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Abstrak: Bola basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari lima orang. Tim terdiri dari dua belas pemain termasuk kapten. Setiap regu berusaha mencetak angka. Penelitian ini dilatar belakangi oleh siswa putra ekstrakurikuler belum bisa menguasai teknik chest pass dengan baik, cara mengumpan bola masih belum benar khususnya umpan dada atau (chest pass), dan program latihan untuk teknik dasar masih kurang. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah melalui latihan massed practice dapat meningkatkan kemampuan chest pass dalam permainan bola basket pada siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Gunungsari. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen, penelitian ini termasuk dalam bentuk one group pretest-posttest design. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 1 Gunungsari, sedangkan sampelnya adalah peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari yang berjumlah 15 siswa. Instrumen yang digunakan adalah tes wall bounch tingkat validitas 0,804 dan reliabilitas 0,893. Teknik analisis data yang digunakan yaitu analisis statistik t-tes dengan pengujian hipotesis. Hasil analisis menunjukkan bahwa : Ada pengaruh yang signifikan antara latihan massed practice terhadap kemampuan chest pass siswa putra ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Gunungsari. Dari data uji t dapat dilihat bahwa t-hitung (4,561) > t-tabel (2,145), maka terdapat perbedaan yang signifikan terhadap tingkat kemampuan chest pass. Hasil penelitian dan pembahasan dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh latihan massed practice terhadap kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari.

Kata kunci : Latihan Massed Practice, Chest Pass, Bola basket

Abstract: Basketball is a game played by two teams of five people each. The team consists of twelve players including the captain. Each team tries to score a number. This research was motivated by extracurricular male students not being able to master the chest pass technique properly, how to feed the ball is still not right, especially chest or chest pass, and the training program for basic techniques is still lacking. This study aims to determine whether through massed practice exercises can improve chest pass ability in the basketball game for male students who take basketball extracurricular activities at SMA Negeri 1 Gunungsari. The method used in this study is an experiment, this research is included in the form of one group pretest-posttest design. The population in this study were students at SMA Negeri 1 Gunungsari, while the sample was extracurricular basketball participants at SMA Negeri 1 Gunungsari, totaling 15 students. The instrument used was a wall bounch test with a validity level of 0.804 and a reliability of 0.893. The data analysis technique used is the t-test statistical analysis with hypothesis testing. The results of the analysis show that: There is a significant influence between massed practice exercises on the chest pass ability of male extracurricular basketball students at SMA Negeri 1 Gunungsari. From the t test data it can be seen that t-count (4,561)> t-table (2,145), then there are significant differences in the level of chest pass ability. The results of the study and discussion can be concluded that there is an effect of massed practice exercises on the ability of chest passes in male basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Gunungsari. 
Keywords: Massed Practice, Chest Pass, Basketball

PENDAHULUAN

Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan merupakan salah satu pelajaran yang diajarkan di sekolah. Mata pelajaran ini sangaja diterapkan sebagai upaya untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Untuk mendapatkan prestasi yang baik, perlu diberikan usaha pembinaan yang baik dalam teknik dan mental agar mampu menciptakan prestasi yang akan dicapai. Pengembangan potensi siswa adalah pengembangan kemampuan terpendam yang dimiliki oleh siswa.

Pengembangan potensi siswa sebagaimana yang dimaksud dalam tujuan pendidikan Nasional tersebut dapat diwujudkan melalui kegiatan ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler dapat memfasilitasi pengembangan potensi peserta didik melalui pengembangan bakat, minat, dan kreativitas serta kemampuan berkomunikasi dan bekerja sama dengan orang lain. Pengembangan potensi siswa di SMA Negeri 1 Gunungsari melalui kegiatan ekstrakurikuler sangat membantu siswa untuk berprestasi. Salah satu Kegiatan ekstrakurikuler cabang olahraga yang sudah berjalan adalah bola basket. Bola basket merupakan olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua tim beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Dalam bola basket semua pemain harus mempunyai teknik dasar bermain yang baik. Teknik dasar permainan tersebut meliputi passing, shooting dan dribbling.
Dari ketiga komponen ini yang menjadi perhatian khusus adalah teknik dasar passing. Salah satu jenis passing adalah chest pass. Chest pass atau umpan dada dengan menggunakan dua tangan mungkin merupakan umpan yang paling sering digunakan. Menurut Ahmadi (2007:13) mengatakan, Chest pass adalah cara mengoper dengan dua tangan yang diletakkan dari depan dada siswa atau pemain. Operan ini digunakan untuk jarak pendek yang akan menghasilkan kecepatan, ketepatan, dan kecermatan. Dari pernyataan ini bahwa passing dengan teknik chest pass sangat penting, karena dominan dalam permainan dan pertandingan bola basket. Kendalanya adalah 1). Siswa belum bisa menguasai teknik chest pass dengan baik, 2). Belum ada variasi latihan, sehingga siswa merasa bosan, 3). Cara melakukan chest pass masih belum tepat sasaran.
Dari permasalahan ini, peneliti mencoba memberikan solusi dengan latihan massed practice. Lutan (1988:113) menyatakan, massed practice adalah kegiatan latihan yang dilakukan dalam satu rangkaian dengan selang waktu istirahat yang amat kecil di antara kegiatan mencoba. Dengan latihan massed practice diharapkan peserta lebih antusias dalam melakukan latihan, sehingga keterampilan chest pass siswa akan meningkat dan lebih baik. 

Dari latar belakang masalah tersebut peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Massed Practice Terhadap Kemampuan Chest Pass Siswa Putra Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Gunungsari Tahun Pelajaran 2018/2019.
KAJIAN PUSTAKA
1. Permainan Bola Basket
Basket berasal dari negara amerika. Menurut PERBASI (2017 :  41), bola basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari lima orang. Tim terdiri dari dua belas pemain termasuk kapten. Menurut PERBASI (2017 : 1), Tujuan dari masing-masing tim adalah untuk memasukkan bola ke keranjang lawan dan berusaha mencegah tim lawan memasukkan bola. Menurut Wissel (2008: 2), Tujuan dari permainan bola basket adalah mendapatkan nilai atau skor dengan memasukkan bola kekeranjang lawan dan mencegah tim lawan melakukan hal serupa.
 Permainan bola basket yang kita kenal sekarang ini diciptakan oleh Dr. James A. Naismith pada tahun 1891. Pada mulanya Dr. Naismith menggunakan keranjang sebagai sasarannya, maka permainan baru itu dinamakan “basket ball”. 
2. Lapangan Basket
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Sumber : (FIBA, 2018 : 7)
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Sumber : (Sodikun, 1992:82).
3. Ukuran Bola
Bola yang digunakan adalah bola yang benar-benar bundar terbuat dari  kulit, karet atau sintesis. Kelilingnya antara 75-78 cm dengan berat antara 600-800 gram. Bola dipompa secukupnya sehingga bila dijatuhkan dari ketinggian 1,80 meter, pantulannya antara 1,20-1,40 meter, (Sodikun, 1992 : 84). Untuk lebih jelasnya perhatikan gambar dibawah ini :
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D. Keterampilan

Dalam rangka meningkatkan potensi anak dalam bidang pendidikan, salah faktor

penunjang adalah tingkat keterampilan anak itu sendir, semakin tinggi tingkat

keterampilan seorang anak, maka akan dapat meningkatkan potensi anak dalam
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Sumber. (Rastafari, 2006:26)

4. Teknik Chest Pass
Chest pass atau biasa disebut operan dada adalah jenis passing yang paling efektif dilakukan pada saat pemain tidak dijaga oleh lawan atau musuh (Kosasih, 2008 : 26-35). Chest pass adalah operan yang umum bila tidak ada pemain bertahan diantara pengoper dan teman setimnya. Cara melakukan operan ini adalah memegang bola setinggi dada dan dekat badan, siku ditekuk dan jari-jari terbuka memegang bola, saat bola dilepaskan, lengan dan tangan diluruskan dengan telapak menghadap keluar. Jenis operan ini adalah yang paling akurat.

5.  Pengertian Latihan

Latihan berasal dari kata training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode, dan aturan pelaksanaan dengan pendekatan ilmiah, memakai prinsip pendidikan yang terencana dan teratur, sehingga tujuan latihan dapat tercapai tepat pada waktunya, Sukadiyanto (2011 : 6).

Menurut Bompa, dalam Roesdiyanto (2008 : 16), mengatakan bahwa latihan adalah suatu kegiatan olahraga yang sistematis dalam waktu yang panjang, ditingkatkan secara bertahap dan perorangan, bertujuan membentuk manusia yang berfungsi fisiologis dan psikologisnya untuk memenuhi tuntutan. 

6.  Tujuan Latihan

Tujuan latihan secara umum adalah membantu para pembina, pelatih, guru olahraga agar dapat menerapkan dan memilki kemampuan secara konseptual serta keterampilan dalam membantu mengungkapkan potensi olahragawan mencapai puncak prestasi. 

7. Prinsip Latihan

Prinsip latihan diantaranya adalah; Prinsip Kesiapan (Readines), Prinsip Partisipasi Aktif, Prinsip Perorangan (Individualization), Prinsip Adaptasi, Prinsip beban lebih (Overload), Prinsip Kembali Asal (Reversebility), Prinsip progresif (peningkatan), Prinsip Spesifikasi (kekhususan), Prinsip variasi, Prinsip pemanasan dan pendinginan (Warm-up and Cool-down), Prinsip Tidak Berlebihan (Moderat), Prinsip Multilateral, Prinsip Sistematik.
8. Komponen Latihan

Komponen dari latihan adalah sebagai berikut :

a. Intensitas 

b. Volume

c. Recovery

d. Durasi

e. Densitas

f. Irama latihan

g. Frekuensi 

h. Set dan Repetisi (Ulangan)

i. Interval 

j. Seri atau Sirkuit

k. Sesi atau Unit

9. Pengertian Massed Practice
Metode Massed practice merupakan pengaturan giliran latihan yang dilakukan secara terus-menerus tanpa diselingi istirahat.
Menurut Lutan, (1988:113) menyatakan, “massed practice adalah kegiatan latihan yang dilakukan dalam satu rangkaian dengan selang waktu istirahat yang amat kecil di antara kegiatan mencoba”. 
RANCANGAN PENELITIAN
Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One Groups Pretest-Posttest Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan.

One groups pre test-post test design, Ali Maksum (2009 : 39)
Keterangan : 

T1 : Pre test (Sebelum diberi perlakuan) 

T2 : Post test (Sebelum diberi perlakuan)
X : Treatment Perlakuan yang diberikan di kelompok eksperimen.
Dapat dijelaskan bahwa, T1 pre-test adalah tes kemampuan chest pass, kemudian sampel diberikan perlakuan (X), yaitu latihan massed practice  selama 6 minggu atau 18 kali pertemuan, setelah itu dilanjutkan dengan T2 post-test adalah tes setelah diberikan perlakuan yaitu sama dengan T1 yaitu tes kemampuan chest pass 
Selanjutnya, populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari Tahun Pelajaran 2018/2019, yang berjumlah 15 orang. 

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yaitu wallbounce test.
Lebih lanjut, tehnik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah tehnik analisis data statistik dengan mengunakan Uji t berpasangan, ciri-ciri uji t berpasangan adalah 1 kelompok melakukan 2 kali tes biasanya menggunakan (pre test dan post test), adapun rumus untuk menyelesaikan Uji t berpasangan, antara lain: 
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Keterangan:

D : Perbedaan setiap pasangan skor (pre test-post test)

N : Jumlah sampel


(Sumber: Maksum, 2009:74)
HASIL DAN PEMBAHASAN
Penelitian ini guna mendapatkan data terkini tentang kemampuan kemampuan chest pass pada siswa putra pada ekstarakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari tahun pelajaran 2018/2019. Dalam penelitian ini menggunakan dua metode pengumpulan data yaitu: (1) metode tes perbuatan digunakan untuk mendapatkan data tentang kemampuan chest pass. (2) metode dokumentasi yaitu metode yang digunakan untuk mendapatkan data tentang jumlah dan nama yang di tulis oleh subjek. Metode dokumentasi ini peneliti gunakan untuk mendapatkan data tentang jumlah anggota dan nama-nama siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari Tahun Pelajaran 2018/2019 yang berjumlah 15 orang. 

Treatment yang peneliti gunakan adalah latihan massed practice dimana dalam latihan ini sampel harus melakukan chest pass selama 3 menit dalam setiap set, dan set akan selalu bertambah setiap dua minggu, waktu istirahat yang diberikan adalah 1 menit sebelum memulai set berikutnya. Treatment dilakukan selama waktu yang sudah di tentukan dalam program latihan yang di rancang selama 18 kali pertemuan yaitu 6 minggu, setiap satu minggu ada tiga kali pertemuan yaitu setiap hari senin, rabu, dan jum’at.

Berdasarkan perlakuan yang diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi 3 kali seminggu latihan massed practice memberikan pengaruh yang signifikan kemampuan kemampuan chest pass pada siswa putra pada ekstarakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari tahun pelajaran 2018/2019, ini terbukti pada saat melakukan tes akhir semua anggota ekstrakurikuler yang ikut serta dalam penelitian ini kemampuan chest pass sampel meningkat sehingga hasil dari penelitian ini dikatakan signifikan karena t-hitung lebih besar dibandingkan dengan t-tabel.
Tabel hasil pre-test

	No
	Nama
	Prestasi chest pass selama 15 detik (pre – test)

	1
	Yoga 
	21

	2
	Iqbal
	22

	3
	Adjie
	19

	4
	Imran
	20

	5
	Putu 
	21

	6
	Gede
	21

	7
	Ketut 
	21

	8
	Asraf 
	20

	9
	Rizki
	23

	10
	Komang 
	21

	11
	Nyoman 
	21

	12
	Nizamul 
	22

	13
	Wildani
	21

	14
	Arif 
	21

	15
	Ridho
	22


Tabel hasil post-test

	No.
	Nama
	Prestasi chest pass selama 15 detik (post – test)

	1
	Yoga 
	27

	2
	Iqbal
	23

	3
	Adjie
	20

	4
	Imran
	21

	5
	Putu 
	22

	6
	Gede
	23

	7
	Ketut 
	22

	8
	Asraf 
	21

	9
	Rizki
	24

	10
	Komang 
	22

	11
	Nyoman 
	23

	12
	Nizamul 
	23

	13
	Wildani
	22

	14
	Arif 
	23

	15
	Ridho
	23


Membuat Tabel Kerja 
Berdasarkan data yang telah dikumpulkan perlu disusun tabel kerja untuk mendapatkan nilai-nilai. Sesuai dengan rumus yang digunakan, makah tabel kerja yang dibutuhkan adalah tabel kerja untuk menentukan komponen-komponen dalam rumus.tabel kerja yang dimaksud adalah sebagai berikut.
Tabel penyusunan kerja

	NO
	NAMA
	X1
	X2
	D

(X2-X1)
	D2

	1
	Yoga 
	21
	27
	6
	36

	2
	Iqbal
	22
	23
	1
	1

	3
	Adjie
	19
	20
	1
	1

	4
	Imran
	20
	21
	1
	1

	5
	Putu 
	21
	22
	1
	1

	6
	Gede
	21
	23
	2
	4

	7
	Ketut 
	21
	22
	1
	1

	8
	Asraf 
	20
	21
	1
	1

	9
	Rizki
	23
	24
	1
	1

	10
	Komang 
	21
	22
	1
	1

	11
	Nyoman 
	21
	23
	2
	4

	12
	Nizamul 
	22
	23
	1
	1

	13
	Wildani
	21
	22
	1
	1

	14
	Arif 
	21
	23
	2
	4

	15
	Ridho
	22
	23
	1
	1

	Jumlah
	316
	339
	23
	59


Langkah selanjutnya dalam menghitung data-data dengan statistik (rumus-rumus) adalah dengan menghitung nilai perbandingan antara tes awal (pre-test) dan tes akhir (post-test) dengan menggunakan rumus “t” tes sebagai berikut: 
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Menguji nilai t

Dari hasil perhitungan di atas diperoleh nilai t- hitung sebesar 4,561 sedangkan besar nilai t-tabel dengan db N-1 = 15-1 = 14 yang diperoleh dari harga keritik untuk t dengan taraf signifikan 5% adalah 2,145 hasil ini menunjukkan bahwa nilai t-hitung > t-tabel yang berarti hipotesis nihil ini (H0) ditolak dan hipotesis alternative (Ha) diterima 

Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa Ada pengaruh latihan massed practice terhadap kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari tahun pelajaran 2018/2019.
Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis data dan pembahasan dalam penelitian ini dapat disimpulkan bahwa Ada pengaruh latihan massed practice terhadap kemampuan chest pass  pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Gunungsari tahun pelajaran 2018/2019.
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