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BAB IV 

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

  

A. Hasil penelitian 

1. Deskripsi Data 

Untuk mencapai tujuan penelitian yang berjudul pengaruh latihan 

padat (massed practice) terhadap kemampuan mendribel pada Club Bola 

Basket Patriots Kota Bengkulu tahun 2014 dilakukan pengumpulan data. 

Data yang diperoleh merupakan hasil dari tes keterampilan mendribel bola 

di dalam penelitian. 

Sesuai dengan rancangan penelitian dan studi kepustakaan yang 

telah dikemukakan terdahulu, maka dalam bab ini akan dilakukan analisis 

dan pembahasan data yang diperolah dalam penelitian ini, analisis data 

dilakukan terhadap hasil tes dribel zig-zag sebagai variabel terikat. Hasil 

penelitian akan digambarkan sesuai dengantujuan hipotesis yang diajukan 

sebelumnya. 

a. Penyajian Data Awal Hasil Tes Dribel Zig-zag 

Penelitian ini dilakukan di Gor Sawah Lebar Kota Bengkulu. 

Adapun sampel dalam penelitian ini adalah 40 orang yang mengikuti 

kegiatan latihan bola basket. Berikut tabel yang menunjukkan jumlah 

pemain yang menjadi sampel. 
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   Tabel.2 

Jumlah Sampel  

No Jenis Sampel Jumlah 

1 Eksperimen 40 

Total 40 

 

Dari table 2 dapat dilihat bahwa jumlah sampel yaitu 40 orang. 

Berikut merupakan data hasil  tes awal dribel zig-zag dan dilanjutkan 

dengan deskripsi statistik tes awal dribel zig-zag dapat dilihat pada tabel 

berikut : 

Tabel.3 

Deskripsi Statistik  Tes Awal Dribel Zig-zag 

No Deskripsi Statistik Jumlah 

1 Nilai Minimum 14,59 

2 Nilai Maksimum 25,00 

3 Mean (Rata-rata) 20,22 

4 Standar Deviasi 2,69 

5 Varians 7,24 

 

Pada tabel 3 dapat dilihat bahwa pada tes awal dribel zig-zag 

pemain yang  mengikuti  kegiatan latihan diperoleh  nilai minimum 14,59 

nilai maksimum 25,00, rata-rata 20,22, standar deviasi 2,69 dan Varians 

7,24. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut: 
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Gambar. 8 

Histogram Tes Awal Dribel Zig-zag 

 
 

Sampel yang digunakan dalam penelitian ini yaitu dari 50 

populasi yang ada diambil 40 orang.  

dan dilanjutkan dengan distribusi frekuensi dribel zig-zag  

Untuk lebih jelasnya  dapat dilihat pada tabel berikut : 

                                    Tabel.4 

Distribusi Frekuensi Hasil Tes Dribel Zig-zag 

Hasil Tes 

Dribel Zig-zag 
Frekuensi Absolut Frekuensi 

Relatif (%) 

14,59-16,38 3 7,5 % 

16,39-18,21 8 20 % 

18,22-20,04 9 22,5 % 

20,05-21,87 11 27,5 % 

21,88-23,70 7 17,5 % 

23,71-25,53 2 5 % 

Jumlah 40 100 % 

 

Dari data tabel 4 dapat disimpulkan bahwa dari 40 orang   

sebanyak 3 orang (7,5%) memiliki kategori nilai 14,59-16,38, 

sebanyak 8 orang (20%) memiliki kategori nilai 16,39-18,21, 

sebanyak 9 orang (22,5%) memiliki kategori nilai 18,22-20,04, 
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sebanyak 11 orang orang  (27,5%) memiliki kategori nilai 21,88-

23,70, sebanyak 7 orang  (17,5%) memiliki kategori nilai 21,88-23,70 

sebanyak 2 orang (5%) memiliki kategori nilai 23,71-25,53 Untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut: 

Gambar. 9 

Histogram Distribusi Skor Dribel Zig-zag 

 
 

b. Penyajian Data Akhir Hasil Tes Dribel Zig-zag 

Dalam penelitian ini setelah dilakukan tes awal pada kedua 

kelompok sampel dan pemberian  perlakuan  pada kelompok eksperimen 

selanjutnya dilakukan tes akhir sebagai gambaran hasil latihan yang 

diberikan. Berikut merupakan deskripsi statistik tes akhir dribel zig-zag: 

Tabel.5 

Deskripsi Statistik Tes Akhir Dribel Zig-zag  

No Deskripsi Statistik Jumlah 

1 Nilai Minimum 12,49 

2 Nilai Maksimum 23,55 

3 Mean (Rata-rata) 18,13 

4 Standar Deviasi 2,90 

5 Varians 8,41 
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Pada tabel 5 dapat dilihat bahwa pada tes akhir dribel zig-zag 

pemain yang  mengikuti kegiatan  latihan diperoleh  nilai minimum 12,49 

nilai maksimum  23,55, rata-rata 18,13, standar deviasi 2,90 dan Varians 

8,41. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat pada histogram berikut: 

         Gambar. 10 

Histogram Tes Akhir Dribel Zig-zag 

 
 

dan dilanjutkan dengan distribusi frekuensi dribel zig-zag  

Untuk lebih jelasnya  dapat dilihat pada tabel berikut : 

Tabel.6 

Distribusi Frekuensi Hasil Tes Dribel Zig-zag 

Hasil Tes 

Dribel Zig-zag 
Frekuensi Absolut Frekuensi 

Relatif (%) 

12,49-14,33 3 7,5 % 

14,34-16,17 6 15 % 

16,18-18,01 12 30 % 

20,05-19,85 5 12,5 % 

21,88-21,69 11 27,5 % 

23,71-23,53 3 7,5 % 

Jumlah 40 100 % 

 

Dari data tabel 6 dapat disimpulkan bahwa dari 40 orang   sebanyak 3 

orang (7,5%) memiliki kategori nilai 12,49-14,33, sebanyak 6 orang (15%) 
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memiliki  kategori nilai 14,34-16,87, sebanyak 12 orang (30%) memiliki kategori 

nilai 16,18-20,04, sebanyak 5 orang orang  (12,5%) memiliki kategori nilai 18,02-

19,85, sebanyak 11 orang (27,5%) memiliki kategori nilai 19,86-21,69 dan orang   

sebanyak 3 orang (7,5%) memiliki kategori nilai 21,70-23,53. Untuk lebih 

jelasnya dapat dilihat pada grafik berikut: 

Gambar.11 

Histogram Distribusi Skor Dribel Zig-zag 

 
 

2. Analisis Data 

1. Uji Prasyarat 

a) Uji Normalitas Data 

Berdasarkan hasil perhitungan menggunakan uji chi-kuadrat 

dapat diketahui bahwa hasil tes awal dribel zig-zag berdistribusi 

normal. Hal ini terlihat pada tabel berikut: 

Tabel.7 

Hasil Uji Normalitas Data Awal 

No Variabel Xhitung Xtabel Keterangan 

1 Dribel Zig-zag 8,84 11,070 Normal 
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Tabel 7 menunjukkan bahwa hasil pengujian normalitas pada 

data awal tes dribel zig-zag memiliki skor Xhitung = 8,84dengan n = 40 

sedangkan Xtabel pada taraf signifikan α = 0,05 diperoleh 11,070 yang 

lebih besar dari Xhitung. Sehingga dapat disimpulkan bahwa skor yang 

diperoleh dari data  tes awal dribel zig-zag berdistribusi normal. 

 

b) Uji Homogenitas Varians 

Diketahui pada data akhir jumlah sampel dan harga varians 

pada tabel berikut: 

Tabel.8 

Varians Variabel Penelitian 

No Jenis Kelompok Standar Deviasi (s) Varians (s
2
) 

1 Eksperimen  2,69 2,55 

 

Dari data di atas dapat diketahui varians terbesar berada pada 

pre test 1 dan varians terkecil pada pre test 2. Harga 𝐹hitung dapat 

diketahui dengan rumus: 

𝐹hitung =
varians terbesar

varians terkecil
 

Fhitung =
  2,69   

2,55
 

 Fhitung =1,05 

Dari perhitungan di atas hasil Fhitung yaitu 1,05 

sedangkan Ftabel pada taraf signifikan 𝑎 = 0,05 dengan dk = (b),(n-1) = 

(1),(40-1) = 1,39 dimana 1 sebagai pembilang dan  39 sebagai 
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penyebut adalah sebesar 4,10 Fhitung < F  tabel yaitu 1,05 < 4,10 ini 

berarti tidak terdapat perbedaan dari masing-masing variabel atau 

harga variansnya homogen. 

3. Uji Hipotesis 

Setelah melakukan uji prasyarat normalitas dan homogenitas, maka 

selanjutnya dilakukan uji hipotesis. dimana pengujian  ini dilakukan untuk 

mengetahui apakah ada pengaruh dari latihan padat (massed practice) 

terhadap  kemampuan mendribel pada  pemain Club Bola Baske Patriots 

Kota Bengkulu.  

Dalam menganalisa hipotesis diperlukan hasil post tes. Pengolahan 

dan analisis data dilakukan dengan menghitung pengaruh latihan padat 

terhadap  rerata hitung (post test) dalam perlakuannya tidak diberi kan 

latihan padat. 

Tabel.9 

Hasil Pengujian Hipotesis 

N HASIL KETERANGAN 

thitung 26,6 
Ha Diterima 

ttabel 2,021 

 

Dari tabel 9 diketahui hipotesis yang diajukan (Ha) dapat diterima, 

terjadi peningkatan secara nyata pada peningkatan dribel zig-zag thitung = 

26,6 > ttabel  = 2,021. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ballhandling 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan dribel zig-

zag. 
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B. Pembahasan  

Berdasarkan kajian teori serta perhitungan statistik dengan 

mengacu kepada kesimpulan terhadap analisis yang dilakukan. Dalam 

pembahasaan ini akan merujuk pada hipotesis yang diajukan dalam 

penelitian (a) apakah ada pengaruh yang signifikan latihan padat terhadap 

kemampuan mendribel (b) seberapa besar pegaruh latihan padat terhadap 

kemampuan mendribel. 

Proses pembinaan prestasi merupakan salah satu pembelajaran 

yang dapat mengembangkan dan memberikan pembekalan pengalaman 

yang akan menyebabkan perubahan dalam kemampuan individu untuk 

dapat menampilkan hasil yang optimal. Penguasaan bola merupakan dasar 

keterampilan setiap individu untuk dapat memberikan penampilan 

terbaiknya, karena dalam permainan bola basket sangat menutut 

kemampuan dan penguasaan bola. Arifin, (2009:39).  Dari pendapat diatas 

sangat lah penting dalam bermain bola basket dapat memiliki kemampuan 

dan penguasaan bola yang sangat baik agar setiap bermain bola yang 

dikuasai sulit untuk dirampas oleh lawan.  

Melihat dari hasil penelitian tersebut, maka untuk meningkatkan 

kemampuan dribble dalam olahraga bola basket, pemain perlu diberikan 

satu bentuk latihan salah satunya latihan padat ini karena ada perbedaan 

yang berarti antara pemain yang diberi perlakuan latihan padat dengan 

kelompok yang tidak diberi perlakuan. Berdasarkan analisis diatas maka 
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dapat daisimpulkan bahwa dengan memberikan latihan padat akan sangat 

besar pengaruhnya dalam meningkatkan keterampilan bermain.  
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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

  

A. Simpulan  

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis maka dapat ditarik 

kesimpulan yaitu terdapat pengaruh latihan padat (massed practice) yang 

signifikan terhadap kemampuan dribbling bolabasket. 

B. Implikasi 

 Berdasarkan hasil penelitian ini, terdapat hubungan yang signifikan antara 

latihan padat (massed practice) terhadap kemampuan dribbling bolabasket Club 

Patriots Kota Bengkulu. Oleh karena itu, kedua variabel tersebut dapat dijadikan  

sebagai pertimbangan dalam menyusun program latihan keterampilan dribble, 

serta perlu mendapatkan perhatian khusus bagi pelatih maupun pemain Club 

basket, dalam usaha untuk meningkatkan keterampilan dribble  bola basket. 

 Dengan teknik yang benar pada saat melakukan keterampilan dribble bola 

basket khususnya dengan metode latihan padat dan ditambah mental dan 

kematangan juara diharapkan akan dapat menjadikan Pemain Club Basket Patriots  

Kota Bengkulu menjadi lebih baik dan dapat berguna didalam pencapaian prestasi 

yang optimal. 
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C. Keterbatasan Penelitian 

Meskipun peneliti telah berusaha merancang dan mengembangkan 

penelitian sedemikian rupa, namun  masih terdapat beberapa keterbatasan dalam 

penelitian ini yang masih perlu direvisi pada penelitian selanjutnya antara lain : 

1. Peneliti ini hanya memiliki 40 sampel, dan penelitian ini hanya meneliti 

sampel putra saja. Sehingga peneliti ini hanya mampu melihat kemampuan 

pemain putra saja. 

2. Peneliti ini hanya memakai dua variabel independen, yaitu : Latihan Padat 

(massed practice) dan kemampuan Dribble bola basket. Sehingga model 

dalam penelitian ini hanya mampu menjelaskan variasi dalam variabel terikat.  

D. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang diharapkan dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui 

dalam meningkatkan kemampuan dribbling, di antaranya : 

1. Pelatih yang memiliki anak latih bolabasket disarankan untuk menggunakan 

latihan padat (massed practice) secara efektif untuk meningkatkan 

kemampuan dribbling. 

2. Para pelatih disarankan untuk tidak mengabaikan kemampuan dribbling anak 

untuk meningkatkan prestasi bolabasket anak latihnya. 

3. Bagi atlet pada umumnya dan khususnya pemain Club bola basket Patriots 

Kota Bengkulu disarankan dapat meningkatkan kemampuan drible bola 

basket dengan cara melakukan latihan secara sistematis dan 

berkesinambungan. 
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4. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah populasi 

atau sampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda 
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Lampiran 1 

Tabel 

Data Tes Dribel Reabilitas Tes 

No 
Hasil Tes 

𝑋2 𝑌2 X.Y Pertama 
(X) 

Kedua 
(Y) 

1 14,56 14,79 211,9936 218,7441 215,3424 

2 14,56 14,59 211,9936 212,8681 212,4304 

3 14,89 15,52 221,7121 240,8704 231,0928 

4 18,03 17,55 325,0809 308,0025 316,4265 

5 18,03 17,89 325,0809 320,0521 322,5567 

6 18,12 17,89 328,3344 320,0521 324,1668 

7 18,12 17,45 328,3344 304,5025 316,194 

8 18,12 17,89 328,3344 320,0521 324,1668 

9 18,13 17,43 328,6969 303,8049 316,0059 

10 18,89 18,22 356,8321 331,9684 344,1758 

11 18,13 18,34 328,6969 336,3556 332,5042 

12 18,58 18,23 345,2164 332,3329 338,7134 

13 18,56 18,32 344,4736 335,6224 340,0192 

14 18,98 18,98 360,2404 360,2404 360,2404 

15 18,98 18,45 360,2404 340,4025 350,181 

16 18,98 18,87 360,2404 356,0769 358,1526 

17 19,87 18,44 394,8169 340,0336 366,4028 

18 19,9 19,26 396,01 370,9476 383,274 

19 19,04 19,25 362,5216 370,5625 366,52 

20 19,04 19,27 362,5216 371,3329 366,9008 

21 20,67 20,23 427,2489 409,2529 418,1541 

22 20,21 20,23 408,4441 409,2529 408,8483 

23 20,34 21,54 413,7156 463,9716 438,1236 

24 20,34 21,54 413,7156 463,9716 438,1236 

25 20,76 21,56 430,9776 464,8336 447,5856 

26 20,35 21,54 414,1225 463,9716 438,339 

27 20,35 21,67 414,1225 469,5889 440,9845 

28 20,65 21,66 426,4225 469,1556 447,279 

29 20,51 21,87 420,6601 478,2969 448,5537 

30 21,51 21,88 462,6801 478,7344 470,6388 

31 21,81 22,87 475,6761 523,0369 498,7947 

32 22,53 22,87 507,6009 523,0369 515,2611 

33 22,98 22,87 528,0804 523,0369 525,5526 

34 23,87 23,45 569,7769 549,9025 559,7515 

35 23,89 23,68 570,7321 560,7424 565,7152 
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36 23,55 23,33 554,6025 544,2889 549,4215 

37 23,78 23,66 565,4884 559,7956 562,6348 

38 23,65 24,89 559,3225 619,5121 588,6485 

39 24,89 25,34 619,5121 642,1156 630,7126 

40 24,65 25,44 607,6225 647,1936 627,096 

Jumlah 802,8 808,75 16371,9 16658,52 16505,69 

 

Hasil Perhitungan Uji Coba Instrumen  Tes Reabilitas dan Validitas Tes 

Dribel 

a) Data Reabilitas 

 𝒙 = 𝟖𝟎𝟐,8  𝒚 = 𝟖𝟎𝟖, 𝟖 ,  𝑿² =16371,9  𝒀² = 𝟏𝟔𝟔𝟓𝟖, 𝟓,9  𝑿𝒀 =

𝟏𝟔𝟓𝟎𝟓, 𝟔𝟗, Langkah selanjutnya di hitung menggunakan Rumus r sebagai 

berikut: 

𝒓𝒙𝒚 =
𝑵 𝑿𝒀 −   𝑿 ( 𝒀)

 {𝑵 𝑿𝟐 − ( 𝑿)𝟐}{𝑵 𝒀𝟐 − ( 𝒀) 
𝟐

}

 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟒𝟎. 𝟏𝟔𝟓𝟎𝟓, 𝟔𝟗 −  𝟖𝟎𝟐, 𝟖𝟎 . (𝟖𝟎𝟖, 𝟖𝟎)

 {𝟒𝟎. 𝟏𝟔𝟑𝟕𝟏, 𝟗 − (𝟖𝟎𝟐, 𝟖𝟎)𝟐}{𝟒𝟎. 𝟏𝟔𝟔𝟓𝟖, 𝟗 − (𝟖𝟎𝟖, 𝟖𝟎)𝟐
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟔𝟔𝟎𝟐𝟐𝟕, 𝟔 − 𝟔𝟒𝟗𝟐𝟔𝟒, 𝟓

  𝟔𝟓𝟒𝟖𝟕𝟔 − 𝟔𝟒𝟒𝟒𝟕𝟖, 𝟖 {𝟔𝟔𝟔𝟑𝟓𝟔 − 𝟔𝟓𝟒𝟏𝟓𝟕, 𝟒𝟒}
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟏𝟎𝟗𝟔𝟑, 𝟏

  𝟏𝟎𝟑𝟗𝟕, 𝟐  𝟏𝟐𝟏𝟗𝟖, 𝟓𝟔 
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟏𝟎𝟗𝟔𝟑, 𝟏

  𝟏𝟐𝟔𝟖𝟑𝟎𝟖𝟔𝟖, 𝟎𝟑
 

𝒓𝒙𝒚 =  
𝟏𝟎𝟗𝟔𝟑, 𝟏

𝟏𝟏𝟐𝟔𝟏, 𝟗
=  𝟎, 𝟗𝟕 

Hasil Reabilitasnya sebesar 0,97 
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Lampiran 2, 

Tabel 

Data Tes dribel Validitas Tes 

No 
Hasil Tes 

𝑋2 𝑌2 x.y Sampel 
(X) 

Sampel 
(Y) 

1 14,79 15,34 218,7441 235,3156 226,8786 

2 14,59 15,56 212,8681 242,1136 227,0204 

3 15,52 16,56 240,8704 274,2336 257,0112 

4 17,55 16,78 308,0025 281,5684 294,489 

5 17,89 16,69 320,0521 278,5561 298,5841 

6 17,89 17,77 320,0521 315,7729 317,9053 

7 17,45 18,77 304,5025 352,3129 327,5365 

8 17,89 18,89 320,0521 356,8321 337,9421 

9 17,43 18,89 303,8049 356,8321 329,2527 

10 18,22 18,21 331,9684 331,6041 331,7862 

11 18,34 18,21 336,3556 331,6041 333,9714 

12 18,23 18,23 332,3329 332,3329 332,3329 

13 18,32 19,67 335,6224 386,9089 360,3544 

14 18,98 19,45 360,2404 378,3025 369,161 

15 18,45 19,45 340,4025 378,3025 358,8525 

16 18,87 19,98 356,0769 399,2004 377,0226 

17 18,44 19,54 340,0336 381,8116 360,3176 

18 19,26 19,22 370,9476 369,4084 370,1772 

19 19,25 19,22 370,5625 369,4084 369,985 

20 19,27 19,22 371,3329 369,4084 370,3694 

21 20,23 20,34 409,2529 413,7156 411,4782 

22 20,23 20,23 409,2529 409,2529 409,2529 

23 21,54 20,44 463,9716 417,7936 440,2776 

24 21,54 20,44 463,9716 417,7936 440,2776 

25 21,56 20,80 464,8336 432,64 448,448 

26 21,54 20,9 463,9716 436,81 450,186 

27 21,67 20,54 469,5889 421,8916 445,1018 

28 21,66 21,66 469,1556 469,1556 469,1556 

29 21,87 21,87 478,2969 478,2969 478,2969 

30 21,88 22,89 478,7344 523,9521 500,8332 

31 22,87 22,87 523,0369 523,0369 523,0369 

32 22,87 22,76 523,0369 518,0176 520,5212 

33 22,87 23,77 523,0369 565,0129 543,6199 

34 23,45 23,59 549,9025 556,4881 553,1855 

35 23,68 23,66 560,7424 559,7956 560,2688 
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36 23,33 23,68 544,2889 560,7424 552,4544 

37 23,66 24,44 559,7956 597,3136 578,2504 

38 24,89 24,3 619,5121 590,49 604,827 

39 25,34 26,3 642,1156 691,69 666,442 

40 25,44 26,55 647,1936 704,9025 675,432 

Jumlah 808,75 817,68 16658,52 17010,62 16822,3 

 

 

b) Data Validitas 

 𝒙 = 𝟖𝟎𝟖,75  𝒚 = 𝟖𝟏𝟕, 𝟔𝟖 ,  𝑿² = 𝟏𝟔𝟔𝟓𝟖, 𝟓𝟐  𝒀² =  𝟏𝟕𝟎𝟏𝟎, 𝟔𝟐  ∑X.Y = 

16822,3 

Langkah selanjutnya di hitung menggunakan Rumus r sebagai berikut: 

𝒓𝒙𝒚 =
𝑵 𝑿𝒀 −   𝑿 ( 𝒀)

 {𝑵 𝑿𝟐 − ( 𝑿)𝟐}{𝑵 𝒀𝟐 − ( 𝒀) 
𝟐

}

 

𝒓𝒙𝒚

=
𝟒𝟎. 𝟏𝟔𝟖𝟐𝟐, 𝟑 −  𝟖𝟎𝟖, 𝟕𝟓 . (𝟖𝟏𝟕, 𝟔𝟖)

 {𝟒𝟎. 𝟏𝟔𝟔𝟓𝟖, 𝟓𝟐 − (𝟖𝟎𝟖, 𝟕𝟓)𝟐}{𝟒𝟎. 𝟏𝟕𝟎𝟏𝟎, 𝟔𝟐 − (𝟖𝟏𝟕, 𝟔𝟖)𝟐
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟔𝟕𝟐𝟖𝟗𝟐 − 𝟔𝟔𝟏𝟐𝟗𝟖, 𝟕

  𝟔𝟔𝟔𝟑𝟒𝟎, 𝟖 − 𝟔𝟓𝟒𝟎𝟕𝟔, 𝟓𝟔 {𝟔𝟖𝟎𝟒𝟐𝟒, 𝟖 − 𝟔𝟔𝟕𝟕𝟓𝟎, 𝟒𝟕}
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟏𝟏𝟓𝟗𝟑, 𝟑

  𝟏𝟐𝟐𝟔𝟒, 𝟐𝟒  𝟏𝟐𝟔𝟕𝟒, 𝟓𝟔 
 

𝒓𝒙𝒚 =
𝟏𝟏𝟓𝟗𝟑, 𝟑

  𝟏𝟓𝟓𝟒𝟒𝟑𝟖𝟒𝟓, 𝟕𝟑
 

𝒓𝒙𝒚 =  
𝟏𝟏𝟓𝟗𝟑, 𝟑

𝟏𝟐𝟒𝟔𝟕, 𝟕
 =  𝟎, 𝟗𝟐 

 

Hasil Validitasnya sebesar 0,92 
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Lampiran 3, 

Tabel 

Data Sampel Penelitian 

No Nama 
Umur 

(Tahun) 

Pre Tes 

1 2 

1 Leo Ferandes 18 14,59 14,15 
2 Andry Satria 17 14,69 14,15 
3 M.aris Rinaldi 17 15,52 14,33 
4 Ridho Esa Putra 18 17,89 18,03 
5 Hylian Tanre 18 17,89 18,03 
6 M.Lakha Kurniawan 18 17,89 18,13 
7 Reynaldo 18 17,89 18,13 
8 M. Ramadhan Sidiq 18 17,89 18,13 
9 Duwi Risky 18 17,89 18,12 
10 Juyati Hartodi 17 18,22 18,12 
11 M. Fadel 18 18,22 18,12 
12 Afriadi 18 18,23 18,5 
13 Ayang 20 18,23 18,5 
14 Rio Kurniawan 19 18,98 19,04 
15 M. Adieb 19 18,98 19,04 
16 Ahmad Yasser 19 18,98 19 
17 Nardianto 21 18,98 19 
18 Rendy Fahreza 20 19,2 18,98 
19 Adtya Dwi Arga 20 19,2 18,98 
20 Jemy Setiawan 18 19,2 18,98 
21 Irfan 18 20,23 20,21 
22 Imam Baihaqi 18 20,23 20,21 
23 Deosi 18 21,54 21,51 
24 Nanda Rizqullah 19 21,54 20,51 
25 Ditto 19 21,54 20,51 
26 Agam Sanjaya 19 21,54 20,34 
27 M. Ramadhan Panji 20 21,54 20,34 
28 Rio Bintang 19 21,66 20,34 
29 M. Rizky Hidayah 19 21,87 20,35 
30 Yogi EsMemed 20 21,88 20,35 
31 Zakky Mutaqin 20 22,87 22,53 
32 Mario Batrha 20 22,87 22,53 
33 Ryadus 19 22,87 21,81 
34 Hendias Juniansyah 18 23,61 23,65 
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35 Leo Ragustus 19 23,68 23,65 
36 Rio Suprianton 19 23,69 23 
37 M. Aris Rinaldi 18 23,69 23 
38 M. Rizky Hidayat 18 24,34 24,35 
39 Teo Novian 18 24,34 23,35 
40 Roby Crist 18 25 24,4 

Jumlah 809,09 794,4 

Rata-rata 20,22725 19,86 

Simangan baku 2,697601 2,55121 
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Lampiran 4, 

Uji Normalitas Data Tes Awal  Dribel Zig-zag Club 

Bola Basket Patriots Kota Bengkulu 

 

A. Daftar Distribusi Frekuensi 

Pre Test 1 

Range ( R)  = Skor tertinggi – Skor terendah 

   = 25,00 – 14,59 = 10,41 dibulatkan menjadi 

11 

Banyak kelas (K) = 1 + 3,3 log n 

   = 1 + 3,3 Log 40 

    = 1 + 3,3.(1,602) 

= 1 + 5,28 = 6,28 = 6 (dibulatkan) 

Panjang Interval (P) = R/K 

    = 11/6 = 1,83 = 2 ( dibulatkan) 

Standar Deviasi (S): 

𝑆 =  
𝑛.  𝑥𝑖2 − ( 𝑥𝑖)2

𝑛(𝑛 − 1)
 

𝑆 =  
40.16649,47 − 654626,6

40 40 − 1 
 

𝑆 =  
665.978,8 − 654.626,6

40. (40 − 1)
 

𝑆 =  
11.352,2

1560
 

𝑆 =  7,28 

𝑆 = 2,69 
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Berdasarkan data – data yang di peroleh di atas, maka dapat dibuat tabel 

distibusi frekuensi data tes pengukuran berat badan seperti pada tabel 

bawah ini: 

Tabel L. 

Distribusi frekuensi test awal dribble zig-zag 

Kela

s 
Interval Fi Xi Xi² Fi.Xi Fi.Xi² 

1 14,59 - 16,38 3 15,09 227,7 45,27 683,1 

2 16,39 - 18,21 6 16,89 285,27 101,34 1711,62 

3 18,22 - 20,04 11 18,72 350,43 205,92 3854,73 

4 20,05 - 21,87 3 20,55 422,3 205,5 4223 

5 21,88 - 23,70 7 22,38 500,86 156,66 3506,02 

6 23,71 – 25,00 3 24,21 586,12 72,63 1758,36 

∑  40 117,84 2372,68 787,32 15736,83 

 

 

Pre Test 2  

Range ( R)  = Skor tertinggi – Skor terendah 

   = 24,40 – 14,15 = 10,25 dibulatkan menjadi 

11 

Banyak kelas (K) = 1 + 3,3 log n 

   = 1 + 3,3 Log 40 

    = 1 + 3,3.(1,602) 

= 1 + 5,28 = 6,28 = 6 (dibulatkan) 

Panjang Interval (P) = R/K 

    = 11/6 = 1,83 = 2 ( dibulatkan) 

Standar Deviasi (S): 

𝑆 =  
𝑛.  𝑥𝑖2 − ( 𝑥𝑖)2

𝑛(𝑛 − 1)
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𝑆 =  
40.16030,62 − 631071,4

40 40 − 1 
 

𝑆 =  
641224,8 − 631071,4

40. (40 − 1)
 

𝑆 =  
10153,4

1560
 

𝑆 =  6,51 

 

𝑆 = 2,55 

Berdasarkan data – data yang di peroleh di atas, maka dapat dibuat 63able 

distibusi frekuensi data tes pengukuran berat badan seperti pada 63able 

bawah ini: 

Tabel L. 

Distribusi frekuensi test awal dribble zig-zag 

Kelas Interval Fi Xi Xi² Fi.Xi Fi.Xi² 

1 14,59 – 16,38 3 15,09 227,7 46,77 683,1 

2 16,39 – 18,21 8 16,89 285,27 135,12 2282,16 

3 18,22 – 20,04 9 18,72 350,43 168,48 3153,87 

4 20,05 – 21,87 11 20,55 422,3 226,05 4645,3 

5 21,88 – 23,70 7 22,38 500,86 156,66 3506,02 

6 23,71 – 25,00 2 24,21 586,12 48,42 1172,24 

∑  40 117,84 2372,68 781,5 
15442,6

9 
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B. Uji Normalitas Data 

Berdasarkan pada perhitungan data pada daftar distribusi frekuensi, 

selanjutnya menghitung kenormalan data tersebut dengan menggunakan Uji 

Chi-Kuadrat. 

Tabel L. 

Uji Normalitas Hasil Tes Awal Dribel Zig-zag (test1) 

kelas Interval Fo Fh fo-fh (𝐟𝐨 − 𝐟𝐡)𝟐 

(𝐟𝐨 − 𝐟𝐡)𝟐

𝒇𝒉
 

1 14,59-16,38 3 1,08 1,92 3,6864 3,413333 

2 16,39-18,21 6 5,41 0,59 0,3481 0,064344 

3 18,22-20,04 11 13,65 -2,65 7,0225 0,514469 

4 20,05-21,87 10 13,65 -3,65 13,3225 0,976007 

5 21,88-23,70 7 5,41 1,59 2,5281 0,467301 

6 23,71-25,00 3 1,08 1,92 3,6864 3,413333 
    40 40,28 -0,28 30,594 8,848788 

    
     𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 8,84 

Dengan N = 40, dk 6 – 1 = 5 α = 0,05 didapat 𝑥𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 11,070 
Bearti 𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  < 𝑥𝑡𝑧𝑏𝑒𝑙  

Kesimpulannya: bahwa data tes awal dribel zig-zag berdistribusi Normal 
 

 

Tabel L. 

Uji Normalitas Hasil Tes Awal Dribel Zig-zag (test2) 

kelas Interval Fo Fh fo-fh (𝐟𝐨 − 𝐟𝐡)𝟐 
(𝐟𝐨 − 𝐟𝐡)𝟐

𝒇𝒉
 

1 14,59-16,38 3 1,08 1,92 3,6864 3,413333 

2 16,39-18,21 8 5,41 2,59 6,7081 1,239945 

3 18,22-20,04 9 13,65 -4,65 21,6225 1,584066 

4 20,05-21,87 11 13,65 -2,65 7,0225 0,514469 

5 21,88-23,70 7 5,41 1,59 2,5281 0,467301 

6 23,71-25,00 2 1,08 0,92 0,8464 0,783704 

  
40 40,28 -0,28 42,414 8,002818 

       
𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 8,00 

Dengan N = 40, dk 6 – 1 = 5 α = 0,05 didapat 𝑥𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙  = 11,070 
Bearti 𝑥ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  < 𝑥𝑡𝑧𝑏𝑒𝑙  

Kesimpulannya: bahwa data tes awal dribel zig-zag berdistribusi Normal 
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Lampiran 5, 

Tabel 

Uji Homogenitas Tes Awal Kemampuan Dribel Zig-zag 

Pada Latihan Club Bola Basket 

Patriots Kota Bengkulu 

No 𝒙𝟏 𝒙𝟐 𝒙𝟏
𝟐 𝒙𝟐

𝟐 

1 14,59 14,15 212,8681 200,2225 

2 14,69 14,15 215,7961 200,2225 

3 15,52 14,33 240,8704 205,3489 

4 17,89 18,03 320,0521 325,0809 

5 17,89 18,03 320,0521 325,0809 

6 17,89 18,12 320,0521 328,3344 

7 17,89 18,12 320,0521 328,3344 

8 17,89 18,12 320,0521 328,3344 

9 17,89 18,13 320,0521 328,6969 

10 18,22 18,13 331,9684 328,6969 

11 18,22 18,13 331,9684 328,6969 

12 18,23 18,5 332,3329 342,25 

13 18,23 18,5 332,3329 342,25 

14 18,98 18,98 360,2404 360,2404 

15 18,98 18,98 360,2404 360,2404 

16 18,98 18,98 360,2404 360,2404 

17 18,98 19 360,2404 361 

18 19,2 19 368,64 361 

19 19,2 19,04 368,64 362,5216 

20 19,2 19,04 368,64 362,5216 

21 20,23 20,21 409,2529 408,4441 

22 20,23 20,21 409,2529 408,4441 

23 21,54 20,34 463,9716 413,7156 

24 21,54 20,34 463,9716 413,7156 

25 21,54 20,34 463,9716 413,7156 

26 21,54 20,35 463,9716 414,1225 

27 21,54 20,35 463,9716 414,1225 

28 21,66 20,51 469,1556 420,6601 

29 21,87 20,51 478,2969 420,6601 

30 21,88 21,51 478,7344 462,6801 

31 22,87 21,81 523,0369 475,6761 

32 22,87 22,53 523,0369 507,6009 

33 22,87 22,53 523,0369 507,6009 

34 23,61 23 557,4321 529 

35 23,68 23 560,7424 529 

36 23,69 23,35 561,2161 545,2225 

37 23,69 23,65 561,2161 559,3225 

38 24,34 23,65 592,4356 559,3225 
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39 24,34 24,35 592,4356 592,9225 

40 25 24,4 625 595,36 

∑ 809,09 794,4 16649,47 16030,62 

 

A. Varians Data 𝒙𝟏 

𝑆 =  
 𝑥2 −

( 𝑥)2

𝑛
(𝑛 − 1)

 

                𝑆 =
 16649,47 −

(809,09)2

40  

40 − 1
 

          𝑆 =
 16649,47 −

654626,62
40  

39
 

       𝑆 =  
16649,47 − 16365,66 

39
 

𝑆 =  
283,81 

39
 

        𝑆 =  7,27 

                                                                        𝑆 = 2,69                         7,24 
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Lampiran 6, 

TesAkhir Kemampuan Dribel Zig-zag 

Pada Latihan Club Bola Basket 

Patriots Kota Bengkulu 

No Nama 
Umur 

(Tahun) Hasil Tes Akhir 
1 Leo Ferandes 18 12,49 
2 Andry Satria 17 12,59 
3 M.aris Rinaldi 17 12,52 
4 Ridho Esa Putra 18 14,69 
5 Hylian Tanre 18 14,69 
6 M.Lakha Kurniawan 18 15,77 
7 Reynaldo 18 15,77 
8 M. Ramadhan Sidiq 18 14,89 
9 Duwi Risky 18 14,89 
10 Juyati Hartodi 17 16,21 
11 M. Fadel 18 16,21 
12 Afriadi 18 17,23 
13 Ayang 20 17,23 
14 Rio Kurniawan 19 17,45 
15 M. Adieb 19 17,45 
16 Ahmad Yasser 19 17,98 
17 Nardianto 21 16,54 
18 Rendy Fahreza 20 16,22 
19 Adtya Dwi Arga 20 16,22 
20 Jemy Setiawan 18 19,22 
21 Irfan 18 17,23 
22 Imam Baihaqi 18 17,23 
23 Deosi 18 19,44 
24 Nanda Rizqullah 19 19,44 
25 Ditto 19 20,00 
26 Agam Sanjaya 19 19,00 
27 M. Ramadhan Panji 20 20,54 
28 Rio Bintang 19 19,66 
29 M. Rizky Hidayah 19 19,87 
30 Yogi EsMemed 20 20,00 
31 Zakky Mutaqin 20 20,87 
32 Mario Batrha 20 20,87 
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33 Ryadus 19 20,77 
34 Hendias Juniansyah 18 21,50 
35 Leo Ragustus 19 21,60 
36 Rio Suprianton 19 21,60 
37 M. Aris Rinaldi 18 21,44 
38 M. Rizky Hidayat 18 22,30 
39 Teo Novian 18 22,30 
40 Roby Crist 18 23,55 

Jumlah 725,47 
Rata-rata 18,13675 

Simangan baku 2,896677 
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Lampiran 7, 

Uji Normalitas Data Tes Akhir  Dribel Zig-zag Club 

Bola Basket Patriots Kota Bengkulu 

No 𝒙𝟏 𝒙𝟐 𝒙𝟏
𝟐 𝒙𝟐

𝟐 

𝒙𝟏 . 𝒙𝟐 
 
 

1 14,59 12,49 212,8681 156,0001 182,2291 

2 14,69 12,59 215,7961 158,5081 184,9471 

3 15,52 12,52 240,8704 156,7504 194,3104 

4 17,89 14,69 320,0521 215,7961 262,8041 

5 17,89 14,69 320,0521 215,7961 262,8041 

6 17,89 15,77 320,0521 248,6929 282,1253 

7 17,89 15,77 320,0521 248,6929 282,1253 

8 17,89 14,89 320,0521 221,7121 266,3821 

9 17,89 14,89 320,0521 221,7121 266,3821 

10 18,22 16,21 331,9684 262,7641 295,3462 

11 18,22 16,21 331,9684 262,7641 295,3462 

12 18,23 17,23 332,3329 296,8729 314,1029 

13 18,23 17,23 332,3329 296,8729 314,1029 

14 18,98 17,45 360,2404 304,5025 331,201 

15 18,98 17,45 360,2404 304,5025 331,201 

16 18,98 17,98 360,2404 323,2804 341,2604 

17 18,98 16,54 360,2404 273,5716 313,9292 

18 19,2 16,22 368,64 263,0884 311,424 

19 19,2 16,22 368,64 263,0884 311,424 

20 19,2 19,22 368,64 369,4084 369,024 

21 20,23 17,23 409,2529 296,8729 348,5629 

22 20,23 17,23 409,2529 296,8729 348,5629 

23 21,54 19,44 463,9716 377,9136 418,7376 

24 21,54 19,44 463,9716 377,9136 418,7376 

25 21,54 20 463,9716 400 430,8 

26 21,54 19 463,9716 361 409,26 

27 21,54 20,54 463,9716 421,8916 442,4316 

28 21,66 19,66 469,1556 386,5156 425,8356 

29 21,87 19,87 478,2969 394,8169 434,5569 

30 21,88 20 478,7344 400 437,6 

31 22,87 20,87 523,0369 435,5569 477,2969 

32 22,87 20,87 523,0369 435,5569 477,2969 

33 22,87 20,77 523,0369 431,3929 475,0099 

34 23,61 21,5 557,4321 462,25 507,615 

35 23,68 21,6 560,7424 466,56 511,488 

36 23,69 21,6 561,2161 466,56 511,704 

37 23,69 21,44 561,2161 459,6736 507,9136 

38 24,34 22,3 592,4356 497,29 542,782 
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39 24,34 22,3 592,4356 497,29 542,782 

40 25,00 23,55 625 554,6025 588,75 

∑ 

 
809,09 

 

 
725,47 

 

 
16649,47 

 

13484,91 

 
14970,19 

 

 

A. Daftar Distribusi Frekuensi 

Pre Test 1 

Range ( R)  = Skor tertinggi – Skor terendah 

   = 23,55 – 12,49 = 11,06  

Banyak kelas (K) = 1 + 3,3 log n 

   = 1 + 3,3 Log 40 

    = 1 + 3,3.(1,602) 

= 1 + 5,28 = 6,28 = 6 (dibulatkan) 

Panjang Interval (P) = R/K 

    = 11/6 = 1,84 = 2 ( dibulatkan) 

 

A. Varians Data 𝒙𝟏 

𝑆 =  
 𝑥2 −

( 𝑥)2

𝑛
(𝑛 − 1)

 

                𝑆 =
 13484,91 −

(725,47)2

40  

40 − 1
 

          𝑆 =
 13484,91 −

526306,72
40  

39
 

       𝑆 =  
13484,92 − 13157,66 

39
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𝑆 =  
327,27 

39
 

        𝑆 =  8,40 

 

                                                                        𝑆 = 2,90                       8,41 

 

Standar Deviasi (S): 

𝑆 =  
𝑛.  𝑥𝑖2 − ( 𝑥𝑖)2

𝑛(𝑛 − 1)
 

𝑆 =  
40.13484,91 − 526306,72

40 40 − 1 
 

𝑆 =  
539396,4 − 526306,72

40. (40 − 1)
 

𝑆 =  
13089,7

1560
 

𝑆 =  8,40 

𝑆 = 𝟐, 𝟗𝟎 
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Lampiran 8 

Uji Keberartian Koofesien Korelasi 

Hi : Tidak dapat pengaruh yang berarti antara 𝑥1 dengan  𝑥2 

Ha  : Terdapatpengaruh yang bearti antara 𝑥1 dengan 𝑥2 

 

𝑟𝑥𝑦  =  
n  XY −   X ( Y)

  n  X2 −   X 2  n  Y2 −   Y 2 
 

        =  
40 14970,19 − 809,09 (725,47)

 {40 16649,47 − 809,09)2 {40 13484 ,91 −(725,47)2}
 

598807,6 − 586970,52

 {665978,8 − 654626,62} {539396,4 − 526306,72}
 

    = 
11837 ,08

 {11352 ,18} {13089,68}
 

      = 
11837 ,08

 148596403 ,50
 

      = 
11837 ,08

12190 ,01
 

      = 0,97  

 Bila dikonsultasikan dengan harga kritik r dan product moment dengan n = 

40 dan α = 0,05 sebesar 0,312 ternyata 𝒓𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 = 0,97 > 𝒓𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 = 0,321. 

Dengan demikian ada hubunga yang berarti antara latihan padat (massed 

practice) dengan keterampilan mendribel dalam permainan Bola Basket. 
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Lampiran 9 

Uji Kontribusi Dilanjutkan Rumus Determinasi 

 

K = 𝑟2 x 100% 

K  = (0,97)2 x 100 % 

K = 94,09% 

 Dilihat dari hasil kontribusi antara sebelum dan sesudah pemberian latihan 

padat dengan peroleha K = 94,09%. Maka dapat disimpulkan kontribusi latihan 

padat terhadap kemampuan mendribel adalah sebesar 94,09%, sedangkan sisanya 

5,91% dipengaruhi oleh variabel lain. 

 Untuk mengetahui kualitas keberartian regresi antara pre test dan post test 

dilakukan uji “t” dengan rumus : 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  =  
𝑟  𝑛−2 

 1−𝑟2
  

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 
0,95  40−2 

 1−(0,97)2
 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  
0,95  38 

 1−0,95
=  

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 
0,95.616

 0,05
 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 
0,95.616

0,22
 

𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  
5,85

0,22
                     𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔  = 26,6 

Dengan derajat kebebasan n – 2 = 38 dan α = 0,5 sebesar 2,021 ternyata 𝒕𝒉𝒊𝒕𝒖𝒏𝒈 = 

26,6 > 𝒕𝒕𝒂𝒃𝒆𝒍 = 2,021 maka Ha dapat diterima. Ada pengaruh yang signifikan antara 

latihan padat atau massed practice (X) terhadap kemampuan mendribel (Y). 
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Program latihan dribbling  dengan metode latihan padat  

Minggu Hari Pertemuan Variasi 

Dribble 

Repetisi Set Recovery 

Tes Awal (Pre-test) Dribbling 

 

I 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

1 

2 

3 

Drbble Rendah 

tangan satu 

10 3 5
s 

 

II 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

4 

5 

6 

Dribble Rendah 

tangan dua 

 

12 3 5
s
 

 

III 

 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

 

7 

8 

9 

Dribble 

ditempat (Figure 

Eight speed 

dribble 

 

10 

 

4 

 

5
s 

 

 

 

IV 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

10 

11 

12 

Dribble bolak-

balik (speed 

dribble) 

12 4 5
s
 

 

V 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

13 

14 

15 

Dribble 

ditempat dan 

bolak-balik 

10 5 5
s
 

 

VI 

Selasa 

Jumat 

Minggu 

16 

17 

18 

Dribble zig-zag 

(crosover 

dribble) 

12 5 5
s
 

Tes Akhir (Post-test) Dribbling 

 

Keterangan : 

Repetisi = Pengulagan melakukan dribble 

1. Dalam melakukan dribble mengikuti variasi dribble yang telah ditentukan 

2. Dalam satu set terdiri dari 1 kali dribble. Dan pelaksanannya satu orang melakukan 1 

kali dribble dengan waktu yang telah ditentukan. Dilakukan bergantian setelah setiap 

orang telah melakukan   
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(1) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

Rendah 

menggunakan 

satu tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(2) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

rendah 

menggunakan 

satu tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(3) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

rendah 

menggunakan 

satu tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(4) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

rendah 

menggunakan dua  

tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(5) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

rendah 

menggunakan dua 

tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(6) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

rendah 

menggunakan dua 

tangan 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(7) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat (Figure 

Eight speed 

dribble) 
- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(8) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat (Figure 

Eight speed dribble 
- Konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(9) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat (Figure 

Eight speed 

dribble) 
- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(10) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

bolak-balik(speed 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(11) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

bolak-balik(speed 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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PROGRAM LATIHAN DRIBBLING BOLA BASKET 

MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(12) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble  

bolak-balik(speed 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2 menit 
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MENGGUNAKAN METODE LATIHAN PADAT SELAMA 18 

PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(13) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat dan 

bolak-balik 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 
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PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(14) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat dan 

bolak-balik 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 
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PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(15) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

ditempat dan 

bolak-balik 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 
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PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(16) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

zig-zag (crosover 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10/3 
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PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(17) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

zig-zag(crosover 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

 

10 
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PERTEMUAN 

 

Tujuan 

Latihan 

 

 

Pertemuan 

 

Materi Latihan 

 

Waktu 

(menit) 

 

Repetisi/ 

Set 

 

Istirahat 

antar Set 

- Pemain dapat 

melakukan 

teknik dribble 

bola basket 

dengan baik dan 

benar 

 

- Pemain 

memiliki 

perasaan 

terhadap kontrol 

bola yang baik    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PERTAMA 

(18) 

a. Lnformasi 

- Pemain berbaris 

4 syaf. 

- Iinformasi 

tentang latihan 

yang akan 

dilaksankan 

 

b. Latihan 

pendahuluan 

- lari keliling 

lapangan bola 

basket 3 kali 

putaran 

- Dilanjutkan 

penguluran secara 

statis dan dinamis 

 

c. Latihan inti 

- Latihan dribble 

bola basket 

- Gerakan dribble 

zig-zag (crosover 

dribble) 

- konsentrasi dan 

fokus setiap 

melakukan 

gerakan dribble 

- Intensitas 

Submaksimal 

 

d. Latihan 

Penutup 

- Melakukan 

penguluran 

- Evaluasi latihan 

yang telah 

dilakukan 

 

5 

 

 

 

5 

 

 

 

 

2 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

55 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5 

 

 

10 
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Lampiran 11 
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Lampiran 12 

 

 

 

 

 

 

 

Streatching 
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Lampiran 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Instruksi pemberian program latihan 
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Lampiran 14 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tes Kemampuan Dribel Zig-Zag (Pre-test & Post-test) 
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Lampiran 15 

 

 

 

 

 

Drbble Rendah tangan satu 
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Lampiran 16 

 

 

 

 

 

 

Dribble Rendah tangan dua 
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Lampiran 17 

 

 

 

  

 

 

Dribble ditempat (Figure Eight speed dribble) 
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Lampiran 18 

 

 

 

Dribble ditempat dan bolak-balik 
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Lampiran 19 

 

 

 

 

 

Dribble zig-zag (crosover dribble) 
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