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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kombinasi metode latihan drill 

dan visual-imagery terhadap keterampilan shooting bolabasket. Penelitian ini 

menggunakan rancangan penelitian pra-eksperimental dengan metode the one group 

pretest-posttest design. Subjek penelitian ini adalah peserta ekstrakurikuler bolabasket 

putra SMP Negeri 1 Karangploso yang berjumlah 21 siswa. Teknik analisis yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah uji t metode paired sample t test. hasil analisis 

data yang diperoleh kombinasi metode latihan drill dan visual-imagery merupakan 

metode yang efektif untuk meningkatkan keterampilan shooting bola basket. visual-

imagery merupakan latihan mental yang sesuai untuk meningkatkan keterampilan 

gerak, mental atau tingkat konsentrasi siswa Berdasarkan hasil analisis diperoleh sig. 

(2-tailed) = 0,000. Artinya Sig. (2-tailed) < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa 

ada pengaruh yang signifikan kombinasi metode latihan drill dan visual-imagery 

terhadap keterampilan shooting peserta ekstrakurikuler bolabasket SMP Negeri 1 

Karangploso. 

 Abstract  

 
The purpose of this study was to determine the effect of the combination of drill and visual-imagery 

training methods on basketball shooting skills. This study uses a pre-experimental research design 

with one group pretest-posttest design method. The subjects of this study were 21 male students of 
SMP Negeri 1 Karangploso extracurricular basketball extracurricular participants. The analysis 

technique used in this study was the t-test paired sample t-test. the results of data analysis obtained 

by a combination of drill and visual-imagery training methods are effective methods for improving 

basketball shooting skills. visual-imagery is a mental exercise that is suitable for improving 
movement, mental skills or concentration levels of students. Based on the analysis results obtained 

sig. (2-tailed) = 0,000. Meaning Sig. (2-tailed) <0.05, so it can be concluded that there is a 

significant effect of the combination of drill and visual-imagery training methods on the shooting 
skills of extracurricular participants in SMP Negeri 1 Karangploso. 
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PENDAHULUAN 

Shooting merupakan gerakan 

terakhir untuk mendapatkan angka. 

Umumnya dalam permainan 

bolabasket, shooting dilakukan setiap 15-

20 detik  dan hampir setengahnya 

berhasil masuk (PERBASI, 2010). 

Kemampuan yang harus dikuasai 

seorang pemain bola basket adalah 

shooting atau memasukkan bola (Wissel, 

2000). Teknik dasar seperti passing, 

dribbling, defence, dan rebound 

mungkin hanya untuk mengantarkan 

memperoleh peluang besar untuk 

membuat skor. Setiap regu yang 

menguasai bola selalu mencari 

kesempatan untuk dapat melakukan 

shooting. Seperti yang dijelaskan oleh 

Kathy (2007) bahwa shooting adalah 

salah satu keterampilan teknik individu 

yang paling penting dan harus dipelajari 

pemain untuk menjadi pemain bola 

basket yang sukses. Hal ini sesuai 

dengan tujuan dasar permainan bola 

basket yang mengharuskan bagi setiap 

tim untuk melakukan tembakan dan 

mencetak skor sebanyak-banyaknya ke 

basket atau keranjang lawan dan 

mencegah pihak lawan melakukan hal 

yang serupa (Jerry, 2008). Selain 

keterampilan shooting, pemain harus 

memiliki kepercayaan diri untuk 

shooting dengan baik, integrasi aspek 

mental dan mekanis dari pemain 

mendorong keberhasilan shooting 

(Wissel, 2012). Oleh karena itu shooting 

merupakan teknik yang harus dipelajari 

secara baik dan benar serta harus 

ditingkatakan keterampilannya.  

Shooting merupakan teknik 

permaianan bolabasket yang tergolong 

kompleks dari teknik yang lainnya, yang 

berarti bahwa teknik shooting terdiri dari 

beberapa unsur gerak yang 

terkoordinasi  menjadi satu rangkaian 

untuk menghasilkan gerakan shooting 

yang baik. Dalam gerakan shooting 

terdapat istilah balance, eyes, follow 

through (BEEF) dimana dalam shooting 

badan harus seimbang dengan 

pandangan fokus ke ring, kemudian 

siku membentuk sudut 90 derajat dan 

diakhiri dengan gerakan lanjutan. 

Konsep B.E.E.F. harus ditanamkan 

sejak usia dini dalam teknik shooting 

bolabasket. Seperti yang dijelaskan oleh 

Kosasih (2008) bahwa terdapat isitilah 

yang berkaitan dengan teknik shooting 

dalam bolabasket yang perlu diberi sejak 

usia dini seperti halnya latihan 

fundamental. Terdapat beberapa faktor 

yang mempengaruhi keterampilan 

gerak, antara lain 1) faktor proses 

belajar mengajar, 2) faktor pribadi, 3) 

faktor situasional (lingkungan) 

(Ma‟mun, 2000). Sehingga dalam 

keterampilan shooting juga terdapat 

faktor yang mempengaruhi yang tidak 

jauh berbeda dari faktor yang 

mempengaruhi keterampilan gerak. 

Kecemasan juga menyebabkan 

berkurangnya periode quite eye dalam 

melakukan shooting, hal ini karena 

gangguan fungsi penghambatan 

eksekutif pusat dan peningkatan 

pengaruh kontrol atensi yang di dorong 

oleh stimulus (Wilson, 2009). Sehingga 

untuk dapat mahir teknik shooting dan 

meminimalisir faktor-faktor tersebut 

diperlukan latihan yang terprogram dan 

terstruktur.  

SMP Negeri 1 Karangploso 

mempunyai ekstrakurikuler bolabasket 

yang memiliki banyak peminat. Peneliti 
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juga menemukan bahwa masih banyak 

siswa yang kesulitan dalam melakukan 

teknik shooting. Sehingga peneliti 

berasumsi bahwa penting untuk 

mengambil penelitian yang dapat 

meningkatkan keterampilan siswa 

dalam teknik shooting. Salah satu 

metode untuk meningkatkan 

kerampilan shooting adalah dengan 

menggunakan metode drill. Hal ini 

sesuai dengan pendapat yang dijelaskan 

oleh Montgomery (2008) bahwa metode 

latihan drill adalah metode yang terbaik 

untuk meningkatkan karakteristik 

kebugaran pemain bolabasket. Hal ini 

karena tuntutan fisiologis dan gerakan 

yang dilakukan secara berulang-ulang 

mulai dari intensitas rendah hingga 

maksimal. Pada umumnya pelatih 

bolabasket menggunakan berbagai 

bentuk latihan drill untuk adaptasi fisik 

dan keterampilan khusus pemain 

(Taylor, 2004; Castagna, 2011). Dengan 

menerapkan konsep-konsep latihan drill 

akan membantu pelatih dan praktisi 

bolabasket mencapai tujuan latihan dan 

kondisi tertentu. Hal ini karena latihan 

drill dapat menyerupai permainan bola 

basket yang sebenarnya, dan dapat 

meningkatkan kapasitas fisiologis 

khusus olahraga (Conte, 2015). 

Metode drill merupakan kegiatan 

melakukan hal yang sama secara 

berulang-ulang dan bersungguh-

sungguh dengan tujuan untuk 

memperkuat atau menyempurnakan 

suatu keterampulan agar bersifat 

permanen. Hal ini sesuai dengan law of 

exercise (hukum latihan) bahwa dengan 

mengulang-ulang respon tertentu yang 

sesuai sampai beberapa kali, maka akan 

terjadi penguatan hubungan stimulus-

respon. Namun tidak hanya 

keterampilan siswa yang perlu dilatih, 

mental siswa juga perlu dilatih juga 

untuk dapat mempersiapkan situasi dan 

kondisi yang akan dihadapi pada saat 

bermain. Sehingga salah satu metode 

untuk melatih mental yang sesuai 

adalah visual-imagery. Dalam latihan 

imagery akan terjadi proses visualisasi, 

yaitu keterampilan melihat diri sendiri 

dalam benak atau layar mata hatinya 

dengan penuh kesadaran memanggil 

gambaran yang sudah dibayangkan 

dalam proses imagery (Komarudin, 

2016). Penggunaan imagery adalah 

proses sentral dalam sistem visuospatial, 

aspek penting dari kesadaran dan 

memori. Karena keterlibatannya 

tersebut, imagery dianggap sebagai 

proses aktif dalam ranah olahraga, 

dimana atlet bersiap menerima 

informasi yang bertentangan dengan 

interpretasi pasif (Cumming, 2013).  

Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

metode latihan drill dan visual-imagery 

merupakan metode yang dirasa efektif 

dalam meningkatkan keterampilan 

shooting bolabasket.  

 

METODE 

Metode yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode 

eksperimental dengan jenis rancangan 

pra-eksperimental. desain penelitian 

yang digunakan adalah  one group 

pretest-posttest design.  Subjek yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

peserta ekstrakurikuler bolabasket putra 

SMP Negeri 1 Karangploso yang 

berjumlah 21 siswa. 

Langkah-langkah penelitian ini 

yang pertama adalah tes awal 
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keterampilan shooting siswa (pretest) 

untuk mengetahui keterampilan awal 

siswa sebelum diberikan perlakukan. 

Perlakuan diberikan selama 16 kali 

pertemuan dengan frekuensi latihan 3 

kali seminggu selama 6 minggu. 

Lamanya suatu pelatihan untuk 

memperoleh hasil yang konstan, 

dimana tubuh telah teradaptasi dengan 

pelatihan tersebut biasanya tercapai 

dalam jangka waktu 6 – 8 minggu 

(Nala, 1998). Perlakukan yang 

diberikan yaitu 75% latihan drill dan 

25% visual-imagery. Setelah diberikan 

perlakukan, subjek penelitian diberikan 

tes akhir keterampilan shooting (posttest) 

untuk mengetahui peningkatannya. 

Instrumen tes yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah speed spot shooting 

basketball test dengan validitas 0,37- 

0,91 dan reliabilitas 0,84 – 0,95.  

Setelah diperoleh tersebut 

selanjutnya dianalisis. Teknik analisis 

yang digunakan meliputi dua tahap 

yaitu uji prasyarat dan uji hipotesis. 

Teknik analisis yang digunakan untuk 

uji prasyarat adalah uji normalitas dan 

uji homogenitas. uji Shapiro-Wilk 

sebagai uji normalitas untuk 

mengetahui data variabel berdistribusi 

normal atau tidak. Sedangkan untuk uji 

homogenitas menggunakan metode 

Lavene Statistic. Pada uji hipotesis 

teknik analisis yang digunakan adalah 

uji t dengan metode paired sample t test 

untuk mengetahui pengaruh variabel 

bebas terhadap variabel terikat. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data hasil keterampilan shooting 

yang digunakan untuk analisis adalah 

hasil pretest dan hasil posttest melalui 

tes speed spot shooting pada peserta 

ekstrakurikuler bolabasket putra SMP 

Negeri 1 Karangploso. Setelah 

diperoleh data hasil tes keterampilan 

shooting, selanjutnya dilakukan uji 

prasayarat yaitu uji normalitas. Uji 

normalitas dilakukan sebagai syarat 

untuk melanjutkan analisis data menuju 

uji-t. Jika nilai sig. > 0,05 maka data 

tersebut dinyatakan normal. Yang 

dimaksud normal adalah data yang 

diperoleh memiliki sebaran data yang 

merata yang mewakili populasi. Karena 

pada dasarnya dalam statistik, 

karakteristik dan sifat populasi 

hendaknya bersifat normal. Jika 

distribusi data yang diperoleh normal 

dapat dilanjutkan ke tahap yang 

selanjutnya. Berikut hasil uji normalitas 

yang diperoleh  

 

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas 

 
Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. 

Pretest 0,923 21 0,101 
Posttest 0,960 21 0,519 

 

Setelah dilakukan uji normalitas 

dan memperoleh hasil seperti pada tabel 

2, selanjutnya dilakukan uji 

homogenitas. Uji homogenitas 

dilakukan dengan membandingkan 

varian data pretest dan posttest. Jika 

nilai sig. yang diperoleh > 0,05, maka 

dikatakan bahwa varian dari dua atau 
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lebih kelompok populasi data adalah 

homogen atau sama. Berikut hasil uji 

homogenitas yang diperoleh 

 

Tabel 2. Hasil Uji Homogenitas 

Lavene Statistic Df 1 Df 2 Sig. 

1,388 1 40 0,246 

 

Setelah dilakukan uji normalitas 

dan uji homogenitas, selanjutnya 

dilakukan uji hipotesis terhadap hasil 

pretest dan  

posttest. Berikut deskripsi data 

hasil pretest dan posttest yang akan di 

analisis menggunakan uji-t paired 

sample t test sebagai uji hipotesis 

 

 

Tabel 3. Deskripsi Data Hasil Pretest dan Posttest Keterampilan Shooting Peserta 

Ekstrakurikuler Bolabasket Putra SMP Negeri 1 Karangploso. 

 N Mean SD Maximum Minimum 

pretest 21 7,19 1,21 9 5 
Posttest 21 11,81 1,57 15 9 

 

Pengujian hipotesis digunakan 

untuk membuktikan ada atau tidaknya 

pengaruh kombinasi latihan drill dan 

visual-imagery terhadap keterampilan 

shooting bolabasket. Pengujian   

hipotesis ini  menggunakan tingkat 

signifikansi 0,05 (5%). Jika hasil sig.(2-

tailed) < 0,05 maka H0 ditolak dan H1 

diterima, tetapi jika hasil sig.(2-tailed) > 

0,05 maka H0 diterima dan H1 ditolak. 

Berikut adalah pemaparan hasil uji 

hipotesis 

 

Tabel 4. Hasil Uji-T Data Tes Keterampilan Shooting Bolabasket 

 Mean SD T Df Sig. 

Paired Pretest-

Posttest 
4,619 1,564 13,530 20 0,000 

 

Berdasarkan hasil perhitungan uji-

t pada tabel 2 dapat diketahui nilai sig. 

yang diperoleh adalah 0,000 yang 

berarti bahwa nilai sig. < 0,05, sehingga 

H0 ditolak dan H1 diterima. Maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan kombinasi latihan drill dan 

visual-imagery yang dilakukan selama 6 

minggu terhadap keterampilan shooting 

21 siswa peserta ekstrakurikuler 

bolabasket putra SMP Negeri 1 

Karangploso. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil analisis data 

yang diperoleh kombinasi metode 

latihan drill dan visual-imagery 

merupakan metode yang efektif untuk 

meningkatkan keterampilan shooting 

bola basket. visual-imagery merupakan 

latihan mental yang sesuai untuk 

meningkatkan keterampilan gerak, 

mental atau tingkat konsentrasi siswa. 

Karena semakin sering imagery 

keterampilan olahraga dilatihkan, 
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gambar menjadi lebih jelas dan dapat 

difokuskan atau lebih mudah diingat 

untuk membuat keputusan yang lebih 

cepat (Murphy, 2008). Aktivitas atau 

gerakan yang berada dalam pikiran 

dapat membuat siswa semakin fokus 

dalam melakukan aktivitasnya 

(Wibowo, 2016).  Selain itu, latihan 

drill yang dilakukan secara berulang-

ulang dapat memberikan respon 

fisiologis yang baik sehingga efektif dan 

praktis digunakan dalam sebuah latihan 

(Stone, 2009).  

Kemampuan yang harus dikuasai 

seorang pemain adalah kemampuan 

memasukkan bola atau shooting (Wissel, 

2000). Hal ini sesuai dengan tujuan 

permainan bolabasket yang 

mengharuskan bagi setiap tim untuk 

memasukkan bola sebanyak-banyaknya 

ke ring atau keranjang lawan dan 

mencegah pihak lawan melakukan hal 

yang serupa. Maglott (2017) dalam 

penelitiannya menyatakan bahwa  

penembak yang terlatih akan lebih cepat 

dan tepat melakukan shooting dari area 

free throw dan mempunyai akurasi yang 

baik. Akurasi shooting akan baik apabila 

teknik dasar shooting terstruktur dengan 

baik (Marcolin, 2017). Selain itu, ada 

hubungan yang signifikan antara 

kemampuan konsentrasi dengan 

kemampuan memasukkan bola ke ring 

(Kusnanto, 2012). Hal ini serupa 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Phillip (2014) bahwa dengan 

mengontrol diri (self-controlled practice) 

dapat memfasilitasi pembelajaran set 

shoot. Karena dengan mengontrol diri 

maka penembak akan lebih menyiakan 

diri untuk lebih fokus terhadap 

tujuannya. Jika mengacu pada teori-

teori yang telah dijelaskan sebelumnya, 

maka peserta ekstrakurikuler bolabasket 

putra SMP Negeri 1 Karangploso masih 

harus terus melakukan latihan untuk 

meningkatkan keterampilan shootingnya. 

Namun, setelah diberikan perlakuan 

kombinasi latihan drill (75%) dan 

visual-imagery (25%) selama 16 kali 

pertemuan dengan frekuensi latihan 3 

kali seminggu selama 6 minggu, 

keterampilan shooting siswa mengalami 

peningkatan. Peningkatan keterampilan 

shooting ini diharapkan dapat membantu 

siswa untuk mendapatkan prestasi 

terbaiknya. 

Metode latihan drill itu sendiri 

merupakan suatu cara mengajar yang 

baik untuk menanamkan kebiasaan-

kebiasaan tertentu, juga sebagai sarana 

untuk memperoleh ketangkasan, 

kesempatan dan keterampilan (Sagala, 

2014). Keberhasilan penguasaan suatu 

teknik olahraga diperoleh dari latihan 

yang benar, teratur, serta didukung oleh 

program latihan yang tepat. Hal ini 

sesuai dengan teori Connection oleh 

Thorndike yang dikutip oleh Suharno 

(1993) bahwa ada hubungannya dengan 

metode drill yang menyatakan latihan 

yang terus menerus, hubungan rangsang 

dan jawaban menjadi otomatis. Hal ini 

diperkuat oleh studi penelitian yang 

dilakukan oleh Mahardika (2014) terkait 

metode drill bahwa terdapat pengaruh 

yang signifikan terhadap peningkatan 

hasil jump shoot bolabasket. Selain itu, 

Delextrat (2013) juga menjelaskan dari 

hasil penelitiannya bahwa latihan ball 

drills dapat digunakan oleh pelatih 

untuk melatih kebugaran fisik dan 

keterampilan teknik dan taktis. Hal 

serupa juga ditemukan oleh Maggioni 
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(2018) bahwa ball-drills dan repeated 

sprint ability efektif dalam 

meningkatkan kinerja fisik spesifik 

pemain bolabasket dan memberikan 

dampak yang positif pada peningkatan 

keterampilan teknik.  Sehingga metode 

latihan drill merupakan metode yang 

sangat efektif untuk meningkatkan 

keterampilan shooting bolabasket.  

Tidak hanya keterampilan teknik, 

untuk mencapai suatu prestasi, mental 

siswa juga perlu untuk dilatih. 

Seringkali teknik-teknik yang akan 

dilakukan terutama teknik shooting akan 

sangat tidak efektif akibat kondisi 

mental yang menurun pada saat 

bermain. Efisiensi kinerja akan 

menurun ketika pemain pada saat 

memproses informasi merasakan cemas 

dan berpotensi menghasilkan kinerja 

yang lebih buruk (Janelle, 2002; Wilson, 

2008). Dalam program latihan mental 

ada latihan yang disebut imagery. 

Latihan mental imagery mengacu pada 

upaya untuk menciptakan atau 

mengulangi kembali pengalaman dalam 

pikiran yaitu menciptakan kembali 

pengalaman dalam otak (Komarudin, 

2016).  

Dalam proses latihan imagery 

akan terjadi visualisasi, yaitu 

keterampilan melihat diri sendiri dalam 

benak atau layar mata hatinya dengan 

penuh kesadaran untuk 

menggambarkan sesuatu yang sudah 

dibayangkan. Latihan imagery 

merupakan pelatihan mental yang 

menggunakan bayangan yang ada 

dibenaknya atau simulasi dalam otak 

dari seseorang yang telah belajar dari 

pengalaman gerak dari video yang 

pernah dilihat sebelumnya 

(Ardhiansyah, 2004). Manfaat imagery 

itu sendiri sebagai peningkatan 

konsentrasi, meningkatkan rasa percaya 

diri, pengendalian respon emosional, 

memperbaiki latihan keterampilan, 

mengembangkan strategi dan mengatasi 

rasa sakit (Maksum, 2008). Imagery  

juga membantu dalam mengambil 

sebuah keputusan yang cepat dalam 

melakukan suatu tembakan  atau 

bidikan untuk dimainkan dalam 

berbagai situasi (Stewart, 2016). 

Kombinasi modalitas imagery akan 

menyebabkan lebih banyak area otak 

diaktifkan, dan bisa jadi bahwa aktivasi 

gabungan yang terkait dengan jenis 

imagery yang berbeda dapat 

menyebabkan representasi kognitif yang 

lebih banyak dari gerak yang 

diimagerykan, sehingga dapat 

menyebabkan efek kinerja gerak yang 

lebih besar pula (Wakefield, 2013; 

Holmes, 2001). Hal tersebut dibuktikan 

dengan penelitian oleh Robbert (2010) 

bahwa seseorang dengan narsisisme 

tinggi dilatih dengan menggunakan 

external visual-imagery meningkatkan 

secara signifikan kinerja gerak yang 

rendah. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian dan 

pembahasan yang telah diuraikan, dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan kombinasi latihan drill dan 

visual-imagery terhadap keterampilan 

shooting peserta ekstrakurikuler 

bolabasket putra SMP Negeri 1 

Karangploso. Peningkatan keterampilan 

shooting siswa terjadi karena adanya 

perlakukan kombinasi latihan drill 

(75%) dan visual-imagery (25%) yang 
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dilakukan selama 16 kali pertemuan 

dengan frekuensi latihan 3 kali 

seminggu dalam 6 minggu. 
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