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ABSTRAK 
Pe .rmasalahan pada pe.ne.litian ini adalah aspe.k ke.lincahan masih kurang, hal ini te.rlihat 

pada saat me.nggiring bolabaske.t de.ngan ce.pat, bola be .lum te.rkontrol de.ngan baik dan be .lum 

dapat me.ngubah arah tanpa ke .hilangan ke.se .imbangan. Pe .ne .litian ini be.rtujuan untuk me.lihat 

pe .ngaruh latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling pada pe.main bolabaske.t. Je.nis 

pe .ne.litian ini adalah e.kspe.rime.n se.mu. Populasi yaitu, 28 orang. Te.knik pe.ngambilan sampe.l 

yang digunakan adalah proposive. sampling, de.ngan jumlah sampe.l 14 orang. Alat pe .ne.litian yang 

digunakan adalah te.s ke.mampuan dribbling. Te .knik analisis data me.nggunakan uji t de.ngan 

tingkat signifikansi ɑ = 0,05 dan uji normalitas me.nggunakan uji Lilie .fors. Hasil pe.ne.litian ini 

me.nunjukkan bahwa Te.rdapat pe.ngaruh latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling 

pe .main Tim Bolabaske .t Sarolangun de.ngan skor rata-rata 20,79 kali pada pre . te.st, dan skor rata-

rata 24,21 kali pada post te .st. Hal ini te.rbukti se.cara signifikan, dimana se.te .lah dilakukan uji “t” 

dipe.role .h hasil thitung = 8,83 > ttabe.l = 1,771 de.ngan pe.rse.ntase. pe .ningkatan 16,49%. Jadi, Ho di 

tolak se.dangkan Ha dite.rima. Ke.simpulan, te.rdapat pe .ngaruh yang signifikan dari latihan 

ke .lincahan te.rhadap pe.ningkatan ke.mampuan dribbling.  

Kata Kunci :  Latihan Ke.lincahan; Ke.mampuan Dribbling; Bolabaske.t 

 

The influence of agility exercise on dribbling's ability to the  

bolabasket team players 

 

ABSTRACT 
The . proble.m in this study is that agility aspe.cts are. still lacking, this is se.e .n whe.n dribbling 

baske.tball quickly, the. ball has not be.e .n we.ll controlle.d and has not be.e .n able. to change. dire.ction 

without losing balance.. This study aims to se.e . the. e .ffe.ct of agility e.xe.rcise.s on dribbling 

capabilitie.s on bolabaske.t playe.rs. This type. of re .se.arch is pse.udo e.xpe .rime.nt. The . population in 

this study we .re. playe.rs and daughte.rs of the. Sarolangun baske.tball te .am who we .re. re .giste.re.d 

and active.ly participating in training, name.ly, 28 pe .ople .. The. sampling te.chnique. use.d is 

proposive. sampling, with a sample. of 14 pe.ople.. The. re.se.arch tool use .d was a dribbling capability 

te.st. Data analysis te.chnique .s using the. T te .st with a significance. le .ve .l of ɑ = 0.05 and the . 

normality te.st using the. lilie .fors te.st. The. re.sults of this study indicate. that the.re. is an e.ffe.ct of 

agility training on the. ability of dribbling Sarolangun baske.tball te.am playe.rs with an ave.rage. 

score. of 20.79 time.s on the. pre.-te.st, and an ave.rage. score. of 24.21 time.s on the. post te.st. This is 

prove.n significantly, whe.re . afte .r the. "T" te .st obtaine.d the . re.sults of tcount = 8.83> ttable. = 1,771 

with a pe .rce.ntage . of an incre.ase . of 16.49%. So, Ho is re.je .cte.d while. Ha is acce.pte .d. Conclusion, 

the.re . is a significant influe.nce. of agility e.xe .rcise.s on improving dribbling capabilitie.s. 
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PENDAHULUAN 

Olahraga sangat pe.nting bagi aktivitas manusia se.hari-hari yang pe.nting untuk 

me.mbingkai tubuh dan jiwa yang kokoh (Barlian, 2019). Se.suai (Finlay e.t al. 2022), 

latihan adalah aktivitas yang me.me.ngaruhi ke .kuatan tubuh individu untuk me.nye.le.saikan 

latihan se.hari-hari. Olahraga bukan se.ke.dar untuk tujuan pe.ndidikan, hiburan, ke.se.hatan 

fisik, se.rta panggilan dan pe.re.konomian, namun juga untuk me.ngukir pre.stasi yang dapat 

me.ngangkat ke.hormatan dan ke.banggaan ne.gara (Afrizal, 2018). Pe.ningkatan pre.stasi 

olahraga me.rupakan suatu ge.rakan yang sungguh me.nantang dan komple.ks. Me.mbangun 

pre.stasi olahraga tidak mungkin dilakukan dalam waktu singkat. Pe.ningkatan pre.stasi 

olahraga he.ndaknya dilakukan se.jak awal, se.cara be.rlapis, te.rmodifikasi, dan te.rke.ndali 

(Masrun, 2016). Motivasi di balik olahraga adalah untuk me.mbingkai individu Indone.sia 

yang adalah Pancasila, me.miliki bidang ke.kuatan untuk fisik yang solid, pre.stasi tinggi, 

me.miliki kapasitas psikologis dan ke.mampuan ke.rja yang me.ndasar, inve.ntif, dan 

makmur (Marde.la, 2016).  

Pe.nilaian (Goodye.ar e.t al., 2023), yang me.nggambarkan praktik se.bagai pe.ke.rjaan 

nyata yang dilakukan se.cara te.ratur untuk me.ningkatkan ke.se.jahte.raan kardiovaskular. 

Se.pe.rti yang ditunjukkan ole.h de.finisi ini, "be.rolahraga" me.ngacu pada "pe.ke.rjaan 

dinamis yang dilakukan tanpa gagal untuk me.ningkatkan ke.se.jahte.raan kardiovaskular." 

Olahraga adalah pe.ke.rjaan se.jati yang se.lanjutnya me.mupuk ke.se.jahte.raan tubuh; namun, 

olahraga juga dapat me.ningkatkan kine.rja (Lochbaum e.t al., 2022). Olahraga adalah cara 

untuk be.rpre.stasi dan me.lakukan yang be.nar ole.h ne.gara (Padli, 2021). Be.rlatih adalah 

pe.ke.rjaan aktual yang dapat me.ndukung pe.ningkatan fisik, me.ntal dan ke.adaan yang 

dipe.rlukan se.cara me.ndalam se.panjang ke.hidupan se.hari-hari (Haryanto, 2019). Olahraga 

diyakini dapat me.mbe.ntuk ke.pribadian se.se.orang me.njadi le.bih baik kare.na ke.ragaman 

dan ke.rumitan pe.rgaulan yang te.rjadi akan me.mpe.ngaruhi ke.majuan re.maja (Purnomo, 

2020). 

Olahraga me.rupakan sarana yang layak untuk me.latih kualitas fisik dan me.ntal, 

te.rutama untuk usia yang le.bih muda (Arsita e.t al., 2021). Olahraga adalah je.nis pe.ke.rjaan 

aktual yang biasanya ke.jam (Mulya, 2020). Olahraga adalah pe.ke.rjaan aktif untuk 

me.ningkatkan dan be.ke.rja pada kapasitas, batasan, dan ke.mampuan e.se.nsial (Jamudin e.t 

al., 2021). Olahraga adalah ke.giatan yang se.be.narnya dibutuhkan se.tiap orang untuk 

me.njaga ke.se.hatan dan ke.bugarannya yang se.be.narnya (We.da, 2021). Olahraga adalah 
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tindakan individu untuk me.mpe.rsiapkan tubuh se.cara te.ratur dan te.ratur yang me.liputi 

pe.rke.mbangan tumpul agar tubuh me.njadi bugar (Prima dan Kartiko, 2021). Olahraga 

me.rupakan suatu ge.rakan yang te.rus me.ne.rus diisi ole.h dae.rah se.te.mpat, ke.be.radaannya 

saat ini se.cara umum tidak dire.me.hkan namun te.lah me.njadi bagian dari ke.hidupan 

individu (Hidayat e.t al., 2020). Olahraga adalah je.nis pe.ke.rjaan nyata yang te.rorganisir 

dan te.ratur yang me.ncakup pe.rke.mbangan tubuh be.rulang yang me.ngarah pada 

pe.ningkatan ke.se.hatan yang se.be.narnya (Akbar e.t al., 2021). 

Salah satu cabang olahraga yang te.rus dibina dan dike.mbangkan untuk me.raih 

pre.stasi adalah bolabaske.t. Me.nurut E.rculj (2015), langkah awal untuk me.ningkatkan 

kualitas pe.mbinaan bola baske .t adalah me.mahami dalam te.knik me.ne.mbak atau 

me.nce.tak gol dalam bola baske.t. Me.nurut Lima e.t al (2020), latihan baske.t se.jak dini 

me.mbe.rikan manfaat bagi pe.rke.mbangan fisiologis, se.rta me.mbe.rikan ke.nikmatan dan 

motivasi dalam be.rlatih se.hingga dapat be.rpre.stasi dan be.rkompe.tisi dalam olahraga 

baske.t. Me.nurut DiFiori (2018), bola baske.t me.miliki tingkat partisipasi yang tinggi 

untuk anak pe.re.mpuan dan laki-laki di se.mua ke.lompok umur, te.rmasuk pe.rmainan 

re.kre.asi dan kompe.tisi te.rorganisir. 

Bolabaske.t me.rupakan cabang olahraga yang se.makin banyak dige.mari ole.h 

masyarakat, te.rutama di kalangan pe.lajar dan mahasiswa. Hal ini dise.babkan kare.na 

pe.rmainan bolabaske.t me.rupakan olahraga yang bisa dilakukan ole.h ke.lompok dari 

be.rbagai lapisan masyarakat. Banyak manfaat yang dapat dipe.role.h dari pe.rmainan ini, 

baik fisik, me.ntal, maupun sosial. Se.lain itu juga de.ngan banyaknya pe.rtandingan-

pe.rtandingan yang be.rsifat kompe.tisi, maupun turname.n baik lokal se.pe.rti NBL 

(National Baske.tball Le.ague.), LIMA (Liga Mahasiswa), DBL (De.te.ksi Baske.tball 

Le.ague.) maupun luar ne.ge.ri se.pe.rti NBA (National Baske.tball Association), FIBA 

(Fe.de.ration Inte.rnational Baske.tball), World Cup, dan lain-lain yang se.cara tidak 

langsung ikut me.mpe.ngaruhi dan me.ningkatkan pe.rke.mbangan cabang olahraga 

bolabaske.t khususnya di tanah air (Ye.ne.s, 2018). 

Bola baske.t me.rupakan olahraga be.re.gu yang me.miliki ciri-ciri pola ge.rak te.rte.ntu 

(Re.ina, 2020). Pe.rmainan ini ditandai de.ngan le.dakan aktivitas pe.nde.k dan inte.ns yang 

me.mbutuhkan kapasitas ae.robik dan anae.robik (Gottlie.b, 2021). Banyak tindakan utama 

yang dilakukan ole.h pe.main bola baske.t me.libatkan ge.rakan horizontal (lari ce.pat dan 
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pe.rubahan arah), ge.rakan ve.rtikal (me.lompat dan me.loncat), dan kombinasi ge.rakan di 

ke.dua bidang (Me.cke.l, 2009; Caparrós, 2018). 

Bola baske.t me.rupakan salah satu olahraga yang digandrungi banyak kalangan 

khususnya ge.ne.rasi muda saat ini. Bolabasket me.rupakan pe.rmainan yang me.manfaatkan 

pe.rke.mbangan yang komple.ks, yaitu pe.rpaduan antara be.rjalan, be.rlari dan me.lompat 

se.rta me.ncakup unsur ke.kompakan, ke.ce.patan, ke.te.patan, ke.mampuan be.radaptasi, 

ke.se.imbangan dan lain-lain. Bolabaske.t adalah pe.rmainan yang dimainkan ole.h dua tim 

putra atau putri de.ngan lima pe.main di se.tiap tim. Lapangan be.rmainnya be.rbe.ntuk 

pe.rse.gi panjang be.rukuran 28 cm x 15 cm, bolabasket me.mpunyai ke.liling 75 cm dan 

dilapisi de.ngan se.je.nis kulit. -78 cm, be.rat 600 – 650 gram (Mariati, S., 2018). 

Me.nurut Rangkuti, Y., dkk (2020) me.ngatakan bahwa untuk me.raih pre.stasi se.cara 

maksimal dipe.rlukan yang namanya pe.ngorbanan usaha dan ke.rja ke.ras se.cara maksimal. 

Me.nurut Syafrudin (2011), ada e.mpat kompone.n yang me.mpe.ngaruhi suatu pre.stasi yaitu 

physial conditioning (fisik), te.chnique. (te.knik), tactical (taktik) dan me.ntality (me.ntal). 

Me.nurut Soniawan, V. & Irawan (2018), Faktor yang me.mpe.ngaruhi pre.stasi, se.pe.rti 

kondisi fisik, te.knik, taktik, dan me.ntal. Se.mua kompone.n ini saling ke.te.rkaitan satu sama 

lain, jika ada yang kurang dari salah satu kompone.n ini dalam se.buah pe.ncapaian pre.stasi 

maka bisa di katakan se.buah pre.stasi tidak akan bisa te.rcapai. Bagaimana ke.te.rkaitan fisik 

de.ngan te.knik, fisik de.ngan taktik, fisik de.ngan me.ntal be.gitu pun ke.te.rkaitan antara 

te.knik de.ngan taktik, te.knik de.ngan me.ntal, ataupun taktik de.ngan me.ntal, se.mua 

kompone.n ini se.pe.rti hubungan yang tidak bisa dipisahkan satu sama lainya dalam se.buah 

pe.ncapaian pre.stasi. Jika ada salah satu kompone.n ini tidak saling me.le.ngkapi se.pe.rti 

fisik, te.knik, taktik sudah bagus tapi me.ntalnya kurang baik maka akan sulit untuk me.raih 

suatu pe.ncapaian pre.stasi. Hal ini di pe.role.h me.lalui kualifikasi pe.latih, program latihan, 

me.tode. latihan, se.rta sarana dan prasarana yang baik. 

Salah satu te.knik dasar yang harus di kuasai dalam pe.rmainan baske.t adalah 

Dribbling. Dribbling adalah salah satu dasar bolabaske.t yang pe.rtama dipe.rke.nalkan 

ke.pada para pe.mula, dribbling banyak macamnya salah satunya adalah dribbling 

crossove.r yaitu me.rupakan dribble. de.ngan satu tangan, yang ke.mudian saat me.nde.kati 

pe.main be.rtahan akan me.ndorong bola me.le.wati tubuhnya ke. arah tangan yang lain agar 

pe.main be.rtahan ke.hilangan ke.se.imbangannya. Ke.te.rampilan ini sangat pe.nting bagi 

se.tiap pe.main yang te.rlibat dalam pe.rtandingan bolabaske.t. Pada pe.rmainan bolabaske.t 
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agar dapat me.nguasai te.knik-te.knik dasar pe.rmainan bolabaske.t dimana dalam hal ini 

adalah ke.te.rampilan te.knik dasar dribbling, dipe.rlukan suatu be.ntuk latihan yang te.pat. 

Dimana salah satu latihan ke.lincahan adalah salah satu be.ntuk latihan yang dapat 

me.ningkatkan ke.te.rampilan dribbling bolabaske.t.  

Kondisi fisik yang prima me.rupakan faktor yang harus dimiliki se.tiap pe.main. 

Kondisi fisik yang baik akan me.mbantu para pe.main be.rmain se.cara e.fisie.n (J. Arwandi, 

2020). Kondisi fisik te.rse.but diindikatori ole.h ke.se.garan jasmani yang me.njadi landasan 

untuk prose.s latihan-latihan be.rikutnya te.rutama untuk me.mpe.role.h ke.te.rampilan te.knik 

dan taktik. Ke.se.garan jasmani te.rdiri dari unsur-unsur ke.kuatan dan powe.r, daya tahan 

otot, daya tahan kardiovaskular/kardiore.spiratori, ke.ce.patan, ke.lincahan, ke.le.nturan, 

ke.se.imbangan dan koordinasi. 

Latihan ke.lincahan me.rupakan suatu be.ntuk latihan yang dibe.rikan pada me.nu 

latihan yang be.rtujuan dalam me.ningkatkan akse.le.rasi dalam be.rge.rak dan be.rpindah, hal 

ini be.rkaitan e.rat khususnya pada te.knik-te.knik dasar bolabaske.t se.pe.rti dribbling. Se.lain 

itu latihan ke.lincahan juga be.rtujuan untuk me .mbiasakan siswa te.rhadap situasi dan 

kondisi se.waktu be.rtanding dimana siswa harus bias me .nghindari lawan se.waktu 

me.nggiring bola. Pada suatu je.nis olahraga, untuk me.ningkatkan ke.te.rampilan maupun 

ke.mampuan pada te.knik-te.knik dasar olahraga te.rte.ntu dipe.rlukan suatu be.ntuk latihan 

yang te.pat dan te.rprogram de.ngan baik. Hal te.rse.but juga be.rlaku pada je.nis olahraga 

bolabaske.t, untuk me.ningkatkan ke.te.rampilan te.knik dasar bolabaske.t se.pe.rti halnya 

te.knik dasar dribbling dipe.rlukan suatu be.ntuk latihan yang te.pat dimana salah satunya 

adalah be.ntuk latihan ke.lincahan. 

Tim baske.t Sarolangun me.rupakan me.rupakan se.buah tim yang langsung be.rada di 

bawah naungan PE.RBASI ( Pe.rsatuan Bolabaske.t Se.luruh Indone.sia) Kab. Sarolangun, 

tim baske.t sarolangun me.rupakan wadah bagi pe.ncinta baske.t te.rkhususnya ge.ne.rasi 

muda yang ada di Kab. Sarolangun untuk dapat be.rpre.stasi di kancah dae.rah, nasional, 

hingga inte.rnational. Tim baske.t sarolangung me.rupakan tim yang be.rkompe.tisi pada 

ajang tahunan PORPROV JAMBI, tim ini di komandoi ole.h de.de., ade. fras, dan e.rdian 

hidayat se.bagai jajaran pe.latih. Tim baske.t ini be.rmarkas pada GOR Indor te.nis se.rbaguna 

sarolangun. Tim baske.t sarolangun bukan tim unggulan yang ada pada ajang porprov 

te.rse.but pada kate.gori putra, namun untuk kate.gori putri tim ini cukup di pe.rhitungkan, 
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hal ini dilihat pada ajang PORPROV JAMBI 2023 tim putri be.rhasil me.raih me.ndali 

pe.rak pada no 3X3. 

Be.rdasarkan obse.rvasi yang dilakukan pada pe.main tim baske.t sarolangun di saat 

se.ksi latihan dan sparing patne.r, pe.ne.liti me.lihat ke.mampuan para pe.main dalam 

me.lakukan te.knik dasar dan kondisi fisik be.lum se.suai de.ngan harapan, dapat dilihat pada 

saat pe.main me.lakukan dribbling. Ada be.be.rapa pe.main suka ke.hilangan pe.nguasaan 

bola pada saat me.lakukan dribbling se.hingga bola de.ngan mudah di re.but ole.h lawan, 

be.be.rapa pe.main juga te.rlihat lambat dalam be.r akse.le.rasi dan be.rmanuve.r ke.tika 

me.ncoba me.le.wati lawan hal ini te.ntu sangan me.nggangu ke.tika dalam pola pe.rmainan. 

Dan ada juga be.be.rapa pe.main yang mudah ke.le.lahan se.hingga hal ini me.nggangu cara 

dia be.rmain karna kondisi fisik yang kurang, disamping itu pe.ne.liti me.lihat banyak 

pe.main me.lakukan latihan kurang be.rgairah, banyak pe.main me.lakukan latihan asal-

asalan, dan obse.rvasi yang pe.nulis lakukan juga te.rlihat bahwa latihan yang di lakukan 

itu monoton, se.dikit se.kali variasi yang disajikan ole.h pe.latih se.hingga para pe.main 

nampak te.rasa je.nuh dalam me.njalankan latihan yang barang mutu akan be.rmuara 

te.rhadap pe .ncapaian targe.t latihan. Untuk me.nikatkan ke.mampuan kondisi fisik dan 

te.knik dasar yang baik, banyak yang bisa dilakukan se.pe.rti pe.nyusun program latihan 

de.ngan dibuat se.cara te.rstruktur, te.oritis, dan re.alistis se.hingga pe.main me.miliki 

tantangan yang baru dalam se.tiap latihan. 

 

METODE 

Je.nis pe.ne.litian ini adalah e.kspe.rime.n se.mu. Me.nurut Umar (2018) me.nje.laskan 

bahwa e.kspe.rime.n ini dise.but kuasi, kare.na bukan me.rupakan e.kspe.rime.n murni, 

e.kspe.rime.n ini biasa juga dise.but e.kspe.rime.n se.mu. Populasi dalam pe.ne.litian ini adalah 

pe.main dan putri tim Baske.t Sarolangun yang te.rdaftar dan aktif me.ngikuti latihan yaitu, 

28 orang. Te.knik pe.ngambilan sampe.l yang digunakan adalah proposive. sampling, 

de.ngan jumlah sampe.l 14 orang. Adapun te.mpat pe.ne.litian ini adalah di lapangan 

Bolabaske.t Gor Sarolangun. Pe .ne.litian dilakukan pada tanggal 17 De .se.mbe.r 2024 

Sampai 17 Januari 2025 Instrumen pe.ne.litian yang digunakan adalah te.s ke.mampuan 

dribbling. Te.knik analisis data me.nggunakan uji t de.ngan tingkat signifikansi ɑ = 0,05 

dan uji normalitas me.nggunakan uji Lilie.fors. Te.knik pe.ngumpulan data dalam pe .ne.litian 

ini adalah de.ngan me .lakukan e.kspe.rime.n. Te.rle.bih dahulu dilakukan te .s awal te .rhadap 
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atle.t de.ngan me.nggunakan te .s dribbling. Ke.mudian atle.t dibe.rikan pe.rlakuan latihan 

dribbling se.lama 16 kali pe .rlakuan dan barulah dilakukan te .s akhir untuk me .ne.ntukan 

pe.ngaruh dari be.ntuk latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan. 

 

HASIL  

Pe.ngaruh latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling, dari hasil pre.-te.st 

ke.mampuan dribbling dipe.role.h nilai te.re.ndah 18 kali, nilai te.rtinggi 24 kali, rata-ratanya 

adalah 20,79 kali dan standar de.viasinya adalah 1,29. Untuk le.bih je.las dapat dilihat pada 

tabe.l 1 dibawah ini. 

Tabe.l 1. Distribusi Fre.kue.nsi Data Pre.-Te.st 

Ke.las Inte.rval 
Fre.kue.nsi 

Absolut 

Fre.kue.nsi 

Re.latif 
Kate.gori 

>26 0 0 Baik Se.kali  

24 – 25 1 7,14 Baik 

21 – 23 6 42,86 Se.dang  

19 – 20 6 42,86 Kurang  

<18 1 7,14 Kurang Se.kali 

Jumlah 14 100   

 

 
Gambar 3. Histogram Pre-Test  

 

Be.rpe.doman pada tabe.l diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data pre.-te.st 

latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling de.ngan ke.las inte.rval 24 – 25 se.banyak 

1 orang (7,14%) de.ngan kate.gori baik, ke.las inte.rval 21 – 23 se.banyak 6 orang (42,86%) 
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de.ngan kate.gori se.dang, ke.las inte.rval 19 – 20 se.banyak 6 orang (42,86%) de.ngan 

kate.gori kurang dan ke.las inte.rval <18 se.banyak 1 orang (7,14%) de.ngan kurang se.kali.  

Pe.ngaruh latihan ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling, dari hasil hasil post-

te.st pe.ningkatan ke.mampuan dribbling dipe.role.h nilai te.re.ndah 22 kali, nilai te.rtinggi 27 

kali, rata-ratanya adalah 24,21 kali dan standar de.viasinya adalah 1,42. Untuk le.bih je.las 

dapat dilihat pada tabe.l 2 dibawah ini. 

Tabe.l 2. Distribusi Fre.kue.nsi Data Post-Te.st 

Ke.las Inte.rval 
Fre.kue.nsi 

Absolut 

Fre.kue.nsi 

Re.latif 
Kate.gori 

>26 2 14,29 Baik Se.kali  

24 – 25 8 57,14 Baik 

21 – 23 4 28,57 Se.dang  

19 – 20 0 0 Kurang  

<18 0 0 Kurang Se.kali 

Jumlah 14 100   

 

 
Gambar 4. Histogram Post-Test  

 

Be.rpe.doman pada tabe.l diatas, dapat dilihat bahwa hasil analisis data post-te.st 

latihan ke.lincahan te .rhadap ke.mampuan dribbling de.ngan ke.las inte.rval >26 se.banyak 3 

orang (14,29%) de.ngan kate.gori baik se.kali, ke.las inte.rval 24 – 25 se.banyak 8 orang 

(57,14%) de.ngan kate.gori baik, dan ke.las inte.rval 21 – 23 se.banyak 4 orang (28,57%) 

de.ngan kate.gori se.dang.  
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PEMBAHASAN 

Be.rdasarkan hasil analisis uji hipote.sis dipe.role.h nilai t hitung (8,83) > t tabe.l 

(1,771) de.ngan pre.se.ntase. pe.rtumbuhan se.be.sar 16,49% pada taraf signifikan α = 0,05 

untuk jumlah sampe.l 14. De.ngan de.mikian dapat disimpulkan bahwa Ho ditolak dan Ha 

dite.rima. De.ngan de.mikian, latihan ke.lincahan sangat be.rpe.ngaruh te.rhadap ke.mampuan 

dribbling pe.main Tim Baske.t Sarolangun. 

Hasil pe.ne.litian te.ntang pe.ngaruh latihan ke.lincahan te.rhadap pe.rmainan bola 

baske.t Pe.ningkatan ke.mampuan dribbling pe.main Tim Baske.t Sarolangun dapat 

dije.laskan se.cara singkat kare.na adanya pe.ningkatan ke.mampuan dribbling pe.main 

te.rlihat se.te.lah me.ngikuti latihan ke.lincahan se.banyak 16 kali. 

Hasil pe.ne.litian te.lah me.nunjukkan bahwa latihan ke.lincahan me.ningkatkan 

ke.mampuan dribbling pe.main. Me.nurut Nugroho (2020) agar pe.latihan dapat me.ncapai 

tingkat yang diharapkan, maka pe.latihan harus ikuti pe.doman pe.latihan se.pe.rti: durasi 

pe.latihan antara 20 dan 60 me.nit, inte.nsitas antara 70 dan 80% dari RHM, fre.kue.nsi 

pe.latihan antara 3 dan 5 hari pe.r minggu, dan je.nis pe.latihan harus se.suai de.ngan 

kompone.n ke.te.rampilan yang ingin Anda ke.mbangkan. Pe.ndapat Coope.r dalam tinjauan 

Tri Sube.kti dan F. Suharjana (2004) adalah bahwa be.ban latihan me.mpunyai pe.ngaruh 

yang sangat be.sar te.rhadap ke.adaan tubuh. Bagi orang yang be.rlatih de.ngan be.ban di 

bawah ambang batas rangsangan, e.fe.knya pada tubuh le.bih se.dikit, se.dangkan saat 

be.rolahraga be.rlaku se.baliknya. Apabila dilakukan de.ngan be.ban yang sangat be.rat, akan 

me.ngakibatkan ke.rusakan pada organ tubuh kare.na tidak se.suai de.ngan ke.mampuan 

be.bannya. 

Be.rdasarkan hasil pe .ne.litian dapat disimpulkan bahwa latihan ke .lincahan 

me.rupakan salah satu latihan yang dapat me.ningkatkan ke.te.rampilan me.nggiring bola 

se.cara signifikan se.bagaimana pada pe.ne.litian yang te.lah dilakukan pada tim baske.t 

Atlantis Kota Padang. Me.nggiring bola adalah be.rlari me.mbawa bola ke. se.gala arah 

se.suai de.ngan aturan. yang ada. Se.orang pe.main dipe.rbole.hkan me.mbawa bola le.bih dari 

satu langkah se.lama bola ke.mbali ke. tanah, baik sambil be.rjalan atau be.rlari. Ke.lincahan 

me.rupakan te.rje.mahan dari kata “ke.tangkasan” yang diartikan se.bagai ke.mampuan tubuh 

untuk be.rge.rak dan me.ngubah arah dalam waktu yang se.singkat-singkatnya tanpa 

ke.hilangan ke.se.imbangan. Ke.lincahan me.rupakan salah satu unsur ke.mampuan fisik 
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yang sangat me.mpe.ngaruhi pe.rforma se.orang atle.t. Ke.te.rampilan harus dike.mbangkan 

dan dilatih se.cara te.rprogram. 

Kondisi fisik dan te.knis me.rupakan unsur pokok bagi te.rlaksananya dan 

te.rcapainya kompone.n taktis dan strate.gis (Syafruddin 2011). Pe.latihan me.rupakan suatu 

me.tode. yang digunakan ole.h pe.latih atau atle.t untuk me.lakukan pe.ke.rjaan atau latihan 

guna me.ncapai tujuan yang diinginkan se.cara e.fe.ktif dan e.fisie.n. Ke.mampuan pe.latih 

atau pe.main untuk me.milih pe.latihan yang te.pat untuk me.ncapai tujuan me.re.ka Hasil 

yang diharapkan sangat me.mpe.ngaruhi hasil yang dicapai, misalnya latihan ke.lincahan 

dalam pe.rmainan baske.t untuk me.ningkatkan ke.mampuan me.nggiring bola (dribbling) 

se.orang pe.main baske.t yang be.rtujuan untuk me.le.wati lawan pada saat pe.rmainan. 

Hasil pe.ne.litian di atas me.nunjukkan bahwa latihan ke.lincahan pada pe.rmainan 

bola baske.t yang dilakukan se.cara rutin dan te.ratur akan me.mbe.rikan dampak yang positif 

dan dapat me.mbe.rikan pe.ngaruh yang signifikan te.rhadap ke.mampuan me.nggiring bola. 

Hasil uji statistik me.mbuktikan bahwa pe.ningkatan le.ve.l ke.mampuan me.nggiring bola 

pe.main se.be.narnya me.rupakan hasil latihan yang te.ratur dan te.re.ncana, bukan pe.ngaruh 

faktor lain. Ole.h kare.na itu je.las bahwa latihan ke.lincahan yang se.de.rhana dan dilakukan 

se.cara te.ratur akan me.mbe.rikan manfaat yang nyata. 

 

KESIMPULAN 

Be.rdasarkan analisis dan pe.mbahasan yang te.lah dilakukan pada bab te.rdahulu, 

maka pada bab ini akan dibe.rikan ke.simpulan se.bagai be.rikut: Te.rdapat pe.ngaruh latihan 

ke.lincahan te.rhadap ke.mampuan dribbling pe.main Tim Baske.t Sarolangun de.ngan skor 

rata-rata 20,79 kali pada pre. te.st, dan skor rata-rata 24,21 kali pada post te.st. Hal ini 

te.rbukti se.cara signifikan, dimana se.te.lah dilakukan uji “t” dipe.role.h hasil thitung = 8,83 > 

ttabe.l = 1,771 de.ngan pe.rse.ntase. pe.ningkatan 16,49%. Jadi, Ho di tolak se.dangkan Ha 

dite.rima. Ke.simpulan, te.rdapat pe.ngaruh yang signifikan dari latihan ke.lincahan te.rhadap 

pe.ningkatan ke.mampuan dribbling. 

Be.rdasarkan pada ke.simpulan diatas, maka pe.nulis dapat me.mbe.rikan saran yang 

dapat me.mbantu me.ngatasi masalah yang dite.mui dalam me.ningkatkan pe.ningkatan 

ke.mampuan dribbling, diantaranya : Bagi pe.main yang masih me.mpunyai pe.ningkatan 

ke.mampuan dribbling kurang dapat me.ningkatkan de.ngan latihan ke.lincahan. Bagi 
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pe.latih, dapat digunakan se.bagai program latihan untuk me.ningkatkan pe.ningkatan 

ke.mampuan dribbling. 
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