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ABSTRAK

Dedecd Yusrial Mahhendra. 2025. “Pengaruh metode latihan interval
trainning terhadap kemampuan shooting atlet bolbasket SMAN 1
Kecamatan Guguak”. Skripsi. Padang: Program Studi Pendidikan
Kepelatihan Olaharaga, Departemen Olahraga, Fakultas Iimu
Keolahragaan, Universitas Negeri Padang.

Masalah dalam penelitian ini adalah kemampuan shooting, terutama jump
shoot two point atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak masih belum baik.
Hal ini disebabkan oleh belum sesuainya metode Latihan yang digunakan.
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui mengetahui pengaruh metode latihan
interval training terhadap kemampuan shooting atlet bolabasket SMAN 1
Kecamatan Guguak.

Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan
desain pre-experimental design dengan bentuk one group pretest-posttest.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa ekstrakurikuler bolabasket
putra SMAN 1 Kecamatan Guguak yang berjumlah 18 orang. Penelitian ini
menggunakan teknik purposive sampling dengan pertimbangan unsur kondisi fisik
atlet putra dengan atlet putri dalam melakukan shooting tidak sebanding. Sampel
dalam penelitian ini adalah 10 orang atlet bolabasket putra SMAN 1 Kecamatan
Guguak. Pelaksanaan penelitian dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan.

Hasil penelitian menunjukkan terdapat pengaruh metode latihan interval
trainning terhadap kemampuan shooting atlet bolbasket SMAN 1 Kecamatan
Guguak. Hasil olahan data paired sampel t test yaitu nilai t hitung diperoleh sebesar
3,877 dengan taraf signifikan sebesar 0,004. Nilai t tabel diketahui sebesar 2,262
diperoleh dari jumlah sampel dikurang 1 (10-1) yaitu 9 dengan taraf signifikan 0,05
atau 5% dari uji dua pihak 0,025. Jadi Nilai t hitung sebesar 3,877 lebih besar dari
nilai t tabel 2,262 (3,877 > 2,262), dengan kata lain Ho ditolak dan Ha diterima yang
berarti hipotesis diterima. Kesimpulan, bahwa perlakuan berupa metode latihan
interval trainning memberikan pengaruh yanng signifikan terhadap kemampuan
shooting (jump shot two point).

Kata Kunci : Interval Trainning, Shooting (Jump Shot Two Point)
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bangsa Indonesia merupakan salah satu negara berkembang di dunia
yang sedang giat-giatnya dalam melaksanakan pembangunan dari berbagai
bidang, diantaranya bidang olahraga. Olahraga merupakan bagian dari
aktivitas sehari-hari manusia yang berguna untuk membentuk jasmani dan
rohani yang sehat. Sampai saat ini olahraga memberikan kontribusi yang
positif dan nyata bagi peningkatan kesehatan masyarakat. Selain itu olahraga
juga turut berperan sebagai sarana untuk mengharumkan nama baik daerah,
bangsa maupun Negara dalam ajang meraih prestasi.

Prestasi olahraga adalah hasil upaya maksimal yang dicapai seseorang
olahragawan (atlet) atau sekelompok orang (tim/regu) dalam bentuk
kemampuan dan keterampilan menyelesaikan tugas-tugas gerakan, baik
dalam kegiatan latihan maupun dalam kompetisi dengan menggunakan
parameter-parameter evaluasi yang jelas dan rasional.Untuk mencapai
prestasi olahraga yang tinggi tidaklah mudahkarena harus melalui
perencanaan dan proses pembinaan secara sistematis, tekun, dan
berkelanjutan serta dalam jangka waktu yang panjang. Prestasi yang tinggi
juga dapat dicapai jika didukung atlet berbakat dan dalam usia keemasan.

Undang-Undang Republik Indonesia No 11 Tahun 2022 tentang
Keolahragaan pasal 1 menjelaskan bahwa “olahraga prestasi adalah olahraga
yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana,

sistematis, terpadu, berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk



mencapai prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi
keolahragaan”.

Salah satu olahraga yang berkembang di Indonesia saat ini yaitu
olahraga bolabasket. Perkembangan bolabasket di Indonesia saat ini bisa
dilihat dari berbagai macam pertandingan atau turnamen yang diadakan, baik
di tingkat sekolah DBL (Developmental Basketball League) maupun tingkat
klub (Indonesia Basketball League). Di tingkat nasional Indonesia memiliki
tim nasional bolabasket putra maupun putri, tim nasional junior putra dan
putri yang diikutsertakan dalam berbagai kejuaraan tingkat Asia Tenggara,
Asia maupun Internasional. Di daerah-daerah juga sudah banyak berdiri klub
bolabasket yang melahirkan bibit-bibit muda berbakat.

Tiga faktor utama yang harus dipenuhi dalam olahraga bolabasket
hingga memperoleh prestasi yaitu memiliki penguasaan teknik dasar
(fundamentals) yang baik dan benar, ketahanan fisik (physical condition)
yang baik dan bagus serta kerja sama (pols dan strategi) untuk mendapatkan
hasil yang memuaskan. Menurut (Samsudin, 2019) “terdapat banyak faktor
yang mempengaruhi prestasi atlet, secara garis besar dapat digolongkan
menjadi dua faktor yakni, faktor endogen (dalam diri) meliputi unsur tubuh,
fisik dan mental secara psikis, apabila seorang atlet memilki kualitas fisik
lebih daik dia juga mempunyai potensi yang lebih besar untuk berprestasi.
Sedangkan faktor eksogen meliputi teknik, kualitas pelatih, metode latihan,
kedisiplinan, sarana maupun prasarana olahraga yang memadai untuk atlet

berlatih. Proses latihan menjadi kunci keberhasilan, kualitas latihan



mempengaruhi prestasi”. Selain kondisi fisik keberhasilan permainan
bolabasket tergantung pada penguasaan teknik yang baik dan benar.

Bolabasket merupakan suatu olahraga yang dimainkan oleh dua tim,
baik putra maupun putri, yang terdiri dari lima pemain dalam setiap tim.
Tujuannya adalah mencetak poin sebanyak mungkin dengan memasukkan
bola ke dalam ring keranjang lawan dan menghalangi lawan agar tidak
berhasil mencetak poin. Untuk dapat memainkan bola dengan baik perlu
melakukan gerakan atau teknik dengan baik. Gerakan yang baik
menimbulkan efisiensi kerja dan dengan latihan yang teratur dapat
menjadikan gerakan menjadi lebih baik dan efektif. Pada permainan
bolabasket, untuk mendapatkan gerakan efektif dan efisien ini perlu
didasarkan pada penguasaan teknik dasar yang baik dan benar.

Permainan bolabasket merupakan olahraga yang menuntut keterampilan
fisik, teknik, dan mental yang tinggi. Salah satu keterampilan teknik dasar
yang sangat penting dalam permainan bolabasket adalah kemampuan
shooting, yaitu kemampuan pemain dalam memasukkan bola ke dalam ring
lawan untuk menghasilkan poin. Shooting merupakan salah satu teknik dasar
yang paling penting dikuasai oleh pemain dalam permainan bolabasket,
karena tujuan dasar dalam permainan bolabasket adalah mencetak point
sebanyak-banyaknya dengan cara melakukan tembakan atau shooting. Teknik
shooting dalam permainan bolabasket antara lain: tembakan three point,
tembakan lay-up, menangkap bola kemudian lay-up, tembakan meloncat

dengan dua tangan (jump shot), dan tembakan satu tangan di atas kepala (one



hand set shot). Menurut (Azzahro, 2024) “shooting berarti melempar bola ke
ring dengan tujuan untuk mencetak skor maksimal. Shooting terdapat 3
macam Yyaitu shooting 1 point atau free throw, two point, dan three point”.
Shooting yang akurat dan konsisten menjadi faktor penentu keberhasilan tim
dalam suatu pertandingan. Oleh karena itu, latihan yang tepat sangat
diperlukan untuk meningkatkan kemampuan shooting seorang pemain.

Teknik menembak (shooting) yang paling sering dilakukan pemain
yaitu jump shot, yaitu menembak dengan cara melompat. Apalagi dilakukan
di daerah dua angka, karena teknik tersebut sangat menguntungkan sebuah
tim jika dilakukan di daerah tembakan dengan jarak yang dekat sehingga
mudah menjangkau keranjang serta sulit di block oleh pemain lawan. Dalam
melakukan jump shot seorang pelatih perlu mengetahui unsur-unsur kondisi
fisik seperti kekuatan (strength), kecepatan (speed), kelenturan (agility),
keseimbangan (balance), ketepatan, daya tahan (endurance), kelincahan,
koordinasi (coordination) dan daya ledak. Selain itu, agar peningkatan
kemampuan jump shot lebih baik, seorang pemain bolabasket perlu
menguasai teknik jump shot yang baik dan benar.

Salah satu metode latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kemampuan shooting adalah latihan interval training. Interval training adalah
bentuk latihan yang dilakukan dengan cara mengombinasikan periode latihan
intensitas tinggi dengan periode istirahat atau latihan intensitas rendah.
Metode ini terbukti dapat meningkatkan daya tahan kardiovaskular, kekuatan

otot, serta konsentrasi dan ketepatan gerakan dalam olahraga, termasuk dalam



teknik shooting bola basket. Latihan interval memungkinkan pemain untuk
terbiasa dengan tekanan fisik yang tinggi, menyerupai kondisi pertandingan
yang sesungguhnya. Dalam kondisi lelah, pemain dituntut untuk tetap mampu
melakukan shooting dengan baik. Oleh karena itu, interval training diyakini
mampu membantu pemain bolabasket mempertahankan akurasi shooting
meskipun dalam keadaan kelelahan.

Berdasarkan data yang diperoleh dari tata usaha SMAN 1 Kecamatan
Guguak dapat diketahui bahwa prestasi bolabasket atlet bolabasket SMAN 1
Kecamatan Guguak dalam beberapa tahun terahkir masih belum ada. Tahun
2019 pada ajang DBL West Sumatera Series sampai pada fase penyisihan,
dan tahun 2020 pada Bupati Cup Il Sijunjung meperoleh juara Ill. Tahun
2021 kompetisi DBL West Sumatera Series hanya sampai babak delapan
besar. Tahun 2023 pada ajang DBL West Sumatera Series juga hanya sampai
fase babak penyisihan.

Berdasarkan pengamatan penulis dari data pertandingan DBL West
Sumatera Series pada tahun 2019 dan 2021, pemain bolabasket SMAN 1
Kecamatan Guguak mengalami kekalahan. Kekalahan diduga disebabkan
oleh gagal dalam melakukan teknik dasar yaitu shooting. Dilihat dari data
DBL Play pada ajang DBL di Padang tahun 2019 saat melawan SMAN 2
Padang atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak secara keseluruhan
hanya memiliki kemampuan two point shoot sebesar 40%, 6 kali masuk dari

15 kali tembakan. Saat berhadapan dengan SMAN 12 Padang, pemain SMAN



1 Kecamatan Guguak memiliki two point shoot sebanyak 19 kali tembakan
dengan 8 tembakan yang berhasil masuk dengan persentase hanya sebesar
42,1%. Dapat dikatakan bahwa kemampuan two point shoot atlet bolabasket
SMAN 1 Kecamatan Guguak memang kurang baik.

Agar lebih meyakinkan, penulis mencoba melakukan observasi secara
langsung dengan memberikan tes kemampuan jump shoot two point kepada
10 orang atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak dengan 1 Kkali
tembakan per orang dari 5 daerah tembakan two point shoot. Berdasarkan
hasil observasi, setelah di lakukan tes awal terhadap 10 orang siswa diperoleh
hasil bahwa rata-rata kemampuan jump shoot two point atlet SMAN 1
Kecamatan Guguak memang rendah hanya sekitar 46% atau hanya 23
tembakan yang berhasil masuk. Selanjutnya dari hasil observasi atau
pengamatan penulis saat sesi latihan, atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan
Guguak memang terlihat belum menguasai teknik jump shoot two point.

Hal ini juga diperkuat oleh keterangan pelatih yang diperoleh melalui
wawancara bahwa pelatih mengatakan kemampuan jump shoot two point atlet
bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak memang tidak bagus atau buruk, hal
ini disebabkan dari beberapa hal seperti latihan untuk meningkatkan
kemampuan shooting belum maksimal diberikan, dan siswa juga lebih sering
melakukan latihan dribbling, passing dari pada latihan shoot, siswa tidak
disiplin dalam latihan, siswa lebih mengutamakan latihan game dari pada

latihan shooting. Latihan shooting sering dilakukan oleh siswa hanya saat



dalam game atau permainan. Selain itu pelatih juga mengatakan bahwa di sesi
latihan belum ada latihan secara khusus yang diberikan kepada siswa untuk
meningkatkan kemampuan jump shoot two point.

Pelatih Sandre Ertanto juga menegaskan bahwa sarana dan prasana
untuk mendukung proses pembinaan dan pelatihan para siswa juga masih
belum memadai. Masih banyak peralatan yang kurang lengkap seperti, 10
buah bolabasket dengan ukuran GG6 hanya sebanyak 5 buah dan GG7
sebanyak 5 buah, 12 cone dan 30 buat patok piring. Pelatih juga menegaskan
bahwa pembentukan gizi atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak belum
tercukupi dengan baik, karena kebanyakan siswa berasal dari keluarga
menengah kebawah, sedangkan anggaran dana sekolah seperti dana BOS
tidak bisa dianggarkan hanya honor pelatih saja.

Kemampuan teknik dasar shooting, khususnya jump shoot two poin
atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak masih kurang baik. Sedangkan
kemampuan two point shoot ikut berperan penting dalam pencapaian prestasi
atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. Oleha karena itu upaya
peningkatan kemampuan jump shoot two point bolabasket perlu dilakukan.
Mengingat masalah yang ditemukan adalah rendahnya kemampuan jump
shoot two pint atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak maka perlu
diberikan metode latihan yang tepat dan benar salah satunya yaitu metode

latihan interval training.



B.

Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas,
teridentifikasi beberapa masalah sebagai berikut:

1. Prestasi bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak dalam beberapa tahun
terahkir masih belum ada.

2. Kemampuan shooting, terutama jump shoot two point atlet bolabasket
SMAN 1 Kecamatan Guguak masih kurang baik.

3. Sarana dan prasana untuk mendukung proses pembinaan dan pelatihan
para siswa masih belum memadai. Masih banyak peralatan yang kurang
lengkap seperti, 10 buah bolabasket dengan ukuran GG6 hanya sebanyak 5
buah dan GG7 sebanyak 5 buah, 12 cone dan 30 buat patok piring. Sarana
dan prasarana hanya boleh digunakan saat kegiatan ekstrakurikuler
bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak.

4. Pembentukan gizi atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak belum
tercukupi dengan baik, karena siswa berasal kebanyakan dari keluarga
menengah ke bawah, sedangkan anggaran dana sekolah seperti dana BOS
hanya bisa menganggarkan honor pelatih saja.

5. Interval training diyakini mampu membantu pemain bolabasket
mempertahankan akurasi shooting meskipun dalam kelelahan. Namun
pelatih belum memberikan latihan secara khusus kepada siswa untuk
meningkatkan kemampuan shooting, khususnya jump shoot two point.

6. Pelatih lebih banyak memberikan latihan dribbling, passing dari pada

latihan shooting.



7. Siswa tidak disiplin dalam latihan, siswa lebih mengutamakan game dari
pada latihan shooting. Shooting dilakukan hanya saat dalam game.

Pembatasan Masalah

Mengingat banyaknya masalah yang teridentifikasi, maka penulis
membatasi masalah agar penulisan ini lebih terarah dan tepat sasaran yaitu
pengaruh metode latihan interval training terhadap kemampuan shooting atlet
bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak.
Rumusan Masalah

Sesuai dengan pembatasan masalah di atas, maka rumusan masalah
dalam penelitian ini yaitu: apakah terdapat pengaruh metode latihan interval
training terhadap kemampuan shooting (jump shoot two point) atlet
bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak?
Tujuan Penelitian

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh
metode latihan interval training terhadap kemampuan shooting atlet
bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak.
Manfaat Penelitian

Berdasarkan tujuan penelitian yang telah diuraikan di atas,maka hasil
penelitian:
1. Secarateoretis, dapat digunakan sebagai bahan kajian ilmu keolahragan.
2. Secara praktis, dapat digunakan sebagai sumber informasi dan masukan

bagi pemerintah untuk pembagunan pendidikan.

3. Untuk menyelesaikan studi S1 di Universitas Negeri Padang.



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, maka
dapat diambil kesimpulan sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh metode interval training terhadap kemampuan shooting
(Jump shoot two point) atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak. Hal
ini dibuktikan melalui hasil uji paired sample t-test yang menunjukkan
bahwa nilai t hitung sebesar 3,877 lebih besar dari t tabel sebesar 2,262
dengan taraf signifikansi 0,004 < 0,05.

2. Penolakan terhadap hipotesis nol (Ho) dan penerimaan hipotesis alternatif
(Ha) menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara hasil
shooting sebelum dan sesudah diberi perlakuan berupa metode latihan
interval training.

3. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa penerapan metode latihan
interval training efektif dalam meningkatkan kemampuan shooting (jump
shot two point), dan dapat dijadikan sebagai salah satu strategi latihan dalam
pembinaan keterampilan permainan bolabasket.

B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan
saran-saran sebagai berikut:

1. Kepada Pelatih
a. Disarankan untuk membuat perencanaan dan pembinaan terhadap siswa

atau pemain secara sistematis, tekun, berkelanjutan, dan dilakukan dalam
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jangka waktu yang panjang guna pencapaian prestasi yang baik.

b. Disarankan kepada pelatin menerapkan metode interval trainning untuk
meningkatkan shooting (jump shot two point), karena metode interval
trainning pada penelitian ini terbukti meningkatkan kemampuan shooting
(Jump shot two point) secara baik.

. Kepada Atlet bolabasket SMAN 1 Kecamatan Guguak

a. Disarankan agar serius melakukan latihan secara berulang dan
berkelanjutan, karena latihan yang berulang memilki peran yang sangat
penting dalam setiap cabang olahraga.

b. Disarankan agar serius dalam mengikuti pelatihan shooting (jump shot
two point) dengan metode interval training.

c. Disarankan untuk lebih giat lagi dalam mengikuti proses latihan baik di
jam latihan maupun diluar jam latihan agar memilki shooting (jump shoot
two point) yang maksimal.

d. Disarankan agar memahami dan melaksanakan dengan baik maksud dan
tujuan dari latihan yang diberikan oleh pelatih.

. Kepada Peneliti Selanjutnya

a. Agar bisa melakukan penelitian yang lebih mendalam kepada pemain
olahraga bolabasket dengan memperhatikan metode latihan lainnya yang
dapat meningkatkan shooting (jump shot two point).

b. Agar dapat memperbanyak variabel ketika menjelaskan shooting (jump

shot two point) pada olahraga bolabasket.
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