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dapat terwujud.

3. Semua pemakalah yang telah memberikan sumbangan artikel sehingga buku prosiding ini
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LATIHAN IMAGERI UNTUK MENINGKATKAN KETERAMPILAN
TEKNIK LAY-UP SHOOT BOLABASKET
MAHASISWA FIK UNY

Dimyati, Sri Winarni, Tri Ani Astuti
Universitas Negeri Yogyakarta
email: dimy_rismi@yahoo.com, winuny@yahoo.co.id, triafikuny@yahoo.com

Abstrak -

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas latihan imajeri terhadap peningkatan
keterampilan teknik lay-up shoot Bola basket mahasiswa FIK UNY. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah desain eksperimen dengan teknik pretest-posttest
control group design. Poluasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa baru FIK UNY tahun
akademik 2013/2014. Teknik pengambilan sampel menggunakan proportional random
sampling. Teknik analisis data untuk membuktikan hipotesis penelitian menggunakan
tatistik uji t. Berdasarkan hasil analisis data diperoleh thiyng 2,177 dengan p<0,05. Ini
berarti terdapat perbedaan yang signifikan peningkatan keterampilan teknik lay-up shoot
antara kelompok kontrol dengan kelompok eksperimen. Kelompok eksperimen memiliki
rerata peningkatan keterampilan teknik lay-up shoot yang lebih tinggi dibandingkan
kelompok kontrol. Penelitian ini menyimpulkan bahwa latihan imajeri memiliki efektivitas
terhadap peningkatan keterampilan teknik lay- up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY.
Peningkatan teknik lay-up shoot Bolabasket pada mahasiswa yang diberi pregram
program latihan lay-up shoot ditambah latihan imajeri lebih tinggi dibandingkan dengan
mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot tanpa ditambah latihan imajeri.

Kata Kunci: /latihan imajeri, lay-up shoot, bolabsket, mahasiswa

PENDAHULUAN

Sudah menjadi rahasia umum bahwa input .mahasiswa Fakultas lImu
Keolahragaan (FIK) UNY berasal dari berbagai daerah di. luar Kota Yogyakarta, umumnya
berasal dari sekolah-sekolah atau SMA-SMA yang berada di pedesaan. Dengan
karakleristik mahasiswa itu, mereka memiliki hobi dan keterampilan cabang olahraga
yang baik pada cabang-cabang olahraga yang berkembang di daerah-daerah seperti Bola
Voli, Sepakbola, Bulu Tangkis, tetapi kurang kemampuannya pada cabang olahraga
seperti Softbali, Renang, Bolabasket, dan berbagai cabang olahraga lainnya yang
populer dan berkembang di kota-kota besar. Berdasarkan kurikulum yang berlaku
mahasiswa FIK UNY dituntut untuk menguasai dan terampil dalam berbagai cabang
olahraga tersebut. Karakteristik mahasiswa FIK semacam itu menjadikan mereka
mengalami kesulitan dalam belajar praktik berbagai cabang olahraga yang tidak pernah
mereka geluti sebelumnya, seperti Bolabasket. Kondisi semacam itu sangat dirasakan

oleh penulis yang telah mengampu mata kuliah Bolabasket selama 12 tahun. Pada
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umumnya mahasiswa mengalami kesulitan untuk belajar Bolabasket terutama
mempelajari teknik yang kompleks (sulit) seperti lay-up shoot.

Menurut Oliver (2003) lay-up shoot adalah salah satu teknik memasukkan bola ke
dalam jaring dalam permainan Bolabasket. Lebih lanjut dikatakan olehnya bahwa, secara
garis besar, teknik ini dilatih dengan men-dribble bola dari garis tembakan bebas,
kemudian melompat dengan satu kaki bergantian dan pada lompatan kedua dilakukan
tembakan ke ring secara bersamaan. Saat melompat, bola dibawa dengan dua tangan,
setelah itu dilepaskan ke arah ring dengan satu tangan. Sedangkan tangan lainnya
membantu dan melindungi bola. Lay-up shoot dilakukan- dengan memantulkan bola ke
bagian atas papan ring terlebih dahulu ataupun langsung memasukkan bola ke ring.
Berdasarkan catatan dan pengalaman mengajar penguasaan mahasiswa atas teknik lay-
up shoot tidak mencapai 10% dari seluruh mahasiswa yang mengikuti perkuliahan
Bolabasket setiap angkatannya. Padahal kemampuan melakukan teknik lay-up shoot
merupakan indikator utama untuk menilai keterampilan mahasiswa dalam bermain
Bolabasket (Dedi Sumiarsono, 2002).

Begitu strategisnya penguasaan teknik lay-up shoot dalam permainan Bolabasket,
maka perlu ada pendekatan tertentu untuk meningkatkan keterampilan mahasiswa agar
menguasai dan mampu melakukan teknik yang kompleks itu. Berbagai kajian psikologi
olahraga untuk meningkatkan keterampilan teknik gerak yang culit dalam berbagai
cabang olahraga telah banyak dilakukan, yaitu melalui latihan imajeri. Kemampuan David
Beckam melakukan tendangan pisang dari bola-bola mati yang akurat dalam permainan
Sepakbola sehingga mampu menciptakan goal merupakan hasil dari latihan imageri
tersebut (Cale & Forzoni; 2004).

Pertanyaannya mengapa latihan imajeri dapat meningkatkan keterampilan gerak
yang sulit dalam konteks olahraga? Tinjauan dari fungsi saraf otak dijelaskan oieh
Kosslyn, Ganis, & Thompson (2001) bahwa selama latihan mental, jalur neuromotor yang
sama yang terlibat dalam pelaksanaan aktivitas tugas motorik fisik terlentu diaktitkan.
Program motorik di korteks motorik, yang bertangéung jaw-ab untuk gerakan, kemudian
diperkuat sebagai hasil dari aktivasi jalur saraf selama latihan mental imajeri. Akibatnya,
imajeri mental dapat membantu dalam pembelajaran keterampilan dengan meningkatkan
pola koordinasi yang tepat dan dengan priming motor neuron yang sesuai dari otot-otot
yang diperlukan untuk melaksanakan tugas mvotorik tertentu. Singkat kata, menurut
Halgren, Dale, Sereno & Tootell (1999) latihan mental mengaktifkan kegiatan perifer, yang
memberikan informasi aferen ke korteks motorik yang berfungsi untuk memperkuat
»rogram motorik. Lebih lanjut dikatakan olehnya bahwa dengan perkembangan teknologi

neuroimaging, peneliti dapat menguiji berbagai teori imajeri. Para peneliti telah mengambil
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langkah-langkah untuk menunjukkan bahwa imajeri mental menggabungkan mekanisme
saraf yang sama yang digunakan dalam memori, emosi, dan kontrol motor. Korteks motor
utama, yang merupakan bagian dari lobus frontal, bekerja dalam hubungan dengan
daerah pra-motor untuk merencanakan dan melaksanakan gerakan. Banyak peneliti telah
menunjukkan bahwa area korteks yang diaktifkan dalam gerakan kontrol juga memainkan
peran dalam imajeri (Klein, Paradis, Poline, Kosslyn, & LeBihan; 2000).

Dalam tataran praktis banyak contoh lain yang menjadikan latihan imajeri
sebagai sarana untuk meningkatkan penguasaan berbagai teknik yang sulit pada
berbagai cabang olahraga. Berbagai literatur menjelaskan bahwa olahragawan yang
memiliki kemampuan menggunakan imajeri akan merﬁperoleh banyak manfaat dan
kemampuan yang lebih dalam kinerja olahraga daripada olahragawan yang tidak
melakukan latihan imajeri (Isaac 1992). Hall (2001) mengatakan bahwa imajeri telah
terbukti menjadi sarana yang efektif untuk meningkatkan kinerja di bidang olahraga.
Menurut Smith, Collins & Holmes (2007) menggunakan imajeri semata tidak cukup untuk
menghasilkan efek yang diinginkan pada kinerja olahraga. Martin, Moritz & Hall (1999),
menegaskan bahwa perlu dikembangkan model khusus yang dapat diterapkan dalam
upaya memandu praktik penerapan imajeri guna meningkatkan efektivitas praktik
olahraga. Menurut Hardy, Jones & Gould {1996), biasanya beberapa olahragawan
menggunakan latihan imajeri tidak terstruktur yang dilakukan spontan guna mencapai
tujuan tertentu, mereka mengalami kesulitan untuk mendapatkan rincian atas isi
verbalisasi sebagai inti dari latihan imajeri. Gambaran mental tidak hanya perilaku
spontan dari individu untuk membayangkan sesuatu penampilan. Holmes & Collins (2001)
mengatakan bahwa dewasa ini sebagian besar praktisi olahraga telah menggunakan
latihan mental imajeri yang menggambarkan teknik latihan mental terstruktur untuk
menciptakan suatu kinerja olahraga yang optimal. Taylor & Wilson (2005) menegaskan
kekuatan imajeri terletak pada penggunaannya sebagai program terstruktur yang
menggabungkan berupa tulisan. dengan audio skrip yang dirancang untuk menangani
teknik olahraga tertentu agar olahragawan da‘pat meningkat penampilannya. Guillot & -
Collet (2008) menegaskan bahwa skrip latihan imajeri merupakan suatu keniscayaan
ketika akan melaksanakan program dan isi penelitian imajeri yang keberhasilannya
ditentukan oleh instruksi dan cara pelatih mengkomunikasikannya. Menurut Taylor &
Wilson (2005) sebelum olahragawan mulai éesi imajeri, skrip dirancang dengan skenario
rinci yang menyoroti pengaturan fisik dalam konteks kompetisi, penampilan khusus, dan
bidang-bidang tertentu lainnya yang perlu ditekankan. Sebagai contoh, penelitian Bell,
Skinner, & Fisher (2009) dengan memakai skrip untuk memandu latihan imajeri tiga

pemain golf dan ditemukan hasil yang efektif dalam menempatkan bola pada sasaran.
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Berdasarkan kajian teori sebagaimana tersebut di atas dapat dikatakan bahwa
latihan imageri merupakan salah satu metode latihan yang efektif untuk diberikan pada
olahragawan dan tidak terkecuali mahasiswa yang ingin menguasai suatu teknik lay-up
shoot dalam permainan Bolabasket. Melalui latihan imageri ini seorang pemain akan
berlatih bagaimana cara melakukan teknik tersebut dalam fikirannya meletakkan setiap
gerakan sesuai dengan anggota tubuh yang bekerja, sehingga saraf yang menggerakkan
anggota tubuh tersebut akan terbiasa pada suatu teknik tersebut dalam fikirannya
sehingga diharapkan gerakan-gerakan yang telah tersimpan dapat menjadi lebih mudah
dilakukan saat berlatih teknik sesunggunya di lapangan.

Mengacu kepada uraian teoritis sebagaimana tersebut di atas penelitian ini
mengajukan hipotesis sebagai berikut: “latihan imajeri memiliki efektivitas terhadap hasil
keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY". Model
imajeri akan disusun dan disesuiakan dengan teknik lay-up shoot olahraga Bolabasket.
Ketepatan dan kesesuaian model latihan imajeri yang digunakan diharapakan dapat
membuktikan hipotesis penelitian ini. Berangkat dari latar belakang masalah dan hipotesis
tersebut, maka masalah penelitian ini dirumuskan sebagai berikut: Apakah latihan imajeri
memiliki efektivitas terhadap hasil keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot
Bolabasket mahasiswa FIK UNY?

METODE

Tujuan yang ingin dicapai melalui penelitian ini vyaitu ingin mengetahui
efektivitas latihan imajeri terhadap peningkatan hasil teknik lay-up shoot Bolabasket
mahasiswa FIK UNY. Untuk mencapai tujuan penelitian ini, maka digunakan metode
penelitian eksperimen, yaitu suatu metode untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu
terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan (Creswell, 2008)). Adapun desain

penelitian ini menggunakan “pretest-posttest conirol group design”.

Populasi dan Sampel Penelitian

Populasi penelitian ini adalah mahasiswa putra FIK UNY tahun akademik
2013/2014 yang mengikuti kuliah Dasar Gerak Bolabsaket yang terdiri dari 3 kelas Prodi
PJKR, 2 Kelas Prodi Kepenelitian Olahraga dan 1 Kelas Prodi IKORA, dengan jumlah
{otal 184 mahasiswa. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan
proportional random sampling. Berdasarkan teknik tersebut, ditentukan sebak 30 orang,
dengan rincian sebagai berikut: 15 mahasiswa putra Prodi PJKR; 10 mahasiswa putra
Prodi Pendidikan Kepenelitian Olahraga; dan 5 orang mahasiswa putra Prodi IKORA.

Seluruh sampel tersebut kemudian dikenai pretest untuk menentukan kelompok
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eksperimen dan kelompok kontrol. Tes yang digunakan adalah tes lay-up shoot dari Imam
Sodikun. Setelah dilakukan pretest sampel tersebut dirangking nilai pretestnya, kemudian
ditentukan kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan menggunakan teknik

ordinal pairing.

Variabel Penelitian

Variabel bebas, yaitu latihan imajeri dan variabel terikat yaitu kemampuan lay-up
shoot. Latihan imajeri iay-up shoot adalah sebuah latihan visualisasi gerakan dari teknik
lay-up shoot. Latihan imajeri ini mengacu dan dikembangkan dari program latihan imajeri
yang dibuat oleh Robin S Valey & Susan M. Walter (Williems, 1993). Dalam
pelaksanaanya mahasiswa diberikan tiga tahapan penguasaan teknik lay-up shoot
dengan latihan imajeri berupa latihan keterampilan awal, latihan imajeri dengan kata
pemicu/kata kunci, dan yang terkahir adalah latihan keterampilan disertai dengan
penggunaan kata pemicu. Latihan imajeri dalam penelitian ini dilakukan sebelum sesi
iatihan inti. Latihan teknik lay-up shoot dilakukan selama 6 kali tatap muka dengan durasi
latihan inti kurang lebih 30-40 menit setiap kali tatap muka, dengan beberapa perubahan
posisi sesuai tahapan latihan imajeri yang sudah dirancang dengan panduan sebagai
berikut:

a. Keterampilan awal: mahasiswa diberikan tiga tahapan latihan meliputi pengaturan
posisi awal sebelum melakukan lay-up shoot, latihan lay-up shoot dengan gerakan
lambat menekankan pada irama langkah, dan yang terakhir melakukan latihan lay-up
shoot dengan keseluruhan gerakan yang sebenarnya diikuti dengan penguatan
memvisualisasikan gerakan setiap kali akan melakukan lay-up shoot.

Latihan imajeri dengan kata pemicu: mahasiswa dipandu oleh peneliti dipersilahkan
untuk duduk untuk melakukan rileksasi kemudian masuk kelatihan imajeri, mahasiswa
diperintahkan untuk membayangkan dan mengingat gerakan lay-up shoot yang telah
dilakukan pada tah'apan pertama-latihan ini.
Latihan keterampilan disertai dengan kata pemicu: mahasiswa diperintahkan untuk
melakukan latihan lay-up shoot dengan menyertakan kata pemicu yang telah
dilatihkan setiap kali akan melakukan latihan gerakan lay-up shoot.

Variabel terikat dalam penelitian ini adalah keterampilan lay-up shoot. Teknik lay-

up shoot ini divisualisasilan seperti tersebut di bawah ini.
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Gambar 1. Teknik Lay-up Shoot

Teknik lay-up shoot ini didahului dengan men-dribble bola, kemudian melompat
dengan satu kaki bergantian dan pada lompatan kedua dilakukan tembakan ke ring
secara bersamaan. Saat melompat, bola dibawa dengan dua tangan, setelah itu
dilepaskan ke arah ring dengan satu tangan. Sedangkan tangan lainnya membantu dan
melindungi bola. Lay-up shoot dilakukan dengan memantulkan bola ke bagian atas papan
ring terlebih dahulu ataupun langsung memasukkan bola ke ring. Untuk mengetahui
kemampuan keterampilan lay- up shoot pada variabel terikat ini digunakan tes lay-up
shoot dari Imam Sodikun. Dengan dengan validitas tes 0,509 dan reliabilitas tes 0,675.
Prosedur pelaksanaan tes yaitu testee berada di tengah lapangan, samping kanan sambil
memegang bola. Menggiring bola sendiri menuju ke basket dan melakukan tembakan lay-
up. Testee mendapat 8 kesempatan untuk melakukan lay-up shoot namun sebelumnya
diberi 1 kali kesempatan untuk mencoba. Skor dikatakan sah dan dinyatakan masuk
apabila langkah lay- up shoot benar dan bola masuk ke ring. Semakin banyak testee
dapat memasukkan bola maka nilai atau pengkategorian kemampuan lay- up shoot nya

semakin baik.

Metode dan Teknik Pengumpulan Data
1. Latihan Imajeri Lay-up Shoot
Setelah dilakukan pretest awal dengan menggunakan tes lay-up shoot dari Imam
Sodikun, sampel kemudian dirangking dan dilakukanlah pembagian kelompok dengan
cara ordinal pairing. Selanjutnya setelah terbagi menjadi dua kelompok dimulailah
penelitian dengan memberikan perlakuan pada kelompok eksperimen berupa latihan

imajeri. Skrip latihan imajeri yang diberikan pada kelompok eksperimen, terlebih dahulu
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dijucobakan pada 10 pemain bolabasket peserta ekstrakurikuler SMA N 1 Bantul.

Berdasarkan hasil uji coba tersebut menunjukkan bahwa isntrumen itu layak untuk

- digunakan.

Pelaksanaan penelitian ini diawali seperti saat sebuah sesi latihan dilaksanakan
yaitu dengan melakukan pemanasan terlebih dahulu lari keliling lapangan 8 Kkali
dilanjutkan dengan pemanasan dinamis. Hal ini diberlakukan sama baik pada
kelompok eksperimen maupun kelompok kontrol. Kelompok eksperimen berlatih pada
hari Senin — Rabu, sedangkan kelompok kontrol Selasa — Jumat. Pada kelompok
eksperimen sebelum melakukan latihan inti lay-up shoot terlebih dahulu diberikan
perlakuan latihan imajeri yang dipandu oleh peneliti sedangkan kelompok kontrol

langsung masuk pada latihan inti.

2. Teknik Pengumpulan Data Tes Lay-up Shoot
Teknik pengumpulan data penelitian ini adalah dengan tes. Tes yang di gunakan
adalah tes lay- up shoot dari Imam Sodikun. Tes ini lakukan dua kali yaitu pada saat
pretest dan posttest. Langkah-langkah pelaksanaan tes lay-up shoot:
a. Testee berada di tengah lapangan, samping kanan sambil memegang bola.
b. Menggiring bola sendiri menuju ke basket dan melakukan tembakan /ay up.
c. Testee mendapat 8 kesempatan untuk melakukan lay-up shoot namun
sebelumnya diberi 1 kali kesempatan untuk mencoba.
d. Skor dikatakan sah/dianggap masuk apabila langkah lay-up shoot benar dan
bola masuk ke ring.
e. Semakin banyak testee dapat memasukkan bola maka nilai atau

pengkategorian kemampuan lay-up shoot nya semakin baik.

Teknik Analisis Data

Teknik analisis data menggunkan analisis statistik inferensial uji:t (paired t-test).

Agar kesimpulan yang diperoleh dapat dipertanggung jawabkan kebenarannya maka
sebelum analisis terlebih dahulu dilakukan uji prasyarat perhitungan normalitas
menggunakan kolmogorov smirnov, perhitungan pengkategorian dengan bantuan
program SPSS 13, dan uji homogenitas menggunakan uji-F, untuk kemudian dilakukan
anaiisis data. Kebutusan menerima dan menolak hipotesis pada taraf signifikansi 5%,
untuk menghitung data digunakan program SPSS 13. Adapun langkah-langkah dari

masing-masing analisis sebagai berikut:

46



} _

—

Uji Prasyarat

1. Uji Normalitas

Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan pengujian terhadap
normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung
pada variabel yang akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data menggunakan
Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan SPSS 13. Jika data dari semua variabel
memiliki nilai p (Sig.) > 0.05, maka semua variabel berdistribusi normal. Hasil dari uji
normalitas dapat dilihat pada lampiran.
2. Uji Homogenitas

Di samping penguijian terhadap penyebaran nilai yang akan dianalisis, perlu uji
homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok yang membentuk sampel berasal
dari populasi yang homogen. Homogenitas dicari dengan uji F dari data pretest dan
postest dengan menggunakan bantuan program SPSS 13. Kriteria pengambilan
keputusan adalah varian dikatakan homogen apabila nilai p (Sig.) > 0,05.

Uji Hipotesis

Penguijian hipotesis menggunakan uji t dengan me bantuan program SPSS 13,
yaitu dengan membandingkan mean antara kelompok satu dengan kelompok dua. Taraf
signifikansi yang digunakan adalah 5%. Apabila nilai tywng lebih kecil dari tiuwe, maka Ha
ditolak, jika thwng lebih besar dibanding twwe, maka Ha diterima. Atau apabila didapatkan
p<0,05 Ha diterima; dan sebaliknya jika p<0,05 maka Ha ditolak.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil
Deskripsi Data

Berikut ini disajikan analisis deskriptif yang dianalisis dengan bantuan software ,

komputer, secara ringkas disajikan pada tabel 1 berikut ini.

Tabel 1
Statistik Deskriptif Data Data Keterampilan Penguasaan Teknik Lay up Shoot
Bolabasket
Statistik _ Pre-test : Post-test
Ekperimen  Kontrol  Ekperimen Kontrol
Mean (Rerata) 2.0 2,40 5,53 4,20
Median 2,00 2,00 5,00 4,00
Mode 2 1 5 3
Standar Deviasi 1,740 1,724 1,246 1,897
Variance 2,924 2,971 1,552 3,600
Range 5 5 5 6
Minimum 0 0 3 1
Maksimum 5 5 8 7
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Keterangan:
» Kelompok Eksperimen: Program Latihan Lay up shoot ditambah dengan
Latihan Imajeri
e Kelompok Kontrol: Program Latihan Lay up shoot tanpa ditambah dengan
Latihan Imajeri

Berdasarkan tabel 1 tersebut di atas, dapat dibuat histogram pencapaian rata-

rata skor sebagai berikut:
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- //’
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#—Klp Eksperimen
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0.00 T
Pre-test Post-test

Keterampilan

Gambar 3. Histogram Pencapaian Rata-rata Skor Keterampilan Penguasaan
Teknik Lay up Shoot Bolabasket

Berdasarkan hasil analisis data dengan bantuan software komputer, pada data
keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot bolabasket mahasiswa FIK UNY pada
kelompok eksperimen, pada data awal didapatkan rerata (mean) sebesar 2,27; median=
2,000 mode= 2 dan standar deviasi sebesar= 1,740. Adapun pada data akhir (post-test)
pada kelompok yang sama, didapatkan rerata (mean) sebesar 5,53; median= 5,00 mode=
5 dan standar deviasi sebesar= 1,246.

Hasil analisis data pada kelompok kontrol, diperoleh rerata (mean) sebesar 2,40;
median= 2,000 mode= 1 dan standar deviasi sebesar= 1,724. Adapun pada data akhir
(post-test) pada kelompok yang sama, didapatkan rerata (mean) sebesar 4,20; median=

4,00 mode= 3 dan standar deviasi sebesar= 1,897.

Pengujién Persyaratan Analisis
Pengujian hipotesis pada penelitian ini digunakan uji t antar kelompok (independet
t-test) dan uji t amatan ulangan (paired t-test). Persyaratan yang harus dipenuhi sebelum

melakukan uji t tersebut adalah: (1) data berdistribusi normal yang diuji dengan uiji
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\ normalitas sebaran; dan (2) variansi (SD?) antar masing-masing kelompok homogen yang
diuji dengan uji homogentias variansi satu jalur.
Uji Normalitas Sebaran
i Pengujian normalitas sebaran data dipergunakan kolmogorov-smirnov test yang
dilakukan dengan bantuan software SPSS. Hasil analisis secara ringkas disajikan pada

tabel berikut ini.

I
e Tabel 2 :Hasil Uji Normalitas Sebaran Data Keterampilan Penguasaan Teknik Lay up

Shoot Bolabasket
Kolmogorov-
Data Smirnov Keterangan

Statistk | P
Data Total Pre-test 0,832 0,494 Normal
Post-test 0,900 0,393 Normal
Peningkatan 0,637 0,812 Normal
Data Klp. Pre-test 0,627 0,826 Normal
Eksperimen Post-test 0,778 0,580 Normal
Peningkatan 0,728 0,665 Normal
i Data Kip. Pre-test 0,742 0,640 Normal
Kontrol Post-test 0,627 0,826 Normal
Peningkatan 0,710 0,695 Normal

Tabel 2 tersebut di atas memperlihatkan bahwa, uji normalitas terhadap data
keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket pada total kelompok, data pada
kelompok eksperimen,'-dan data pada kelompok kontrol; baik data pre-test, posttest,-
maupun peningkatan menunjukkan Kolmogorov-Smirnov (KS) dengan p>0,05; dengan

demikian semua data pada penelitian ini dinyatakan berdistribusi normal.

Uji Homogenitas Varians

Pengujian homogenitas varians dimaksudkan untuk mengetahui apakah sampel
yang diambil dari populasi berasal dari varians yang sama dan tidak menunjukkan
nerbedaan yang signifikan satu sama lain. Tes statistik yang digunakan pada penelitian ini
adalah uji F (Levene's Test for Equality of Variances). Hasil analisis secara ringkas

disajikan pada tabel berikut ini.

Tabel 3
Hasil Uji Homogenitas Varians Antar Kelompok
f Data Keterampilan Levene's Test for
Penguasaan Teknik Lay _ Equality or Variances  Kesimpulan
up Shoot Bolabasket F p (sig.)
e Pre-test 0,118 0,734 Homogen
e Post-test 3,667 0,066 Homogen
¢ e Peningkatan 1,242 0,275 Homogen
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Berdasarkan ringkasan uji homogenitas tersebut di atas, diketahui bahwa semua
Friwung tidak signifikan pada taraf signifikansi 5%; hal ini ditunjukkan dengan p>0,05.
Karena p>0,05 maka disimpulkan tidak ada perbedaan antara varians semua data (data
keterampilan penguasaan teknik /ay up shoot Bolabasket), baik pre-test, post-test,
maupun data peningkatan; yang berarti bahwa data-data tersebut homogen. Dengan
demikian persyaratan homogenitas varians telah terpenuhi.

Dari kedua pengujian persyaratan, seperti telah dibahas di atas, semua
persyaratan analisis, yaitu: data berdistribusi normal dan variansi antar kelompok
homogen, telah terpenuhi, maka dapat dilanjutkan dengan analisis uji-t (paired t-test) dan

uji-t antar kelompok (independent t-test).

Pengujian Hipotesis

Hipotesis yang diuji pada penelitian ini adalah: “Latihan imajeri tidak memiliki
efektivitas terhadap hasil keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket
mahasiswa FIK UNY”", hipotesis tersebut adalah hipotesis nihil (Ho); sedangkan hipotesis
alternatifnya (Ha) adalah: “Latihan imajeri memiliki efektivitas terhadap hasil keterampilan
penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY”. Pengujian hipotesis
tersebut digunakan uji-t antar kelompok (independent t-test) dan uji-t amatan ulangan

(paired t-test).

Uji t Antar Kelompok (/ndependent t-Test)
Hasil analisis uji-t antar kelompok dengan bantuan software SPSS secara ringkas
disajikan pada tabel berikut ini.

Tabel 4.
Hasil Analisis Uji-t Antar Kelompok (/ndependent t-test) Data Keterampilan
Penguasaan Teknik Lay up Shoot Bolabasket

Data Kelompok Rerata SD A
l'.hlr'm'na' P
* Eksperime
Pre-test n o K10 -0,213 0,833
* Kontrol 2,40 1,724
e FEksperime
Post-test n 92 1,248 2,275 0,031
e Kontrol 4,20 1,897
e Eksperime
.27 1,5
Peningkatan n : 260 2,177 0,038
o Kontrol 1,80 2,077

Berdasarkan tabel hasil analisis di atas dapat dideskripsikan sebagai berikut:
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a. Hasil analisis pada data keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot
Bolabasket mahasiswa FIK UNY sebelum perlakuan (pre-test), diperoleh thwng -
0,213 dengan p>0,05, dinyatakan tidak signifikan. Hal ini membuktikan bahwa
sebelum perlakuan pada kedua kelompok perlakuan tersebut seimbang atau
tidak ada perbedaan yang signifikan.

b. Hasil analisis pada data keterampilan penguasaan teknik lay up shoot
Bolabasket mahasiswa FIK UNY sesudah perlakuan (post-test), diperoleh ting
2,275 dengan p<0,05, dinyatakan signifikan. Hal ini membuktikan bahwa
sesudah perlakuan, terdapat perbedaan yang signifikan. Dilihat dari reratanya,
kelompok eksperimen lebih tinggi dibandingkan dengan kelompok kontrol.

c. Analisis pada data peningkatan keterampilan penguasaan teknik /ay up shoot
Bolabasket mahasiswa FIK UNY, diperoleh thwng 2,177 dengan p<0,05,
dinyatakan signifikan. Hal ini membuktikan bahwa terdapat perbedaan
peningkatan yang signifikan. Dilihat dari rerata peningkatannya, kelompok
eksperimen lebih tinggi peingkatannya dibandingkan dengan kelompok kontrol.

Uji t Amatan Ulangan (Paired t-Test)
Hasil analisis uji-t amatan ulangan (paired t-test) pada data kelompok
eksperimen (perlakuan dengan imajeri), dengan bantuan software SPSS secara ringkas

disajikan pada tabel berikut ini.

Tabel 5

Hasil Analisis Uji-t Amatan Ulangan (Paired t-test) Data Keterampilan

Penguasaan Teknik Lay up Shoot Bolabasket
Data Klp Statistik

Eksperimen hveras g binvng  P-Value

o Posttest 553 1246 g.05 (000  signifikan
» Pre-test 2,27 1,710

Keterangan

Tabel 5 tersebut di atas memperlihatkan bahwa berdasarkan hasil analisis,
didapatkan nilai tyung Sebesar 8,009 dengan p= 0,000; ternyata p<0,05 dengan demikian
thiwng tersebut signifikan. Hal ini berarti bahwa ada perbedaan yang signifikan keterampilan
penguasaan teknik /ay up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY sesudah latihan (post-
test) dengan sebelum latihan (pre-test) pada kelompok mahasiswa yang diberi latihan
dengan imajeri. Dilihat dari rerata yang diperoleh, pada data post-test lebih tinggi
dibandingkan data pre-test, dengan demikian pengaruhnya adalah positif.

Berdasarkan fakta tersebut, maka hipotesis nihil (Ho) yang menyatakan “Latihan
imajeri tidak memiliki efektivitas terhadap hasil keterampilan penguasaan teknik lay-up

shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY”, ditolak; dan hipotesis alternatifnya yang
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menyatakan “Latihan imajeri memiliki efektivitas terhadap hasil keterampilan penguasaan
teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY”, diterima.

PEMBAHASAN

Penelitian ini membuktikan bahwa latihan imajeri memiliki efektivitas terhadap
hasil keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY.
Hasil ini dibuktikan dengan hasil analisis pada data post-test dengan thwng 2,275 dan
p<0,05 (signifikan) dan diperkuat dengan hasil analisis pada data peningkatan dengan
thiung 2,177 dan p<0,05 (signifikan). Dengan hasil itu, maka dinyatakan ada perbedaan
yang signifikan hasil post-test dan hasil peningkatan teknik lay-up shoot Bolabasket
mahasiswa FIK UNY antara mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot
ditambah latihan imajeri dengan mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot
tanpa ditambah latihan imajeri.

Analisis pada data sebelum dengan sesudah latihan pada mahasiswa yang diberi
program latihan lay-up shoot ditambah latihan /majeri, didapatkan nilai tyw., sebesar
8,009 dan p= 0,000 (signifikan). Hal ini membuktikan bahwa ada peningkatan yang
signifikan teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa FIK UNY.

Peningkatan teknik lay- up shoot Bolabasket pada mahasiswa yang diberi
program program latihan lay-up shoot ditambah latihan imajeri lebih tinagi dibandingkan
dengan mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot tanpa ditambah latihan
imajeri. Pada mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot ditambah latihan
imajeri meningkat sebesar 3,27; sedangkan pada mahasiswa yang diberi program latihan
lay-up shoot tanpa ditambah latihan imajeri meningkat sebesar 1,80. Hasil penelitian ini
menegaskan bahwa latihan lay-up shoot yang diiringi dengan latihan imajeri dan
dilakukan secara terstruktur dapat meningkatkan keterampiian teknik lay-up shoot.
Bebagai literatur telah mengungkapkan bahwa dewasa ini sebagian besar praktisi
olahraga telah meﬁggunakan iatihan- mental imajeri yang menggambarkan teknik latihan
mental terstruktur untuk menciptakan suatu kinerja olahraga yang optimal (Holmes &
Collins; 2001). Menurut Hardy, dkk. (1996), biasanya beberapa olahragawan.
menggunakan latihan imajeri tidak terstruktur yang dilakukan spontan guna mencapai
tujuan tertentu, mereka mengalami kesulitan untuk mendapatkan rincian atas isi
verbalisasi sebagai inti dari latihan imajeri. Taylor & Wilson (2005) menegaskan sebelum
olahragawan mulai sesi imajeri, skrip dirancang dengan skenario rinci yang menyoroti
pengaturan fisik dalam konteks penampilan khusus, dan bidang-bidang tertentu lainnya
yang perlu ditekankan. Lebih lanjut dikatakan olehnya bahwa kekuatan imajeri terletak

pada penggunaannya sebagai program terstruktur yang menggabungkan berupa tulisan
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dengan audio skrip yang dirancang untuk menangani teknik olahraga tertentu agar
olahragawan dapat meningkat penampilannya. Penelitian Bell, dkk. (2009) membuktikan
bahwa penggunaan skrip untuk memandu latihan imajeri tiga pemain golf dan ditemukan
hasil yang efektif dalam menempatkan bola pada sasaran. Berbagai kajian teori itu
sejalan dengan hasil penelitian yang membuktikan bahwa latihan imajeri terstruktur yang
dilakukan mengiringi latihan /ay up shoot dapat meningkatkan keterampilan teknik lay-up
shoot mahasiswa FIK UNY. Dengan kata lain hasil penelitian ini telah memperkuat teori
bahwa Ilatihan imajeri yang tertruktur dapat meningkatkan efektivitas belajar teknik

olahraga sehingga mampu menampilkan prestasi yang optimal.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan sebagai berikut:
Peningkatan teknik lay-up shoot Bolabasket pada mahasiswa yang diberi program
program latihan lay-up shoot ditambah latihan imajeri lebih tinggi dibandingkan dengan
mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot tanpa ditambah latihan imajeri. Ada
perbedaan yang signifikan peningkatan teknik lay-up shoot Bolabasket antara mahasiswa
yang diberi program program latihan lay- up shoot ditambah latihan Imajeri dengan
mahasiswa yang diberi program latihan lay-up shoot tanpa ditambah latihan imajeri.
Dengan demikian dapat dikatakan bahwa latihan imajeri memiliki efektivitas terhadap
peningkatan hasil keterampilan penguasaan teknik lay-up shoot Bolabasket mahasiswa

FIK UNY.

Saran
Belajar teknik layup shoot bagi pemula seperti mahasiswa baru FIK UNY adalah

tidak mudah. Latihan imajeri telah terbukti dapat mempercepat proses penguasaan teknik
layup shoot, oleh karena itu penelitian ini menyarankan agar para guru dan pelatih dapat

menggunakan latihan imajeri dalam mengajarkan teknik layupshoot.
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