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Dampak perlakianr Kombinasi Metode L.angsung dan Bgrlétih:

demgari Pikiran (Mental Fractice) terhadap hasil ketepatén

tembakan bebas dalam'Bdiabasket.

. Balah =atu materi perkulishan bola basket di FROK IKIFP

Fadang adalsah menembak dengaﬁ @ekhig one handed set shot

{tembakan dengan satu tanganﬁ; Jenis tembakan memakai teknik’

ini umumnya dilakukan pebolabasket pada saat - ia mendapat

tembakan bebas (free throw). Dari hasil perngamatan selams ’

mengajar dalam tim mata kuliah bolabasket int _didapatkan

bahwa hasil vyang ditunjukkan péhelajar dalam melakukan:

tembakan bebas dengan memakai teknik tembakan dengan satu
tangan - kurang memuashkan. Metode pembelajaranm vyang  biass

digunakan ~ dalam materi -perkqliahah ini adalzsh - metode

langsung. Untuk mendapsthan hasil yang lebih memuaskan‘périu"

dicarikan j&alan Leluarnya dengan menakaikan _ atéu
memvariasikan metode vang sudah ade dengan metode lain yang'
lgbih baru. Metode baru ini dikenal dalam kepustakaan déngan'

nama Mentxl Practice (berlatih Bengan pikiran)). ' Jadi

gabungan metode langsung dén mental practice imilah ‘yang :

dicobakan terhadap hasil ketépﬁtan tembakan kebas dalam
bolabasket. ! .

Fenelitian ini dilaksanakan dengan  tujuan Cuntuk

melihat hasil kombinasi metode Iangsuﬁg dan mental practice

terhadap hasil ketepatan tembakan bebas dalam. bolabasket.

Selain itu  Juga untuk mEndaﬁatkan metode vyang lebih

bervarizsi dalam pembelajaran materi perkuliaban’ bolabasket

.di FPOK TKIF Padang.

CUntuk 1anda§aﬁ' beria " diajukan hipotesis <yan§

méngatakan bBahwa kpmb;naﬁi-metode. langsung dan beriatih
denaan pikiran ( mentalupracticé)‘lébih baik daripada méiﬁde‘ .

langsung, | terhadap hasil ketepatan tembakan ~ bebas. dalam
g P il hetepat . bebas.. dals

bolabasket. - B L

N



"Dalam rangka pembuktian hipotesis.maka.hEnelitian ini
dibuat dalam bentuk eksperimen dengan rancangan random FPost
Test Desion. _

Fépulasi adalah mahasiswa Jurusan Fendidikan Olahrsgs
vang mengambil mata kulizah bolabasket dasar pada semester
Juli-Desember 19%2. Dalam hal ini adalah mahasiswa yang ber
BF 1971 dan berjumlah &4 orang. Penarikan sampel digunakan-
.teknik Fandom Sampling dengan undian. Dengah catra  ini
didapatkan Jjumlah sebanyak 19 orang. Hal ini disesuaikan
dengan. aturan FPOK IKIP Fadang tentang jumlah mabasiswa
dalam satw lokal praktek. - )

Fengumpulan data dilakpkan‘éetélah perlakusn selesai
dilaksanakan dengan mengadakan tes tembakan bebas dari
belakang garis tembakan bebas dalam bolabasket. Tembakan
. dilakukan sebanyak 10 kali.denéan memakail teknik tembakan
_dangan\ satu tangan. Setiap bola masuk  keranjang bern@lai
satu dan tidak ada nilai bila bola tidak masuk keraqjang.
Semua peraturan tentang pelaksanzan dan  peralatan dipahkai
aturan wvang dikeluarkan cleh FIBA tahun 1990. Dari hasil
analisis  data dengan menggunakan wii statistik  tes t
ditemikan babwa hipafegis ninil ditolak, berarti hipotesis
alternatift vang mengatakan kuébinasi metode langsung  dan
beriatih dengan pikiran {(mental practice) lebih baik daripa~
da -methe langsung terhadap hasil ketepatan tembakah bebas

dalam bolabasket diterima keberadaannya.

ii
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Penelitian mzrupakan salah satu  karya ilmiah di
Ferguiruan  Tinggi. Karya ilmiah ini-harus dilaksanakan oleh
dosen IKIF FPadang dalam rangéa meningkatkan mutu, baik
sebagal dosen meupun sebagai peneliti.

Oleh karena itu, FPusat Fenelitian IKIF Padang berusaha -
mendorong dosen/penseliti untuk melakukan penelitian sebagai.
bagian dari - kegiatan akademiknya. Dengan demikian mutu
dosen/peneliti dan hasil penelitiannya dapat ditingkathkan.

Akhirnya sava meErasa gémbira babhwa penelitian ini
télah dapat diselesaikan oleh penelitil dengan melalui proseg
pemeriksaan dari Tim Penilad Usul dan Laporan Penelitiah_

Puslit IKIF FPadang.

Padang, Februari 1993
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RN "“".&*XEFS‘IF PaHdang .
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S 4. zainil, M.A.
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BAB X

- PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Perguruan Tinggi sebagai lembaga keilmuan selalu,
diturntut untuk dapat menemukan masalah-masalah atau mencari
jalan. Leluxr dari masalah yang dihadapi atau teriadi dalam
‘masyarakat. Hal ini sesuai dengan fungsi dari’ Tridharma
Perguruan Tinggi.

Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan (FFOK) yana
merupakan salah satu fakultas dari institut Keguruan dan;
Ilmu FPerdidikan (IKIF) Fadang juga dituntut untuk melakukan
fungsi dari Tridharma Perguruan Tinggi tersebut. Salah satu
syarat untuk tercapainys keimginan ini adalah adanya sta%
pengajar yang berkualitas dan profesional dalam bidang ilmu
masing—masing. Sehingga hekualitasan dan keprofesionalan ini
.akan memberikan hasil lulusan yang dapat dibanggakaq ai
tengah masyarakat. Syarat lain vang juga tidak boleh dilupa—
kan ialah kepekaan atau daya tanggap yang tinggi dari -staf
pengajar terhadap masalah—-masalah yang tampak atau vyang
terjadi di luar kampus (masalah-masalah dalam masyarakat)
ataupun di dalam kampus kmasalah—masalah dalam prnsés
belajar mengajar).

Untuk meningkatkan kepekaan staf pengajar, khususnyé'
staf pengajar FFOK, fakuytas,ini dengan daya vang ada

1
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berusaha mencapainya dengan Jalan mengadakan saminar,
pEnataran, lokakarye, dan diskusi dalam tim. Eahkan
menyediakan dana vang ads, walawpun sedikit, untuk

meEngadakan penelitian bagi staf pengajarnya.

Masalah-masalah proses belajar mengajar merupakan
laporan penelitian  yang aktual di IKIF umumnya dan  FPOK
bhususnya. Holabasket csebagal salah satu mata kuliah yang
~diberikan di FPOK jugs mengalami permasalahan tersebut.

" Tujuan utama dari permainan bolabasket adalah uamtuk
memasuklan bola sebanvak-banvahknya ke keraniang mitra
tanding dan  berusaha untuk mencegah kemasukan bola dalam
keranjang sendiri dalam batas waktu yang telah ditentukan.
Di dalam permainan ini ada suatu kejadian tertentu sehingga
mitra tanding akan mendapatkan hesempatan melakukan tembakan
besas'(free thirow? . Tembakan Eebas ini dilakukan sebanvak 1.2
atau 3 kali pada taﬁpat tertentu di lapangan mitra tanding
sEsu&i dengan hkejadian yané‘ memungkinkan diberikannvya
tembakan bebas terzebut oleh wasit. Jika hal imi
dilaksanakan dengan baik oleh atlit, maksudnya Jjika semua
pemberian tembakan bebas selama pertandingan menghasilian:

rnilsl (score) maka akan merupakan modal yang sangat Lerguna

dalam pengumpulan nilai akhir. Milai ind akan sangat terassa

gunanya bila dalam suatu pertandingan terjadi nilai =ama
atau berimbang pada menit-menit terakhir pertandingan.’ Fada

ggat itu =alah satu rege melakukan tindakam vang melanggsr
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Salah satu jalan adalah dengan memperbaiki metﬁde pengajaran
yang biasa dilakukan selama ini. Metode yvang dimaksud adalah
metode latihan yvang dikenal dalam kepustakaan dengan nama
Merntal Fractice (berlatih dengan pikiran}. Sepanjang
pengetahuan dan pengamatan sehari-hari di lapangan,
pemakaian cara berlatih ini beium pernah diterapkan oleh
stat pengajar FFOK IKIP Padang. Dari hasil penelitian vang
telah- dilakukan oleh staf penaajar FPOK  IKIP Fadang pun
belum ada yang mencoba menelaahnya, Cratty (1975, hal. 3I75)
mengemubkakan  bahwa keterampilan vyang melibatkan bentuk-—
bentuk melempar yang berintikan kogrdinasi mata-tangan‘ akan
dapat ditingkatkan hasilnya dengan memakaikan metode
berlatih dengan pikiran atau mental prractice.

Dari wuraian yvang tersebut di atas, penulis  berminat
sékali uﬁtuk meneliti seberapa besar pengaruh penambahan
pemakaian metode berlatih derngan pikiran pada metode knnvanj
sionxl . terhadap hasil ketepatan. tembakan bebas dalam
bolabasket. Hal "ini timbul dengan anggapan bahwa metode
pengajaran yang bervariasi akan lebih meggiatkan pebelajar

untuk lebih aktif di dalam pembelajaran suatu tugas gerakan.

B. Perumusan Masalah
Materi mernembak untuk tembakan bebas free throw)
dalam perkulishan bolabasket di FFOK IKIP Padang diajarkan

bagi mahasiswa yamng mengambil mata kuliah itu. Pembelajaran

MILIK UPT PERPUSTA

AR
HAAY
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materi ini bi

it

Sanya dibeéikan 'éengan ﬁemakaikaﬁ' metode

konvensional (iangéung). bBari hasil yang diperocleh sélamé
mengaijar dengan materi dan metode ini didapatkan hasil yang
kurang memuaskan. Urrtuk mendapatkan hasil yang-
menggembirakan perlu dicarikan jalan keluarnya. Salah ‘satg
Jalan adalah dengan menggaburighkan atau mengkumbinasikan ’mé—
tode yang'telah adsa (knnvens;nﬁal atau langsung) dan me£ade
mental “practice.di dalam pembelai&ran materi menembak & padsa
tembakan ‘bebas terzebut. Dengan demikian dapat dirumuskan
masalahnyva, yaitu: apakah pemakaian Lombinasi ‘metgdg -
iangsung dan mental pFactice aﬁaﬁ memberikan hasil yvang baik
(pusitif)' terhadap hasil tembakan bebas dengan metndé

langsung.

L. Pembatasan Masalah

Ruang lingkup pernelitian &dalah  bidang peﬁdidikan
oclahraga dalam ranah psikumofagik.'marena keterbatasan dahna
dan waktu, penelitian ini membétagi cakupannya pada masalah
yéng .bersangkut paut.dquan variabef £erikat, yaitu hasil
ketepatan tembakan bebas dalamlhalab35ket, dan kombinasi,
metode langsung dan berlatih dengan pikiran tﬁenta}

Practice) sebagai variabel bebas.

Variabel lain yang mungkin memberikan pengaruh

seperti: cuaca,” mirmat dan motivasi, lokasi, dan faktor-

faktor kondisi, dan lain-lain tidak merupakan cakupan dalam

penelitian ini.




D.

Tujuan Penelitian

Rincian tujuan penelitian =zkan mencakup hal-hal

sebagail berikut:

i.

.

Melihat hasil berlatih dengan memakai metode langsung
terhadap hasil hetepatan tembakan bebas dalam bolabashket.
Mengetahui hasil metode langsung dan  berlatih dengan
pikiran {(mental practice) terhadap hasil ketepatan
tembakan bebas dalam bola hasket.
Mendapatkan metode vyang lebih bervariasi dan efektif

dalam pengajaran mata kuliah bolabasket di  FPOE  IKIF

FPadang.

Asumsi

Fenelitian ini berasumsikan bahwa:
Materi perkulizhan menembak (shoating) dalam hal imi  one
handed set shot (tembakan dengan satu tangan) merupakan
galan satue materi yang' diaja;kan dalam matz bLuliah
bolabasket bagi mahasiswa FFOEK IKIP Fadang.
Mertal practice merupakan salah satu  bentuk metode
latihan pembelajaran gerakan yang dapat dipakai dalam
materi perkulishan bolabasket di FROE IKIF FPadang. |
Metode latihan vang direncanakan dengan baik dan  tepat

akan dapat membantu pencapaian tujuan.



F. Hipotesis
¥embinasi metode langsung dan berlatih dengan  pikiran’
{mental practice}) lebih baik dari pada metode langsdng '

terhadap hasil ketepatan tembakan bebas dalam bolabasket.

G. Kegunaan Penelitian
Hzxsil penelitian ini dihbarapkan berfaedah bagi:
1. Tim pengajar mata kuliah bolabasket-sendiri sebagai bahan
acuan atauw bandirmgan untuk meningkatkan  kualitas serta
mendapatkan hasil vang lebih baik dalam pembelajaraﬁ

mahasiswa.

]

. Tim pengajar mata kuliah praktek lainnya dengan hal vyang

sama pada MNo. L.

4

. PFelatih bola basket khususnya dan para pelatih cabang
oglahraga lainnya sebagai salah satu metode tambahan untuk
merningkatkhan prestasi atliit-atlitnya.

H. Definisi Istilah

figar tidak meragukan pembaca maka dianggap perlu untuk
menjelaskan istilah atau pengertian kata vang dipakai dalam

penelitian.ini. | .

1. Metode langsung iélah metode pembelajaran tugas gerakan

vang biasa dipaksi olelh staf pengajar mata kuliah

bolabasket FFOK IKIF Padang dalam memberikan materi‘

perktuliahan. Fada metode ini guru merencanakan pelajaran
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tembakan bebas stauw hukuman) dengan teknik yang telah
diajarkan, yaitu one handed set shot.
One Handed Set Shot (tembakan satu tangan) adalah cara
menembakkan atau memasukkan bola ke keranjang vyang
digunakan dalam penelitian ini. (lihat keterangan dan

gambar padsa tinjauvan kepustakaan halaman i4.



BAB II

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

fi. Kajian Teoritis
Dalam hal gni akan dijelasﬁan variabel~variabel vyang
terkait dalam ruang lingkup penelitian. Adapun variabel—
variabel yang -dimaksua adalgh: tembakan bebas, metﬁdé
langsung, dan mental practice {herlatih déngan pikiraﬁf.
i. Tembahkan ngas : .=
Tembalkan bgbas {free throw) adalaﬁ suatu
Lesempatan vyang diberikan oleh wasit kepada pemain. di -

. dalam‘ peErmainan bolabasket ~akibat terjadiﬁya' Eu%tu o
kgsalahan .yang T dilakukarn peﬁain térhad;p ; mitra -
tandingnya. Akibaf dari perlakuan inil mitra tanding itu
mendapatkan hkesempatan untuk menembak atau memasukkan
bola ke keranjang regu 13Waﬁ-barmainnya. FPelaksanaan dari -
_fembahan ini dilakukan dari belakang‘gariﬁ ?embakan bebas
éanpé dihalangi oleh “siagépun: éetiap bola masﬁk_.kel
.keranjang ﬁada tembakan ini befniiai satu“(F;Hﬁ,'19905.'

Dari penjelasan di atas dapat dilihat bahwa suatu
requ atzu setiap pemain yang dapat memantaathkan tamhékaﬁ
rebas ini  dengan sebaik-baiknys, dalam artisn %étiap~
mermembak bola harus masuk keranjang, maké Ral ini a&akan

berpengarﬁhlsekali terﬁadap-pengﬁmpulan nilai atauw scoré

akhir bagi regunvya.
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Ide utama permainan bolebasket adalah mgmasuﬁkan
bola sebamyak—-banvyaknya ke keranjang mitrs tandirng dalam
waktu vang telah diatur dalam peraturan pertandingan,
Eocla dimasukkan ke keranjang mitra tanding dengan cara
menembakkannya. "Pengutamaan tembakan tidak d;letakkan
pada kekuatan tetapi Justruw pada ketepatannya”.
(Depdikbud, 1969, hal 2) ketepatan yang dimaksud adalahl
tembalkan yang masuk ke keranjanag mi-tira tanding
menghasilkan nilai tambah bagi regu.

Urntuk menjadi atlit yang baik dalam permainan  ini,
spsegrang harus maﬁhu menguasal bermacam—macam téknik
atau keterampilan yang harus dipunyai oleh pebolabasket.
$ecara umum Mmac&m keterampilan tersegut dapat digelongkan
dalam: mengoper {passing), menangkap {(catching), menembak
(shooting), menggiring (dribbling), oleh kaki (foot work
dan gersk tipu badan (fake and feint).

Salah satu keterampklan vang digunakan dalam
penelitian ini adalan kemampuan mernembak. Kemampuan ini
harus dikuasai dan dimiliki dengan  sebaik—baiknya ocleh
pebolabasket. Andx tidak akan dapat memenangkan suatu
pertandingan jika anda atau lawan tanding anda ‘tidak
dapat memasukkan bola ke keranjang mitra tandingnya. -
l=hih lanjut dikatakarn -cleh UWooden, seorang pelatih
bulaba;ket vang sangat terkenal dari Amerika, babwa
“regardless of how well ycﬁ do everything else, 1if vyou

cant, "put the ball thirough the hoop", vyou are not

MILIK UPT PERPUSTAKAAL
IP. PADANG
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going to win many ball games against the teams that can”. -

{Wooden, 1975, hal <24}.- Dengan demikign memang
keterampilan menembak ini merupakan keterampilan yang
harus dimiliki dan dikuasai dengan sebaik—-baiknya oleh
pebolabasket. Dengan kata lain, keterampilan ini
merupakan teknik dasar yang terpenting dalam bolabasket
(Depdikbud, 1949 dan Hay, 1983} sehingga keterampil%n
lxin vyang di?uqyai-aecaramrelatif tidak berguna tanpa
adanya keterampilan ini {Stutts, 1973, hal 11).

Salah satu dari sekian macam teknik menembak ~ yang
terdapat di dalam permainan bolabasket adalah  teknik
mernembak demngan menggunakan satu tangan tanpa melumpaf
(one handed set shot). Teknik menembak ini sangat efektif
bila sipenembak éiam di tempatnya pada sa&at menembak
{(tidak melompat) dan tidak ada lawan tanding yang
menghalangi. Hay {(198%, hal 228) melaporkan hasil
penelitian dari Allsen teﬁtang bermacam—macam teknik
tembakan yang dipakai pebolabasket dalam 37 pertandingan
yvang terseleksi yaituw &67,2% dari 3180 tembakan dilakukan
dengan tembakarn melompat dengan satu  tangan dan 217%
dengan tembakan satu taﬁgan {one handed set shot). Dari
laporan Hay ini dapat dilihat bahwa walaupun dalam suass-—
na pertandingan vyang ketat dam penuh tekanan dari masing—’
masing regu ternyata tembakan dengan tekrnik one handed

set shot masih efekiif digunakan oleh pemain untuk meraih
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npilai. Secara logika ten?unya jenis tembakan dengan
teknik ini akan lebih efektif lsgi bila tidak ada lawan
tanding yang menghalangi. Oleh sebab itu teknik ini kerap
digunakan pebolabasket untuk melaksanzakan tembakan bebas.
Teknik menembalk yang dimaksudkan tersebut diajarkan juga
pada materi perkuliahan bDLabasket.di FFROK IKIF Padang.
Adapun gerakan daripada keterampilan ini adalah sebagai

berikut :

1. Bola dipegang dengan cara jari-jari tercerai dan
tapak tangan di samping bola. bola dipegang dengan
Ledua tangan dekat dengan dada dan di bawah dagu.

Bentuk tangan dalam memegang bola agak seperti manghub -

sehingga bola dipegang melekat pada buku—buku jari-jari

telapak. tangan dan bukan pada telapak tangan ({(gambar
2.1, 2.2).

2. Berdiri dengan rileks di belakang garis tembskan bebas
dengan pandangan ke ara% keranjang. Rerdiri dengan
csalah satu kaki aogak ke muka sedikit dari  kaki  vyang-
satu lagi. Jika menembak &engan tangan kanan maka kaki
kaman agak ke muka sedikit. Contoh dengan tangan kanan

{gambar 2.2). Jika dengan kanan kiri lakukan sebalik-—

L

. Dalam posisi seperti nomor satu dan dua, tekukkan
kedua lutut bersamaan dengan tangan membaws bola ke

arah kira—-kira setinggi mata {(gambar 2.3 dan 2.4}.
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Lurushkan keduallututldenéan:kedua'teléﬁak.kaki tetap
di tempatnya dan bersaméaﬁ dengan geragan iﬁi sigu
tangan kanan diluruskan dan bola dilepaskan pada titik
tertinggi dengan bantuan dorongan kekuatan pergelagan
tangan dan jari-jari. Téngan kiri juga ikut diangkat
tetapi  fungsinya adalah uﬁtuk membantu memegang"dan'
menjaga keseimbangan bola (gaﬁbar 2.3).
émla dilepaskan atau keluar da?i jari-jari tangan dan

bukan keluar dari telapak tangan {(gambar 2.6).

Gambar. 2.1




‘Gambar. 2.4 , Gambar. 2,5

~

2. Metode Langsung

Dalam mata kuliah bolabasket di FFrOK  IKIP Padaﬁg 
semua materi perkuliahan yang diajarkan disesuéikan
dengan silabi dari mata kuliah tersebut. Dosen yvang akan
mengzjar hanya mengacu.kepadé silabi dan.menyesuaikannya
derngan pertemuan dan materi yang terdapat dalam silabi.
Di dalam pembelajaran gerakan atau perkuliahan. prakték,
dosen telah merencanakan sebelumnya pelajaran atau materi
yang akan diberikan, dosen menerangkan teknik vang !tepat"
untuk  melaksanakan gerakan vang akan dipelajari, mende—
monstrasikan gerakan (dosen itu sendiri ataw dengan
bantuan orang lain) dan-akhirﬁya'menyuruh pebelajarluntuk

melakukan . atau menampilkan gérakan tersebut. Selama

VLI UPT PERPYUSTAKAMA
IR - PADANG
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proses berlangsung, segala kesalahan diperhatikan dan
diperbaiki serta usaha-usaha untuk mendapatkan teknik
yang betul diberikan. Metode mengajar seperti diterangkan
di atas disebut oleh Frost (1975 hal 416-417) dengan nama
metode tradisional atau Direct Method (metode langsung).
Pi dalam pembelajaran menembak dengan teknik satu
tangan, metode ini juga dipergunakan. Hasil evaluasi
terhadap pemakaian teknik ini ternyata kurang memuashan
hasilnya sehingga perlu dicarikan metode pembelajaran
yang l&in. Dalam hal ini  adalah  penggaburgan metode
langsung dengan metode berlatih dengan pikiran (mental
practice)}.
Herlatih dengan pikiran (Mentzl Practice).

Di dalam ilmu belajar motorik (motor learning),

keterampilan menembak dengan  teknik satu  tangan ind

merupakan hketerampilan yang termasuk dalam keterampilan

tertutup (closed skill). Keterampilan tertutup maksudnya

bahwa suasana pelaksanaan gerakan itu tetap {constant},
dapat diduga dan tetap dikuasai si pebelajar atan atlit
(Cratty, 1982, dan Schmidt, 1988). Keterangan

mengenai

ini lebih  lanjut diberikan oleh Magill {19895, hal 11}
bahwa "the stimulus in =ach of these situations waits  +to
be acted upon by the performer”. Contoh: tembakan bebas

dengan teknik satu tangan, bola tidak akan bergerak bila

sipenembak tidak berusaha untuk menembakiannya. Contoh

MILIX UPT PERPUSTAKAAN
Kip PADANG
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lain: panahan, menembak. golf, angkat Besi, dan lain—
lain.

Ranyak metode pembelajaran yang bisa dipakai untuk
meningkatkan hasil belajar gerakan. Salah satu metode
vang disarankan dalam kepustakaan adalabh mentzl practice
{berlatih dengan pikiran). Mental practice adalah suatu
metode berlatih dengan Cara membayangkan atan
menggambarkan suatu keterampilan atau bahagian dari
keterampilan yang %;d%ng dipelajari di dalam pikirannya.
Dalam metpde ini tidak ada geirakan fisik atau gerakan
anggota tubub. Pari penelitian yang telah dilakukan oleh
para ahli dibuktikan bahwa metode latihan ini  dapat
dipakai untuk membantu peningkatan tugas—tugas gerakan
(Cratty, 1272 dan 1983; Llwellyn dan Blucker, 1982:
Magill, 198%; dan Schmidt, 1988). Mereka juga melaporkan
bahwa metode ini jika dikombinasikan dengan berlatih
secara Tisik akan lebih baik hasilnva daripada mental
practice sendiri (Magill, 1985; Llwellyn dan BRlucker,
19823 dan Cratty, 1983). Lebih rinci 1lagi Hankinson
menerangkan hal ini dalam menembak pada bolabasket, yaitu
"... that by mentally practicing his shot, the plaver
will significantly improve his shooting”. {Hankinson,
1930, hal 143-144),

Dari uraiam di atas akan dicoba memecahkan masalah

pembelajaran mata kuliah bolabasket, dalam hal ini materi
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tembakan bebas dengan memakal teknik one handed set shot)
dengan cara memvariasikan metode mengajar yang memakal
me#nde langsung dengan metage herlatih dengan pikirar

{mental practice).

B. Kerangka Konseptual

Pada  mata kuliah bolabasket di  FROK  IKIF Padang
- terdapat materi perkulriahan menembak. Di dal%m materi int
{Erdaﬁat pula bermacam—macam teknik tembakan. Salah Satﬁ
diantairanya a&adalah teknik menembak dengan memaka; satﬁ

P

tangan tanpa melompat. Jenis tembakan ini  umumnya  dipaka;

s

pebclabasket bila ia berada dalam keadaan aman dari gangguan

lawan tandingnya. Kalaw ada lawan tanding yvang menghalang

o

atauw mengganggunya ‘maka ia akan sukar melakukan tembakan
dengan tekrnik ini. Hal ini dimuwngkinkan karena lawan tanding
akan dengan mudah menghalangi atauw memblok tembakan

tersebut. Oleh karena itu jenis tembakan yvang memakai tekni

-~

menembalk dengan satu tangan ini (one handed zet shot) kerap

digunakan untuk menembsk pada kesempatan tembakan bebas.

o |

Dari hasil pengamatan selama mengajar materi tembaka

bebas vang memskai teknik cone handed =set shot dan metode

pengs&jai-an secars tradisional ataw metode 'langsung,
didapatkan hasil bkelajar vyang kurang memuaskan. Un b
kejadian tersebut perlu ditemubkan pemecahannya.. - Mentsl

practice {(berlatih dengan pikiran) sebagai sustu teori dalam
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hal Bbelajar motorik memberikan jalan untuk itu. Oleh sebab
itu dipilihlah metode mental practice ini digabungkan dengan
metode langsung untuk mendapatkan jawaban yang memuaskan
terhadap hasil belajar materi perkuliabhan tembakan bebas
yvang memakai teknik menembak dengan satu tangan. Sistematika

kerangka konseptual dapat dilihat pada bagan dibawah ini.

Metode
Langsung L

Hasil ketepatan
tembakan bebas
dalam bolabasket

Yombinasi metode
langsung dan mental
practice




BRAB III

METODE PENELITIAN

6. Jenis Penelitian

Penelitian ini termasuk  dalam  golongan  penelitian

eksperimen muini {true experimental design) dengan rancangan

random, Fost test design @

Feterangan :

E b4 o1
R
02
K
E = kelompok shksperimean
K = kelompok hkontrol
¥ = perlakuan
0 = obhservasi
F = random subyek '

B. Populasi dan SBampel

[—

Fopulasi

Fopulasi adalabh mahasiswa yang mengambil mata
kuliah bolabasket dasar semester Juli-Desember 1992
Dalam penelitian ind adalah mahasiswa jurusan
Fendidikan QOlahraga vyang ber BF tahun 1971. Adapun
karakteristik dari populasi adalah sebagai berikut:
1. Mereka mahasiswa FPOK  IKIFP Padang vang diterima

20
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setelah menjalani tes masuk perguruan tinggi {Utul
UMFTN)Y dan tes khusus FFOK IKIF Fadang.

2. Hasil tes—tes tersebut merupakan penentu  untuk
menetapkan jurusan yang akan dimasukinya.
b. Sampel
Fenarilkan sampel digunakap teknik Random
Sampling dengan wndian. Sesuai dengan besarnya kelas
_ yang ditentukan oleh FFOK IMIF'P§dangmyaitu satu lokal
berisi lebih kurang 20 mahasiswa, maka dalam
pernelitian ini besar sampel adalah 20. Dari jumlah ini
satu orang mahasiswa putri  yang akhirnya datanya
diabaikan sehingga besar sampel menjadi 19.
C. Jenis dan Sumber Data
2. Jeﬁis data
Jenis data vang dipakai adalah data primer
berbentulk interval. =
B. Sumber data
Sumber data diambil dari mabasiswa Jurusan
Pendidikan Olahraga BF. 91 yang terdaftar pada mata
ruliah bolabasket dasar semester Juli-Desember 1992.
D. Instrumen dan Instrumentasi
Untulk pengumpulan data dipakai tes menembak
holabasket dari belakang garis tembakan bebas. Teknik vyang
dipakai untuk melakukan tembakan bebas ini adalah teknik one

handed set shot {menembak dengan satu tangan) ., tembakan

ML BPT P'{E‘RPUSTAKL\N?
! e mT :“\_nn‘f\“l'gl
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dilaﬁukan sehanyak 10 kali.'éétiép bola masuk kerénjang
'mendapai nitai ‘satu dan tidak ada nilai bila bolg tida#
masuk keranjang. |
Bentug tes ini d?pakai karena be;dasarkan pengamatan
empiris, common sense, dan logika peneliti dapat dianggap
valid sebagai alst ukur kemamﬁuan menembak bolabasket dalam
- hal wmelakubkan tembak an bebaé. Rarrow dan bc Gee (1?64; hal-
341-22Y) hengmakan tingkat kevaliditasan_:tgs _semaca@m‘;ni
dengan nama Faée Yalidity. Dalam Rzl menembak vang diukur
dan d;nilai_adalah ketepatan tembakan yang mengenai Sassican.
Dalam holabasket sasaran adalah.heraﬁjang. Tembakan dianagap
berhasil atzu tepat mengenai sasaran bila  bola masuk
REfan;angg dan dianggap tidaL berhasil jika bola tidak masuk
keranjang. BSetiap bola masuk keranjang bernilai satu dan
tidak ada nilai bila bola tidak masuk keranjang.
Semua ukuran dan pefaiatan yang dipakal disesuaikan
dengan peraturan resmi permainaﬁ holabasket yang dikeluarhén
oleh .FiBﬁ takbun 1?90;1994. Bambarl lapangan dan ukuran
'peralataﬁ untuk tembakan bebas ada pada lampiran  1-4, hat.
35-38.
Tata cara pengambilan aatg ailakukan sebagal berikut =
1. Feserta, dengan bola di tangan Eérdiri di helakang géris
fembakan bebas. Tidak boleh menginjiak ataw melewsti garis-'
pada saat menemﬁag.'

2. Pada.busi;i_mo..ll tembakan bola dengan teknik one handed
setishot ke kgrahjang-sebanyak_rﬂikali tembakén._Tgmbakan

G
v



vang masuk keranjang bernilai 1 dén tidak ads nilai bila
bola tidak masuk keranjang.
E. Teknik Analisis Data
Untuk pengujian dats dipergunakan rumus statistik tes-

t dengan formula : (Isparjadi 1988, hal. &4) .

Ay T %3
t_ ] &
ExgT + Exg® 1 1
+
ny + ng = 2 ny Mo

eterangan @

+ = hkoefisien t

3

jumlah deviasi pangkat dus

bl
B
s

X mean masing-—masing sampel

T jumlah kasus pads tiap sampel
F. Prosedur Penelitian
FPelaksanaan perelitian dilakukan dengan langkah—

langkah sebagai berikut: .

a. Membuxt usulan dan proposal penelitian ke Pusat Feneli-
tiagn IKIP Fadang- |

t. Menanda tangani kontrak dengan pemberi dana sesuai dengan
judul penelitian vyang diajukan yaitu Dampak Perlakuan
vombinasi Metode Langsung dan Berlatih  demgan Fikiran
terhadap Hasil Ketepatan Tembakan Bebas dalam Bolabasket.

c. Mengumpulhkan data dengan 1angkah—langkah sebagai berihkut:s
i. Menarik dan membagi sampel menjadi dua kelompok denga

cara undian, vaitw kelompok eksperimen dan  kelompok

kontral.
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2. Melakukan perlakuan yaitu mengkombinasikan metode
langsung dan berlatih dengan pikiran pada tembakan
bebas dalam bolabasket dengan memakai teknik tembakan
ome handed set shot. {(Urazian pelaksanaan ada pada
lampiran 7, hal. 43.

3. Mengadakan tes &akhir tembakan bebas bagi kedua
Lelompok.

d. Menganalisis data.

2. Membuat naskah laporan perelitian

f. Mengadakan seminar hasil penelitian

g. Memperbaiki naskah laporan penelitian menjadi laporan

penelitian.

h. Memyerahkan laporan penelitian kepada pemberi dana.

6. Keterbatasan
Di dalam melakukan penelitian ini ada bheberapa hal
vang agak sukar.uﬁtuk diat;si, yaitu :

a. Mengawasi kegiatan peserta di luar kegisatan.

b. Mengatasi keadaan linghkungan sekitar pelaksanaan
penelitian. Misal cuacsa yang panas dan suasana di sekitar
lokasi penelitian yang kwrang menguntungkan.

c. Hal-hal varmg tidak diduga seperti kehadiran yang kurang

barena sakit dan tidak datang.



A. Analisis

BAB IV

ANALISIS DAN PEMBAHASAN

Sesuai dengan disxin penelitian yaitu random post test

design maka data yang diperlukan adalah data akhir csetelah
perlakuan diberihkan. Datz tersebut adalah hasil ketepatan
tembakan bebas dengan memakai teknik one handed set shat
A{tembakan satu tangan) untuk Lelompok eksperimen  (Xy) dan- -

kelompok kontrol (Xo).

Tabel 4.1. Tabel Perziapan fnalisis Hasil Ketepatan Tembakan
Bebas Kelompok Eksperimen dan Kontrol..

Kel Eksperimen (X4} kel Kontrol (Xq)
Fezerta =
Xy x i © R ® Hoy
1. 5 1.8 2.29 1 -1.33 1.77
2. 3 1.5 2.25 2 -0 .33 .11
e 2 -1.5 2.2% 3 0,67 0.45
4. 4 0.3 0.2% 3 0.67 .45
S 4 0.5 0.25 3 0,87 0.45
5. 3 -0, 5 0,25 3 0.67 Q.45
7. _ﬁ 0.5 0.25 i -1.33 1.77
2. 4 0.5 0,25 2 —.33 1.77
F. 2 —-1.3 2.2% 3 0.67 0.43
1o, ) —, 5 0,25 -
= 35 10.2% Z1 G.04
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Xy = ke
1o

Karena

berikutnya ad&alah menentukan homogenitas atau

sampel dengan rumys

sampel merupakan sampel terpisah

fpabila:

hJ3

|

!l

i

in

>
I3

il

[

BLA

’

3

=

1y I ui
N
kJ

F adalah koefiéien F te;

5;2 adalsh varian kelompok 1 (yang
adalah wvarian kelompok 2 (vang
F observasi lebih kecil daripada
berarti wvariannya homogin. Bila F
sama atau lebih besar daripada

berarti variannya hetetrocgin.

2
= ){1 r ( n - L )
= 10.2% /{10-1)

= 1.14

= xﬁz S{n-1})
= .01 {9-1)
= 0,75

= 1.14/0.75 = 1,52

maka langkah

heterogenitas

besar)
kecil)

F  tabel
observasi

F tabel
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farena F observasi lebiﬁ kecil daripada F tabel pada

tarsf signifikansi ©.05 danr derajat kebebasan (ni—i) dan
{no—1) maka kedua varian homogin. (F  tabel 3.39). Untuk

pertiitungan selanjutnys dipaksi rumus tes t @

Ry — X2
t = =
Exlz + EXg® 1 1
4
1.17
3,89 — 2.33
= ; 4
10.2% + 6,01 1 1 '
- —F —
10 + % - 2 1o 9
1.17
16.24 i9
L —
17 20
.17 ‘ 1,17
\f 0.201717 s 0LA4493
=  2.5040

Dengan menggunakan derajat kebebasan 17 (ny-1), {no-1)
darn taraf signifikansi 0.09% pada tabel ditemubkan taraf
signifikansi nilai t = 2.110. Karena nilai + ochservasi

2.8040 lebih besar daripada nilai t  tabel 2.1140. maks



z8

hipotesis nihil vyang mengatakan babwa metode langsgng dani
kombinasi metode langsunmg dan bherlatih aengan pikiran
{mental practice} mempunyai pengaruh vang sama baik
terhadap hasil ketepatan tembakan bebas dalam Béia basket
ditalak; Dengan demikian berarti bahwa hipotesis aiternati%
YENg ﬁengatakan kombinasi metode langsung dan berlatih
aengan pikiran (Mental practice} lebih baik dari pada metode
langsung terhadap hasil ketepatan tembakan bebas dalam bnlé
basket diterima keberadaannys.
B. Pembahasan

Melihat hasil nilzi rata-rata dari  kedus kelohpok
ditemukan bahwa kelompok shksperimen mempunysi nilai Qang
lebih +tinggi dari padsa kelompok kontrol. Melalul wii -
statistik didapatkan bahwa perbedaan tersebut
signifikan pada taréf sigrifikansi ¢,0% {(t observasi 22,6040
lebih besar dari pada t tabel 2.110) sehingga hipotesis nihil

" ditolak dan hipoteza alternatif vang mengatakan bahwa

Lombinasi metode langsung dan berlatih  dengan pikiran
(mental practice) lebih baik daripada metode langsung

terhadap hasil  ketepatan tembakan bebas dslam  bolabastket
diterima kebetradaannya. Dari penerimaan ini dapat diteranghkan
alasan vang sSecara positif mem&antu ketepatgunaan metode
mental practice, vaitu

&. Teori persyarafan (Newromuscular)

Mernurut teori ini bahwa pada saat seseocrang memba-



ueynNyYefaw uelEyad weje (tdweay usbuap jedep ey ;EdwE§ 2 AL
—TRIeITR Shaey Busd uveywyburi-—uvesjzeybury wped epeasq weye
uspTdwessias nlens TJaelfzizdwsw BusA Dusanasag -uefwyagad
Theq naeq busd 1ey usyedrmndaw J0UES 32S PEPMEY BU0 YTUHIL
TEjRWaW Seqaq UR{egqual TaSIEW TUT wETiTrausad weieg

= {abejyc aatzTubog) usatTHTwad uejleybuTy

spunsbuey apojaw TEYRwaw =pedIEp YIEq
- yrgey buwA  (TseEy u=iisaquwaw Bunsbiney spojow uebuap  uey
—~bungebrp aSo3T3ovuad (ejusw BMyRg UEYIWIEITR TUT th2 T T auad
weieqg -e=ind  ¥Teg yrgsi usye undeduirsey =28butyas feunb
3edal uep Eunb vAEpARQ YTQay usye TRUBH UEYNYR TR ueye
Busd uexyeaab weryrTwap uebusqg *YTeq usbuap uwueydersasadrp
NINYEp YyTgaf 49191 2 TIUPU ueyny=iTp aeye  bHueAd  oeyesab
weiep 3eqIiae3 OurdA jo3o yodwoiay rele 3070 wped uBieaes
—sad wajlsTs wwas Tpep "weirtdweuaailay Taefeisdwsw unsiep
eunh jwdal s=aeaas Teyedip yedep Dued uwgeaesaad TsEwAQLUT
ueé;ﬁéﬁuad wednaaw EDI}DEJ&HIEQUEWA Eﬁﬁéﬁ 2 TnduTsay
ATAEI TP jedep TUYT  TA4AD93 uep ueTlinguwad TEd
(2467 *A33Bu] TuaEp dIINYTIP) IUTPUIRQ
uep YOTIN “mMeyg uep (54T 1TD®W tawp dIanyip) uosgoodep
yaioe UEHTIHVOQER  TUT  uenwauad "jngas.aal ueybouedegTp
BurA uejxeTbhay weiep 33egriiqaal busA 3oje  yodwotaw nele
3030 eped YTARSTI Snde 2Ap TpeECa3l weye eypew waeypeaab
sefng 'NEQE‘ u2aeIhbay nzens  sAduedTyTd weiep ueybusi

&



“Bunsbuw apolsaw ep
—edt4ep 1T3IW®49 yrgai a2r3zoead (=iusw uep Bunsbusy apojasw
TSRUTHWOY BMyRg U2ynwauaw o1l Tiauad [TsSeH " (oseTinesT
1 TBew) LBUTUNEaT aya o abejys  ATaEs ayin azTaaY
—oeEaEyD eyl suoTisanb 8yl 40 AM0sS  48mEwR a3 dauaeat Syl
diay wed aszTidesd (eluayy, -"gemefTp ecdep N3y uesdeilaad
ey aoriloeqad (2iusw usbuasg rueyElaadtp DA s2bny TEp
ey uep wuvwrebsg @ Tiuaadas uevdiuelsad-uvevAusgzasd usbusp
usfungrgiag  HusAd weatitwsd uejzerbsy ushuap yeAwsg waAEd3S
UeHIRQITTIR Avleiaged ftur 3eybury eped Ipep  -3ngasael
WL 1IEsay rdreqaaduss niun Byadse nyuegusw ledep Busd
sSNsSNYY  Yniuniad usyniAisawan 2ya48w TuT 94 wepeg  "sAuugy
—3eqbuTuaw Hnjun urTel bBued 1ees eped EYNHETIP RAULSNASYSS
BUQA wdr  usye  HeEpEs WEPTIY BWadan umnwn 2uedas tdeilss
ueseaab werep usyeIesay UEYNYEISDW YEIS]  2HSAw 2Mmyeqg
Tnyerlzbuaw utﬂﬁupw Aefoiagad undnerey -deieiagad esaejusIp
TseTaeAdag 3ebues ueinuelIp Dusd ueyeaabouoyeaab  geiepe
epueyl nges yeies iebegas tutr 3eybury epeg < (abeys aaTn
—=tuboa) ustzsabuad jebury eped selfeiagad Tur ueIlTiauvad
weieqg -(abeis snowouojznE) STlEWelo 3vdbury (& uep (sbeas
BATIETIOSSE ) Bungnybusd 3eyburty (7 :(abeis asarzrTubon)
{T ueatyIwad 3eybur)l @ yeiepeE n3T uelesibuTty  Emywg
L96T 4ausod uep s33T4 TARP dasuoy  ueweynwasbuaw (go-/8
:1cB&T)  ITbe  -angasasy vAuTnieiTp snaey bueAdA uexeybury

—ue3eybuty eped epeaag uveyeE Dwzaoasss UETITAWSASIEY NRENS

¢JEgerédmaw weyeg “angasaan sAutaelferadrp busdA ueyeaab

O



Ao

BAB V

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Kesimpulan

Dari hasil perlakuan dan analisis data maka dapat

ditarik beberapa kesimpulan tentang penelitian ini, yaitu:

1.

Terdapat perbedaan mean antara hkelompok eksperimen

1

(§¥3,5) dan kelompok kontirol (X = 2.33

}

o

Hii =tatistik menvatakan perbedaan tersebut tidak sig-
nifikan sehingga hipotesis nihil ditolak, dan

Hipotesis &lternatif diterima keberadaannya. Berarti
bahwa kombinasi metode langsung dan berlatih  dengan
pikiran {merntal practice} lebih baik daripada metode
langsung terhadap hasil ketepatan tembakan bebas dalam

bolabasket.

Rekomendasi
Berdasarkan hasil penelitian maka disarankan :

Bagi staf pengajar tim mata kaeliah bolabasket untuk

memakaithan metode gabungan ini dalam pembelajaran teknik-

teknilk bolabasket, secara khusus pada materi tembsabkan

oebas.

Bagi staf pengajar matzx kulish praktek clahrzga lainnva

urntulk mencobakan metode inli di dalam pembelajarannya.
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Bagi para pelatih bolabasket khususnya dan pelatih cabang
oclahrazaa lainnys untuk memakaikan metode ini  sebagai
salah satu metode tambahan guna meningkatkan prestasi
para atlitnva.
Mental practice saja dapat pula dipergunakan dalam
pembelajaran, untuk mengatasi masalah pebglajar vang
terlalu  banyak (kelas yang besar), kurangnya alat, atan

karena pebelajar mendapzat cedera. (Magil 1783 : 391).
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REGULATION BASKET SURPORT
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Lampiran 4

A=Al = 0.017 mi. minimum
to
0.020 m. maximum
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HARGA KRITIK F TEST -~

df for
de-

nosmi=

nator

drl for numerator

6

1

8 9

i

10

11

TR

]|

5.83
399
161

257
8.53
135
98.5
202
5.54
10.1
34.1

1.81

%54

771
212

1.69

4.06

6.61
163

1.62

3.8

599
1337

L.37

3.59

359
122

1.54
146

532

1.3

1.51

136

512
10.6

1.50
495
200

100

9.00
19.0
990

223

5.46

9.55
30.8

200

4.32

6.94
18.0

1.85

78

579
133

1.16
346
5.14

109
1.70
326
434
9.55

1.66
31t
446
8.65

1.62
301
4.26
8.02

820.

53.6
216

318

9.16

192
99.2

2,36
5.39

9.28"

9.5

205
419
6.59
16.7
1.28
3.62
5.41
121
1.78
3.29
4.76
9.78
1.72
3.07

43§
845

1.67
2.92
4.07
7.59

1.63°

2.31
3.86
6.99

.58
5%8
125

n
9.24
19.2
99.1
39
534
9.12
8T

-

411
6.39
16.0
1.59
15
519
114

139
318
453
9.15

1.72
196

412,

7.25

166
28}
382
104

1.63
269
383
622

8.82
572

2d0 -

3.28
9.29
19.3
99.3
244
5.31
9.01
282

207

4.05

6.26
15.5

1.89

345
505
1.0

1.79
3.11
4.39
8.75
L
288
397
7486
1.66
273
3.69
6.63

1.62
261
148
6.06

8.9%8

58.2
234

131

9.33
19.3
99.3

242
5.28
894
21.9
>
208
4.01
6.16
15.2
1.89
340

4.95.

107
1.78
3.05
428

847

L
283
3.87
119

1.65

267°

3.58
6.37

1.61

255"

137
5.80

9.10
58.9
137
334
9.35
19.4
99.4

243

5.27

8.89
213

208

3.98

6.09
150

1.89

137

4.38
10.5

1.78
in
4.21
8:26

1.70
173
318
6.99
1.64
262
350
6.18

1.60
2.51
3.29
5.61

919 9.26
594 593
239 24l

335 AW
937 9.8

‘194 194

994 9%4

244 44

525 3524

835 881
275 113

208 208

395 394

604 600
148 147

1.89 189

334 1R

482 417
103 102

178 177
298 296
415 410
810 798

170 169
275 112
373 368
684 6.72

164 1.63
159 2

344 135

603 591

1.60 159
247 244

1 OO,

547 535

932 936 9.4l
602 605 607

242
338

243 -
139

24
139

939 940 941

9.4

19.4

19.4

994 934 994

2,44
5.23

879

272

208
192

245

522

8.76
2.t

208

- 391

245
522
34

71 .

208
190

596 594 59

14.5

1.89
330

474"

10.1

1.77
.94
4.06
"7.87

1.69
270
164

" 6,62

1.63
.54
-3.35
5.81

1.59
242
314
" 5.26

14.4

1.89
1.28
471
9.96

177
29
403
179

1.6%
268
3.60
6.54

1.63
152

13-

573

1.58
240
10
5.18

144

1.89
7
4.68
9.39

.77
290
400
1

1.68
287
151
647
1.62
150
128
567

1.58

138 .

107
5.1

“This table Is abridged from Table 18 In Biomerika Tables for Statisticians, vol. 1, 2nd
ed. New York: Cambridge, 1958. Edited by E. S. Pearson and H. Q. Hartley.
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Lampiran 7
Yraian pelaksanaan perlakuap.

Sebelum diadakan perlakuan bepads mahasiswa
diberitahukan bahwa akan dilakukan suatu percobaan  ataw
gksperimen terhadap diri mereka dalam materi menembak dengan
teknik one handed set shot {tembakan satu tangan}. Kemudian
secars undian merekx dibagi atas  kelompok: kontrel dan
m‘veksperimen. Tah;pan pgr;akuan adglah sebagai
berikut
1. Pertemuan 1

Memﬁer;kan latihan menembak dengan teknik one handed set
.shat_bagi kedua kelompok.
Yegiatan vang dilahkukan adalab @
1. Pemanasan
. 2. ‘Memberikan penjelasan tentang teknik menembak dengan
memakai teknik one handed set shot. Gambar—gambar

sebagai alat bantu diberikan atau dipamerkan.

2

. Melakukan tolakan tamngan ke atas. Gerakan hanya
dilakukan dermgan meluruskan siku, lecutan  pergelangan
:tangan dan jari—jari f{(jari—-jari seperti orang
melambaikan tangan stauv memanggil orangl. Guna gerakan
ini adalabh untuk merasakan keluarnya bola dari  ujung

jari—-jari tangarn dan bukan dari telapak tangan.

-

4. Melaksanakan gerakan pada nomor 3 dengan dibantu oleh

- ke dus lutut ditekuk. Pada posisi seperti  ini lalu
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luruskan kedua - lutut secara bersamaan dengan
meﬁnlakkan tangan ke atas. BGuna gerakan ini  untuk
mengkoordinasikan getrakan tangan dan kaki.

Herhadapan dengan kawan. Satu boela untuk dua orang.
Jatrak antara kawan dengan kawan lebih kurang 2 meter.
Secara bergantian menembakhkan bola. Busur jalannya
bola parabocla.

Makin lama ja#ak diperjauh dan-busur .jalannya bola
tetap dipertahankan agar parabolsa.

Akhirn?a jarak vyang sebenarnyzs dicapai. vaitu jarak

antara garis tembakan bebas dengan keranjang.

RBola ditembakkan ke keranjang.

Selama kegiatan di atas berlangsung, penjelasan—

penjelasan diberikan dan perbaikan teknitk diberikan .

'1I.Pertemuan 2

-'};;'

kKelompok dipisahbkan antara kelompok kontrol dan

~ kelompok eksperimen.

BENE

i

Felompok kontrol melakukan kegiatan menembak bola ke

keranjang, sedanghkan

relompok eksperimen mendapatkan lxtihan mental

. practice yaitu dengan cara membayangkan teknik  vyang

telah dipelajari di dalam pikiranc masing—-masing.

~

Secara garis besar gambaran tersebut adalabh: mulai

dari memegang bola di belakang garis tempakan bébas,

menekuk hkedua lutut, meluruskan kedua lutut secara
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" dengan lecutam pergelangan tangan  dan Jari—dari.,
merasakan  atauw melibat bola keluar dari wjung Jaris

gari ~ dengan jalan bola yang parabola, melihat bql%
masulk keranjang dan mendengar bola masuk keranjahg dén
héébunyi pada saalt keluar dari jearing. |
i s, Setiap melakukan 10 kali tembakan lalu  berhenti
' }étihan dan amelabkukan - mental practice. Kemu&ian
:@eiakukan latihan kembali.
‘;izi éérfémuan.3.'.
ﬁﬁélaéékan ataw mempermahir getrahkan dengan  kegiatamr
E éeggéﬁi'paaa Eérte%uan 2.
Rgiéeigﬁa kééiaﬁan ini @ {(pertemuan 2 dan 3} | sEmu
.5:~kééalé£;nfdijélaséan dan perbaikan teknik diberikan.
IV.”Pértémﬁaﬁ 41' . -

Tégiakhir tembalkan bebas bagl hkedua kelompok.

‘serentak‘tangén vang memegang bola diluruskan dibantu . r



