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 Rendahnya konsistensi kemampuan shooting free throw pada atlet 

ekstrakurikuler bola basket menjadi permasalahan yang memerlukan 

pendekatan latihan teknik dan mental secara terpadu. Penelitian ini bertujuan 
menganalisis pengaruh latihan shooting dengan pendekatan imagery terhadap 

kemampuan shooting free throw pada atlet ekstrakurikuler bola basket SMPN 
22 Bengkulu Utara. Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

desain eksperimen one-group pretest-posttest. Sampel terdiri atas 11 atlet laki-
laki yang dipilih melalui purposive sampling dari populasi 23 peserta 

ekstrakurikuler. Instrumen berupa tes shooting free throw dengan 10 percobaan, 

data dianalisis menggunakan statistik deskriptif, uji Shapiro-Wilk, Wilcoxon 
Signed-Rank, dan effect size. Rata-rata skor meningkat dari 0,64 pada pretest 

menjadi 1,36 pada posttest. Namun, uji Wilcoxon menunjukkan p = 0,066 (p > 
0,05) dengan effect size r = 0,5551, sehingga perubahan tersebut tidak signifikan 

secara statistik. Latihan shooting dengan imagery dalam kondisi penelitian ini 
belum menunjukkan pengaruh signifikan terhadap kemampuan shooting free 

throw sehingga H₁ ditolak dan penelitian lanjutan dengan sampel lebih besar 

serta kelompok kontrol diperlukan. 
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Pendahuluan 

Kemampuan melakukan tembakan bebas (free throw) merupakan salah satu keterampilan penting dalam 

permainan bola basket karena memberikan kesempatan kepada pemain untuk memperoleh poin tanpa 

gangguan langsung dari pemain bertahan lawan (Mukhtarsyaf et al., 2022; Almi et al., 2023). Meskipun 

pelaksanaannya relatif lebih sederhana dibandingkan jenis tembakan lainnya, keberhasilan free throw tidak 

hanya ditentukan oleh penguasaan teknik, tetapi juga berkaitan dengan kemampuan mengendalikan perhatian, 

menjaga konsentrasi, dan mempertahankan kestabilan psikologis ketika melakukan tembakan (Irawan et al., 

2021; Rizkyanto et al., 2023). Karakteristik tersebut menjadikan free throw sebagai keterampilan yang 

membutuhkan integrasi antara kemampuan motorik dan kesiapan mental. Dalam konteks pembinaan olahraga 

usia sekolah, konsistensi keterampilan ini menjadi perhatian penting karena atlet masih berada dalam tahap 

pengembangan koordinasi gerak, penguasaan teknik, dan kemampuan mengelola tekanan ketika melakukan 

keterampilan olahraga (Nanda & Dimyati, 2019; Ramadan & Ningrum, 2019). 

Permasalahan tersebut ditemukan pada atlet ekstrakurikuler bola basket SMPN 22 Bengkulu Utara. 

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara dengan guru serta pelatih ekstrakurikuler, kemampuan free throw 
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atlet masih menunjukkan tingkat keberhasilan yang rendah dan belum konsisten. Hasil pengamatan awal yang 

dilakukan pada bulan April 2026 menunjukkan bahwa keberhasilan tembakan dari 10 kali percobaan berada 

pada kisaran 0–30% pada sebagian besar atlet. Kondisi tersebut mengindikasikan bahwa keterampilan tembakan 

bebas masih memerlukan peningkatan melalui program latihan yang lebih terarah. Selain persoalan ketepatan 

teknik, kondisi latihan juga memperlihatkan adanya faktor psikologis yang berpotensi memengaruhi hasil 

tembakan, terutama konsentrasi, kepercayaan diri, dan kemampuan mengendalikan tekanan (Akbar et al., 2019; 

Amin et al., 2022; Firmansyah, 2011). Temuan empiris tersebut memperlihatkan adanya kesenjangan antara 

kemampuan free throw yang diharapkan dalam proses pembinaan dan kondisi aktual atlet di lingkungan 

ekstrakurikuler sekolah. 

Salah satu pendekatan yang dapat dipertimbangkan untuk mengatasi permasalahan tersebut adalah latihan 

imagery (Harimurti, 2018; Novriansyah et al., 2019). Latihan imagery merupakan strategi psikologis yang 

melibatkan proses membayangkan suatu gerakan atau keterampilan secara terstruktur tanpa harus selalu 

melaksanakannya melalui aktivitas fisik (Nurfadhila, 2016; Hidayat, 2010). Dalam pelaksanaannya, atlet 

diarahkan untuk membangun gambaran mental mengenai tahapan gerakan, mulai dari posisi awal, penguasaan 

bola, pengaturan pernapasan, pemusatan perhatian pada sasaran, pelepasan bola, hingga keberhasilan bola 

memasuki ring (Azkiya & Priyanto, 2022; Nanda & Dimyati, 2019). Penggunaan imagery dalam pembinaan 

olahraga memiliki relevansi dengan keterampilan free throw karena atlet dapat melakukan pengulangan mental 

terhadap pola gerakan yang diharapkan sebelum melaksanakannya secara aktual (Basari, 2016; Juniardi, 2018). 

Dengan demikian, imagery berpotensi menjadi pelengkap latihan teknik, khususnya dalam membantu atlet 

mempertahankan fokus perhatian dan membangun representasi mental mengenai gerakan yang benar. 

Perkembangan penelitian mengenai imagery dalam olahraga selama lima tahun terakhir memperlihatkan 

adanya perhatian terhadap hubungan antara latihan mental, fokus perhatian, dan peningkatan performa 

keterampilan motorik. Milley dan Ouellette (2021), melalui penelitian terhadap 25 pemain bola basket tingkat 

universitas, membandingkan instruksi berbasis external focus of attention yang menggunakan teknik imagery 

dengan instruksi yang menekankan perhatian terhadap mekanika gerakan (internal focus of attention). Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa kondisi instruksi imagery dengan fokus eksternal menghasilkan akurasi 

tembakan bebas yang lebih tinggi dibandingkan kondisi yang berorientasi pada teknik gerakan. Temuan tersebut 

memberikan bukti awal bahwa penggunaan imagery tidak hanya berkaitan dengan proses membayangkan 

gerakan, tetapi juga dapat diarahkan untuk mengoptimalkan fokus perhatian atlet ketika melakukan tembakan 

bebas. 

Sejalan dengan temuan tersebut, Uludağ et al. (2021) mengkaji pengaruh program latihan imagery dan 

konsentrasi selama 10 minggu terhadap fokus visual dan performa free throw pemain bola basket. Penelitian 

tersebut memberikan landasan empiris mengenai pentingnya mengintegrasikan latihan mental dan konsentrasi 

dalam pembinaan keterampilan tembakan bebas. Kedua penelitian ini memiliki relevansi langsung dengan 

permasalahan penelitian sekarang karena sama-sama menempatkan imagery sebagai pendekatan psikologis 

untuk mendukung performa free throw. Namun, karakteristik subjek, bentuk intervensi, dan konteks 

pelaksanaan latihan perlu diperhatikan sebelum hasil penelitian terdahulu diterapkan pada atlet usia sekolah. 

Perkembangan berikutnya ditunjukkan oleh Prasomsri et al. (2024), yang meneliti efektivitas motor imagery 

training terhadap performa olahraga pemain sepak bola melalui desain uji terkontrol. Hasil penelitian 

menunjukkan adanya perubahan positif pada kecepatan, kelincahan, dan waktu reaksi setelah penambahan 

latihan imagery ke dalam latihan rutin. Meskipun penelitian tersebut tidak secara khusus mengukur akurasi 

tembakan bola basket, temuannya memperkuat argumentasi bahwa latihan imagery dapat digunakan sebagai 

pendamping latihan fisik untuk mendukung aspek performa olahraga. Sementara itu, Deng et al. (2024), melalui 

tinjauan sistematis dan meta-analisis terhadap sembilan penelitian dengan total 548 peserta tenis, menemukan 

bahwa latihan motor imagery berpotensi meningkatkan akurasi dan teknik servis. Akan tetapi, tingkat kepastian 

bukti penelitian tersebut masih tergolong rendah hingga sangat rendah. Hasil ini menunjukkan bahwa efektivitas 

imagery tidak dapat digeneralisasikan secara mutlak pada seluruh keterampilan olahraga, sehingga 

penerapannya tetap perlu diuji berdasarkan karakteristik cabang olahraga dan keterampilan yang diteliti. 

Bukti yang lebih luas disampaikan oleh Liu et al. (2025) melalui tinjauan sistematis dan meta-analisis 

bertingkat terhadap 86 penelitian yang melibatkan 3.593 atlet. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan 

imagery secara umum memberikan manfaat terhadap performa olahraga, termasuk beberapa aspek 

keterampilan motorik dan performa atletik. Penelitian tersebut juga mengidentifikasi bahwa penggabungan 

imagery dengan satu atau dua bentuk latihan keterampilan psikologis lainnya dapat menghasilkan manfaat yang 

lebih baik dibandingkan penggunaan imagery secara terpisah. Selain itu, analisis dosis latihan menunjukkan 

bahwa praktik imagery sekitar 10 menit, tiga kali seminggu, selama kurang lebih 100 hari berkaitan dengan 

peningkatan performa yang lebih optimal. Temuan tersebut memberikan dukungan ilmiah terhadap 

penggunaan imagery sebagai bagian dari program pembinaan olahraga, tetapi sekaligus memperlihatkan 
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pentingnya memperhatikan durasi, frekuensi, karakteristik intervensi, dan konteks keterampilan yang menjadi 

sasaran latihan. 

Secara keseluruhan, penelitian terdahulu menunjukkan bahwa imagery memiliki potensi dalam mendukung 

performa olahraga, khususnya melalui pengembangan fokus perhatian, representasi mental gerakan, dan 

kesiapan psikologis. Meskipun demikian, terdapat beberapa kesenjangan penelitian yang masih perlu 

diperhatikan. Pertama, kesenjangan populasi dan kontekstual, yaitu sebagian penelitian yang secara langsung 

mengkaji imagery terhadap akurasi free throw melibatkan pemain bola basket tingkat universitas atau kelompok 

atlet dengan karakteristik yang berbeda dari peserta ekstrakurikuler sekolah menengah pertama. Oleh karena 

itu, efektivitas pendekatan tersebut pada atlet usia sekolah dengan pengalaman latihan dan tingkat penguasaan 

teknik yang berbeda masih memerlukan pengujian empiris. Kedua, kesenjangan metodologis, yaitu penelitian 

terdahulu menggunakan pendekatan intervensi, durasi latihan, instruksi imagery, serta instrumen pengukuran 

yang beragam. Perbedaan tersebut menyebabkan hasil penelitian belum dapat secara langsung dijadikan dasar 

untuk menentukan efektivitas program imagery pada kelompok atlet ekstrakurikuler dengan karakteristik 

tertentu. Ketiga, kesenjangan hasil penelitian, yaitu meskipun sejumlah penelitian melaporkan manfaat imagery 

terhadap performa olahraga, tingkat keberhasilannya tidak selalu sama pada setiap jenis keterampilan. Bahkan, 

Deng et al. (2024) menunjukkan bahwa kepastian bukti efektivitas imagery terhadap akurasi servis masih 

terbatas. Dengan demikian, pengaruh imagery terhadap keterampilan spesifik seperti free throw pada atlet usia 

sekolah tetap membutuhkan pembuktian berdasarkan kondisi empiris yang berbeda. 

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini memiliki relevansi untuk menguji penerapan latihan 

shooting dengan pendekatan imagery terhadap kemampuan shooting free throw pada atlet ekstrakurikuler bola 

basket SMPN 22 Bengkulu Utara. Penelitian ini menggunakan pendekatan eksperimen dengan desain one-

group pretest-posttest, yang memungkinkan pengukuran kemampuan free throw sebelum dan sesudah 

pemberian perlakuan. Berbeda dengan penelitian yang melibatkan atlet tingkat universitas atau kelompok 

olahraga lainnya, penelitian ini berfokus pada atlet ekstrakurikuler usia sekolah menengah pertama dengan 

kondisi kemampuan awal yang masih memerlukan peningkatan. Kontribusi empiris penelitian ini terletak pada 

pengujian penerapan latihan imagery dalam konteks pembinaan bola basket di lingkungan sekolah, khususnya 

terhadap keterampilan tembakan bebas. 

Dengan demikian, penelitian ini bertujuan menganalisis pengaruh latihan shooting dengan imagery terhadap 

kemampuan shooting free throw pada atlet ekstrakurikuler bola basket SMPN 22 Bengkulu Utara melalui 

perbandingan hasil tes sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan bukti 

empiris mengenai efektivitas penerapan imagery sebagai bagian dari program latihan keterampilan bola basket 

pada atlet usia sekolah. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen dan desain one-group pretest-

posttest. Desain ini melibatkan satu kelompok sampel yang diberikan tes awal (pretest), perlakuan berupa 

latihan shooting dengan pendekatan imagery, dan tes akhir (posttest). 

Keterangan: O₁ = pretest; X = perlakuan latihan shooting dengan imagery; O₂ = posttest. 

Populasi penelitian adalah seluruh atlet ekstrakurikuler bola basket SMPN 22 Bengkulu Utara yang 

berjumlah 23 orang, terdiri atas 11 atlet laki-laki dan 12 atlet perempuan. Pengambilan sampel dilakukan 

menggunakan teknik purposive sampling berdasarkan kriteria yang telah ditentukan, yaitu atlet laki-laki yang 

terdaftar sebagai peserta ekstrakurikuler bola basket, aktif mengikuti kegiatan latihan, bersedia mengikuti 

seluruh rangkaian penelitian, mampu melakukan teknik free throw, serta memperoleh izin dari pihak sekolah. 

Berdasarkan kriteria tersebut, diperoleh 11 atlet laki-laki sebagai sampel penelitian. 

penelitian dilaksanakan melalui tiga tahapan, yaitu pengukuran awal, pemberian perlakuan, dan pengukuran 

akhir. Pada tahap awal, seluruh sampel mengikuti tes shooting free throw untuk memperoleh data kemampuan 

sebelum perlakuan. Selanjutnya, sampel diberikan program latihan shooting dengan pendekatan imagery 

sebanyak 16 pertemuan, dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu dan durasi 60 menit setiap pertemuan. 

Setelah seluruh perlakuan selesai, dilakukan tes akhir menggunakan prosedur pengukuran yang sama dengan 

tes awal 

O₁ X O₂

Gambar 1. Desain Penelitian 
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Instrumen penelitian menggunakan tes keterampilan shooting free throw dari Sodikun (1992) dengan nilai 

validitas 0,72 dan nilai reliabilitas 0,84. Pelaksanaan tes dilakukan dengan memberikan kesempatan kepada 

setiap atlet untuk melakukan 10 kali tembakan dari belakang garis free throw. Setiap tembakan yang berhasil 

masuk ke dalam ring diberikan skor 1, sedangkan tembakan yang tidak berhasil masuk diberikan skor 0. Dengan 

demikian, skor maksimal yang diperoleh adalah 10 dan skor minimal adalah 0. Hasil tes ditentukan berdasarkan 

jumlah tembakan yang berhasil masuk 

Data penelitian dianalisis menggunakan statistik deskriptif untuk memperoleh nilai rata-rata (mean), standar 

deviasi, nilai minimum, dan maksimum hasil pretest dan posttest. Selanjutnya, uji normalitas Shapiro–Wilk 

digunakan untuk mengetahui distribusi data. Hasil pengujian menunjukkan bahwa data pretest dan posttest 

tidak berdistribusi normal, sehingga pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Wilcoxon Signed-Rank Test 

dengan taraf signifikansi 0,05. Selain itu, analisis effect size menggunakan rumus r = |Z|/√N dilakukan untuk 

mengetahui besarnya efek perubahan skor setelah pemberian perlakuan. 

 

Hasil dan Pembahasan 

Penelitian ini melibatkan 11 atlet laki-laki ekstrakurikuler bola basket SMPN 22 Bengkulu Utara. Pengukuran 

kemampuan free throw dilakukan sebelum (pretest) dan setelah (posttest) pemberian latihan shooting dengan 

pendekatan imagery sebanyak 16 kali pertemuan. 

Tabel 1. Hasil Statistik deskriptif 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Variance 

PreTest 11 0 2 .64 .924 .855 

PostTest 11 0 4 1.36 1.502 2.255 

Valid N (listwise) 11      
Sumber: Data primer hasil penelitian, (2026) 

Berdasarkan Tabel 1, rata-rata kemampuan shooting free throw sebelum diberikan perlakuan sebesar 0,64, 

dengan perolehan skor paling rendah 0 dan skor paling tinggi 2. Setelah diberikan latihan shooting dengan 

pendekatan imagery, rata-rata skor meningkat menjadi 1,36, dengan perolehan skor minimum 0 dan maksimum 

4. Secara deskriptif, terdapat peningkatan rata-rata sebesar 0,72 poin antara hasil pretest dan posttest. Temuan 

ini menunjukkan adanya perubahan skor kemampuan shooting free throw setelah pelaksanaan program latihan. 

Selanjutnya, dilakukan uji normalitas menggunakan metode Shapiro–Wilk karena jumlah sampel penelitian 

kurang dari 50 orang. Pengujian ini bertujuan untuk mengetahui distribusi data hasil pretest dan posttest sebagai 

dasar dalam menentukan teknik analisis statistik inferensial. Hasil pengujian normalitas disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Normalitas 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic Df Sig. Statistic Df Sig. 

Pre Test .391 11 <.001 .662 11 <.001 

Post Test .273 11 .022 .835 11 .027 

Sumber: Data primer hasil penelitian, (2026) 

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji normalitas menunjukkan bahwa nilai signifikansi data pretest sebesar <0,001 

dan posttest sebesar 0,027. Kedua nilai tersebut lebih kecil dari 0,05. Dengan demikian, data kemampuan 

shooting free throw sebelum dan sesudah perlakuan tidak berdistribusi normal. Oleh karena itu, pengujian 

hipotesis dilanjutkan menggunakan uji nonparametrik Wilcoxon Signed-Rank Test. 

Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon Signed- Rank Test 

Related-Samples Wilcoxon Signed Rank Test Summary 

Total N 11 

Test Statistic 10.000 

Standard Error 2.716 

Standardized Test Statistic 1.841 

Asymptotic Sig.(2-sided test) .066 
Sumber: Data primer hasil penelitian, (2026) 

Berdasarkan Tabel 3, hasil uji Wilcoxon Signed-Rank Test memperoleh nilai signifikansi sebesar 0,066. Nilai 

tersebut lebih besar dari taraf signifikansi 0,05 (p = 0,066 > 0,05). Dengan demikian, tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan secara statistik antara kemampuan shooting free throw sebelum dan sesudah diberikan latihan 
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shooting dengan pendekatan imagery. Hasil pengujian tersebut menunjukkan bahwa hipotesis alternatif yang 

menyatakan adanya pengaruh signifikan tidak didukung oleh hasil analisis statistik. Analisis effect size 

dilakukan untuk mengetahui besarnya efek perubahan skor kemampuan shooting free throw setelah pemberian 

perlakuan. Perhitungan dilakukan menggunakan nilai Z dari uji Wilcoxon. 

Table 4. Analisis Effect Size 

 N Mean 

PreTest 11 .64 

PostTest 11 1.36 

Effect_Size 11 .5551 

Valid N (listwise) 11  

Sumber: Data primer hasil penelitian, (2026) 

Hasil analisis menunjukkan bahwa latihan shooting dengan pendekatan imagery memiliki nilai effect size 

sebesar 0,5551, yang termasuk kategori besar. Meskipun demikian, hasil uji hipotesis menunjukkan nilai 

signifikansi sebesar 0,066, sehingga perubahan skor yang terjadi belum terbukti signifikan secara statistik pada 

taraf 5%. Dengan demikian, peningkatan rata-rata skor dan besarnya effect size perlu diinterpretasikan secara 

terpisah dari hasil pengujian signifikansi. 

Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank menunjukkan nilai Z sebesar 1,841 dengan nilai signifikansi 0,066. Nilai 

signifikansi tersebut lebih besar daripada taraf signifikansi 0,05, sehingga belum terdapat bukti statistik yang 

cukup untuk menyatakan adanya perbedaan kemampuan shooting free throw yang signifikan antara sebelum 

dan sesudah perlakuan. Dengan demikian, peningkatan nilai rata-rata yang ditemukan dalam penelitian ini 

merupakan peningkatan secara deskriptif dan belum dapat dinyatakan sebagai peningkatan yang signifikan 

secara statistik. 

Namun meskipun hasil uji statistik belum menunjukkan perbedaan yang signifikan, nilai ukuran efek sebesar 

0,555 mengindikasikan besarnya perubahan yang relatif kuat berdasarkan kriteria interpretasi ukuran efek yang 

digunakan dalam penelitian ini. Oleh karena itu, hasil penelitian ini menunjukkan adanya kecenderungan 

peningkatan kemampuan shooting free throw, tetapi bukti statistiknya belum cukup kuat untuk memastikan 

bahwa peningkatan tersebut merupakan akibat langsung dari latihan imagery. 

Temuan penelitian ini dapat dibandingkan dengan penelitian Milley & Ouellette (2021) yang secara khusus 

mengkaji penggunaan teknik imagery untuk meningkatkan akurasi free throw bola basket. Penelitian tersebut 

melibatkan 25 pemain bola basket universitas dengan desain within-subject yang membandingkan instruksi 

berorientasi pada fokus eksternal dan fokus internal. Hasilnya menunjukkan bahwa kondisi yang mengarahkan 

perhatian pada fokus eksternal melalui teknik imagery menghasilkan akurasi tembakan yang lebih tinggi 

dibandingkan kondisi yang menekankan fokus internal pada teknik gerakan. Hasil tersebut memberikan 

dukungan terhadap penggunaan pendekatan imagery dalam latihan free throw. Kesamaan dengan penelitian 

ini terletak pada keterampilan yang diukur, yaitu akurasi tembakan bebas. Perbedaannya terdapat pada 

karakteristik peserta dan desain penelitian. Milley dan Ouellette menggunakan pemain tingkat universitas serta 

membandingkan dua kondisi latihan, sedangkan penelitian ini melibatkan atlet ekstrakurikuler tingkat SMP 

dengan desain satu kelompok. Perbedaan tersebut perlu dipertimbangkan ketika menjelaskan mengapa 

penelitian terdahulu menemukan perbedaan antarkondisi, sementara penelitian ini belum memperoleh 

perbedaan pretest dan posttest yang signifikan secara statistic. 

Aspek dosis latihan juga menjadi salah satu faktor yang perlu diperhatikan dalam pelaksanaan imagery. Itoh 

et al. (2022), melalui penelitian mengenai frekuensi latihan imagery, menguji tiga variasi frekuensi latihan, yaitu 

tiga, empat, dan lima sesi per minggu, serta kelompok kontrol pada 40 pemain bola basket laki-laki. Penelitian 

tersebut secara khusus mengkaji hubungan antara frekuensi latihan mental dan performa shooting bola basket. 

Temuan ini relevan dengan penelitian sekarang karena program latihan dilaksanakan sebanyak tiga kali per 

minggu. Namun, kesamaan frekuensi belum menunjukkan bahwa dosis latihan kedua penelitian setara. Durasi 

setiap sesi, jumlah pengulangan pembayangan gerak, karakteristik peserta, dan bentuk latihan yang menyertai 

imagery juga dapat memengaruhi respons latihan. Dengan demikian, frekuensi tiga kali per minggu dalam 

penelitian ini perlu dipahami sebagai salah satu komponen program, bukan sebagai satu-satunya penentu hasil 

latihan. 

Penelitian Fang et al. (2023) juga memberikan bukti empiris mengenai penerapan imagery pada keterampilan 

shooting bola basket. Penelitian tersebut melibatkan 73 mahasiswa dan menguji latihan PETTLEP imagery 

dengan perspektif internal dan eksternal selama enam minggu, sebanyak tiga kali per minggu. Keterampilan 

yang diukur adalah mid-range shooting serta kemampuan mempertahankan hasil latihan pada tes retensi. 

Hasilnya menunjukkan bahwa pengaruh latihan imagery terhadap performa shooting berkaitan dengan tingkat 

https://jurnal.iicet.org/index.php/sajts/index


Manurung, S. M., et al JPGI (Jurnal Penelitian Guru Indonesia) 

Vol. 11, No. 4, 2026, pp. 102-109 
   107 

 

Journal homepage: https://jurnal.iicet.org/index.php/jpgi 

 

dispositional mindfulness peserta. Peserta dengan tingkat mindfulness tinggi menunjukkan performa retensi 

yang lebih baik dibandingkan peserta dengan tingkat mindfulness rendah, sedangkan internal imagery 

memberikan hasil retensi yang lebih baik dibandingkan external imagery. Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

respons atlet terhadap latihan imagery dapat dipengaruhi oleh karakteristik psikologis individu. Dalam 

penelitian ini, kemampuan imagery dan tingkat mindfulness atlet tidak diukur secara khusus. Oleh karena itu, 

perbedaan karakteristik psikologis antara atlet dapat menjadi salah satu faktor yang belum teridentifikasi dalam 

menjelaskan variasi hasil posttest. 

Liu et al. (2025) melakukan meta-analisis multilevel terhadap 86 penelitian yang melibatkan 3.593 atlet untuk 

mengkaji pengaruh latihan imagery terhadap performa olahraga. Hasil kajian menunjukkan bahwa latihan 

imagery secara umum memberikan pengaruh positif terhadap performa atlet. Penelitian tersebut juga 

menunjukkan bahwa penggabungan imagery dengan bentuk latihan keterampilan psikologis lainnya dapat 

memberikan hasil yang lebih baik dibandingkan penerapan imagery secara terpisah pada sejumlah luaran yang 

dianalisis. Temuan tersebut mendukung pandangan bahwa imagery dapat menjadi bagian dari program latihan 

yang lebih komprehensif. Meskipun demikian, karena kajian tersebut menggabungkan berbagai cabang 

olahraga, karakteristik atlet, dan indikator performa, hasilnya tidak dapat digunakan untuk menyimpulkan 

bahwa latihan imagery secara otomatis meningkatkan akurasi free throw pada atlet ekstrakurikuler tingkat SMP. 

Shan et al. (2026) melalui tinjauan sistematis dan meta analisis Bayesian terhadap 14 unit penelitian yang 

menghasilkan 39 ukuran efek. Hasil analisis menunjukkan adanya estimasi pengaruh positif latihan imagery 

terhadap berbagai keterampilan dan luaran psikologis yang berkaitan dengan bola basket. Pada keterampilan 

free throw, nilai estimasi ukuran efek Hedges’ g sebesar 0,89 dengan 95% highest density interval (HDI) sebesar 

0,38–1,40. Hasil tersebut menunjukkan bahwa free throw merupakan salah satu keterampilan bola basket yang 

memiliki dukungan bukti relatif lebih jelas dibandingkan beberapa luaran lainnya. Namun, penulis juga 

menegaskan bahwa kepastian bukti untuk performa free throw masih rendah karena adanya risiko bias dan 

kemungkinan pengaruh studi berukuran kecil. Selain itu, bukti untuk akurasi shooting secara umum dan 

beberapa kondisi shooting lainnya masih belum presisi. Temuan Shan et al. memberikan dukungan yang relevan 

terhadap potensi latihan imagery dalam keterampilan free throw, tetapi hasil tersebut tetap perlu dibaca secara 

hati-hati dan tidak meniadakan hasil penelitian sekarang yang belum menunjukkan perbedaan signifikan secara 

statistic. 

Secara Keseluruhan latihan imagery memiliki potensi untuk mendukung performa olahraga, termasuk 

keterampilan shooting bola basket. Meskipun demikian, hasil penelitian terdahulu tidak sepenuhnya seragam. 

Perbedaan tersebut dapat berkaitan dengan jenis keterampilan yang diukur, karakteristik peserta, frekuensi dan 

durasi intervensi, bentuk imagery yang digunakan, serta rancangan penelitian. 

Berdasarkan hasil tersebut, latihan imagery dapat dipertimbangkan sebagai salah satu strategi pendukung 

dalam program latihan shooting free throw pada atlet ekstrakurikuler bola basket. Pelatih dapat 

mengintegrasikan pembayangan gerak dengan praktik teknik secara langsung agar atlet memperoleh 

kesempatan untuk mempersiapkan rangkaian gerakan sebelum melaksanakannya. Penerapan latihan tersebut 

dapat diarahkan pada pembentukan rutinitas gerak yang konsisten, meliputi posisi tubuh, pegangan bola, fokus 

pandangan, koordinasi gerak, dan pelepasan bola. Namun, latihan imagery tidak seharusnya menggantikan 

latihan teknik secara langsung karena penelitian ini belum membuktikan adanya perbedaan yang signifikan 

secara statistik. 

Perbedaan hasil antara penelitian ini dan sejumlah penelitian terdahulu juga perlu dijelaskan berdasarkan 

aspek metodologis. Pertama, penelitian ini hanya melibatkan 11 atlet laki-laki yang dipilih secara purposif. 

Jumlah tersebut relatif terbatas sehingga kemampuan pengujian statistik dalam mendeteksi perbedaan menjadi 

perlu dipertimbangkan. Kedua, penelitian menggunakan desain one-group pretest-posttest tanpa kelompok 

kontrol. Dengan demikian, perubahan skor yang terjadi belum dapat dipisahkan secara pasti dari pengaruh 

latihan rutin, pengalaman melakukan tes, maupun faktor lain selama periode penelitian. Ketiga, program 

latihan menggabungkan latihan imagery, latihan fisik pendukung, demonstrasi teknik, dan praktik shooting 

secara langsung. Kombinasi tersebut menyebabkan kontribusi latihan imagery secara tersendiri belum dapat 

diidentifikasi. 

Selain itu, instrumen penelitian menggunakan sepuluh kali percobaan free throw dengan rentang skor 0–10. 

Hasil rata-rata pretest sebesar 0,64 dan posttest sebesar 1,36 menunjukkan bahwa capaian peserta masih relatif 

rendah dibandingkan skor maksimal instrumen. Jumlah percobaan yang terbatas dapat menyebabkan skor hasil 

tes lebih mudah dipengaruhi oleh variasi performa pada saat pengukuran. Oleh karena itu, penelitian berikutnya 

dapat mempertimbangkan penambahan jumlah percobaan atau pengukuran berulang, sepanjang prosedur 

tersebut sesuai dengan instrumen yang digunakan dan memiliki dasar metodologis yang jelas. 
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Pengaruh latihan shooting dengan imagery terhadap kemampuan shooting free throw pada ... 

Dengan demikian, penelitian ini memberikan gambaran empiris mengenai penerapan latihan shooting 

dengan imagery pada atlet ekstrakurikuler bola basket tingkat SMP. Peningkatan nilai rata-rata dan ukuran efek 

yang diperoleh menunjukkan adanya kecenderungan perubahan positif setelah program latihan dilaksanakan. 

Akan tetapi, hasil uji Wilcoxon menunjukkan bahwa perubahan tersebut belum signifikan secara statistik. Oleh 

karena itu, temuan penelitian ini belum dapat digunakan untuk menyatakan bahwa latihan imagery terbukti 

meningkatkan kemampuan shooting free throw. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan kelompok 

kontrol, jumlah sampel yang lebih besar, serta pengukuran kemampuan imagery yang lebih spesifik. 

 

Simpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data, dapat disimpulkan bahwa penerapan latihan shooting dengan 

imagery belum menunjukkan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan shooting free throw pada atlet 

ekstrakurikuler bola basket SMPN 22 Bengkulu Utara. Hasil uji Wilcoxon Signed-Rank memperoleh nilai Z = 

1,841 dengan nilai signifikansi sebesar 0,066 (p > 0,05). Dengan demikian, H₁ yang menyatakan terdapat 

pengaruh latihan shooting dengan imagery terhadap kemampuan shooting free throw ditolak, sedangkan H₀ 
tidak dapat ditolak. Meskipun nilai rata-rata meningkat dari 0,64 pada pretest menjadi 1,36 pada posttest, 

peningkatan sebesar 0,72 poin tersebut belum didukung oleh bukti statistik yang cukup untuk menyatakan 

adanya perubahan yang signifikan. Nilai ukuran efek sebesar r = 0,555 yang termasuk kategori besar tidak 

bertentangan dengan hasil uji signifikansi tersebut. Ukuran efek menggambarkan besarnya perubahan relatif 

terhadap ukuran statistik yang digunakan, sedangkan uji signifikansi juga dipengaruhi oleh jumlah sampel, 

variasi data, dan ketidakpastian estimasi. Dalam penelitian ini, jumlah sampel yang hanya terdiri atas 11 atlet 

menyebabkan kekuatan pengujian statistik berpotensi terbatas. Selain itu, perbedaan respons antar-atlet dan 

variasi skor pengukuran dapat meningkatkan ketidakpastian hasil. Oleh karena itu, ukuran efek yang besar tidak 

dapat dijadikan dasar untuk menyimpulkan bahwa intervensi terbukti efektif ketika nilai signifikansi belum 

mencapai batas yang ditetapkan. Temuan ini lebih tepat diinterpretasikan sebagai indikasi adanya perubahan 

yang secara estimasi relatif besar, tetapi belum didukung oleh bukti statistik yang memadai. 

Dengan demikian, penelitian ini belum memberikan bukti empiris yang cukup untuk mendukung hipotesis 

bahwa latihan shooting dengan imagery berpengaruh signifikan terhadap kemampuan shooting free throw. 

Penelitian selanjutnya perlu menggunakan desain eksperimen dengan kelompok kontrol, melibatkan sampel 

yang lebih besar, mengendalikan komponen latihan fisik dan teknik, serta mengukur kemampuan imagery dan 

kepatuhan peserta terhadap program latihan. Langkah tersebut diperlukan agar kontribusi latihan imagery dapat 

diidentifikasi secara lebih akurat dan kepastian mengenai penerapannya dalam peningkatan kemampuan 

shooting free throw dapat diperkuat. 
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