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Abstract: The purpose of this study was to study and obtain information on the effect of direct and indirect T-Drill
dribble agility training on improving the dribbling ability of basketball balls. This study used an experimental design
in the form of Randomized Control Groub Pre-test-Post-test Design. The population in this study were 34 participants
in the extracurricular basketball activities at SMP Negeri 1 Prigen. Sampling using systematic proportional random
sampling technique with a percentage of 90% of 36 participants, so that the number of samples 34 participants. To
determine the effect of direct and indirect form of T-Drill dribble training on improving the ability of basketball dribble
skills obtained by Fcount 76.73344 more than Ftable a equal to 0.05 4.149097, meaning there is a difference related
to the test of dribble skills between before the test T-Drill form's direct and indirect form of agility dribble skills. The
results of the F-test analysis were continued by calculating the advanced test of the Leat Significance Difference
(LSD) form, the results of the mean data for all groups were 5.61707 and the LSD coefficient was 0.05 1.652. Giving
direct T-Drill dribble drills is better than giving indirect T-Drill drills.

Keyword: training, agility, basketball dribble training

Abstrak: Tujuan penelitian ini adalah untuk mengkaji dan memperoleh informasi pengaruh latihan kelincahan
dribble T-Drill langsung dan tidak langsung terhadap peningkatan kemampuan dribble bolabasket. Penelitian ini
menggunakan rancangan eksperimental bentuk Randomized Control Groub Pre test-Post test Design. Populasi
dalam penelitian ini adalah peserta kegiatan ektrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 Prigen yang berjumlah 34
orang coba. Pengambilan sampel menggunakan teknik systematic porposive random sampling dengan presentase
sebesar 90% dari 36 peserta, sehingga jumlah sampel 34 peserta. Untuk mengetahui pengaruh latihan dribble
bentuk T-Drill langsung dan tidak langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan dribble bolabasket
diperoleh sebesar Fniung 76,73344 lebih dari Fravel a sama dengan 0,05 4,149097, berarti ada perbedaan yang berhubungan
tes kemampuan keterampilan dribble antara sebelum tes kemampuan keterampilan dribble kelincahan bentuk T-
Drill langsung dan tidak langsung. Hasil analisis uji F dilanjutkan dengan menghitung uji lanjut bentuk Leat
Significance Difference (LSD), hasil mean data seluruh kelompok diperoleh 5,61707 dan koefisien LSDo0s 1,652.
Pemberian latihan dribble T-Drill langsung lebih baik dibandingkan dengan pemberian latihan T-Drill tidak langsung.

Kata kunci: latihan, kelincahan, latihan dribble bolabasket
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PENDAHULUAN

Olahraga merupakan salah satu instrumen yang dimiliki negara dalam rangka untuk mencapai suatu kejayaan.
Sehingga, dalam posisi yang strategis ini olahraga dapat dijadikan soft power bagi suatu negara, itu sebabnya
olahraga dijadikan sebagai aset negara untuk meningkatkan kualitas masa depan, sehingga oleh pihak
pemerintah olahraga digarap secara serius, yang terpadu dalam pendidikan, kajian lintas bidang maupun
sudah memanfaatkan sport sciene serta memilik koordinasi yang jelas. Olahraga adalah upaya manusia
menuju hidup sehat. Ada beberapa perumusan tentang pengertian olahraga yang pada hakekatnya
mempunyai pengertian yang sama yaitu bahwa olahraga mengandung unsur gerak sebagai prinsip dasar dan
bertujuan mengolah manusia seutuhnya (Sciences, 2014; Sport England, 2015).

Pendidikan jasmani bertujuan membentuk pribadi seutuhnya yang mencakup kemampuannya dan daya tahan
fisik, keterampilan motorik, pertumbuhan kecerdasan, dan pembentukan watak (Department for Education,
2013; Education et al., 2016; Society of Health and Physical Educators America, 2016). Dalam proses
pembelajaran pendidikan jasmani guru harus mengajarkan berbagai keterampilan gerak dasar, teknik serta
strategi permainan dan olahraga. Tercantum pada Standar Kompetensi dan Kompetensi Dasar dalam standar
isi yang dibuat oleh Badan Standar Nasional Pendidikan materi pada mata pelajaran pendidikan jasmani,
olahraga, dan kesehatan di dalamnya terdapat olahraga dan permainan bola besar, olahraga dan permainan
bola kecil, atletik dan keterampilan bela diri serta aktivitas lainnya. Dalam olahraga permainan bola besar
terdapat materi permainan bolavoli yang menjadi pilihan utama para guru untuk diajarkan ke pesrta didik,
karena permainan bolavoli sarana dan prasarananya mudah untuk dimodifikasi, selain sarana dan prasarana
yang dapat dimodifikasi permainannya juga dapat dimodifikasi sesederhana mungkin, dan tingkat cidera
peserta didik juga sangat kecil karena tidak terjadi kontak fisik secara langsung dengan lawan.

Peraturan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia Nomor 81A Tahun 2013 tentang
Implementasi Kurikulum Pedoman Kegiatan Ekstrakurikuler menjelaskan bahwa "ekstrakurikuler adalah
kegiatan pendidikan yang dilakukan oleh peserta didik di luar jam belajar kurikulum standar sebagai dengan
tujuan untuk mengembangkan kepribadian, bakat, minat, dan kemampuan peserta didik yang lebih luas atau
di luar minat yang dikembangkan oleh kurikulum". Berdasarkan definisi tersebut kegiatan di sekolah ataupun
di luar sekolah yang berkaitan dengan tugas belajar suatu mata pelajaran bukanlah suatu kegiatan
ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan program wajib yang harus diikuti setiap peserta didik,
kecuali bagi peserta didik yang tidak memungkinkan kondisinya.

Permainan bolabasket dimainkan oleh dua regu yang masing-masing regu dimainkan oleh 5 orang pemain.
Setiap regu berusaha memasukkan bola sebanyak-banyaknya kekeranjang lawan dan mencegah pihak lawan
memasukkan bola ke dalam keranjangnya sendiri. Bola boleh dilemparkan, dipantul-pantulkan,
digelindingkan, didorong sesuai dengan peraturan permainan (Adiningtyas et al., 2020; Rohmatunisha et al.,
2020).”Dribble dalam bolabasket adalah salah satu teknik dasar bola basket yang pertama diperkenalkan
kepada para siswa, karena keterampilan ini sangat penting bagi setiap pemain yang terlibat dalam
pertandingan bola basket (Puente et al., 2017; Trojian et al.,, 2013). Sedangkan pendapat lainnya
menyampaikan bahwa menggiring bola adalah membawa bola lari ke segala arah sesuai dengan peraturan
yang ada. Seorang pemain diperbolehkan membawa bola lebih dari satu langkah asalkan bola dipantulkan ke
lantai, baik berjalan maupun berlari. Menggiring bola harus menggunakan satu tangan. Kegunaan menggiring
bola adalah mencari peluang serangan, menerobos pertahanan lawan, ataupun memperlambat tempo
permainan (French & Thomas, 2016; Stockel & Vater, 2014). Jadi dapat disimpulkan bahwa menggiring bola
(dribble) bolabasket adalah kemampuan teknik dasar seorang pemain memindahkan bola menggunakan
tangan dengan secepat-cepatnya sebagai bentuk tujuan untuk mengadakan serangan balik, melewati lawan
dan mengatur tempo permainan serta untuk mencetak angka sebanyak-banyaknya tanpa kehilangan
keseimbangan.

Agar siswa mampu melakukan dribble dengan baik, maka yang penting untuk diperhatikan adalah melakukan
latihan untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, daya ledak, daya tahan
dan kelincahan. Diantara unsur-unsur kondisi fisik tersebut peneliti tertarik mengkaji pada unsur kondisi fisik
kelincahan. Karena kelincahan dibutuhkan untuk mengubah arah gerakan tanpa mengurangi gerakan.

Kelincahan merupakan salah satu unsur pada pengkuran kemampun umum bergerak. Pengukuran pada tes
kemampuan umum bergerak melibatkan unsur lari, lompat, panjat, dan lempar. Butir-butir tes tersebut sebagai
tes berangkai untuk mengukur kemampuan umum bergerak. Untuk memudahkan proses penggolongan dan
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penilaian prestasi, maka telah disusun tes berangkai kemampuan umum bergerak yang melibatkan unsur
daya ledak, kecepatan, kelincahan, kekuatan, keseimbangan dan kelentukan (Eom et al., 2014; Mehdizadeh
et al., 2015). Kelincahan (agility) adalah kemampuan untuk mengubah arah dengan cepat dan tepat pada
waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan dan kesadaran akan posisi tubuh (Mclnnes et al., 2014;
Stovern et al., 2019).

Untuk mencapai peningkatan prestasi olahraga yang tinggi diperlukan suatu proses latihan, waktu yang cukup,
dan didukung oleh berbagai faktor. Latihan menurut para pakar adalah proses melakukan kegiatan olahraga
yang dilakukan berdasarkan program latihan yang disusun secara sistematis, bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan atlet dalam upaya mencapai prestasi yang semaksimal mungkin, terutama dilaksanakan untuk
persiapan menghadapi suatu pertandingan (Hayashi, 2016; Markula, 2015; Winslade & Wright, 2019). Dengan
demikian dapat disimpulkan bahwa saat melakukan kelincahan membutuhkan komponen-komponen sebagai
penunjang keberhasilan gerakan kelincahan yang baik. Pada saat melakukan kelincahan dibutuhkan adanya
latihan fisik, latihan fisik yang baik adalah latihan fisik yang dilakukan secara runtut dan sistematis. Tanpa
adanya latihan fisik maka latihan tidak akan berhasil dengan baik.

Latihan T-Drill merupakan salah satu bentuk latihan dari kelincahan. Tujuan melakukan tes kelincahan T-drill
adalah untuk meningkatan kelincahan, pengondisian, fleksibilitas, dan kekuatan. Keuntungan latihan agility T-
Drill yaitu gerakannya yang berlari secara lurus dan merubah arah secara cepat dengan bergeser ke samping
kanan dan kiri (Arshi et al., 2015; W. Kusnanik et al., 2019).

Berdasarkan analisis kebutuhan berupa angket dari 21 siswa peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket 65%
menyukai latihan kelincahan, 80% sangat membutuhkan latihan kelincahan untuk bergerak merubah arah
melewati lawan, 90% setuju diberikannya latihan kelincahan secara sistematis, dan sebanyak 80% setuju
diberi latihan T-Drill. Selain itu, peneliti juga melakukan observasi awal melalaui tes awal menggunakan dribble
T-Drill untuk mengetahui tingkat kelincahan dari 21 peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMPN 1
Prigen diperoleh hasil, 20% atau 5 siswa memiiki kemampuan kelincahan good, 20% atau 5 siswa memiliki
kemampuan kelincahan average, 50% atau 8 siswa memiliki kemampuan kelincahan fair dan 10% atau 3
siswa memiliki kemampuan kelincahan poor. Jadi dapat disimpulkan bahwa peserta kegiatan ekstrakurikuler
bolabasket SMPN 1 Prigen sangat membutuhkan latihan kelincahan secara sistematis.

Sebagai tindak lanjut dari hasil penelitian yang sebelumnya serta dari hasil observasi penulis tentang
permasalahan kondisi kelincahan pada permainan bolabasket khususnya ketika melakukan keterampilan
dribble, masalah tersebut menarik untuk dikaji. Penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang kelincahan
dan kemampuan dribble di lingkungan SMP Negeri 1 Prigen yaitu peserta kegiatan ekstrakurikuler.

Oleh karena yang melatar belakangi permasalahan ini adalah tentang kelincahan dan keterampilan
menggiring bola, maka penulis akan melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Kelincahan
Dribble Bentuk T-Drill Langsung dan Tidak Langsung terhadap Peningkatan Kemampuan Keterampilan
Dribble Bolabasket Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler SMP Negeri 1 Prigen”. Tujuan penelitian ini adalah untuk
mengkaji dan memperoleh informasi pengaruh latihan kelincahan dribble T-Drill langsung dan tidak langsung
terhadap peningkatan kemampuan dribble bolabasket. Untuk mengkaji dan memperoleh informasi pengaruh
latihan kelincahan dribble T-Drill langsung dan tidak langsung mana yang lebih baik terhadap peningkatan
kemampuan keterampilan dribble bolabasket.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan eksperimental bentuk Randomized Control Groub Pre test-Post test
Design. Populasi dalam penelitian ini adalah peserta kegiatan ektrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 Prigen
yang berjumlah 34 orang coba. Pengambilan sampel menggunakan teknik systematic porposive random
sampling dengan presentase sebesar 90% dari 36 peserta, sehingga jumlah sampel 34 peserta perempuan.
Adapan variabel yang terlibat dalam penelitian ini yaitu: (1). variabel bebas diantaranya adalah (a) latihan
dribble bentuk T-Drill langsung (b) latihan dribble bentuk T-Drill tidak langsung, (2). variabel terikat berupa
peningkatan kemampuam keterampilan dribble bolabasket, variabel kendali berupa (a) jenis kelamin, (b)
latihan dribble latihan dribble agility T-Drill langsung dan tidak langsung, (c) peserta ekstrakurikuler bolabasket
SMP Negeri 1 Prigen. Pembagian kelompok menggunakan teknik ordinal pairing, dalam setiap kelompok
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terdiri dari 17 peserta didik. Kelompok yang dilibatkan dalam penelitian ini terdiri dari dua kelompok, yaitu
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol (pembanding).

Instrumen penelitian ini menggunakan instrumen tes dan non tes. Tes yang digunakan berupa tes dribble
bentuk T-drill langsung dan tidak langsung yang bertujuan untuk mengukur kelincahan, dan instrumen non tes
yang diberikan adalah observasi pada saat latihan, wawancara kepada pelatih dan angket untuk peserta
kegiatan ekstrakurikuler bolabasket. Dalam penelitian ini pengumpulan data dilakukan dengan teknik
pengukuran bentuk tes yaitu tes keterampilan bentuk tes keterampilan olahraga berupa tes dribble T-test
langsung dan tidak langsung,dan teknik observasi digunakan untuk mengamati pelaksanaan pengambilan
data pada saat tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Berdasarkan pada tujuan penelitian dan dengan
pertimbangan jenis data yang terkumpul berupa data rasio, maka data analisis dengan statistika inferensial
berupa analisi varian satu jalur (ANAVA), hipotesis menggunakan a sama dengan 0,05. Jika Fhiung 76,7334
kurang dari Ftabel a sama dengan 0,05 4,14909, maka dilakukan uji lanjut yaitu uji Leat Significance Difference (LSD).

HASIL

Hasil uji normalitas penelitian ini menggunakan teknik Liliefors, hasil analisis tes awal kelompok latihan
keterampilan dribble T-Drill langsung diperoleh hasil Lnitung 0,06905 kurang dari Ltabel a sama dengan 0,05 0,206 dan
tes akhir Lniung 0,0936 kurang dari Ltavel o sama dengan 0,05 0,206. Sedangkan tes awal kelompok latihan
keterampilan dribble T-Drill tidak langsung diperoleh hasil Lhiung 0,0846 kurang dari Ltapel a sama dengan 0,05 0,206
dan tes akhir Lniung 0,09010 kurang dari Liabel a sama dengan 0,05 0,206. Berdasarkan hasil analisis data yang
diperoleh dari masing-masing kelompok, maka disimpulkan bahwa tes awal dan tes akhir keterampilan
passing bawah data menunjukkan berdistribusi normal.

Hasil homogenitas tes awal keterampilan dribble pada kelompok latihan dribble T-Drill langsung dan tidak
langsung diperoleh hasil sebesar Friung 1,202 kurang dari Ftapel a samadengan 0,05 2,33, dan hasil tes akhir kelompok
latihan dribble T-Drill tidak langsung diperoleh hasil sebesar Fhiung 0,995 kurang dari Ftavel o sama dengan 0,05 2,33.
Untuk mengetahui perbedaan antara sebelum dan sesudah perlakuan kelompok latihan dribble T-drill
langsung diperoleh thitung 14,8087 dan twpe 1,746, dan kelompok latihan dribble T-Drill tidak langsung diperoleh
thitung 9,9399 dan twper 1,746. Untuk mengetahui pengaruh latihan dribble bentuk T-Drill langsung dan tidak
langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan dribble bolabasket diperoleh sebesar Fhiung
76,73344 lebih dari Fiapel o sama dengan 0,05 4,149097, berarti ada perbedaan yang berhubungan tes kemampuan
keterampilan dribble antara sebelum tes kemampuan keterampilan dribble kelincahan bentuk T-Drill langsung
dan tidak langsung. Hasil analisis uji F dilanjutkan dengan menghitung uji lanjut bentuk Leat Significance
Difference (LSD), hasil mean data seluruh kelompok diperoleh 5,61707 dan koefisien LSDoos 1,652.

PEMBAHASAN

Pembahasan Hasil Analisis Data tentang Pengaruh Latihan Dribble T-Drill Langsung terhadap
Peningkatan Kemampuan Keterampilan Dribble Bolabasket Peserta Kegiatan Ekstrakurikuler

Hasil analisis data menggunakan teknik uji-t sampel berhubungan telah ditemukan thiung 14,8087dan tiapel
1,746, oleh karena thitunglebih dari ttapel a sama dengan 0,05, berarti hipotesis nihil yang berbunyi tidak ada perbedaan
kemampuan keterampilan dribble bolabasket antara sebelum dan sesudah latihan keterampilan dribble pada
kelompok dribble T-Drill langsung dinyatakan ditolak dan hipotesis kerja yang menyatakan ada perbedaan
kemampuan keterampilan dribble bolabasket antara sebelum dan sesudah latihan kelompok dribble T-Drill
langsung diterima. Berarti ada perbedaan yang signifikan keterampilan dribble bolabasket antara sebelum dan
sesudah latihan pada kelompok dribble T-Drill langsung. Terjadinya perbedaan kemampuan keterampilan
dribble tersebut karena orang coba memperoleh rangsangan dari luar berupa latihan-latihan sesuai dengan
program latihan yang dilakukan. Intensitas latihan didesain dua kali latihan tiap minggu selama 90 menit yang
terdiri dari 15 menit pemanasan, 60 menit perlakuan dan 15 menit pendinginan menggunakan intensitas
latihan 45%-55% setiap minggu selama enam minggu dapat ditetapkan untuk melihat ada tidaknya kemajuan
keterampilan dribble pada peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 Prigen Kabupaten
Pasuruan.
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Dalam permainan bolabasket diperlukan adanya gerakan multi arah, artinya pergerakan tersebut bukan hanya
linier. Oleh karena itu diperlukan adanya kemampuan untuk mengubah posisi tubuh kesegala arah yang
berguna bagi peserta kegiatan ekstrakurikuler dalam menggiring bola dan menipu lawan sehingga peserta
kegiatan ekstrakurikuler bisa mencetak angka. Untuk itu diperlukan adanya latihan yang dapat membantu
dalam hal ini yakni latihan kelincahan.

Kombinasi antara two- and three-cone drill sangat baik untuk bekerja pada kualitas keseluruhan gerakan dan
penguasaan teknik. Selain itu, latihan the star drill, attack and retreat drill, T-drill, dan pro-agility drill sangat
bagus untuk meningkatkan kecepatan perubahan arah. Selain itu, pelatih dapat membuat modifikasi khusus
olahraga untuk beberapa latihan ini. Seperti kebanyakan latihan ketangkasan, begitu atlet telah secara efisien
mencapai gerakan berkualitas tinggi, pelatih dapat memperkenalkan isyarat pendengaran dan visual untuk
meningkatkan kompleksitas (Gong & Ning, 2016; Vieyra, 2016).

Perbedaan Hasil Analisis Data tentang Pengaruh Latihan Dribble T-Drill Tidak Langsung terhadap
Peningkatan Kemampuan Keterampilan Dribble Bolabasket

Hasil analisis menggunakan teknik uji-t sampel berhubungan telah ditemukan thiung 9,9399dan tiapel
1,746.Sehingga Ho. ditolak dan hipotesis kerja yang menyatakan ada perbedaan yang signifikan antara
sebelum dan sesudah latihan T-Drill tidak langsung terhadap kemampuan keterampilan dribble bolabasket.
Berarti thitung lebih dari ttabel a sama dengan 0,05, ada perbedaan antara sebelum dan sesudah latihan dribble T-Drill
tidak langsung diterima. Berarti latihan dribble T-Drill tidak langsung dapat meningkatkan kemampuan
keterampilan dribble bolabasket. Terjadinya perbedaan kemampuan kelincahan bergerak dapat dilihat dari
hasil tes yang telah dilakukan. Dari hasil tes awal dan tes akhir diperoleh hasil rata-rata skor tes awal 19,30
detik dan tes akhir 17,74 detik, skor tes akhir lebih baik dari pada tes awal. Selain itu latihan yang dilakukan
dengan menggunakan latihan dribble T-Drill tidak langsung bentuk T-Drill dapat berdampak pada kemampuan
keterampilan gerak dribble.

Latihan kelincahan memiliki beberapa komponen yaitu perlambatan yang mengacu pada kemampuan untuk
mengurangi kecepatan atau berhenti dari kecepatan maksimal, keseimbangan merupakan kemampuan untuk
mempertahankan kontrol atas tubuh saat bergerak, dan sistem energi yang dapat membantu kecepatan gerak
(Spasic et al., 2015; Zemkova & Hamar, 2014). Maksud dari pendapat tersebut adalah sama halnya dengan
latihan kelincahan dribble T-Drill langsung, kelompok latihan kelincahan dribble T-Drill tidak langsung
merupakan latihan yang dapat meningkatkan kemampuan keterampilan bergerak, karena beberapa
komponen dan ciri-ciri dari pendapat diatas sudah dapat dipenuhi dengan latihan keterampilan dribble.

Latihan dribble T-Drill tidak langsung sama dengan latihan dribble T-Drill langsung, yang membedakan adalah
saat melakukan dribble T-Drill. Ciri dari perlakuan latihan kelincahan lambat adalah adanya gerakan yang
dilakukan tidak langsung yaitu berputar satu kali ketika melewati tiap-tiap cone pada saat peserta berlari sambil
menggring bola.Akan tetapi, karena gerakannya tidak langsung yaitu gerakan berputar 180° di tiap-tiap cone
tengah tersebut berdampak pada tidak cepat atau kurang optimalnya gerakan yang dilakukan.

Latihan memiliki tiga bagian: diantaranya adalah crossover dribble, dribble ke belakang (behind-the-back
dribble) dan retreat and crossover dribble. Menggiring bola dilakukan dengan kecepatan penuh selama setiap
bagian latihan. (1) crossoverdribble: dimulai dari kerucut dasar. Menggiring bola dilakukan dengan kecepatan
penuh dengan tangan yang kuat. Setelah melewati kerucut kedua, buat crossover dribble dan alihkan bola ke
tangan yang lemah. Kecepatan dribble dengan tangan menggunakan tangan yang lemah sampai melewati
kerucut berikutnya. Lakukan kembali crossover dribble ke tangan yang kuat. Selanjutnya lakukan cara ini ke
baseline yang berlawanan. Berbalik dan menggiring bola kembali ke kerucut yang pertama, lakukan
crossoverdribble dan berpindah tangan saat Anda melewati setiap kerucut. (2) Behind-the-back dribble:Pada
bagian ini latihan dilakukan dengan cara yang sama kecuali Anda membuat kecepatan penuh di belakang
menggiring bola setelah Anda melewati setiap kerucut. (3) Retreat and crossover dribble. Kecepatan dribble
bola ke kerucut pertama. melakukan dribblemundur, mengambil setidaknya tiga dribble kembali. Melakukan
crossover dribble, dan kemudian melanjutkan dribble dengan cepat menuju ke kerucut berikutnya. Dilanjutkan
dengan cara ini ke garis awal dan garis belakang yang berlawanan (dos Santos et al., 2017; Li et al., 2018).
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Pembahasan Hasil Analisis Data tentang Pengaruh Diantara Latihan Dribble T-Drill Langsung dan
Tidak Langsung terhadap Peningkatan Keterampilan Dribble Bolabasket Peserta Kegiatan
Ekstrakurikuler

Berdasarkan sajian data hasil anava uji F diperoleh Fhiung 33,10015dan Ftapet 4,199097, maka hipotesis nihil
yang menyatakan tidak ada pengaruh kemampuan gerak ketrampilan dribble akibat latihan keterampilan
dribble T-Drill langsung dan tidak langsung bentuk T-Test ditolak. Berarti ada pengaruh yang signifikan antara
latihan keterampilan dribble T-Drill langsung dan tidak langsung bentuk T-Test terhadap pengaruh
peningkatan kemampuan gerak keterampilan akibat latihan dribble T-Drill langsung dan tidak langsung
diterima.

Ditinjau dari dan hasil analisis deskripsi tentang rata-rata hitung kemampuan keterampilan dribble bolabasket
pada kelompok latihan dribble T-Drill langsung diperoleh rata-rata hitung tes awal 19,19 detik dan tes akhir
16,09 detik maka selisihnya sebesar 3,1 detik, sedangkan hasil rata-rata hitung kelompok latihan dribble T-
Drill tidak langsung tes awal 19,30 detik dan tes akhir 17,74 detik maka terdapat selisih sebesar 1,56 detik.
Dengan hasil tersebut dapat diketahui bahwa latihan dribble T-Drill langsung lebih baik dari pada latihan
dribble T-Drill tidak langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan bergerak.

Permainan bolabasket membutuhkan kombinasi gerak keterampilan, kecepatan, kelincahan yang digunakan
untuk menggiring bola, mengoper, menangkap, melompat, menembak dan berlari kesegala arah (Afrilliyan et
al., 2018; Chen et al., 2020). Hal ini menjelaskan bahwa komponen fisik salah satu aspek yang penting untuk
meningkatkan kualitas atlet. Penempatan tiga kun diatur dalam garis lurus, dengan masing-masing kerucut 5
meter (5 m) terpisah dari yang berikutnya. Ini merupakan kerucut 2, 3 dan 4. Kerucut keempat (kerucut 1)
ditempatkan tegak lurus dengan kerucut 3, sekitar 10 meter (9 m) jauhnya. Mulai dari kerucut 1, atlet berlari
ke kerucut 3, memotong ke kiri, dan kemudian berlari ke kerucut 2. Dengan menggunakan langkah-langkah
pendek dan berombak, atlet melakukan putaran 180 derajat di sekitar kerucut 2, dan kemudian berlari ke
kerucut 4. Kemudian melakukan 180 derajat berbalik kerucut 4 dan berlari kembali ke kerucut 3.Dan
memotong ke kiri dan kemudian mempercepat melewati kerucut awal.Pola T pada latihan T-Drill merupakan
latihan yang baik digunakan untuk mengembangkan percepatan, deselerasi, dan perubahan arah ledakan
yang cepat (Kaplan, 2016; Zhang, 2015).

KESIMPULAN

Berdasarkan pada rumusan masalah dalam bab I, hasil analisis data dan mengacu pada pengujian hipotesis,
maka penelitian dapat disimpulkan sebagai berikut: (1) ada perbedaan antara sebelum dan sesudah latihan
dribble bentuk agility T-Drill langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan dribble peserta
kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 Prigen, (2) ada perbedaan antara sebelum dan sesudah
latihan dribble bentuk agility T-Drill tidak langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan dribble
peserta kegiatan ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 Prigen, dan (3) terdapat pengaruh latihan dribble
bentuk agility T-Drill langsung dan tidak langsung terhadap kemampuan keterampilan dribble bolabasket.
Latihan diebble bentuk agility T-Drill langsung lebih baik dibandngkan dengan latihan dribble bentuk agility T-
Drill tidak langsung terhadap peningkatan kemampuan keterampilan dribble peserta ekstrakurikuler
bolabasket SMP Negeri 1 Prigen.
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