di perlukan untuk

kawan-kawan

latihan harus berdasar pada pemahaman yang utuh akan bioenergetic dari
olahraga, pola gerak yang di gunakan dalam olahraga, keterampilan yang di
perlukan, dan level dari pengembangan usia latihan atlet. (Johansyah, 2013:19-

20).
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d. bentuk-bentuk variasi latihan dribble
Dalam mengembangkan dan untuk menghindari kebosanan dalam dribble,
ada beberapa bentuk latihan variasi yang bisa di gunakan dalam penelitian

menurut (Khoeron; 2017)
1) Change of Pace Dribble

Jenis dribble ini hiasanya'yang:paling sering di lakukan oleh pemain.
Tujuan melakukan dribble ini di karenakan “pemain berfikir sejenak
bagaimana cara mengecoh lawan yang menghadang dengan mengatur
perubahan . kecepatan dalam mendribble bola dari cepat kepelan atau
sebaliknya dari pelan menjadi cepat agar lawan terkecoh dengan dribble yang

di lakukan:

Ganbar 2. Latihan dribble 1

(Khoeron, 2017:42)
2) Low or Control Dribble
Pemain akan melakukan teknik ini apabila iya dalam posisi terdesak.
Dimana satu-dua lawan mengepung langkah membawa bola. Pemain akan

mengontrol bola dengan posisi rendah, dan pantulkan di sebelah tubuh
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sambil melihat posisi kawan di arah mana, ini juga bisa menjadi salah satu

kunci untuk mengatur pergerakan team agar bisa mengambil posisi aman

menerima bola.

3)

pemain tidak

Gambar 4. Latihan dribble 3

(Khoeron, 2017:43)
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4) Crossover Dribble
Jenis teknik ini dilakukan untuk menipu lawan yang menghadang.
Seseorang yang melakukan crossover dribble dengan cara menggiring bola
menggunakan tangan bagian kanan, namun di saat lawan menghadang ia

melempar bolanya ke tangan kirinya atau sebaliknya secara cepat dan

akurat. Apabila meleset perhitungan, maka bola bisa direbut oleh lawan.

Gambar'5. ‘Latihan dribble 4
(Khoeron, 2017:43)
5) Behind The Back Dribble

Teknik ini bisa dilakukan dengan cara mengayunkan bola dari sisi
kanan kearah sisi kiri atau sebaliknya tetapi bola yang di pantulkan di
belakang tubuh. Behind the back dribble di lakukan apabila lawan
menghadang ketat yang mengakibatkan terdesaknya pemain yang membawa
bola dan harus melakukan trick ini intuk mengecoh lawan agar tidak terlihat
pergerankan bola, tetapi melakukan gerakan ini harus dengan perhitungan
yang pas agar bola tidak meleset saat di pantulkan atau bola terlepas dari

tangan karena belum menguasai teknik ini dengan sangat baik.
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Gambar 7. Latihan dribble 6

(Khoeron, 2017:44)

32
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B. Kerangka Pemikiran

Untuk mewujudkan teknik dribble bola basket yang baik dan benar, maka

di perlukan latihan yang tepat dalam proses latihan untuk meningkatkan

ini adalah sebagai berikut: terdapat pengaruh variasi latihan terhadap hasil Dribble

Bola Basket pada siswa ekstrakulikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.
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METODE PENELITIAN

A. Jenis Penelitian

atau menyisin
yang di gu
Arik { an an disain pene sksperimen sebagai

berikut:

TR

nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg
DA disay yepepe i uamnjo(

Y,=Post test
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Di dalam disain ini obsevasi penilaian di lakukan sebanyak 2 kali yaitu
sebelum eksperimen dan sesudah eksperimen. Observasi sebelum eksperimen

dengan rumus (Y1) disebut pree test, dan obsevasi sesudah eksperimen dengan

penelitian, mak a me : enurut arikunto

(2006:130)
populasinya adalah siswa ekstrak kelas X KL KERINCI yang
berjumlah 1°

2. Sampel

siswa putera.
Agar tidak terjadi penafsiran dan persepsi yang salah serta menghindari
penyimpangan yang mungkin terjadi mengenai permasalahan yang dibicarakan

maka perlu penjelasan dan penegasan istilah-istilah sebagai berikut:
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1. Latihan Variasi
Latihan variasi adalah metode melatih dengan memilah-milah teknik gerakan,

yaitu dengan  melakukan teknik-teknik dribble secara berulang-ulang dan

bervariasi.

2. Dribk

dilakukan' dala 3 2P ibble endiri untuk

membawa

Dal3
bebas dan

variabel teri

205 2038
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Tes Dribble
Tujuan
Peralatan : Bola basket, Lapangan bola baket, Seperangkat alat

tulis, Stopwatch, peluit, dan kursi sebanyak 4 buah.

Pelaksanaan tes : Cara melaksanakan tes dribble adalah sebagai berikut:
1) Siswa melakukan dribble dengan 1 tangan,(kiri atau

kanan), 2) Menggiring dilakukan dengan benar/syah,
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3) Urutan kursi harus dilalui berkelok kelok dengan
teratur, 4) Percobaan dilakukan 1 kali.

Skor : Skor tes adalah waktu yang ditempuh untuk menggiring

Teknik pengumpulan da an dengan menggunakan tes dan
pengukuran. Sesuai dengan permasalahan dan tujuan penelitian yang diuraikan
sebelumnya, bahwa penelitian dilakukan untuk mengetahui pengaruh variasi
latihan terhadap kemampuan Dribble dalam permainan Bola Basket siswa

ekstrakurikuler SMA N 1 PKL. Kerinci.



38

1. Observasi
Observasi adalah melakukan pengamatan langsung kelapangan tempat
penelitian untuk mendapatkan informasi atau data yang diperlukan pada penelitian

ini.

-teori yang

DI disay yepepe fur udwnyo(

Keterangan:

nery we[sy sejsIdAiu ) ueeyeisndidg

Md =Mean
D = Deviasi skor
N  =Jumlah responden

Untuk menganalisa hasil eksperimen digunakan rumus free test dan post
test seperti dibawah ini.

Md

YX2d
N(N-1)

T =
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Dengan Keterangan:

Md

= Mean dari perbedaan pree test dengan post test

= Deviasi maing-masing subjek (d-Md)

39
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BAB IV
HASIL PEMBAHASAN

Pembahasan mengenai penelitian ini yaitu tentang Pengaruh Metode

Varia o g ada dala 1 atihan dilakukan
dengan X : ariabel be sedan - basket pada siswa

ekstrakurikuler . Kerinci dilc " ar .Y sebagai variabel

permainan Bola Basket. Kemudian hasil tersebut di distribusikan menjadi lima
kelas dengan panjang interval kelas sebanyak 2. Pada kelas (pertama) dengan
skor/nilai 15-16 terdapat frekuensi sebanyak 4 orang dengan frekuensi relatif
sebanyak 26,67%, pada kelas (kedua) dengan nilai 17-18 terdapat frekuensi
sebanyak 3 orang dengan frekuensi relatif sebamyak 20,00%, pada kelas (ketiga)

dengan nilai 19-20 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif

40



nery wesy sejisidAu) ueeyeisndiag

iy disay yejepe il udwnyo(]

41

sebanyak 13.33%, pada kelas (keempat) dengan nilai 21-22 terdapat frekuensi
sebanyak 4 orang dengan frekuensi relatif sebanyak 26,67%, pada kelas (kelima)

dengan nilai 23-24 terdapat frekuensi sebanyak 2 orang dengan frekuensi relatif

sebanyak 13,33% ble di bawah ini:

Tabel - “\"“‘ .e& 2, Permainan

ikule
- i ' =

5
%)
E 4
5 3
Ny
LL
@1
L
0
15-16 17 -18 19-20 21-22 23-24
INTERVAL
Skor/Nilai

Grafik 1. Histogram Pree Test Kemampuan Dribble Pada Permainan Bola Basket

siswa ekstrakulikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.
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2. Data Hasil Post Test Kemampuan Dribble Pada Permainan Bola Basket
Siswa Ekstrakurikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.

Berdasarkan hasil pengambilan data keterampilan Dribble pada permainan

sebanyak 40,00 elas (k | erdapat frekuensi

sebanyak 2 orar an frel 2 A : 8 j‘gﬂ kelas (ketiga)
dengan nila erdapa ‘- g -L ¥ ang dengan frekuensi relatif
sebanyak 3 apat frekuensi
sebanyak 1 a kelas (kelima)

dengan nilai 28 : cekuensi se ak 3 gan frekuensi relatif

1 20-21 40,00 %
2 22-23 2 13,33 %
3 24-25 5 33,33 %
4 26-27 1 6,67 %
5 28-29 1 6,67 %
Jumlah 15 100 %
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Kemudian data dari tabel di atas juga dapat digambarkan melalui diagram

berikut ini:

POST TEST

FREKUENSI

L\ Y

Basket siswa Ekstrakurikuler SMA N 1 PKl. Kerinci di dapatkan data sebagai
berikut:
Tabel 3. Peningkatan Keterampilan Dribble Pada Permainan Bola Basket Siswa

Ekstrakurikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.
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Tes Rata-rata T hitung T tabel Keterangan
Pree Test 19,2 o
8,019 1,753 Signifikan
Post Test 23,33

adanya Pengaruh Latihan Variasi terhadap Dribbel dalam permainan Bola Basket

siswa Ekstrakurikuler SMA N 1 Pkl. Kerinci.

. Pembahasan

Dari hasil analisis data di atas dapat dijelaskan bahwa diketahui terdapat

pengaruh latihan variasi terhadap hasil dribble bola basket siswa putera

ekstrakurikuler SMA N 1 Pkl. kerinci. Dalam permainan bola basket dribble
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merupakan teknik yang wajib di kuasai oleh setiap pemain dengan sangat baik
untuk melewati lawan dengan baik dan memasukan bola kedalam ring. Dribble

adalah suatu usaha membawa bola kedepan, dengan cara memantul-mantulkan

Mendribble ade salah sa 3 a di perkenalkan

kepada para pe nplan 3 oent agi setiap pemain

yang terlib

Men : ibk atu usaha membawa bola

tangan.
Menurut kosasih (2010:38) dalam Yusuf dkk, bahwa Dribble pada
dasarnya adalah gerakan yang harus mengarah pada ring lawan. Namun dribble
juga dapat menjadi cara untuk membuka peluang bagi pemain lain agar mendapat
ruang untuk mencetak skor dan dribble adalah pergerakan bola hidup yang

disebabkan oleh seorang pemain yang sedang menguasai bola dengan melempar,
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menepis, menggelindingkan bola ke lantai atau dengan sengaja melemparkan bola
ke papan pantul.

Dari beberapa kutipaan di atas menjelaskan bahwa penguasaan dribble

dibandingka g da tabel dis "'_ _ : " statistik. Dari

tabel t dike ¢ i LY 3 ng = lebih besar
dari tupe. Denga miki ak 5 penelitian potesis nol/awal)

ditolak dan Note tesis Kemudian hasil

tangan, factor kekuatan otot lengan, dan factor kondisi fisik lainnya.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

a terdapat

ket Siswa
g (8,019) > t-
tabel (1,7

B. Saran

ntensitas latihan

a bisa melakukan

permainan bola basaket, diharapkan dapat menggunakan metode yang lain.
4. Kepada sekolah, hendaknya juga selalu mendukung dan memotivasi

siswanya agar lebih bersemangat dalam latihan bola basket.
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