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ABSTRACT 

Free throw is one of the fundamental skills that plays a crucial role in determining 
success in basketball games. However, basketball instruction in schools still tends 
to emphasize technical training, while psychological aspects, particularly 
concentration, receive limited attention. This study aimed to examine the effect of 
concentration-based training using the Grid Concentration Test (GCT) on students' 
free throw accuracy. A quantitative approach with a quasi-experimental design 
employing a pretest-posttest control group was used. The study involved 66 eighth-
grade students from an Islamic junior high school, who were assigned to an 
experimental group and a control group through cluster random sampling. Data 
were collected using a standardized free throw shooting accuracy test. Statistical 
analyses included descriptive statistics, the Shapiro–Wilk normality test, Levene's 
homogeneity test, and the Mann–Whitney U test because the data were not 
normally distributed. The findings revealed that both groups had comparable initial 
abilities before the intervention. Following the training program, students who 
participated in concentration-based training demonstrated better free throw shooting 
accuracy than those who received conventional practice. These findings indicate 
that concentration training helps students maintain focus, improve movement 
coordination, and perform more accurate and consistent free throws. Furthermore, 
this study demonstrates that the Grid Concentration Test (GCT) can be utilized not 
only as an instrument for assessing concentration but also as a practical training 
medium to support sports skill development. Therefore, GCT can serve as an 
alternative instructional strategy that integrates psychological and technical aspects 
to enhance free throw shooting performance in basketball learning. 

Keywords: Grid Concentration Test (GCT), concentration, free throw shooting 

ABSTRAK 

Kemampuan free throw shooting merupakan salah satu keterampilan dasar yang 
menentukan keberhasilan dalam permainan bola basket. Namun, pembelajaran 
bola basket di sekolah masih lebih menitikberatkan pada latihan teknik, sementara 
pengembangan aspek psikologis, khususnya konsentrasi, belum memperoleh 
perhatian yang optimal. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh 
latihan berbasis konsentrasi menggunakan Grid Concentration Test (GCT) 
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terhadap akurasi free throw shooting peserta didik. Penelitian menggunakan 
pendekatan kuantitatif dengan desain quasi experiment tipe pretest-posttest control 
group design. Sampel penelitian terdiri atas 66 peserta didik kelas VIII MTs yang 
dibagi ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol menggunakan teknik 
cluster random sampling. Pengumpulan data dilakukan melalui tes akurasi free 
throw shooting, sedangkan analisis data menggunakan statistik deskriptif, uji 
normalitas Shapiro–Wilk, uji homogenitas Levene, dan uji Mann–Whitney karena 
data tidak berdistribusi normal. Hasil penelitian menunjukkan bahwa kemampuan 
awal kedua kelompok relatif setara sebelum perlakuan diberikan. Setelah 
pelaksanaan program latihan, kelompok yang memperoleh latihan berbasis 
konsentrasi menunjukkan peningkatan akurasi free throw shooting yang lebih baik 
dibandingkan kelompok yang mengikuti latihan konvensional. Temuan ini 
menunjukkan bahwa latihan berbasis konsentrasi membantu peserta didik 
mempertahankan fokus, mengontrol koordinasi gerak, serta menghasilkan 
tembakan yang lebih konsisten dan akurat. Penelitian ini juga memperlihatkan 
bahwa Grid Concentration Test (GCT) tidak hanya dimanfaatkan sebagai instrumen 
pengukuran konsentrasi, tetapi juga sebagai media latihan yang mendukung 
pembelajaran keterampilan olahraga. Oleh karena itu, GCT dapat dijadikan 
alternatif strategi pembelajaran untuk mengintegrasikan aspek teknik dan psikologis 
dalam meningkatkan kemampuan free throw shooting peserta didik 
 
Kata Kunci: Grid Concentration Test (GCT), konsentrasi, free throw shooting 
 
A. Pendahuluan  

Olahraga bola basket sangat 

populer dan banyak digemari, 

terutama di kalangan pelajar. Di 

lingkungan pendidikan, bola basket 

menjadi bagian penting dalam 

pembelajaran Pendidikan Jasmani, 

Olahraga, dan Kesehatan (PJOK) 

karena dapat melatih kemampuan 

fisik, keterampilan motorik, kerja sama 

tim, serta sportivitas peserta didik 

(Mubarok et al., 2024). Saat ini, 

pembelajaran PJOK tidak hanya 

berfokus pada peningkatan 

kemampuan jasmani, tetapi juga 

bertujuan untuk mengembangkan 

kemampuan kognitif dan psikologis 

peserta didik, seperti perhatian, 

motivasi, pengendalian diri, dan 

konsentrasi (Rahmawati et al., 2024). 

Oleh karena itu, pembelajaran 

olahraga di sekolah sebaiknya 

dilakukan secara menyeluruh agar 

peserta didik tidak hanya menguasai 

teknik permainan, tetapi juga memiliki 

kesiapan mental yang baik saat 

berolahraga. 

Free Throw Shooting merupakan 

salah satu teknik dasar yang memiliki 

peran sangat penting karena menjadi 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume 11 Nomor 03, September 2026  

429 
 

penentu utama dalam memperoleh 

poin dan memenangkan pertandingan 

(Jiang, 2017). Kemampuan free throw 

shooting yang baik membutuhkan 

koordinasi gerak yang tepat, 

keseimbangan tubuh, kekuatan otot, 

serta fokus perhatian yang tinggi. 

Ketika melakukan free throw shooting, 

pemain harus mampu mengatur posisi 

tubuh, arah pandangan, sudut 

tembakan, serta kekuatan dorongan 

bola secara bersamaan. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa keberhasilan 

free throw shooting tidak hanya 

dipengaruhi oleh faktor teknik dan 

kondisi fisik, tetapi juga oleh kondisi 

psikologis, terutama kemampuan 

konsentrasi (Sarifudin et al., 2023). 

Konsentrasi membantu pemain 

memusatkan perhatian pada target 

sehingga gerakan yang dilakukan 

menjadi lebih stabil, terarah, dan 

akurat. 

Kondisi di lapangan 

menunjukkan bahwa kemampuan free 

throw shooting peserta didik masih 

tergolong rendah. Banyak peserta 

didik mengalami kesulitan menjaga 

akurasi dan konsistensi tembakan 

saat mengikuti pembelajaran bola 

basket. Kesalahan yang sering terjadi 

meliputi arah tembakan yang tidak 

tepat, posisi tubuh yang kurang 

seimbang, serta koordinasi gerak 

yang belum optimal (Widya Pranoto et 

al., 2025). Selain itu, peserta didik 

juga mudah kehilangan fokus akibat 

gangguan dari lingkungan sekitar 

maupun kurangnya kemampuan 

untuk memusatkan perhatian saat 

melakukan free throw shooting. 

Pembelajaran PJOK di sekolah pada 

umumnya masih lebih menekankan 

pada latihan teknik dasar dan 

pengulangan gerakan, sedangkan 

aspek psikologis seperti konsentrasi 

belum diterapkan secara optimal 

dalam proses latihan (Putri Nauli 

Sabilla & Noviardila, 2025). Akibatnya, 

peserta didik kurang mampu 

mengendalikan gerakan dengan baik 

sehingga tingkat keberhasilan free 

throw shooting masih rendah 

(Darminto et al., 2023) 

Beberapa penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa konsentrasi 

memiliki hubungan yang erat dengan 

ketepatan free throw shooting dalam 

permainan bola basket (Sirnik et al., 

2022). Fokus yang baik membantu 

peserta didik mengontrol gerakan 

tubuh, menentukan arah tembakan, 

serta meningkatkan peluang bola 

masuk ke ring (Cahya et al., 2021). 

Peserta didik yang mampu 

berkonsentrasi dengan baik 
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cenderung memiliki kestabilan 

gerakan yang lebih baik dibandingkan 

dengan peserta didik yang mudah 

kehilangan fokus (Jafar et al., 2023). 

Meskipun demikian, sebagian besar 

penelitian terdahulu masih 

menggunakan pendekatan 

korelasional atau lebih banyak 

membahas pengaruh kondisi fisik dan 

teknik latihan terhadap kemampuan 

free throw shooting (Kidwai & 

Prajapati, 2025). Penelitian yang 

secara langsung menguji efektivitas 

latihan berbasis konsentrasi sebagai 

bentuk intervensi dalam pembelajaran 

free throw shooting bola basket di 

sekolah masih relatif terbatas (Pal & 

Bhati, 2024) 

Hasil kajian juga menunjukkan 

bahwa penelitian yang 

menggabungkan aspek psikologis dan 

keterampilan teknik dalam 

pembelajaran bola basket, khususnya 

pada peserta didik tingkat MTs, masih 

jarang ditemukan (Permana, 2024). 

Menggabungkan latihan konsentrasi 

dengan latihan teknik dapat menjadi 

strategi pembelajaran yang efektif 

untuk meningkatkan kemampuan free 

throw shooting peserta didik 

(Isdarianti et al., 2024). Oleh karena 

itu, penelitian ini menawarkan 

pembaharuan dengan menerapkan 

latihan berbasis konsentrasi untuk 

meningkatkan akurasi free throw 

shooting bola basket dalam 

pembelajaran PJOK (Simamora, 

2023). Penelitian ini juga menawarkan 

pendekatan baru dengan 

memanfaatkan Grid Concentration 

Test (GCT) yang selama ini lebih 

banyak digunakan sebagai instrumen 

untuk mengukur tingkat konsentrasi, 

kemudian mengadaptasinya menjadi 

bagian dari program latihan yang 

mendukung pembelajaran 

keterampilan olahraga. Dalam 

penelitian ini, GCT tidak hanya 

berfungsi sebagai alat evaluasi, tetapi 

dimanfaatkan sebagai media latihan 

untuk membentuk kemampuan 

memusatkan perhatian sebelum 

peserta didik melakukan free throw 

shooting. Pendekatan tersebut 

memberikan perspektif baru bahwa 

instrumen psikologis dapat 

dikembangkan menjadi strategi 

pembelajaran yang mampu 

mendukung peningkatan 

keterampilan teknik dalam olahraga. 

Penelitian ini bertujuan untuk 

menganalisis pengaruh latihan 

berbasis konsentrasi terhadap akurasi 

free throw shooting bola basket pada 

peserta didik MTs. Hasil penelitian 

diharapkan dapat memberikan 
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kontribusi dalam pengembangan 

pembelajaran PJOK yang lebih 

inovatif dengan memadukan aspek 

teknik dan psikologis, serta menjadi 

referensi bagi guru untuk 

meningkatkan efektivitas latihan bola 

basket di sekolah. 

 

B. Metode Penelitian  
Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan jenis 

penelitian kuasi eksperimen (quasi 

experimental research). Pendekatan 

kuantitatif dipilih karena penelitian 

bertujuan untuk menguji pengaruh 

latihan berbasis konsentrasi terhadap 

akurasi dan tingkat keberhasilan free 

throw shooting bola basket peserta 

didik secara objektif melalui 

pengukuran angka dan analisis 

statistik. Adapun desain penelitian 

yang digunakan adalah pretest-

posttest control group design. Dalam 

desain ini, subjek penelitian dibagi 

menjadi dua kelompok, yaitu 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol. Kelompok eksperimen 

diberikan perlakuan berupa latihan 

berbasis konsentrasi, sedangkan 

kelompok kontrol diberikan latihan 

free throw shooting secara 

konvensional dalam pembelajaran 

PJOK. Kedua kelompok diberikan 

pretest sebelum perlakuan dan 

posttest setelah perlakuan untuk 

mengetahui peningkatan akurasi free 

throw shooting bola basket peserta 

didik. 

Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh peserta didik kelas VIII 

MTs berjumlah 346 peserta didik yang 

mengikuti mata pelajaran PJOK pada 

tahun ajaran yang sedang 

berlangsung. Pemilihan peserta didik 

kelas VIII didasarkan pada 

pertimbangan bahwa peserta didik 

pada tingkat tersebut telah 

memperoleh materi dasar permainan 

bola basket sehingga memungkinkan 

untuk diberikan perlakuan latihan free 

throw shooting secara lebih 

terstruktur. Sampel penelitian diambil 

sebanyak dua kelas dengan jumlah 66 

peserta didik yang memiliki 

karakteristik relatif sama, baik dari 

segi jumlah peserta didik maupun 

kemampuan awal. Satu kelas dengan 

jumlah 33 peserta didik digunakan 

sebagai kelompok eksperimen dan 

satu kelas lainnya dengan jumlah 

yang sama sebagai kelompok kontrol. 

Teknik pengambilan sampel 

yang digunakan adalah cluster 

random sampling. Teknik ini 

digunakan karena subjek penelitian 

berada dalam kelompok kelas yang 
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sudah terbentuk sehingga 

pengambilan sampel dilakukan 

berdasarkan kelas, bukan individu. 

Dari beberapa kelas yang tersedia, 

peneliti memilih dua kelas secara acak 

untuk dijadikan sampel penelitian, 

kemudian menentukan kelas 

eksperimen dan kelas kontrol. 

 Instrumen yang digunakan 

untuk mengukur kemampuan akurasi 

free throw shooting bola basket dalam 

penelitian ini diadopsi sesuai dengan 

instrumen standar yang baku menurut 

Vermansyah (2016). Instrumen tes 

penampilan motorik ini dipilih karena 

telah teruji memiliki tingkat kesahihan 

dan keandalan yang sangat tinggi, 

dengan koefisien validitas sebesar ¡ = 

0,810 dan koefisien reliabilitas 

sebesar ¡ = 0,910 menggunakan 

analisis korelasi Product Moment dari 

Pearson. Dalam pelaksanaannya, 

setiap sampel diberikan kesempatan 

melakukan tembakan bebas 

sebanyak 10 kali dari belakang garis 

free throw secara konvensional, 

dimana setiap bola yang masuk ke 

dalam ring diberi skor 1 dan bola yang 

gagal diberi skor 0, sehingga 

akumulasi total skor yang dapat 

dicapai berkisar antara 0 hingga 10. 

 Teknik analisis data dilakukan 

menggunakan analisis statistik 

deskriptif dan inferensial. Analisis 

deskriptif digunakan untuk 

mengetahui nilai rata-rata, standar 

deviasi, nilai maksimum, dan 

minimum hasil pretest serta posttest. 

Dikarenakan menggunakan dua 

kelompok yaitu kontrol dan 

eksperimen, maka sebelum pengujian 

hipotesis terlebih dahulu dilakukan uji 

prasyarat analisis berupa uji 

normalitas dan uji homogenitas untuk 

mengetahui distribusi dan varian data. 

Selanjutnya, pengujian hipotesis 

dilakukan menggunakan paired 

sample t-test untuk mengetahui 

perbedaan hasil pretest dan posttest 

pada masing-masing kelompok serta 

independent sample t-test untuk 

mengetahui perbedaan peningkatan 

kemampuan free throw shooting 

antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Seluruh proses 

analisis data dilakukan dengan 

bantuan aplikasi statistik untuk 

memperoleh hasil penelitian yang 

objektif dan akurat 

 

 

C. Hasil Penelitian  
 Analisis data awal adalah 

statistik deskriptif yang menunjukkan 

nilai rata-rata, standar deviasi, nilai 

maksimum dan minimum untuk 
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masing-masing nilai pretest dan 

posttest. Jumlah sampel pada 

masing-masing kelompok adalah 33 

responden (n < 50), sehingga 

interpretasi normalitas lebih tepat 

menggunakan uji Shapiro-Wilk yang 

akan disajikan dalam tabel berikut : 

Tabel 1. Descriptive Statistics  

Data 
Kelomp

ok 
Mean Sd Min Max 

Pre Kontrol 2.85 .870 1 5 

Pre 
Eksperi

men 
2.94 1.391 1 9 

Pos Kontrol 3.42 .708 2 5 

Pos 
Eksperi

men 
6.39 1.088 5 10 

 

 Hasil analisis statistik deskriptif 

menunjukkan bahwa nilai pretest pada 

kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol memiliki rata-rata yang relatif 

sama, sehingga menggambarkan 

kemampuan awal peserta didik yang 

sebanding sebelum perlakuan 

diberikan. Setelah perlakuan rata-rata 

nilai posttest kelompok eksperimen 

mengalami peningkatan lebih besar 

dibandingkan dengan kelompok 

kontrol. Nilai maksimum kelompok 

eksperimen lebih tinggi menunjukkan 

bahwa lebih banyak peserta didik 

mampu mencapai hasil yang lebih 

baik setelah perlakuan.  

 Berikutnya adalah analisis 

inferensial yang bertujuan untuk 

mengetahui normalitas data, 

homogenitas, perbedaan antara 

kelompok, besarnya pengaruh 

perlakuan, dan efektifitas hasil.  

Tabel 2. Test Of Normality Shapiro-Wilk 

Data Kelompok Sig Kesimpulan 

Pretest Kontrol .010 
Tidak 

Normal 

Pretest Eksperimen .096 Normal 

Posttest Kontrol .008 
Tidak 

Normal 

Posttest Eksperimen .006 
Tidak 

Normal 

  

 Hasil uji normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk, 

diperoleh nilai signifikansi pretest 

kelompok kontrol sebesar 0,010, 

pretest kelompok eksperimen sebesar 

0,096, posttest kelompok kontrol 

sebesar 0,008, dan posttest kelompok 

eksperimen sebesar 0,006. Karena 

hanya satu kelompok yang memiliki 

nilai signifikansi lebih besar dari 0,05, 

sedangkan tiga kelompok lainnya 

memiliki nilai signifikansi kurang dari 

0,05, maka dapat disimpulkan bahwa 

data penelitian secara keseluruhan 

tidak berdistribusi normal.  
 Tahapan selanjutnya adalah uji 

homogenitas data menggunakan 
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Levene’s Test. Penggunaan Levene’s 

Test pada uji homogenitas 

dikarenakan penelitian ini 

menggunakan kuasi-eksperimen. 

Tabel 3. Levene’s Test for Equality Variances 

  f sig 

Pretest 
Equal variances 

assumed 
.733 .395 

 

 Berdasarkan hasil uji 

homogenitas menggunakan Levene's 

Test, diperoleh nilai signifikansi 

sebesar 0,395 yang berarti lebih besar 

dari taraf signifikansi 0,05 (n > 0,05) 

sehingga dapat disimpulkan bahwa 

varian data pretest antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol 

bersifat homogen. 

 Setelah dianalisis dan data 

penelitian dinyatakan tidak 

berdistribusi normal, serta data pretest 

dipastikan homogen, selanjutnya 

dilakukan uji statistik nonparametrik 

Mann-Whitney U Test untuk 

membandingkan hasil prestest dan 

posttest antara kelompok kontrol 

dengan kelompok eksperimen. 

 

Tabel 4. Mann–Whitney U Test 

Variabel Posttest 

Kelompok Kontrol Eksperimen Total 

N 33 33 66 

Mean 

Rank 
17,15 49,85  

Mann-

Whitney 

U 

5,000  

Z -7,065  

Sig. (2-

tailed) 
0,000  

 

  Berdasarkan uji statistik Mann-

Whitney U Test, nilai Mean Rank 

kelompok eksperimen (49,85) lebih 

tinggi dibandingkan kelompok kontrol 

(17,15) dan dari nilai posttest 

diperoleh nilai Asymp. Sig. (2-tailed) 

sebesar 0,000 (p < 0,05), 

menunjukkan adanya perbedaan 

hasil belajar yang signifikan antara 

kelompok kontrol dan kelompok 

eksperimen. Data Z (-7,065) dan N 

(66) yang didapatkan pada uji statistik 

Mann-Whitney U Test sekaligus dapat 

digunakan untuk menunjukkan 

besarnya pengaruh perlakuan yang 

pembuktiannya adalah menggunakan 

effect size dengan rumus : 

𝑟 = !
√#$%&'(

  

sehingga  

𝑟 = )*,,-.
√--

 =)*,,-.
√/,012

 = 0,87 

Berdasarkan hasil 𝒓 hitung 

sebesar 0,87, mengadopsi interpretasi 
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Cohen’s (𝒓 >= 0,50) yang artinya GCT 

memberikan pengaruh yang besar 

terhadap peningkatan hasil belajar 

free throw shooting. 

 
Pembahasan 
 Temuan dalam penelitian ini 

memperlihatkan bahwa latihan 

berbasis konsentrasi melalui Grid 

Concentration Test (GCT) 

memberikan kontribusi positif 

terhadap peningkatan akurasi free 

throw shooting (Pranoto et al., 2025). 

Temuan ini juga diperkuat oleh (Shooli 

et al., 2024) yang mengindikasikan 

bahwa keberhasilan free throw tidak 

hanya dipengaruhi oleh penguasaan 

teknik, tetapi juga oleh kemampuan 

mengendalikan perhatian selama 

melakukan gerakan. Pada 

keterampilan yang bersifat tertutup 

(closed skill) seperti free throw 

shooting, pemain dituntut 

mempertahankan fokus sejak tahap 

persiapan sampai melepaskan bola 

(Goldschmied et al., 2022). Hal ini 

juga didukung oleh (Fusco et al., 

2023) yakni ketika perhatian dapat 

diarahkan pada sasaran yang relevan, 

koordinasi gerak menjadi lebih stabil 

sehingga pelaksanaan teknik menjadi 

lebih efektif. Hal ini menunjukkan 

bahwa pengembangan aspek 

psikologis perlu dipandang sebagai 

bagian yang tidak terpisahkan dari 

proses pembelajaran keterampilan 

olahraga, bukan hanya sebagai 

pelengkap latihan teknik (Kartikasari 

et al., 2023).  

 Temuan penelitian ini sejalan 

dengan penelitian dari Gothami et al., 

(2023) yang menyatakan bahwa 

kemampuan berkonsentrasi berperan 

penting dalam meningkatkan 

performa keterampilan olahraga. 

Suárez et al., (2020) menjelaskan 

bahwa pembelajaran yang melibatkan 

aktivitas kognitif selama latihan 

mampu meningkatkan kualitas 

pengambilan keputusan dan 

penguasaan keterampilan gerak. 

Penelitian Febrian et al., (2025) juga 

menunjukkan bahwa pembelajaran 

berbasis aktivitas yang menuntut 

fokus perhatian dapat meningkatkan 

keterampilan motorik sekaligus 

keterlibatan peserta didik. Temuan 

serupa dikemukakan oleh Wahyu et 

al., (2021) yang menyatakan bahwa 

konsentrasi membantu atlet maupun 

peserta didik menjaga konsistensi 

gerakan dan meningkatkan ketepatan 

tembakan. Dengan demikian, 

penelitian ini memperkuat pandangan 

bahwa latihan konsentrasi dapat 

menjadi strategi pembelajaran yang 
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mendukung keterampilan teknik 

dalam permainan bola basket (Fahreji 

Harahap et al., 2025).   

 Di sisi lain, hasil penelitian ini 

juga memberikan sudut pandang yang 

berbeda dengan beberapa penelitian 

dari Andriyani et al., (2023) yang 

menyatakan bahwa peningkatan 

kemampuan free throw shooting lebih 

banyak dipengaruhi oleh latihan 

teknik, kekuatan otot, frekuensi 

latihan, maupun pengalaman bermain 

dibandingkan dengan faktor 

psikologis. Reliana & Herdyanto, 

(2020) menekankan pentingnya 

mekanika gerakan yang benar dalam 

menentukan keberhasilan free throw, 

sedangkan Anggarianto et al., (2025) 

menyimpulkan bahwa program latihan 

teknik yang terstruktur mampu 

meningkatkan akurasi tembakan 

tanpa memberikan perlakuan khusus 

pada aspek konsentrasi. Perbedaan 

tersebut menunjukkan bahwa 

efektivitas latihan dapat dipengaruhi 

karakteristik peserta, tujuan 

pembelajaran, serta bentuk intervensi 

yang digunakan (Saftari & Sinta, 

2022). Pada konteks pembelajaran di 

sekolah, menurut Wetik et al., (2024) 

bahwa peserta didik masih berada 

pada tahap mengembangkan 

keterampilan dasar sehingga 

penguatan aspek psikologis dapat 

memberikan manfaat yang lebih nyata 

dibandingkan pada atlet yang telah 

memiliki pola gerak yang mapan. 

Dengan kata lain, latihan teknik dan 

latihan konsentrasi tidak seharusnya 

dipandang sebagai dua pendekatan 

yang saling menggantikan, melainkan 

sebagai komponen yang saling 

melengkapi dalam proses 

pembelajaran (Nusufi, 2016). 

 Implikasi penelitian ini 

menunjukkan bahwa pembelajaran 

bola basket di sekolah perlu 

mengakomodasi perkembangan 

kemampuan teknik dan kemampuan 

psikologis secara bersamaan 

(Mawarti & Arsiwi, 2020). Guru PJOK 

dan pelatih dapat mengintegrasikan 

latihan konsentrasi ke dalam aktivitas 

pembelajaran tanpa mengurangi porsi 

latihan teknik, sehingga peserta didik 

memperoleh pengalaman belajar 

yang lebih utuh (Gothami et al., 

2023b) . Pendekatan tersebut 

menurut Makhroja et al., (2026) 

memberikan perspektif bahwa 

keberhasilan pembelajaran olahraga 

tidak hanya ditentukan oleh 

penguasaan gerakan, tetapi juga oleh 

kemampuan peserta didik mengelola 

perhatian, menjaga fokus, dan 

mempertahankan kualitas 
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pelaksanaan teknik. Dengan 

demikian, penggunaan Grid 

Concentration Test (GCT) sebagai 

proses latihan memberikan alternatif 

yang lebih komprehensif dalam 

meningkatkan kualitas pembelajaran 

bola basket sekaligus memperluas 

penerapan pendekatan psikologis 

dalam pendidikan jasmani (Makhroja 

et al., 2026).. 

 
D. Kesimpulan 

Penelitian ini menunjukkan 

bahwa latihan berbasis konsentrasi 

menggunakan Grid Concentration 

Test (GCT) berpengaruh positif 

terhadap peningkatan akurasi free 

throw shooting peserta didik pada 

pembelajaran bola basket. Penerapan 

GCT membantu peserta didik 

memusatkan perhatian sehingga 

pelaksanaan teknik free throw 

shooting menjadi lebih terarah, stabil, 

dan konsisten. Temuan ini 

menegaskan bahwa aspek psikologis 

dan aspek teknik merupakan dua 

komponen yang saling melengkapi 

dalam pembelajaran keterampilan 

gerak olahraga. Selain memberikan 

alternatif strategi pembelajaran bagi 

guru PJOK, penelitian ini memperluas 

pemanfaatan GCT dari instrumen 

pengukuran konsentrasi menjadi 

media latihan yang dapat mendukung 

peningkatan keterampilan teknik 

dalam pembelajaran bola basket.. 
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