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A. Latar Belakang

Permainan bola basket di Indonesia telah berkembangat pesat. Event kejuaraan olahraga
bola basket yang diselenggarakan seperti NIBational Basketball Leaguelejuaraan Olahraga
Bola Basket Tingkat Utama (KOBATAMA) atau kejuaragang diselenggarakan oleh induk
olahraga bola basket yaitu PERBASI (Persatuan Bakket Seluruh Indonesia). Permainan bola
basket adalah salah satu mata pelajaran Penjas tgacentum dalam kurikulum pendidikan
jasmani. Di beberapa sekolah permainan bola basdah menjadi salah satu kegiatan
ekstrakurikuler. Perkembangan yang pesat timbutdampermainan bola baket sangat menarik,
digemari di berbagai kalangan, terutama di kalangaak-anak serta remaja. Permainan bola
basket merupakan sarana untuk menanamkan nilaipgladidikan untuk membangun karakter
bangsa yang sesuai dengan nilai-nilai luhur yategidia dan pantas.

Perkembangan permainan bola basket dengan pencgmpastasi gemilang dalam setiap
event pertandingan bola basket didasari oleh pesaguateknik dasar yang baik ditunjang dengan
kekompakan dan kerjasama tim yang sangat solidsikap mental yang prima. Harsono (1988:
100) menyebutkan bahwa :

Ada empat aspek latihan yang perlu diperhatikam dilatih secara seksama oleh atlet,
yaitu: (1) latihan fisik, (2) latihan teknik, (3atihan taktik, dan (4) latihan mental. Keempat

aspek saling terkaitan satu dan merupakan satuuaesgang tidak dapat dipisahkan. Tugas
seorang pelatih adalah mengembangkan faktor-fateebut secara maksimal.

Siregar (2004: 3) mengemukakan bahwa :

Berdasarkan pengalaman di lapangan, faktor-fakt@engy sangat mempengaruhi
keberhasilan seorang olahragawan adalah sebadhitbg¢l) kondisi kesehatan, (2) bentuk
tubuh, (3) nilai-nilaiphysic (4) kesegaran jasmani keselurulfganeral physical fithess}5)
efisiensi teknik, (6) kapasitas khas dari alat-alauh(specific capacity of the organisngy))
kecakapan taktik/ siasat, dan (8) pengalaman kfingri Langkah meningkatkan kualitas
mental dan fisik pemain dilakukan di bawah bimbimgkepelatihan yang memiliki
pengetahuan dan pengalaman agar peningkatan diaiakdn secara berkelanjutan.



Harsono (2006: 61) menjelaskan bahwa :

Para olahragawan, dalam suatu pertandingan teruitletaselalu berada di bawah stres,
baik stres fisik maupun mental. Beberapa faktogyar@nyebabkan stress antara lain lawan,
kawan, penonton, lingkungan sekitar, serta tinggingtensitas gerakan-gerakan pusat
organisme yang mengatur koordinasi akal dan(atoid and body)dalam pertandingan yang
menimbulkan ketegangan. Kondisi tertekan dan steesy dialami akan berpengaruh pada
rendahnya kepercayaan diri dalam bermain, motiy@s§ menurun, pesimis dan penggunaan
emosi dalam pertandingan lebih dominan. Pelatihaantah penting dilakukan guna
menghadapi intensitas kerja dan mengurangi setfelss/ang timbul dalam pertandingan.
Rancangan pola latihan yang efektif terutama umhgdnumbuhkan motivasi, kekompakan

antar anggota tim, persepsi yang sama tentang p&ma dan koordinasi dalam tim
membutuhkan metode latihan yang tepat dan efiSéap toleransi dan fleksibilitas pengajaran
keterampilan sangat dibutuhkan bagi pelatihan ydibgkukan untuk regu karena karakter
individu dalam tim sangat bervariasi. Keanekaragagarak dan mental individu yang dimiliki
merupakan potensi yang dapat dikembangkan dan dikasikan dalam upaya meraih prestasi
maksimal. Bentuk pelatihan mental bagi atlet irdlimdan beregu sangat berbeda.

Pengembangan metode pelatihan mental dilakukanrassdmerkelanjutan dalam upaya
meningkatkan kualitas mental dan meminimalisir keagan serta mengelola strees terutama pada
saat menghadapi pertandingan. Motivasi yang tinggjpercayaan diri yang kuat, sikap sportif
dapat dibangun melalui beberapa metode pelatinagrtseneditasiall out methodteknik respon
bebas anxietydeep breathing methodatihan isolasi(isolation training) atau pelatihan dengan
materi psikologis dan pengembangan mental yangrifdn pada waktu tertentu seperti istirahat
dengan suasana akrab dan santai.

Salah satu teknik latihan mental yang sesuai umtaikgatasi permasalahan kecemasan dan
peningkatan kualitas mental adalah metode latib@lasi atau sering juga diselfindependence
training”. Metode latihan isolasi merupakan metode latihamgymemberikan kebebasan atlet-
atlet berlatih sendiri tanpa dihadiri langsunghopeelatih. Pelatih hanya memberikan program

latihan dan pemahaman tentang tujuan, metode fatibara dan hambatan serta keuntungan

pelatihan selain itu memberikan motivasi kepadayatagtim.



Pemaparan dari pelatih yang jelas dan menyel@mntang tujuan metode latihan isolasi serta
aspek-aspek yang berpengaruh tentang keberhasdtodenlatihan merupakan hal yang sangat
penting. Anxiety akan mempengaruhi kemampuan dan prestasi di lapadgn diawali dengan
kemampuan meraih angka melalui tembakan bebagandmn. “Atlet harus dilatih agar tingkat
ketegangannya makin lama makin rendah (tapi jafgang sama sekali) dan ambisinya untuk
menang semakin ditingkatkan” (Harsono, 1996: 63).

Pelatihan isolasi memberikan kesempatan bagi sggalatih untuk membangun mentalitas
atlet dan meningkatkan kesehatan mental melaluiakelinan berlatih. Metode latihan mandiri
memberikan waktu dan ruang yang luas kepada &teias keinginan dan kemandirian yang ingin
dicapai. Metode ini efektif menumbuhkan kemanditi@nlatih dan secara teknis mudah dilakukan
serta efisien baik dilakukan oleh individu ataudggr.

Sarana dan prasarana untuk permainan bola basigdtsmenunjang penggunaan metode
latihan isolasi(isolation training) Waktu latihan pada metode latihan isolasi dapintikan
berdasarkan instruksi pelatih atau menambah jadltiddan sesuai keinginan, kebutuhan dan
kesempatan yang dimiliki. Ketidakhadiran seoranigtjiedalam pertandingan pada waktu-waktu
tertentu adalah mungkin karena dinamika kehidupaora;g pelatih. Harsono (1988: 291)
mengungkapkan bahwa “latihan isolasi dapat membaetupersiapkan atlet untuk lebih bersikap
mandiri / berdikari”.

Latihan isolas{isolation training)membantu mengurangi gangguan psikis yang dialaghi ol
para atlet. Tingkat persaingan antar tim yang finggban psikologis sebelum pertandingan,
materi latihan yang berat dan suasana pertandiggag berbeda merupakan hambatan yang
dialami para atlet atau pemain bola basket. “Kekttaan atlet adalah sampai batasan tertentu
adalah sesuatu yang wajar karena dapat meningkatkaaspadaan atlet pada saat menghadapi
lawan” (Satriadarma, Harjolukito, 1996: 40). Sataltu fungsi metode latihan isolasi adalah untuk
mengurangi cedera atlet akibat gangguan psikis gaigmi.

Pengetahuan yang luas bagi seorang pelatih adahhals keharusan dalam upaya
membangun mentalitas juara dan sportif untuk meaicamestasi puncak. Di sisi lain pelatihan

tetap mengedepankan nilai filosofi permainan sebalgapendidikan. Studi lapangan menunjukan



bahwa pengembangan sebuah metode latihan dipé@epsebagai tambahan waktu dan ruang
baik bagi pelatih atau pemain. Hal ini menyulitkéerjadinya pengembangan teknik dan
peningkatan kualitas mental dalam permainan botkdia Pada akhirnya, prestasi yang diraih
dianggap tetap tanpa mampu berbicara pada eventdeemengsi.

Pelatih yang cerdik mampu menyikapi ketatnya pegsai dan ragam dinamika kehidupan
individu yang kompleks. Memperkenalkan metode ffedat peningkatan kualitas mental dan fisik
secara sederhana tanpa membebani para pemain ddatdah yang bijak. Seorang pelatih
diharapkan memberikan kebebasan berlatih dengap teéngacu pada proses perbaikan kualitas
yang berkelanjutan untuk menggali potensi dan bydag dimiliki.

Kualitas mental pemain yang kurang sportif, kurgegcaya diri, lemah dan kurang kreatif
dalam mengembangkan metode yang mendukung proseésgk&tan mental secara mandiri
adalah sebuah ketertinggalan. Kondisi yang negagiérti diuraikan terebut akan berdampak pada
kondisi permainan yang ditampilkan para atlet. Réman bola basket yang ditampilkan kurang
memiliki nilai baik dilihat sebagai sarana hiburatau sarana pendidikan nilai-nilai luhur
pendidikan untuk membangun pribadi-pribadi yandkbalitas.

Aspek psikologis sering diabaikan pelatih atauakgr diperhatikan pada waktu melatih
(Harsono, 1998: 101). Ketidakpedulian pelatih tddpa pengembangan aspek psikologis akan
berdampak negatif bagi pencapaian prestasi atlet.

Berdasarkan latar belakang di atas, penelitiabenjudul “Pengaruh Metode Latihan Isolasi
(Isolation Training) Terhadap Hasil Tembakan Bebas dalam Permainan Badket”. Penelitian
ini diharapkan dapat dilakukan sepenuhnya dengamrtuuntuk mengetahui adanya pengaruh

metode latihan isolasi terhadap hasil tembakans@akam permainan bola basket.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikaata$, dapat dirumuskan permasalahan
sebagai berikut ; Apakah terdapat pengaruh yangfiign dari metode latihan isola§solation

training) terhadap hasil tembakan bebas pada permainamasitat?



C.

Tujuan Penelitian

Penetapan tujuan dalam suatu kegiatan adalah pems#éagai awal untuk kegiatan

selanjutnya, artinya ada upaya untuk mencapai nujeng digariskan tersebut. Tujuan dalam

penelitian ini adalah : Untuk mengetahui pengarutoaie latihan isolasiigolation training

terhadap hasil tembakan bebas dalam permainarbhslket.

D.

M anfaat Penelitian

Penelitian yang dilakukan secara individu atau ditmarapkan dapat bermanfaat baik bagi

individu maupun bagi masyarakat secara umum. Penpdirharap hasil penelitian dapat

memberikan kegunaan atau manfaat sebagai berikut:

1.

Secara Teoretis

Secara teoretis, hasil penelitian ini dapat dijadiksebagai salah satu referensi bagi
pengembangan ilmu pengetahuan dalam bidang olahdagadalam dunia akademik,

khususnya olahraga bola basket yang berkenaan mgreyagaruh metode latihan isolasi
terhadap hasil tembakan bebas dalam permainarbhslket.

Secara Praktis

Secara praktis, hasil penelitian dapat direkomdkdaskepada pembina olahraga atau
pelatih, khususnya cabang olahraga bola baskepakbalah satu tambahan referensi ilmu
pengetahuan yang berkenaan dengan pengaruh medtilanl isolasi terhadap hasil

tembakan bebas dalam permainan bola basket. Has#élipan diharapkan memberikan

kontribusi penting bagi pengembangan dan peningKatalitas para pemain atau atlet bola

basket.

E. Anggapan Dasar

Arikunto menjelaskan (1998: 97) bahwanggapan dasar atau postulat adalah sebuabh titik

awal pemikiran yang kebenarannya dapat diterimaqlenyidik.”

Anggapan dasar merupakan suatu pendapat yang defakini kebenarannya dan telah

dijadikan titik tolak penelitian dalam memecahkaasalah. Surakhmad (1998: 37) berpendapat



bahwa“anggapan dasar, asumsi, atau postulat yang menjadipuan segala pandangan dan

kegiatan terhadap masalah yang dihadapi titik naidak lagi menjadi keraguan penyidik.”
Anggapan dasar dalam penelitian ini adalah setmgaiut:

a. Kondisi mental pemain atau atlet mudah terpengaleih berbagai faktor, baik faktor internal
maupun eksternal. Kondisi yang dihadapi dan menikaloukecemasan ataanxiety akan
mempengaruhi prestasi atlet seperti pertandingawart main, penonton atau tingkat
kompetisi.

“Anxiety yang berlebihan pada atlet akan menimbulkan gamgglalam perasaan yang
kurang menyenangkan, sehingga kondisi psikofidiét derada pada didalam keadaan kurang
seimbang” (Satiadarma, Lukito, 1996: 40).

b. Kemampuan untuk mengontrol emosi dan memiliki kemmgan mental terutama dalam
pertandingan adalah sangat penting. Kematangan emaosi yang terkontrol akan
mempengaruhi akurasi tembakan bebas sebagai upgagéhrangka.

c. ‘“Dengan menggunakan metode latihan isof@silation training) para atlet diharapkan dapat
bersikap lebih mandiri atau berdikari sehingga gamag psikis yang seringkali dialami dalam
suatu pertandingan akan berkurang nantinya” (Harsb®88: 291).

d. “Sebagian besar pelatih berpendapat bahwa metdithariaisolasi banyak menolong atlet

dalam menghadapi pertandingan” (Harsono, 1988:.191)

F. Hipotesis

Hipotesis merupakan jawaban sementara yang penliji @ebenarannya. Surakhmad
mengemukakan (1998: 68) bahwaipotesis adalah suatu jawaban yang sementaradtgyha
permasalahan penelitian sampai terbukti melald glahg terkumpul.”

Berdasarkan asumsi dasar yang telah dikemukakakg diausun hipotesis sebagai berikut :
Terdapat pengaruh yang signifikan dari metode aatilsolasi(isolation training) terhadap hasil

tembakan bebas dalam permainan bola basket.



