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Abstrak

Dalam banyak penelitian, kelincahan dan kekuatan otot lengan sangat penting
untuk meningkatkan kemampuan menggiring bola basket. Namun, masih ada
kekurangan pemahaman mengenai sejauh mana kombinasi dari kedua faktor ini
mempengaruhi Kinerja dribbling. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui
bagaimana kelincahan dan kekuatan otot lengan pemain basket jaguar academy
memengaruhi kemampuan mereka untuk dribbling. Penelitian ini menggunakan
metode-korelasional dan subyek penelitiannya adalah 40 atlet putra kelompok usia
14 tahun. Instrumen yang-digunakan dalam penelitian ini adalah shuttle run 100
yard untuk tes kelincahan, chinning up_untuk tes kekuatan otot /lengan, dan
AAHPERD Basketball Test untuk kemampuan, dribbling. Studi ini menggunakan
analisis korelasi pearson dan regresi berganda menggunakan SPSS$ 25. Dari hasil
penelitian ditemukan data bahwa: (1), Hubungan antara Kkelincahan dengan
kemampuan dribbling sebesar 0,715. (2) Hubungan antara kekuatan otot lengan
dengan kemampuan dribbling sebesar.0,568. (3) Hasil analisis menunjukan model
yang signifikan dengan nilai R-Square sebesar 57,6% menunjukan variasi yang
dijelaskan~cukup besar. Berdasarkan hasil studi, dapat disimpulkan bahwa ada
korelasi yang positif dan signifikan antara kelincahan dan kekuatan otot lengan
terhadap kemampuan dribbling pemain bola basket. Ini menunjukkan bahwa
kemampuan dribbling pemain sebanding dengan kelincahan dan kekuatan otot
lengannya. Oleh karena itu, untuk meningkatkan kelincahan dan kekuatan otot
lengan, diperlukan rencana latihan yang terorganisir.

Kata kunci: Kontribusi, Kelincahan, Kekuatan-Otot Lengan, Dribbling

A. PENDAHULUAN

Bola basket sudah cukup familiar dimainkan oleh orang-orang di seluruh dunia.
Daya tariknya yang luas terletak pada sifatnya yang dinamis, kebutuhan akan kerja sama
tim, dan keterampilan individu yang diperlukan untuk berhasil. Dribbling menjadi bagian
penting dari salah satu keterampilan basket yang harus dikuasai. Ada banyak tujuan
dribbling, termasuk kontrol bola dan menciptakan peluang mencetak angka dalam situasi
pertandingan bola basket yang berlangsung cepat (P. Wang, 2015). Menguasai dribbling
membutuhkan kekuatan otot lengan dan kelincahan gerakan yang tinggi, keduanya sangat

penting dalam meningkatkan performa pemain di lapangan. Dengan signifikasinya, masih
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bersama-sama memengaruhi dribbling (J. Wang et al., 2024).

Teknik dasar menggiring bola dalam bola basket melibatkan penggunaan salah satu
anggota tubuh, Kkhususnya tagan (Yewen et al., 2024). Kemampuan dasar yang
memungkinkan pemain untuk memajukan bola basket di lapangan sambil melindunginya
dari lawan adalah dribbling. Teknik yang disebut dribbling ini memantulkan bola secara
terus menerus ke lantai untuk mempertahankan penguasaan bola dan mobilitas (Liu &
Hodgins, 2018). Menurut (Nickevin, 2021), menggiring bola dapat didefinikasikan
sebagai tindakan memantulkan bola ke lantai secara berulang-ulang untuk menghasilkan
lambungan yang konsisten. Teknik ini sangat penting untuk permainan ofensif dan
defensif, memungkinkan pemain untuk melewati lawan, menciptakan ruang, dan
mengatur peluang mencetak skor. Lebih lanjut, (Munandar, 2016) menyoroti bahwa
menggiring bola sangat penting dalam mengidentifikasi ruang lapangan terbuka dan
memfasilitasi operan yang efektif.

Bola basket adalah ‘olahraga yang tidak hanya membutuhkan strategi tim yang
dijalankan dengan baik, tetapl juga keterampilan individu yang baik pula. Menggiring
bola khususnya, memungkinkan para pemain untuk mengontrol bola secara efektif serta
memungkinkan menciptakan® peluang mencetak skor sambil mempertahankan
penguasaan bola di bawah tekanan. Salah satu faktor yang berkontribusi terhadap
keberhasilan dribbling adalah kekuatan otot lengan, yang secara langsung memengaruhi
kontrol dan kecepatan bola (Peng, 2023). Pemain.akan percaya diri saat menguasai bola
jika memiliki otot lengan yang kuat. Selain itu, kekuatan otot lengan meningkatkan aspek
lain dari permainan pemain, seperti akurasi passing dan shooting, serta membantu
mempertahankan kontrol selama kontak fisik (Rahmadani, 2017).

Menurut penelitian, kekuatan otot lengan sangat penting untuk kinerja bola basket.
(Mahyuddin & Sudirman, 2021) menekankan bahwa otot lengan yang kuat meningkatkan
kontrol bola, meningkatkan ketepatan passing dan akurasi tembakan yang lebih baik. Hal
ini sangat penting bagi pemain untuk mengeksekusi gerakan yang kompleks dan
mempertahankan penguasaan bola melawan pemain bertahan yang agresif. Menurut studi
yang dilakukan (Arlita et al., 2024) menunjukkan bahwa latihan resistensi untuk

meningkatkan kekuatan otot lengan dapat secara signifikan meningkatkan kinerja
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lebih kuat, pemain dapat mengontrol bola dengan baik saat menggiring bola.

Studi telah melihat bagaimana kekuatan otot lengan dan kemampuan dribbling
berkorelasi satu sama lain. (Giovanini et al., 2020) menemukan bahwa pemain dengan
otot lengan yang lebih kuat mampu menggiring bola dengan lebih baik daripada pemain
dengan otot lengan yang lebih lemah. Hubungan ini menyoroti pentingnya kondisi fisik
dalam program pelatihan bola basket. Latihan ketahanan yang menargetkan tubuh bagian
atas dapat membantu pemain mengembangkan kekuatan untuk mengontrol bola secara
efektif. Selain itu, otot lengan yang kuat memungkinkan pemain untuk mempertahankan
kecepatan dribbling yang konsisten.

Selain-kekuatan-otot lengan, kelincahan adalah komponen penting lainnya dalam
bola basket. Pemain mampu-mengubah arah dengan cepat dan memungkinkan mereka
untuk melakukan pertahanan dengan kelincahan (Suchomel et al., 2016). Penggabungan
faktor kelincahan dan kecepatan akan meningkatkan performa menggiring bola secara
keseluruhan dan berkontribusi pada kesuksesan! di lapangan (Cao et al., 2024).
Kelincahan melengkapi kekuatan otot lengan dengan memungkinkan pemain untuk
bergerak-cepat dan efisien di lapangan. Kemampuan untuk mengubah arah secara tepat
sangat penting untuk menavigasi tekanan pertahanan dan mencetak skor. Keberhasilan
dribbling bergantung pada kombinasi kelincahan dan kekuatan otot lengan. Hal ini
memungkinkan pemain untuk melakukan serangan dan pertahanan dengan baik.

Dalam konteks pelatihan di Jaguar Academy.Basketball, sebuah klub yang berfokus
pada pengembangan keterampilan dasar seperti-dribbling, program latihan sering kali
didasarkan pada pengalaman pelatih tanpa adanya dasar ilmiah yang komprehensif (Putri
et al., 2020). Maka dari itu, penelitian ini mengkaji bagaimana kelincahan dan kekuatan
otot lengan secara bersama-sama memengaruhi kemampuan dribbling pemain basket
jaguar academy.

Pada artikel ini akan dibahas mengenai kontribusi kelincahan dan kekuatan otot
lengan terhadap kemampuan dribbling. Dengan menggunakan data empiris dan literatur
yang relevan, tujuan dari artikel ini adalah untuk mendapatkan pemahaman yang luas
tentang peran kedua komponen tersebut dalam meningkatkan kemampuan dribbling
pemain basket. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan

pemahaman kita tentang faktor-faktor yang mempengaruhi kemampuan dribbling pemain
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lengan mempengaruhi kemampuan dribbling.

B. METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah korelasional, untuk mengukur bagaimana variabel bebas
dan terikat berinteraksi satu sama lain (Franzese & luliano, 2018). Penelitian korelasi
bertujuan untuk mengukur seberapa besar kontribusi kelincahan dan kekuatan otot lengan
terhadap kemampuan dribbling pemain basket Jaguar Academy Semarang. Jika
hubungan antar variabel kuat berarti nilai korelasinya tinggi, sebaliknya jika hubungan
antara variabel bebas dan terikat' lemah berarti nilai korelasinya rendah. Variabel
bebasnya adalah kelincahan-dan“kekuatan otot lengan dan variabel terikatnya adalah
kemampuan dribbling bola basket. Penelitian ini melibatkan 40 atlet putra kelompok usia
14 tahun sebagai subyek penelitian. Teknik'analisis data dilakukan dengan menggunakan
regresi linear dan korelasi dengan SPSS 25.

Dalam penelitianini, instrumen yang digunakan adalah shuttle run 100 yardsuntuk
mengukur kelincahan, chinning up untuk mengukur kekuatan otot lengan, dan AAHPERD
Basketball-Test untuk mengukur-kemampuan dribbling. Ketiga instrumen tersebut telah
diuji validitas dan reliabilitasnya. Tes AAHPERD dipilih karena merupakan tes yang tepat
untuk menilai kemampuan dribbling bola basket. Aliansi Amerika untuk Kesehatan,
Pendidikan Jasmani, Rekreasi dan Dance menggunakan siswa sekolah menengah atas
untuk memverifikasi tes ini pada tahun 1984 (Himawan Effendi, 2020).

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN
1. Hasil Penelitian

Hasil penelitian berikut diuraikan dalam deskripsi data dan pengujian hipotesis:

Tabel 1
Statistik Deskriptif
N Minimum Maximum Mean Std. Deviation

Kelincahan 40 19.20 23.00 20.6985 1.01194

Kekuatan Otot 40 3.00 13.00 8.9250 2.33576
Lengan

Kemampuan 40 10.54 12.45 11.2020 .45837

Dribbling

Valid N (listwise) 40
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" Berdasarkan tabel 1 diatas, dari 40 atlet putra yang mengikuti tes kelincahan, nilai
kelincahan rata-rata 20,69 dengan standar deviasi 1,01. Dan nilai kekuatan otot lengan
rata-rata 8,92 dengan standar deviasi 2,33. Nilai kemampuan menggiring bola rata-rata
adalah 11,20 dengan standar deviasi 0,45.

Tabel 2
Uji Normalitas

Kolmogorov-Smirnov?

Statistic df Sig.

Kelincahan 128 40 .099
Kekuatan Otot Lengan 163 40 .059
Kemampuan Dribbling 111 40 200"

Berdasarkan tabel 2 diatas, variabel kelincahan, kekuatan otot jlengan, dan

kemampuan dribbling "berdistribusi normal-berdasarkan uji normalitas Kolmogorov-

Smirnov.
Tabel 3
Korelasi
Kekuatan
Otot  Kemampua
N=40 Kelincahan Lengan nDribbling
Kelincahan Pearson 487 715"
Correlation
Sig. (2-tailed) .001 .000
Kekuatan Otot Pearson A8T™ 568"
Lengan Correlation
Sig. (2-tailed) .001 .000
Kemampuan Pearson 7157 568"
Dribbling Correlation

Berdasarkan tabel 3 diatas, dapat diketahui bahwa :
1. Kelincahan dan kemampuan dribbling memiliki koefisien korelasi pearson (r)
0,715. Nilai signifikasi (p value) korelasi adalah 0,000.
2. Kekuatan otot lengan dan kemampuan dribbling memiliki koefisien korelasi
pearson (r) 0,568. Nlai signifikasi (p value) korelasi adalah 0,000.
3. Kelincahan dan kekuatan otot lengan memiliki koefisien korelasi pearson (r)
0,487. Nilai signifikasi (p value) korelasi adalah 0,001.
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Tabel 4
Ringkasan Model

Adjusted R Std. Error of
Model R R Square Square the Estimate
1 7592 576 553 .30651

Berdasarkan tabel 4 diatas, nilai koefisien determinasi (r square) yang diperoleh
sebesar 0,576. Hal ini berarti variabel kelincahan dan kekuatan otot lengan dapat
menjelaskan 57,6% varian pada variabel kemampuan dribbling. Selain itu, nilai koefisien
korelasi berganda (R) sebesar 0,759 dapat disimpulkan bahwa ada korelasi yang
signifikan antara kelincahan dan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan dribbling.
Nilai adjusted R Square sebesar 0,553 berarti 55,3% varian kemampuan dribbling dapat
dijelaskan oleh variabel kelincahan dan kekuatan otot lengan setelah memperhitungkan

variabel independen.

2. Pembahasan Hasil Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian, hubungan antara kelincahan dan kemampuan
dribbling dalam basket adalah 0,715. Hasil ini menunjukkan hubungan yang sangat
signifikan secara statistik antara kedua variabel tersebut. Dengan kata lain, semakin baik
kelincahan seorang pemain, maka semakin baik pula kemampuan dribbling nya.
Dribbling merupakan teknik dasar yang penting dalam basket, dan kelincahan memiliki
peran utama dalam keberhasilan pemain dalammenguasai teknik ini (Prasetya &
Widiawati, 2024). Kelincahan merupakan hal yang penting dalam meningkatkan
performa pemain bola basket, baik dalam aspek ofensif maupun defensif. Latihan
kelincahan telah terbukti secara signifikan meningkatkan kemampuan dribbling serta
pergerakan bertahan pemain basket (Irawan, 2024). Artinya, pemain yang lincah akan
lebih mudah mengendalikan bola dan menghindari tekanan dari lawan saat menggiring
bola.

Studi yang dilakukan oleh (Huang et al., 2023) menunjukkan bahwa latihan
kelincahan memberikan dampak positif dalam meningkatkan kemampuan dribbling atlet
basket. Latihan kelincahan tidak hanya meningkatkan kecepatan gerakan pemain, tetapi
juga memungkinkan mereka untuk mengubah arah dengan lebih cepat dan tetap menjaga
keseimbangan. Menurut penelitian lain yang dilakukan oleh (Causevi¢ et al., 2023),
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individu, yang pada akhirnya berdampak pada kemampuan dribbling. Hal ini
menunjukkan bahwa kelincahan tidak hanya membantu pemain untuk bergerak lebih
cepat, tetapi juga memungkinkan mereka untuk menyesuaikan diri dengan perubahan
keadaan dalam permainan.

Kemampuan seseorang untuk bergerak dengan cepat tanpa kehilangan
keseimbangan disebut kelincahan (Susanti & Hidayati, 2024). Kelincahan
memungkinkan pemain untuk melakukan perubahan arah dengan cepat saat menggiring
bola menyerang dan menghindari tekanan lawan. Ketika seorang pemain bergerak dengan
lincah, ia dapat mempertahankan kontrol bola dengan lebih baik, hingga lawan kesulitan
untuk merebutnya.-Pemain dengan kelineahan yang tinggi dapat merubah posisi dengan
cepat dan arah dengan mudah serta mempertahankan penguasaan bola.

Kualitas kelincahan sangat penting bagi pemain bola basket (P. Wang et al., 2024).
Dalam kompetisi, atlet harus menyesuaikan, semua gerakan ,ofensif dan defensif tepat
waktu dengan perubahan lawan. Penyesuaian ini termasuk perubahan arah dan kecepatan
serta respon tindakan yang cepat terhadap rangsangan eksternal, seperti gerakan lawan
dan konteks situasi di lapangan. Inti.yang kuat memfasilitasi gerakan dengan memberikan
pondasi yang kuat untuk menghasilkan kekuatan (Dominguez-Navarro et al., 2024). Oleh
karena itu, peningkatan kelincahan dapat meningkatkan performa fisik pemain. Dalam
hal ini, kelincahan akan memberikan kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan
dribbling club basket Jaguar Academy Semarang:

Berdasarkan hasil penelitian, hubunganantara kekuatan otot lengan dengan
dribbling sebesar 0,568. Dengan demikian, hubungan antara kedua variabel tersebut
dianggap signifikan secara statistik. Dengan kata lain, kemampuan dribbling seseorang
berkorelasi positif dengan kekuatan otot lengannya. Dalam basket, memiliki kekuatan
otot lengan yang baik sangat dianjurkan karena dapat meningkatkan efisiensi dalam
berbagai teknik permainan.

Model latihan pliometrik sering digunakan untuk meningkatkan kekuatan otot
lengan. Model latihan ini pertama kali dikembangkan di Uni Soviet dan kemudian
diadopsi oleh beberapa negara karena terbukti memberi efek signifikan dalam
meningkatkan kekuatan dan daya ledak otot. Untuk menghubungkan antara kecepatan

dan kekuatan dapat menggunakan latihan pliometrik. Dalam basket, kekuatan yang tinggi
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dribbling. Latihan pliometrik juga membantu meningkatkan koordinasi otot dan
kelincahan, yang semuanya berkontribusi pada performa pemain di lapangan.

Dalam melakukan dribble, otot lengan memegang peranan penting karena otot
lengan bertanggung jawab untuk mendorong dan mengontrol bola agar tetap berada
dalam penguasaan pemain. Kekuatan otot lengan yang baik akan membantu pemain
memantulkan bola dengan dorongan yang tepat ke lantai, sehingga memudahkan pemain
mengatur ritme permainan dan menjaga keseimbangan bola (Patricia et al., 2022).

Menurut (Samsudin, 2022), kekuatan otot lengan yang baik sangat diperlukan
dalam basket. Teknik menggiring bola dapat dilakukan efisien jika pemain mampu
memaksimalkan-kekuatan otot lengannya. Dengan otot lengan yang kuat, seorang pemain
mampu menggiring bola_dengan cepat tanpa kehilangan kontrol bola. Hal ini tentu
memberikan keuntungan besar dalam situasi-pertandingan yang menuntut reaksi cepat
dan kelincahan yang tinggi.

Latihan seperti chinning up, dan dumbel mampu meningkatkan kekuatan otot
lengan secara efektif. Selain itu, latihan khusus seperti menggiring bola dengan bola yang
lebih berat juga.dapat digunakan untuuk melatih kekuatan otot lengan secara langsung.
Dengan latihan yang.tepat dan-dilakukan secara teratur, pemain mampu mengoptimalkan
kemampuan dribbling sehingga dapat meningkatkan performa secara keseluruhan dalam
basket.

D. KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa kelincahan dan kekuatan otot lengan berkorelasi
positif dan signifikan dengan dribbling. Kemampuan dribbling akan meningkat jika
pemain memiliki kelincahan dan kekuatan otot lengan yang baik. Pemain yang memiliki
kedua kualitas ini akan mampu mengatasi tekanan dari lawan dan membuat keputusan

yang lebih baik saat bermain.
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