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ABSTRAK 

Masalah yang ada dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan interval training terhadap 

kemampuan shooting pada atlet putra SMAN 1 Kecamatan Guguak. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan interval training terhadap kemampuan shooting pada atlet putra 

SMAN 1 Kecamatan Guguak. Jenis penelitian ini adalah semu eksperimen. Desain penelitian ini 

menggunakan “One group pretest-posttest”. Subjek penelitian ini adalah atlet putra SMAN 1 

Kecamatan Guguak, yang berjumlah 18 orang dengan 10 orang putra dan 8 orang putri. Dengan 

metode purposive sampling, maka jumlah sampel pada penelitian 10 orang atlet  putra. Instrument 

penelitian ini adalah melaksanakan pretest dan posttest.Teknik analisis data menggunakan Uji-t. 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara pengaruh latihan 

interval training  terhadap kemampuan shooting. Hal tersebut ditandai pada hasil rata-rata tes 

awal (pre-test) sebesar 27,90 sedangkan hasil rata-rata tes akhir (post-test) terjadi peningkatan 

menjdi 38 (meningkat sebesar 10,1) diperoleh uji T yaitu (t ihitung 3,877 > it itabel 1,833). Sehingga 

dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian latihan melalui bentuk-bentuk latihan jumpshoot 

yang diberikan berdasarkan program latihan yang telah disetuji dapat memberikan pengaruh yang 

baik terhadap kemampuan shooting. 

Kata kunci: Model latihan Interval Training, Kemampuan shooting, Bolabasket, SMAN 1 

Kecamtan Guguak 

 

The Effect of Interval Training Training Methods on the Shooting 

Ability of Basketball Athletes at SMAN 1 Guguak District 

 

ABSTRACT 
The problem in this research is the effect of interval training on the shooting ability of male 

athletes at SMAN 1, Guguak District. This study aims to determine the effect of interval training 

on shooting ability in male athletes at SMAN 1 Guguak District. This type of research is quasi-

experimental. This research design uses "One group pretest-posttest". The subjects of this 

research were male athletes at SMAN 1 Guguak District, totaling 18 people with 10 boys and 8 

girls. With the purposive sampling method, the number of samples in the study was 10 male 

athletes. The instrument for this research is carrying out a pretest and posttest. The data analysis 

technique uses the t-test. Based on the research results, there is a significant influence between 

the effect of interval training on shooting ability. This is indicated by the average result of the 

initial test (pre-test) of 27.90, while the average result of the final test (post-test) has increased to 

38 (an increase of 10.1), obtained by the T test, namely (t count 3.877 > it table 1.833). So it can 

be interpreted that the treatment of providing training through forms of jumpshoot training given 

based on an approved training program can have a good influence on shooting ability. 

Keywords: Interval Training training model, shooting ability, basketball, SMAN 1 Guguak 

District 
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PENDAHULUAN 

Olahraga adalah bagian penting dalam kehidupan masyarakat Indonesia. Selain 

menjadi kebutuhan rutin untuk menjaga dan meningkatkan kesehatan, olahraga juga 

berfungsi sebagai pendorong pertumbuhan serta perkembangan fisik, mental, dan sosial 

(Romi Mardela, 2021). Olahraga tidak hanya sekadar aktivitas fisik, melainkan juga 

sebuah fenomena sosial yang mencerminkan perubahan dan dinamika budaya di berbagai 

wilayah dunia (Alnedral, 2016). Setiap cabang olahraga mengandung nilai-nilai, tradisi, 

dan identitas yang memberikan karakter unik bagi para penggemar dan pelakunya. 

Olahraga merupakan sarana pengembangan diri, karena manusia dapat mencapai dan 

meningkatkan prestasinya melalui olahraga (Hermanzouni, 2018). Adanya inspirasi 

disebabkan oleh keinginan untuk mendorong dan memotivasi seseorang sehingga muncul 

kerinduan dan kemampuan untuk melanjutkan sesuatu untuk mencapai tujuan dan 

prestasi tertentu. Di mana orang yang terbujuk memiliki karakteristik berikut: 1) tekad 

untuk menyelesaikan tugas yang diberikan kepadanya; 2) tetap teguh dalam menghadapi 

tantangan dan tidak mudah menyerah; 3) menunjukkan minat pada sesuatu; 4) selalu ingin 

sukses; dan 5) memiliki harapan dan tujuan di masa depan (Maidarman, 2020). 

Keberhasilan dalam olahraga memerlukan pengembangan yang efektif, yang 

mencakup aspek fisik, keterampilan, strategi dan mentalitas (Oktavianus, 2019). 

Sedangkan menurut Umar (2020) kualitas fisik yang sangat baik adalaih salah satu 

kriteria penting yang harus dipenuhi oleh seorang atlet untuk meraih pencapaian yang 

optimal. Pasti keterampilan tersebut akan terus ditingkatkan sejalan dengan kebutuhan 

dan kemajuan dri bidang ilmu pengetahuan serta teknologi olagraga (Donie, 2019). 

Dalam Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 11 Tahun 2022 Pasal 1 Ayat 

1 yang berisi “Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa 

secara terintegritas dan sistematis untuk mendorong, membina serta mengembangkan 

potensi jasmani, rohani, sosial dan budaya (UU No 11 Tahun 2022, 2022). Berdasarkan 

Undang-Undang Sistem Keolahragaan No. 3 Tahun 2005, olahraga dibagi menjadi tiga 

kelompok, yaitu olahraga pendidikan, olahraga prestasi dan olahraga rekreasi. Olahraga 

pendidikan diselenggarakan sebagai bagian proses pendidikan, yang dilaksanakan baik 

pada jalur pendidikan formal maupun informal. Olahraga rekreasi dilakukan sebagai 

bagian proses pemulihan kembali kesehatan dan kebugaran. Olahraga prestasi dilakukan 
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oleh setiap orang yang memiliki bakat, kemampuan, dan potensi untuk mencapai prestasi, 

dilaksanakan melalui proses pembinaan dan pengembangan secara terencana, berjenjang, 

dan berkelanjutan dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan 

(Malik & Rubiana 2023). 

Olahraga bolabasket adalah salah satu olahraga paling populer di dunia dan 

merupakan olahraga yang menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur, dan 

menyehatkan (Wulandari & Umar, 2020). Permainan bolabasket adalah olahraga 

Permainan bola berkelompok yang terdiri atas dua tim beranggotakan masing-masing 5 

pemain bertanding mencetak poin dengan memasukkan permainan bola ke keranjang 

lawan, permainan bolabasket adalah suatu permainan yang di langsungkan dalam Suatu 

daerah berlantai keras dengan ukuran panjang tidak melebihi 94 kaki (sekitar 28,65 meter) 

dan lebar tidak melebihi 50 kaki (Fewell, 2012). 

Perkembangan bolabasket di Indonesia saat ini sangat baik. Banyak manfaat yang 

dapat diperoleh dari permainan ini, baik fisik, mental, maupun sosial. Selain itu juga 

dengan banyaknya pertandingan-pe$rtandingan yang bersifat kompetisi, seperti DBL 

(Deteksi Basketball League) maupun luar negeri seperti NBA (National Basketball 

Association), FIBA (Federation International Basketball), World Cup, dan lain-lain yang 

secara tidak langsung ikut mempengaruhi dan meningkatkan perkembangan cabang 

olahraga bolabasket khususnya di tanah air. Menurut Ridwan, M, (2020), kondisi fisik 

merupakan suatu persayaratan yang harus di miliki oleh seorang atlet renang di dalam 

meningkatkan dan menegembangkan prestasi olahrga yang optimal, sehingga kondisi 

fisiknya harus di kembangkan dan di tingkatkan sesuai dengan ciri, karakteristik, dan 

kebutuhan masing-masing cabang olahraga (Rubiana, 2017). Faktor yang dapat 

menyebabkan penurunan kualitas permainan dalam Bolabasket adalah performa pemain, 

pengaruh simultan pe$main, keterampilan pemain ofensif seperti dribbling dan passing 

(Vancurik, et al, 2021). Permainan bolabasket sangat sulit, terutama dalam hal kerja tim 

dan keterampilan. Dalam olahraga pemain bola basket harus mendominasi ke$mampuan 

dasar seperti menumpahkan, mengoper, menembak, melompat dan menjaga (Mohaimin, 

et al., 2014). Menurut Lima, et al (2020) Latihan Bolabasket sejak dini memberikan 

keuntungan bagi perkembangan fisiologis begitu juga dengan kesenangan, motivasi 

untuk latihan sehingga dapat berprestasi dan berkompetisi terhadap bola basket. 
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Jenis-jenis Shooting menurut FIBA (1998) yang berjudul “Basket Ball For 

Everyone$” terdiri dari beberapa jenis, antara lain: The set shoot, the layup 

shoot,underline shoot, the jump shoot, hook shoot, dunking, the reverse layup. Menurut 

Ronni Yenes (2018:2) Jump shoot adalah suatu teknik dasar menembak yang sering 

digunakan oleh setiap pemain untuk meraih poin dalam setiap pe$rtandingan. Febryanto 

(2025) mengatakan Menguasai teknik jump shoot dengan baik memiliki kelebihan 

dibanding dengan jenis shooting lainnya. Adapun kelebihan dari jump shoot seorang 

pemain bisa menghindari usaha block dari lawan saat melakukan tembakan karena pada 

saat melakukan jump shoot seorang pemain akan melepaskan bola pada titik tertinggi 

lompatan (Cetin, et al. 2014). Kelebihan lainnya pemain bisa mengontrol tenaga diudara 

untuk me$ndapatkan akurasi tembakan yang lebih baik.  

Menurut DiFiori (2018) Bolabasket memiliki tingkat partisipasi yang tinggi untuk 

anak perempuan dan laki-laki di semua rentang usia, termasuk permainan rekre$asi dan 

kompetisi yang terorganisir". Menurut Erluj,F (2015) Langkah awal dalam meningkatkan 

kualitas latihan bolabasket adalah dengan melakukan pemahaman pada teknik pukulan 

bolabasket atau tembakan dengan cara mencetak gol. Dalam permainan bolabasket sangat 

dituntut adanya keterampilan ge$rakan yang kompleks dan bersifat atraktif (Rasulovna, 

2022). Di samping keterampilan - keterampilan yang bersifat fisik dalam permainan 

Bolabasket juga terkandung nilai-nilai yang bersifat psikis, social, kerja sama, dan 

fairplay dan lain sebagainya (Donnelly, 2009.462). 

Menurut (Ramos, M.Yenes, R., Donie., Oktavianus, 2020)  Shooting merupakan 

unsur yang sangat pe$nting dalam satu tim untuk me$raih kemenangan, sebab 

kemenangan ditentukan oleh banyaknya angka yang diciptakan oleh masing-masing tim 

dengan cara me$masukkan bola lebih banyak ke keranjang lawan. Agar mampu 

melakukan shooting de$ngan baik, teknik dalam melakukan shooting harus dikuasai 

de$ngan baik sesuai teknik dasar shootingnya. shooting adalah keterampilan dasar yang 

perlu dikuasai pemain (Rozi, F., & Syahara, S, 2019). 

SMAN 1 Kecamatan Guguak merupakan salah satu sekolah yang masih aktif di 

Kabupaten Lima Puluh Kota yang ikut memiliki peran dalam pengembangan minat dan 

bakat bibit-bibit muda. Berdasarkan data yang diperoleh dari pelatih SMAN 1 Kecamatan 

Guguak, diketahui prestasi atlet beberapa tahun semakin menurun. Tahun 2019 pada 
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ajang DBL West Sumatera Series samapai pada fase penyisihan, dan tahun 2020 pada 

Bupati Cup II Sijunjung memperoleh juara III. Tahun 2021 kompetisi DBL  West 

Sumatera Series hanya sampai babak delapan besar.. Hal ini juga diperkuat oleh 

pernyataan pelatih Sandre Ertanto S.Pd, berdasarkan hasil wawancara yang mengatakan 

bahwa Atlet SMAN 1 Kecamatan Guguak memang belum memiliki prestasi yang bagus 

baik dari tingkat kabupaten maupun provinsi.  

Hal ini dikarenakan banyak faktor yang mempengaruhi baik dari segi teknik, 

bentuk latihan, mental pemain, disiplin pemain, sarana prasarana, dan gizi pemain. Selain 

itu pelatih juga menegaskan bahwa kegagalan pemain dalam memperoleh kemenangan 

selalu sulit untuk menciptakan poin, karena rata - rata kemampuan shooting baik itu jump 

shoot, lay up shoot, dan underring shoot masih kurang baik. Kemampuan shooting yang 

paling kurang dikuasai oleh atlet SMAN 1 Kecamatan Guguak adalah Jump Shoot. Hal 

ini juga diperkuat dari tes awal kemampuan shooting terutama jump shoot yang dilakukan 

oleh penulis kepada 10 Atlet SMAN 1 Kecamatan guguak. Kualitas fisik yang prima 

merupakan salah satu syarat utama yang harus dimiliki oleh seorang atlet jika ingin 

mencapai prestasi maksimal (Umar, 2020). Kurangnya frekuensi latihan untuk mengasah 

kemampuan teknik dasar juga turut menjadi penyebab kurang optimalnya keterampilan 

bermain pada atlet SMAN 1  Kecamatan Guguak.  

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif dengan pendekatan kuantitatif, di mana alat 

yang digunakan oleh peneliti berfungsi untuk mengumpulkan data secara terstruktur. Waktu 

penelitian dilakukan dari tanggal 20 Juni – 20 Juli 2025 dilaksanakan dilapangan sekolah SMAN 

1 Kecamatan Guguak. Subjek penelitian ini adalah atlet bolabasket SMAN 1Kecamatan Guguak 

, yang berjumlah 18 orang dengan 10 orang putra dan 8 orang putri. Dengan metode purposive 

sampling, maka jumlah sampel pada penelitian ini 10 orang atlet putra SMAN 1 Kecamatan 

Guguak. Penelitian ini memberikan perlakuan pada satu kelompok, kelompok model latihan 

jumpshoot dan kemampuan shooting. Sebelum perlakuan diberikan, dilakukan tes awal (pre-test) 

selanjutnya dilakukan tes akhir (post-test), perlakuan dilaksanakan sebanyak 16 kali pertemuan. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes kemampuan speed spot shooting test 

dalam waktu 60 detik. Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji-t dengan 

signifikan iα i= i0,05. 
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HASIL 

A. Hasil Tes Awal (Pre test) 

Pengukuran pretest terkait kemampuan teknik dilakukan sebelum memberikan 

perlakuan kepada sampel. Berdasarkan Pre test speed spot shooting test atlet putra 

bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak yang berjumlah 10 orang sebagai sampel, 

didapatkan skor tertinggi = 44 dan skor terendah = 15. Selanjutnya, diperoleh standar 

deviasi = 8,42 dan rata-rata skor = 27,90. Untuk penjelasan lebih lanjut, silakan lihat 

tabel distribusi frekuensi berikut ini: 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Awal (Pre-test) 

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>29 Baik Sekali 5 50 

25-28 Baik 2 20 

21-24 Sedang 1 10 

17-20 Kurang 1               10 

<17 iKurang Sekali 1 10 

 

Gambar 1. Diagram Frekuensi Pre-test Hasil kemampuan Shooting 

Berdasarkan tabel diatas, hasil data Pretest kemampuan shooting atlet 

bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak, dari 10 orang atlet yang memiliki 

kemampuan dengan baik sekali berjumlah 5 orang dengan persentase (50%). Peserta 

dengan kategorisasi baik berjumlah 2 orang dengan persentase (20%) ), peserta 

dengan kategorisasi sedang sebanyak 1 orang dengan persentase (10 %), peserta 

dengan kategorisasi kuang sebanyak 1 orang dengan persentase (10 %)dan peserta 
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dengan kategorisasi kurang sekali sebanyak 1 orang dengan persentase (10 %). 

B. Hasil Tes Akhir (Post-test) 

Berdasarkan analisis Post-test latihan jump shoot pada atlet bolabasket SMAN 

1 Kecamtan guguak, sampel yang digunakan berjumlah 10 orang. Ditemukan skor 

tertinggi = 49 dan skor terendah = 23 Selanjutnya, diperoleh standar deviasi = 7,78 

dan skor rata-rata = 38. Untuk penjelasan lebih lanjut, dapat dilihat pada tabel 

distribusi frekuensi berikut ini:  

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Hasil Tes Akhir (Post-test) 

Interval Kategori Frekuensi Persentase i(%) 

>29 Baik Sekali 9 90 

25-28 Baik 0 0 

21-24 Sedang 1 10 

17-20 Kurang 0 0 

<17 iKurang Sekali 0 0 

 

Gambar 2. Diagram Frekuensi Post-test Hasil kemampuan Shooting 

Berdasarkan tabel 2 di atas, data dari Post test tentang kemampuan shooting atlet 

bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak menunjukkan bahwa dari 10 orang, 9 orang 

memiliki kategori baik sekali, yang berarti persentasenya adalah (90%), dan 1 orang 

termasuk dalam kategori sedang dengan persentase (10 %). 

C. Uji Persyaratan Analisis 

Sebelum uji t dilakukan untuk menguji hipotesis, analisis prasyarat uji 

normalitas masing-masing variabel dilakukan. Normalitas masing-masing variabel 

uji normalitas sebaran data. 
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1. Uji Normalitas 

Data pretest dan posttest latihan jump shoot terhadap kemampuan shooting 

dilakukan uji normalitas dengan tingkat signifikansi (α) = 0,05. Hasil dari uji 

tersebut diperoleh dan dianalisis menggunakan excel. 

Tabel 3. Data Uji Normalitas 

Atlet bolabasket SMAN 1 

Kecamatan Guguak N 
Lhitung Ltabel Distribusi 

Pengaruh latihan 

Jumpshoot 

Pre-test 10 0,113 0,258 

Normal 

Post-test 10 0,149 0,258 

 

Berdasarkan tabel 3 di atas, data pretest pada kolom uji normalitas 

menunjukkan hasil perhitungan peneliti pada uji normalitas kelompok 

penelitian diatas didapatkan bahwa tes awal Lhitung sebesar 0,113 yang diperoleh 

lebih kecil dari pada Ltabel 0,258, kemudian terdapat tes akhir yaitu Lhitung  

sebesar 0.149 dan Ltabel sebesar 0,285 dalam taraf nyata 0,05. Dengan demikian 

dapat di simpulkan bahwa semua kelompok data peneliti ini di ambil dari 

populasi yang berdistribusi normal sehingga dapat di gunakan untuk pengujian 

hipotesis penelitian. 

2. Pengujian Hipotesis 

Hipotesis yang diajukan adalah “terdapat engaruh model latihan jumpshoot 

terhadap kemampuan shooting atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak”. 

Berdasarkan analisis uji-t yang dilakukan maka diperoleh hasil analisis uji-t dapat 

dilihat pada tabel berikut. 

Tabel 4. Hasil Uji t Test Kemampuan Shooting 

Variabel 
Rata-

Rata 
N Thitung Ttabel 

  

Keterangan 

Pengaruh 

latihan  

circuit 

training 

Pre-

test 
27,90 10 

3,877 2.262 Signifikan Post-

test 
38 10 
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Tabel 4 tentang uji t di atas, Berdasarkan pada tabel menunjukkan pengaruh 

latihan jumpshoot terhadap kemampuan shooting atlet bolabasket SMAN 1 

Kecamatan Guguak dengan rata-rata pada pre-test sebesar 27,90 dan post-test 

meningkat menjadi 38. Selanjutnya hasil dari analisis uji beda mean (uji-t) sebesar 

thitung 3,877 sedangkan pada ttabel sebesar 2,262 dengan taraf signifikan ἀ = 0,05 dan 

n = 10. Sesuai dengan konsep pengambilan keputusan di atas maka thitung > ttabel 

(3,877 > 2,262). Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh 

metode latihan Interval Training Tehadap Kemampuang Shooting atlet bolabasket 

SMAN 1 Kecamatan Guguak.  

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan pada saat dilapangan dapat 

dibuktikan bahwa terdapat pengaruh latihan interval training terhadap kemampuan 

shooting atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. Sebelumnya diberikannya 

perlakuaan terhadap sampel penelitian di awali dengan tes awal. Berdasarkan hasil tes 

awal tersebut didapatkan kemampuan shooting yang diperoleh dengan rata-rata sebesar 

27,90. Namun setelah diberikannya sebuah perlakuan maka terjadi peningkatan dengan 

rata-rata sebesar 38 

Hal tersebut juga diperkuat setelah peneliti malakukan uji-t, dimana diperoleh 

hasil thitung sebesar 3,877 yang lebih besar dari pada ttabel dalam taraf ἀ = 0,05 dengan N 

= 10 sebesar 2,262. Dengan demikian hasil penelitian tersebut mengartikan bahwa 

hipotesis yang di ajukan dapat di terima kebenarannya dengan demikaian kata lain dapat 

di simpulkan bahwa latihan interval training terhadap kemampuan shooting atlet 

bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. 

Latihan yang paling efektif untuk meningkatkan kemampuan shooting adalah 

nenggunakan latihan interval training. Latihn interval training dapat mempengaruhi 

kemampuan shooting tidak terlepas dari berbagai komponen yang diperlukan. Dalam 

penelitian ini komponen tersebut ditentukan mulai dari perencanaan, fasilitas, kondisi 

fisik pemain, usia, program latihan, hingga proses latihan dapat terlaksanan dengan baik 

dan mencapai tujuan yang telah ditetapkan. Hal ini juga diterangkan oleh Sadewa (2022) 

yang menerangkan bahwa program latihan dibuat untuk memaksimalkan kemampuan, 

meningkatkan kesehatan fisik, dan mematangkan atlet untuk berkompetisi. Sedangkan 
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Siahaan (2020) mengatakan bahwa “latihan suatu proses sistematis secara berulang 

dengan beban yang meningkat. Latihan yang dilakukan secara berulang dan sesuai prinsip 

latihan dibutuhkan pada semua cabang olahraga.” 

Olahraga bolabasket sangat membutuhkan shooting, karena shooting merupakan 

teknik dasar yang sangat penting dilatih, dipelajar, dan difahami dengan benar. Shooting  

merupakan bagian dasar dalam permainan bolabasket (Wissel, H. 2000). Seorang pemain 

dapat mencetak poin salah satunya dengan melakukan shooting bolabasket, dimana 

shooting merupakan teknik dalam permainan bolabasket yang dilakukan dengan cara 

menembakkan bola ke arah ring dengan tujuan mencetak poin sebanyak-banyaknya.” 

Salah satu jenis latihan yang bisa digunakan untuk meningkatkan kemampuan 

shooting adalah model latihan interval training. Dilakukan secara berulang-ulang, dengan 

demikian akan memberikan hasil yang sempurna dalam melakukan latihan.  

Berdasarkan analisa peneliti terhadap penelitian ini adalah model latihan interval 

training dapat meningkatkan kemampuan shooting atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan 

Guguak Dengan hal ini, bentuk latihan  interval training dapat menjadi masukan bagi 

pelatih dalam melaksanakan latihan guna memperbaiki dan meningkatkan kemampuan 

shooting atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. 

 

KESIMPULAN  

Dari hasil hipotesis dan pembahasan hasil penelitian dapat di tarik kesimpulan 

bahwa terdapat pengaruh latihan jumpshoot terhadap kemampuan shooting atlet 

bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. Hal tersebut di tandai pada hasil rata-rata tes 

awal sebesar 27,90 sedangkan hasil tes akhir terjadi peningkatan menjadi 38 (meningkat 

sebesar 10,1). Sehingga dapat diartikan bahwa perlakuan pemberian latihan melalui 

bentuk-bentuk latihan interval training yang diberikan berdasarkan program-program 

latihan yang telah disetujui dapat memberikan pengaruh yang baik terhadap kemampuan 

shooting. 

. 
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