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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh model
latihan fisik bervariasi terhadap kemampuan free throw bola
basket pada peserta ekstrakurikuler SMK Negeri 1 Kota Bima.
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain
eksperimen semu one-group pretest-posttest. Populasi penelitian
adalah seluruh peserta ekstrakurikuler bola basket SMK Negeri 1
Kota Bima, sedangkan sampel berjumlah 20 peserta yang dipilih
menggunakan teknik purposive sampling. Data dikumpulkan
menggunakan tes keterampilan free throw bola basket melalui 20
kali percobaan tembakan pada setiap peserta. Perlakuan berupa
program latihan fisik bervariasi dilaksanakan selama 12 Kkali
pertemuan. Data dianalisis menggunakan teknik analisis statistik
untuk membandingkan kemampuan peserta sebelum dan
sesudah perlakuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
penerapan model latihan fisik bervariasi mampu meningkatkan
kemampuan free throw, yang ditandai dengan meningkatnya
akurasi dan konsistensi tembakan setelah mengikuti program
latihan. Dengan demikian, model latihan fisik bervariasi dapat
digunakan sebagai alternatif metode latihan yang efektif untuk
meningkatkan kemampuan free throw peserta ekstrakurikuler
bola basket serta menjadi acuan bagi pelatih dan guru pendidikan
jasmani dalam menyusun program latihan yang lebih bervariasi,
sistematis, dan efektif.
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Abstract

This study aimed to analyze the effect of a varied physical training
model on the basketball free throw ability of students participating
in the extracurricular basketball program at SMK Negeri 1 Kota
Bima. The study employed a quantitative approach using a quasi-
experimental method with a one-group pretest-posttest design.
The population consisted of all students participating in the
basketball extracurricular program at SMK Negeri 1 Kota Bima,
with a sample of 20 participants selected through purposive
sampling. Data were collected using a basketball free throw skill
test consisting of 20 shooting attempts for each participant. The
treatment involved a varied physical training program conducted
over 12 training sessions. Data were analyzed using statistical
techniques to compare the participants' performance before and
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after the intervention. The findings revealed that the
implementation of the varied physical training model improved the
participants' free throw ability, as demonstrated by enhanced
shooting accuracy and consistency following the training program.
It can be concluded that the varied physical training model is an
effective training approach for improving basketball free throw
ability among extracurricular participants and may serve as a
practical reference for coaches and physical education teachers in
designing more varied, systematic, and effective basketball

training programs.
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PENDAHULUAN

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang menuntut
penguasaan aspek teknik, fisik, taktik, dan mental secara terpadu untuk mencapai
performa permainan yang optimal. Keberhasilan seorang pemain tidak hanya
ditentukan oleh kemampuan menguasai teknik dasar, tetapi juga oleh kemampuan
menerapkan teknik tersebut secara konsisten dalam berbagai situasi pertandingan.
Salah satu teknik dasar yang memiliki peranan penting adalah free throw, yaitu
tembakan bebas yang dilakukan tanpa gangguan langsung dari lawan sehingga
memberikan peluang besar untuk memperoleh poin. Kemampuan free throw sering
menjadi faktor penentu kemenangan, terutama pada pertandingan dengan selisih skor
yang tipis. Oleh karena itu, setiap pemain bola basket dituntut memiliki kemampuan
free throw yang baik agar mampu mendukung efektivitas permainan tim (Wang and
Zhang 2025).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa kemampuan free throw peserta didik
masih belum optimal. Rendahnya akurasi dan konsistensi tembakan menyebabkan
peluang memperoleh poin tidak dapat dimanfaatkan secara maksimal selama
pertandingan (Truong et al. 2023). Penelitian lain juga melaporkan bahwa
kemampuan shooting, termasuk free throw, peserta ekstrakurikuler masih berada
pada kategori rendah sehingga diperlukan program latihan yang lebih efektif untuk
meningkatkan keterampilan tersebut (Nurhidayah, Chaerul, and Kurniawan 2022).
Kondisi yang sama ditemukan pada peserta ekstrakurikuler bola basket SMK Negeri 1
Kota Bima berdasarkan hasil observasi awal melalui wawancara dengan pelatih dan
pengamatan selama kegiatan latihan. Sebagian besar peserta masih mengalami
kesulitan dalam mempertahankan akurasi dan konsistensi tembakan bebas sehingga
tingkat keberhasilan free throw belum sesuai dengan target yang diharapkan.

Salah satu faktor yang diduga memengaruhi rendahnya kemampuan free throw
adalah penerapan model latihan yang masih monoton dan kurang memberikan variasi
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latihan kepada peserta (Goldschmied et al. 2022). Program latihan yang dilakukan
secara berulang dengan pola yang sama berpotensi menimbulkan kejenuhan,
menurunkan motivasi berlatih, serta menghambat perkembangan keterampilan teknik
(Alfianto et al. n.d.). Sebaliknya, latihan yang disusun secara bervariasi mampu
memberikan stimulus gerak yang lebih beragam sehingga dapat meningkatkan
kemampuan teknik sekaligus mempertahankan motivasi peserta selama mengikuti
latihan (Amir et al. 2025). Penelitian (Arianta, Hita, and Mahotama 2025)
menunjukkan bahwa metode latihan dri// yang divariasikan mampu meningkatkan
penguasaan teknik free throw. Selain itu, pendekatan latihan progresif dilaporkan lebih
efektif dalam meningkatkan kemampuan shooting dibandingkan latihan konvensional
(Perdana and Hita 2025). Penelitian (Amir et al. 2025) juga menunjukkan bahwa
latihan dengan variasi kondisi latihan memberikan peningkatan keterampilan yang
lebih baik dibandingkan latihan yang dilakukan secara tetap. Dari aspek kondisi fisik,
latihan kekuatan seperti push-up berkontribusi terhadap peningkatan akurasi shooting
karena mendukung kekuatan otot lengan, stabilitas tubuh, dan kontrol gerak saat
melakukan tembakan (Hidayat and Sartono 2025).

Meskipun berbagai penelitian telah mengkaji efektivitas metode latihan dalam
meningkatkan kemampuan shooting, sebagian besar penelitian masih berfokus pada
metode drill, pendekatan bermain, atau latihan teknik secara umum. Penelitian yang
mengintegrasikan model latihan fisik bervariasi dengan latihan teknik free throw pada
peserta ekstrakurikuler tingkat sekolah menengah masih relatif terbatas. Selain itu,
kajian mengenai penerapan model latihan tersebut pada peserta ekstrakurikuler bola
basket di SMK Negeri 1 Kota Bima belum banyak dilakukan. Kondisi tersebut
menunjukkan adanya kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu dikaji lebih
lanjut.

Kebaruan (novelty) penelitian ini terletak pada penerapan model latihan fisik
bervariasi yang mengombinasikan latihan kondisi fisik dan latihan teknik free throw
dalam satu program latihan yang terstruktur pada peserta ekstrakurikuler bola basket
tingkat sekolah menengah. Pendekatan ini diharapkan tidak hanya meningkatkan
akurasi dan konsistensi free throw, tetapi juga mendukung peningkatan kondisi fisik
dan motivasi peserta selama mengikuti proses latihan.

Berdasarkan uraian tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah
apakah model latihan fisik bervariasi berpengaruh terhadap kemampuan free throw
bola basket pada peserta ekstrakurikuler SMK Negeri 1 Kota Bima. Oleh karena itu,
penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh model latihan fisik bervariasi
terhadap kemampuan free throw peserta ekstrakurikuler bola basket di SMK Negeri 1
Kota Bima. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap
pengembangan ilmu kepelatihan olahraga, khususnya dalam pengembangan model
latihan free throw, serta menjadi referensi bagi pelatih, guru pendidikan jasmani, dan
pembina ekstrakurikuler dalam menyusun program latihan yang lebih efektif, inovatif,
dan sesuai dengan kebutuhan peserta didik.
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METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen
semu (quasi experimental) menggunakan desain one-group pretest-posttest. Desain
ini digunakan untuk mengetahui pengaruh model latihan fisik bervariasi terhadap
kemampuan free throw bola basket melalui perbandingan hasil pengukuran sebelum
(pretest) dan sesudah (posttest) diberikan perlakuan. Desain penelitian disajikan pada
Tabel 1.

Tabel 1.
Desain One-Group Pretest-Posttest
Pretest Perlakuan Posttest
01 X 02

Penelitian dilaksanakan pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMK
Negeri 1 Kota Bima. Populasi penelitian adalah seluruh peserta ekstrakurikuler bola
basket yang aktif mengikuti kegiatan latihan. Sampel penelitian berjumlah 20 peserta
yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling. Teknik tersebut digunakan
karena sampel dipilih berdasarkan kriteria tertentu, yaitu peserta yang aktif mengikuti
kegiatan ekstrakurikuler bola basket, bersedia mengikuti seluruh rangkaian penelitian,
dan berada dalam kondisi sehat selama pelaksanaan penelitian.

Instrumen penelitian menggunakan tes keterampilan free throw bola basket
dengan 20 kali percobaan tembakan pada setiap peserta. Skor diperoleh berdasarkan
jumlah tembakan yang berhasil masuk ke dalam ring, kemudian digunakan sebagai
dasar untuk menentukan kemampuan free throw masing-masing peserta pada saat
pretest maupun posttest. Instrumen yang sama digunakan pada kedua tahap
pengukuran agar hasil yang diperoleh dapat dibandingkan secara objektif.

Prosedur penelitian diawali dengan pelaksanaan pretest untuk mengukur
kemampuan awal free throw peserta. Selanjutnya peserta diberikan perlakuan berupa
program latihan fisik bervariasi selama 12 kali pertemuan dengan frekuensi tiga kali
latihan setiap minggu. Program latihan disusun secara bertahap melalui berbagai
variasi latihan fisik yang mendukung pelaksanaan teknik free throw. Setelah seluruh
program latihan selesai dilaksanakan, peserta mengikuti posttest menggunakan
instrumen yang sama untuk mengetahui perubahan kemampuan free throw setelah
memperoleh perlakuan.

Data penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif  untuk
mendeskripsikan hasil pretest dan posttest. Selanjutnya dilakukan uji prasyarat
analisis yang meliputi uji normalitas dan uji homogenitas. Setelah data memenuhi
persyaratan analisis, pengujian hipotesis dilakukan menggunakan uji paired sample t-
test untuk mengetahui perbedaan kemampuan free throw sebelum dan sesudah
diberikan model latihan fisik bervariasi. Seluruh analisis data dilakukan dengan
bantuan perangkat lunak IBM SPSS Statistics versi 25.
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HASIL
Statistik Deskriptif.

Statistik deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran mengenai
kemampuan free throw peserta ekstrakurikuler bola basket sebelum (pretest) dan
sesudah (posttest) diberikan perlakuan berupa model latihan fisik bervariasi. Hasil
analisis statistik deskriptif disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2.
Statistik Deskriptif Kemampuan Free Throw
Variable N Mean Minimum Maximum
Pretest 20 58 45 70
Posttest 20 75 60 85

Berdasarkan Tabel 2, hasil statistik deskriptif menunjukkan bahwa nilai rata-
rata kemampuan free throw peserta meningkat dari 58 pada saat pretest menjadi 75
pada saat posttest. Nilai maksimum juga mengalami peningkatan dari 70 menjadi 85,
sedangkan nilai minimum meningkat dari 45 menjadi 60. Hasil tersebut menunjukkan
adanya peningkatan kemampuan free throw peserta setelah mengikuti program
latihan fisik bervariasi.

Uji Normalitas
Tabel 3.

Hasil Uji Normalitas

Variable Nilai Signifikansi Keterangan
Pretest > 0,05 Berdistribusi normal
Posttest > 0,05 Berdistribusi normal

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji normalitas menunjukkan bahwa nilai signifikansi
data pretest dan posttest lebih besar dari 0,05. Dengan demikian, data penelitian
berdistribusi normal sehingga memenuhi salah satu persyaratan untuk dilakukan
analisis statistik lebih lanjut.

Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui kesamaan varians data pretest
dan posttest sebelum dilakukan pengujian hipotesis. Hasil uji homogenitas disajikan
pada Tabel 4.

Tabel 4.
Hasil Uji Homogenitas
Nilai Signifikan
0,231

Variable
Pretest dan Posttest

Keterangan
Homogen

Berdasarkan Tabel 4, hasil uji homogenitas menunjukkan nilai signifikansi
sebesar 0,231, yang menunjukkan bahwa varians data pretest dan posttest bersifat
homogen. Dengan demikian, data penelitian memenuhi asumsi homogenitas sehingga
dapat dilanjutkan pada pengujian hipotesis menggunakan uji yang telah ditentukan.

18
This is an open access article under the CC BY license.

—G)
Copyright © 2026 by Author (s). Published by Universitas Garut



Volume 6, No. 1, 2026, pp. 14-24

Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui pengaruh model latihan fisik
bervariasi terhadap kemampuan free throw bola basket pada peserta ekstrakurikuler
SMK Negeri 1 Kota Bima. Analisis dilakukan menggunakan uji Paired Sample t-Test
karena data berasal dari pengukuran sebelum (pretest) dan sesudah (posttest)
perlakuan pada kelompok yang sama. Hasil uji hipotesis disajikan pada Tabel 5.

Tabel 5.
Hasil Uji Hipotesis
. i Sig. (2- Keterangan
Variable t-hitung tailed)
Pretest dan Posttest | 7,842 0,000 T.erd."’!pat perbedaan  yang
signifikan

Berdasarkan tabel 5, hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai
signifikansi sebesar 0,000, yang lebih kecil daripada taraf signifikansi 0,05. Hasil
tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara kemampuan
free throw peserta pada saat pretest dan posttest. Dengan demikian, hasil pengujian
menunjukkan bahwa kemampuan free throw peserta mengalami peningkatan setelah
mengikuti program latihan fisik bervariasi.

Perbandingan Hasil Pretest dan Posttest
Keterangan Untuk memperjelas peningkatan kemampuan free throw sebelum
dan sesudah perlakuan, disajikan perbandingan hasil pada grafik 1.

90%
80%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Rata-rata Nilai Tertinggi Nilai Terendah

M Pretest M Posttest

Grambar 1.
Perbandingan Nilai Pretest dan Posttest

Berdasarkan Gambar 1, hasil perbandingan pretest dan posttest menunjukkan
adanya peningkatan persentase keberhasilan free throw peserta ekstrakurikuler bola
basket setelah mengikuti program latihan fisik bervariasi. Persentase keberhasilan
rata-rata meningkat dari 58% pada pretest menjadi 75% pada posttest. Selain itu,
persentase keberhasilan tertinggi meningkat dari 70% menjadi 85%, sedangkan
persentase keberhasilan terendah meningkat dari 45% menjadi 60%. Hasil tersebut
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menunjukkan bahwa persentase keberhasilan free throw peserta pada posttest lebih
tinggi dibandingkan dengan pretest pada seluruh indikator yang diamati.

PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh model latihan fisik
bervariasi terhadap kemampuan free throw bola basket pada peserta ekstrakurikuler
SMK Negeri 1 Kota Bima. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan free throw
peserta mengalami peningkatan setelah diberikan program latihan fisik bervariasi.
Peningkatan tersebut terlihat dari hasil pretest dan posttest, di mana nilai rata-rata
meningkat dari 58% menjadi 75%. Selain itu, hasil uji paired sample t-test
menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara kemampuan free throw
sebelum dan sesudah perlakuan. Temuan ini menunjukkan bahwa model latihan fisik
bervariasi memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kemampuan free throw
peserta ekstrakurikuler.

Peningkatan kemampuan free throw tersebut dapat dijelaskan melalui prinsip
latihan olahraga yang menekankan pentingnya variasi latihan dalam meningkatkan
adaptasi fisik dan keterampilan gerak. Program latihan yang bervariasi memberikan
stimulus yang berbeda pada setiap sesi latihan sehingga peserta tidak hanya berlatih
mengulang gerakan yang sama, tetapi juga mengembangkan koordinasi,
keseimbangan, kekuatan, dan kontrol gerak yang dibutuhkan saat melakukan free
throw. Variasi latihan juga membantu mengurangi kejenuhan sehingga peserta lebih
termotivasi untuk mengikuti latihan secara konsisten. Kondisi tersebut memungkinkan
terjadinya peningkatan akurasi dan konsistensi tembakan selama proses latihan.

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian (Amir et al. 2025) yang
menyatakan bahwa latihan dengan variasi gerak mampu meningkatkan penguasaan
keterampilan teknik olahraga secara lebih efektif dibandingkan latihan yang monoton.
Temuan ini juga mendukung penelitian (Salehi, Tahmasebi, and Talebrokni 2021).
yang menunjukkan bahwa penerapan metode dri// yang divariasikan dapat
meningkatkan kemampuan free throw siswa secara signifikan. Selain itu, (Dewi and
Mulyono 2023) melaporkan bahwa latihan dengan pendekatan progresif menghasilkan
peningkatan kemampuan shooting yang lebih baik dibandingkan metode latihan
konvensional. Penelitian (de Oliveira Carpes et al. 2023) juga mengungkapkan bahwa
latihan dengan variasi kondisi latihan memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan
latihan yang dilakukan secara tetap karena mampu meningkatkan kemampuan
adaptasi gerak peserta.

Temuan penelitian ini juga memperkuat hasil penelitian (Sari, Abdullah, and
Firmansyah 2023) yang menjelaskan bahwa latihan fisik, khususnya latihan yang
meningkatkan kekuatan otot lengan dan stabilitas tubuh, berkontribusi terhadap
peningkatan akurasi shooting. Dalam penelitian ini, model latihan fisik bervariasi tidak
hanya berfokus pada latihan teknik free throw, tetapi juga mengintegrasikan latihan
kondisi fisik yang mendukung pelaksanaan gerakan secara efektif (Rizka, Mulyana,
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and Kusumah 2021). Kombinasi antara latihan fisik dan latihan teknik memberikan
kesempatan kepada peserta untuk mengembangkan kemampuan secara lebih
menyeluruh sehingga menghasilkan peningkatan kemampuan free throw.

Secara teoretis, hasil penelitian ini memperkuat konsep bahwa keberhasilan
pelaksanaan free throw dipengaruhi oleh kombinasi kemampuan teknik dan kondisi
fisik yang dilatih secara sistematis melalui program latihan yang bervariasi. Program
latihan yang memberikan variasi gerakan mampu meningkatkan proses adaptasi
motorik sehingga keterampilan yang dipelajari menjadi lebih stabil dan konsisten
(Truong et al. 2023). Dari sisi praktis, hasil penelitian ini memberikan alternatif bagi
pelatih, guru pendidikan jasmani, dan pembina ekstrakurikuler dalam menyusun
program latihan yang lebih menarik, tidak monoton, dan sesuai dengan karakteristik
peserta didik sehingga proses pembelajaran dan latihan dapat berlangsung lebih
efektif.

Kebaruan (novelty) penelitian ini terletak pada penerapan model latihan fisik
bervariasi yang mengombinasikan latihan kondisi fisik dengan latihan teknik free throw
dalam satu program latihan yang terstruktur pada peserta ekstrakurikuler bola basket
tingkat sekolah menengah (Sukendro, Mu’arifin, and Kurniawan 2022). Berbeda
dengan penelitian sebelumnya yang lebih banyak menitikberatkan pada metode dli/,
latihan teknik, atau pendekatan bermain, penelitian ini mengintegrasikan aspek
kondisi fisik dan teknik sebagai satu kesatuan dalam proses latihan. Selain itu,
penelitian ini memberikan bukti empiris mengenai efektivitas model latihan fisik
bervariasi pada konteks peserta ekstrakurikuler bola basket di SMK Negeri 1 Kota
Bima, sehingga memberikan kontribusi bagi pengembangan model latihan bola basket
di lingkungan sekolah.

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena hanya melibatkan satu kelompok
tanpa kelompok kontrol serta jumlah sampel yang relatif terbatas sehingga
generalisasi hasil penelitian masih terbatas pada karakteristik peserta penelitian.

KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa model latihan fisik bervariasi memberikan
pengaruh positif terhadap kemampuan free throw bola basket pada peserta
ekstrakurikuler SMK Negeri 1 Kota Bima. Setelah mengikuti program latihan,
kemampuan free throw peserta mengalami peningkatan yang ditunjukkan oleh
meningkatnya rata-rata hasil posttest dibandingkan pretest, serta didukung oleh hasil
pengujian hipotesis yang menunjukkan adanya perbedaan kemampuan sebelum dan
sesudah perlakuan. Dengan demikian, tujuan penelitian untuk mengetahui pengaruh
model latihan fisik bervariasi terhadap kemampuan free throw telah tercapai.

Hasil penelitian ini memberikan implikasi bahwa penerapan model latihan fisik
bervariasi dapat dijadikan sebagai alternatif program latihan yang efektif untuk
meningkatkan akurasi dan konsistensi free throw pada peserta ekstrakurikuler bola
basket. Program latihan yang memadukan variasi latihan fisik dan teknik dapat
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membantu pelatih, guru pendidikan jasmani, serta pembina ekstrakurikuler dalam
menyusun latihan yang lebih sistematis, menarik, dan sesuai dengan karakteristik
peserta didik.

Penelitian selanjutnya disarankan melibatkan jumlah sampel yang lebih besar,
menggunakan kelompok kontrol, serta menerapkan desain penelitian eksperimen
yang lebih kuat agar efektivitas model latihan dapat dibandingkan secara lebih
komprehensif. Selain itu, penelitian berikutnya dapat mengembangkan variasi
program latihan dengan mengombinasikan aspek fisik, teknik, dan psikologis untuk
memperoleh peningkatan kemampuan free throw yang lebih optimal.
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