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ABSTRAK

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya presentase Shooting Bolabasket
bolabasket SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan. Penelitian ini bertujuan melihat Pengaruh Drill
and Practice one Dribble Shoot Terhadap Kemampuan Shooting Pull Up jumper Siswa
Ekstrakulikuler Bolabasket SMA Negeri 2 Bengkulu selatan. Penelitian ini merupakan jenis
penelitian eksperimen. Populasi dalam penelitian ini adalah pemain bolabasket Putra dan Putri
SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan yang berjumlah 10 orang putra dan 10 orang putri.
Pengambilan sampel diambil dengan menggunakan teknik proposive random sampling, jadi
sampel yang diambil dalam penelitian ini adalah atlet putra dan Putri yang berjumlah 10 orang.
Instrumen penelitian ini melalui tes kemampuan shooting Medium Shoot. Teknik analisis data
statistik menggunakan uji normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan a=0,05. Hasil
analisis menunjukan: terdapat Pengaruh Drill And Practice One Dribble Shoot Terhadap
Kemampuan Shooting Pull Up jumper Siswa Ekstrakulikuler Bolabasket SMA Negeri 2
Bengkulu selatan. Latihan drill and practice memiliki peningkatan terhadap kemampuan
Shooting pull up jumper siswa ekstrakulikuler bolabasket SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan.
Hal tersebut dapat dilihat dari data pre test putra dengan mean 8,2 dan post testnya mengalami
peningkatan sebesar 12,6 dengan tiung (3,65) > waver (2,26). Untuk yang putri dilihat pada
pelaksaan pre test sebsar 7,9 dan mengalami peningkatan hasil post test sebesar 11,6 dengan
Thitung (7,15) > ttabel(2,26)-

Kata Kunci : Drill And Practice One Dribble Shoot, KemampuanShooting Pull Up Jumper

The influence of Drill and Practice one Dribble Shoot on Pull Up
jumpers’ Shooting Ability
ABSTRACT

The problem in this research is the low percentage of basketball shooting at SMA Negeri
2 South Bengkulu. This research aims to see the effect of Drill and Practice one Dribble Shoot
on the Pull Up Jumper Ability of Basketball Extracurricular Students at SMA Negeri 2 South
Bengkulu. This research is a type of experimental research. The population in this study were
male and female basketball players at SMA Negeri 2 South Bengkulu, totaling 10 boys and 10
girls. Sampling was taken using a proportional random sampling technique, so the samples
taken in this study were 10 male and female athletes. This research instrument is a Medium
Shoot shooting ability test. Statistical data analysis techniques use the Liliefors normality test
and t-test with a significance level of a=0.05. The results of the analysis show: there is an
influence of Drill and Practice One Dribble Shoot on the Pull Up Jumper Ability of Basketball
Extracurricular Students at SMA Negeri 2 South Bengkulu. Drill and practice training has

increased the pull up jumper ability of basketball extracurricular students at SMA Negeri 2
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South Bengkulu. This can be seen from the men's pre-test data with a mean of 8.2 and the post-
test increased by 12.6 with tcount (3.65) > ttable (2.26). For girls, the pre-test score was 7.9
and the post-test results increased by 11.6 with Tcount (7.15) > ttable(2.26).

Keyword : Drill And Practice One Dribble Shoot, Pull Up Jumper Shooting Ability

PENDAHULUAN

Olaharaga merupakan bagian kehidupan yang sangat penting dari berbagai
kalangan baik itu dewasa, remaja, maupun anak-anak. Olaharga pada era sekarang telah
banyak mengalami perubahan dari berbagai segi aspek keterampilan gerak, berfikir
kritis, emosional dan budaya hidup yang sehat melalui kegiatan aktivitas jasmani
(Tashpulatov 2022).

Bolabasket merupakan cabang olahraga yang terdiri dari dua tim, masing-
masing tim terdiri dari lima pemain yang berusaha memasukan bola kedalam keranjang
sebanyak--banyaknya dan mecegah lawan untuk mencetak angka (Sofyan and
Budiman, 2022). Hal tersebut telah dijelaskan dalam dokumen FIBA didalam
bolabasket merupakan permaian yang dimainkan oleh dua tim yang masing-masing tim
terdiri dari lima pemain. Tujuan dari olahraga bolabasket yakni memasukan bola
kekeranjang lawan dan berusaha mencegah lawan untuk memasukan bola kekeranjang
(Latuheru, Sahabuddin, dan Herman 2022). Dalam olahraga bolabasket, teknik
merupakan faktor yang sangat penting dalam mempengaruhi kemampuan shooting dari
atlit tersebut, oleh sebab itu seorang atlet bolabasket diharuskan memiliki teknik
shooting yang baik dan benar serta memiliki akurasi shooting yang tinggi sehingga
dapat membuat point di dalam situasi bermain (Idris, Nasuka, dan Hidayah 2023).

Salah satu teknik shooting yang sering digunakan untuk mencetak poin dalam
permainan bola basket adalah Shooting pull up jumper. Shooting Pull up jumper
merupakan teknik yang dilakukan setelah melakukan akselerasi atau dribble dari
ballhandler dalam menciptakan ruang tembak melalui berbagai gerakan variasi
dribbling kemudian di akhiri dengan melakukan gerakan menembak/shooting. Gerakan
ini merupakan salah satu teknik yang memungkinkan pemain untuk melepaskan
tembakan kapan saja atau dimana saja ketika berada dilapangan (Abbas, Sajit, dan
Obaid 2021). Menurut (Hoopla 2012:63) pelaksaan Shooting pull up jumper sangat
bergantung pada pemahanan pemain terhadap beberapa aspek kunci dalam dribble

seperti: 1) saat melakukan dribble bola jangan diarahkan ke luar badan melaikan dribble
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bola ke arah depan badan, hal tersebut bertujuan agar kedua mempermudah posisi
tangan saat transisi dari dribble ke shooting. 2) Pemain harus mampu melakukan
dribble dengan tangan kiri maupun kanan. Selain aspek dribble, teknik shooting juga
perlu diperhatikan dalam melakukan Shooting pull up jumper.

Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kemampuan dalam melakukan
Shooting pull up jumper yaitu kondisi fisik, kekuatan otot tungkai, teknik berhenti /
jumpstop the ball, kekuatan otot lengan (Franca et al. 2021). Ketika pemain sedang
melakukan dribble kemudian secara mendadak berhenti, maka seseorang tersebut
membutuhkan kekuatan otot tungkai untuk menyeimbangakan tubuhnya dan pada saat
pemain tersebut menembak kekuatan otot lengan juga berpengaruh terhadap hasil dari
tembakan pemain tersebut (Yan, Jiang, dan Liu 2023), kemudian di lihat dari kondisi
fisik apabila pemain tersebut tidak memiliki kondisi fisik yang bagus pada saat
melakukan Shooting pull up jumper maka hasil dari gerakan tidak akan sempurna. Oleh
sebab itu program latihan terstruktur memiliki peranan penting untuk mencapai sebuah
hasil dari kemampuan gerakan pull up jumper tersebut, latihan untuk meningkatkan
kemapuan Shooting pull up jumper adalah latihan one dribble shoot/one dribble pull up,
bentuk latihan ini dilaksanakan dengan melakukan satu kali dribble kemudian
melakukan shoot (As Shafi 2023).

Berdasarkan pengamatan peneliti pada hari kamis tanggal 13 Januari 2023 pada
saat mengikuti fun game dan menjadi relawan melatih ekstrakurikuler bolabasket siswa
SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan masih banyak ditemui kesalahan dalam melakukan
Pull up jumper. Hal tersebut terlihat ketika beberapa siswa hendak melakukan pull up
jumper kebanyakan gerakan dari siswa tersebut masih belum sempurna seperti posisi
kaki dan badan yang terlalu condong kedepan, kemudian dari beberapa presentase
shooting yang dilakukan di lima titik menembak daerah medium shoot dari 10 kali
percobaan tembakan hanya 5 kali yang masuk dan sisanya tidak mengenai target (
airball). Pada saat siswa melakukan dribble bola tersebut masih berada di samping
badan sehingga menyebabkan ketidakseimbangan ketika melakukan jump stop. Posisi
bola yang benar pada saat melakukan dribble bola tersebut harus berada di bagian depan
badan sehingga memudahakan seorang atlet tersebut untuk melakukan jump stop
kemudian melakukan Shooting pull up jumper (Cabarkapa et al. 2023).
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Atas dasar tersebut maka peneliti ingin berinisiatif dengan memberikan latihan
dengan model drill and practice dengan menggunakan One Dribble Shoot pada siswa
ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan serta meneliti terkait
dengan pengaruh model Latihan drill and practice one dribble shoot terhadap
kemampuan Shooting pull up jumper ekstrakurikuler bolabasket SMA Negeri 2
Bengkulu Selatan.

METODE

Penelitian ini adalah penelitian eksperimen dengan pengambilan data yaitu
menggunakan Teknik personal random sampeling, jadi sampel yang di ambil
merupakan pemain ekstrakulikuler bolabasket SMA Negeri 2 Bengkulu Selatan yang
berjumlah 20 orang. Dengan rincian 5 orang putra dari kelas X dan 5 orang putri dari
kelas X, kemudian5 orang putra dari Kelas XI dan 5 orang putri dari kelas XI. Penelitian
ini dimulai pada tanggal 6 juli sampai dengan 14 agustus 2023 dan bertempat di
dilakasanakan di kabupaten bengkulu selatan tepatnya di SMA Negeri 2. Instrument
dalam penelitian ini menggunakan salah satu jenis shooting medium shoot, medium
shoot merupakan teknik shooting yang dilakukan dalam posisi bebas yang berjarak 1,25
meter, memiliki lingkaran pusat 3,6 meter. jarak lembaran bebas atau free throw dari
ring berjarak 4.6 meter. Didalam melakukan tembakan medium shoot terdapat lima titik
shoot di daerah low post, mengapa harus lima titik karena didalam permainan bola
basket tersebut terdapat lima titik di daerah shooting medium shoot.

Metode pengambilan data dibagi menjadi dua tahapan yaitu tahap pre test dan
post test. Tahapan pre test bertujuan untuk mengetahui tingkat kemampuan siswa dalam
melakukan shooting pull jumper sebelum diberikan latihan, tahap ini dilaksanakan
dengan memberikan kesempatan shooting pull jumper sebanyak dua kali untuk masing-
masing siswa. Kemudian post test dilakukan setelah seseorang sampel telah di berikan
treatment atau perlakuan terhadap program latihan selama 16 kali pertemuan ( 4 kali
pertemuan dalam seminggu). Tujuan dari tes akhir tersebut untuk mengetahui hasil
tingkat kemampuan tembakan yang telah di berikan kepada sampel setelah di berikan
latihan dengan model latihan drill and pratice.

Metode analisis data yang digunakan diantaranya adalah (i) Uji Normalitas
dengan menggunakan Lilifors, bertujuan untuk mengetahui data yang diperoleh apakah

berdistribusi normal atau tidak, dan (ii) Pengujian hipotesis menggunakan uji t.
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HASIL

Pengukuran data pre test dilakukan sebelum di berikannya treatmentatau perlakuan
terhadap atlet tersebut, yaitu itu bentuk latihan drill and practice one dribble shoot
kepada sampel 20 siswa SMA negeri 2 BengkuluSelatan yang terdiri dari 10 putra dan
10 putri. Dari hasil pengukuran pre test kemampuan Shooting pull up jumper tersebut di
peroleh nilai minimal putra sebesar 1 dan nilai maksimalnya 14 dan di perolehnya mean
sebesar 8,2 dengan standar deviasi 3,89.

Kemudian pengukuran post test dilakukan setelah diberikan treatment atau
perlakuan yaitu bentuk latihan yang diberikan selama 16 kalipertemuan. Dari hasil post
test keampuan Shooting pull up jumper tersebut didapat nilai minimal sebesar 14 dan
nilai maksimal sebesar 16, kemudian di peroleh juga mean sebesar 12,6 dan standar
deviasi 0,12. Untuk melihat sebaran data lengkap dari kemampuan Shooting pull up
jumper siswa putra dapat dilihat pada tabel 1 berikut :

Table 1. Distribusi Frekuensi Kemampuan Shooting Pull Up Jumper Putra

Pre Test Post Test

No Kelas Interval Absolut Relatif ~ Absolut  Relatif

1 1-3 1 10% 0 0%
2 4-6 3 30% 0 0%
3 7-9 2 20% 0 0%
4 10-12 3 30% 5 50%
5 13-16 1 10% 5 50%

Berdasarkan pada tabel 1. distribusi frekuensi di atas, diperoleh distribusi nilai uji
pre test terhadap kemampuan pull jumper siswa putra adalah dengan perolehan nilai
berkisar antara 1 - 3 ada (10%), siswa yang memiliki nilai berkisar 4-6 (30%); perolehan
nilai berkisar 6-10 ada (20%).Sedangkan siswa dengan perolehan nilai berkisar antara
10-12 ada (30%) dan perolehan nilai pada kisaran 13-16 ada (10%).

Kemudian distribusi pada pengujian post test dari 10 orang siswa, diperoleh nilai
0% pada nilai interval 1-3, interval 4-6 serta interval 7-9. Namun diperoleh nilai pada

interval 10-12 dan 13-16 dengan nilai masing-masing yakni 50%.
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Dari hasil pengukuran pre test kemampuan Shooting pull up jumper tersebut di
peroleh nilai minimal putri sebesar 1 dan nilai maksimalnya 13 dan di perolehnya mean
sebesar 7,9 dengan standar deviasi 4,060788101. Kemudian pengukuran post test
dilakukan setelah diberikan treatment atauperlakuan yaitu bentuk latihan yang diberikan
selama 16 kali pertemuan. Dari hasil post test keampuan Shooting pull up jumper
tersebut didapat nilai minimal sebesar 4 dan nilai maksimal sebesar 16, kemudian di

peroleh juga mean sebesar 11,5 dan standar deviasi 3,10.

Table 2 Distibusi Frekuensi Pre Test Kemampuan Shooting Pull up JumperPutri

Pre Test Post Test
No Kelas Interval
Absolut Relatif Absolut Relatif

1 1-3 2 20% 0 0%
2 4-6 2 20% 1 10%
3 7-9 1 10% 1 10%
4 10-12 3 30% 5 50%
5 13-16 2 20% 3 30%

Berdasarkan pada tabel 2. distribusi frekuensi kemampuan Shooting pull up
jumper, diperoleh nilai sebaran untuk interval 1-3 yakni 20%, interval 4-6 diperoleh
nilai 20%, interval 7-9 ada 10%, kemudian siswa memilii skor kemampuan Shooting pull
up jumper pada interval 10-12 adalah 30%, sementara siswa dengan skor peroleh
berkisar antara 13-16 ada 20%.

Kemudian distrisbusi post test, siswa yang memiliki skor dari dengan perolehan
nilai yang berkisar 1-3 ada (0%), siswa dengan perolehan skor nilai yang berkisaran 4-6
ada (10%), kemudian siswa yang memiliki nilai berkisaran 7-9 adalah (10%), yang
memperoleh nilai yang berkisaran pada interval 10-12 adalah 50% dam nilai pada
interval 13-16 adalah 30%.

PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan di lapangan, menyatakan

bahwa terdapat sebuah pengaruh latihan drill and practice one dribble shoot terhadap
kemampuan Shooting pull up jumper siswa ekstrakulikuler SMA Negeri 2 Bengkulu
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Selatan. Langkah awal yang dilakukan sebelum diberikanyaperlakuan (treatmen) vyaitu
dengan memberikan tes awal untuk mengetahui

kemampuan maksimal dari siswa tersebut. Berdasarkan dari hasil tes yang
dilakukan siswa putra terhadap kemampuan Shooting pull up jumper tersebut
diperolehlah rata-rata ketika melakukan pree tes sebesar 8,2 dan siswa putri dengan
rata-rata pree test sebesar 7,9. Kemudian setelah diberikan perlakuan (treatment) atau
latihan drill and practice one dribble shoot maka terdapatlah perubahan dengan
peningkatan rata-rata 12,6 dan untuk siswa yang putri setelah diberikan perlakuan
(treatment) terjadi peningkatan dengan besar rata-rata 11,6.

Hal tersebut dibuktikan dengan diperkuatnya menggunakan uji t didapatkanlah
hasil thitung Sebesar 3,65 yang lebih besar dari ttabel dalam taraf 0=0,05 sebesar 2,26. Dari
hasil penelitian hipotesis yang di ajukan dapat diterima kebenaran dari data tersebut.
Kemudian untuk siswa yang putri didapatlah sebuah hasil thitung Sebesar 7,15 yang lebih
besar dari ttabel dalam tarafo=0,05 sebesar 2,26. Dalam hal tersebut dapat disimpulkan
bahwa latihan drill and practice one dribble shoot memberikan pengaruh singnifikan
terhadap kemampuan Shooting pull up jumper siswa ekstrakulikuler bolabasket SMA

Negeri 2 Bengkuu Selatan.

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat disimpulkan

bahwa terdapat pengaruh latihan drill and practice one dribble shoot terhadap
kemampuan Shooting pull up jumper pada siwa ekstrakulikulerbolabasket SMA Negeri
2 Bengkulu Selatan. Hal tersebut dapat dilihat dari hasil analisis uji t, dari 16 kali
pertemuan diperoleh hasil uji t putra dengan nilaithitung Sebesar 3,65 lebih besar dari pada
tranel dengan nilai sebesar 2,26 kemudian untuk yang siswa putri didapatkanlah hasil
analisis uji t dengan tnitung Sebesar 7,15 lebih besar dari pada twnel dengan nilai sebesar
2,26. Untuk rata-rata pree test kelompok putra terhadap kemampuan Shooting pull up
jumper didaptakanlah hasil dengan nilai sebesar 8,2, kemudian rata-rata post test yang
dilakukan memiliki peningkatan menjadi 18,6. Sedangkan yang putri diperoleh nilai
dengan rata-rata pree test terhadap kemampuan shooting pull up jumper sebesar 7,9 dan
memiliki peningkatan post test menjadi 11,5. Untuk melihat hasil peningkatan

kemampuan shooting pull up jumper post test dan pree test dapat dilihat di lampiran 3
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dan 4 di halaman 102 dan 103. Kemudian untuk melihat hasil analisis uji t dapat dilihat
di lampiran 8 dan 9 halaman 108 -109. Bagi pelatih bolabasket SMA Negeri 2
Bengkulu Selatan untuk dapatmenggunakan latihan drill and practice one dribble shoot
untuk meningkatkan kemampuan Shooting pull up jumper siswa ekstrakulikuller
bolabasketSMA negeri 2 Bengkulu selatan. Bagi siswa ekstrakulikuler bolabasket SMA
Negeri 2 Bengkulu Selatan perlunya memperhatikan bentuk latihan drill dan juga
memodifikasi untuk meningkatkan kemampuan Shooting pull up jumper agar siswa

tersebut memiliki motivasi dan lebih semangat dalam meningkuti latihan tersebut.
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