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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kekuatan otot lengan terhadap
tembakan hukuman (free throw) dalam permainan bola basket club adhyaksa kepahiang.
Jenis penelitian ini adalah kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet bola
basketclub adhyaksa yang berjumlah 55 atlet. Desain penelitian yang digunakan adalah
one-group pretest-posttest. Teknik pengambilan sampel yang digunakan tersebut adalah
proposive sampling. Dengan demikian jumlah sampel dalam penelitian ini adalah
sebanyak 20 atlet basket putra club Adhyaksa Kepahiang. Perlakuan yang diberikan yaitu
Latihan Kekuatan Otot Lengan yang terdiri dari latihan Squat Thrust, Latihan lempar
tangkap bola dan latihan pull up. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan
metode tes secara langsung yaitu menggunakan tes tembakan hukuman (Free Throw)
selama 1 menit . Uji persyarat statistik memenuhi syarat homogen dan data berdistribusi
normal berdasarkan hitungan statistik didapat hasil dari data T hitung = 8.91 > T tabel =
2.093 dengan taraf a = 0.05. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh antara
Latihan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan Tembakan Hukuman (Free Throw)
dalam bola basket pada club Basket Adhyaksa Kepahiang, sehingga dapat disimpulkan
bahwa latihan kekuatan otot lengan mempengaruhi peningkatan bola yang masuk ke dalam
ring basket pada tes (Free Throw) dan dapat dijadikan metode latihan untukmeningkatkan
prestasi atlet.
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Abstract

This study aims to determine the effect of arm muscle strength training on free throws in the
basketball game Club Adhyaksa Kepahiang.This type of research is quantitative. The
population in this study was 55 adhyaksa club basketball athletes. The research design used
was a one-group pretest-posttest. The sampling technique used is proposive sampling. Thus,
the number of samples in this study was as many as 20 male basketball athletes of club
Adhyaksa Kepahiang. The treatment given is Arm Muscle Strength Training which consists
of Squat Thrust exercises, Catch Ball Throwing Exercises and Pull Up Exercises. The data
collection technique in this study with the direct test method is using a penalty shot test
(Free Throw) for 1 minute. The statistical requirement test meets the homogeneous
requirements and the normally distributed data based on statistical calculations obtained
the results of the data t count = 8.91 > t table = 2.093 with a level of o = 0.05. The results
of this study showed that there was an influence between arm muscle strength training on
the ability of Free Throw in basketball at the Adhyaksa Kepahiang Basketball club, so it can
be concluded that arm muscle strength training affects the increase in the ball entering the
basketball hoop on the test (Free Throw) and can be used as a training method to increase
athlete performance.

Keywords: Basketball, Arm Muscle Strength, Free Trowh

PENDAHULUAN

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang menarik dan menjadi
cabang olahraga yang berkembang. Permainan bola basket ini dimainkan oleh dua tim,
setiap masing-masing tim terdiri dari lima orang pemain. Permainan bola bakset ini
bertujuan untuk memasukkan bola ke keranjang lawan dan berusaha mencegah tim lawan
memasukkan bola. Bola basket juga merupakan permainan yang cepat, dinamis, menarik
dan mengagumkan. Perubahan angka yang terjadi setiap menitnya membuat permainan
menarik.

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat terkenal dikalangan
dunia. Permainan bola basket adalah suatu permainan yang dimainkan dengan cara
menggunakan kedua tangan yang dipantulkan ke lantai lapangan yang disebut dribbling
dan memasukan bola ke dalam ring dengan cara menembak atau tembakan dengan cara
satu tangan dan kedua tangan dengan dukungan teknik-teknik dasar lainnya. Menurut
Budianti (2018) teknik dasar penyerangan paling akhir dalam permainan bola basket
adalah menembak atau tembakan untuk dapat memasukan bola ke dalam ring lawan
hingga dapat memperoleh nilai.

Tembakan (shooting) merupakan teknik yang sangat penting dalam permainan bola

basket para pemain harus bisa menguasi teknik tersebut karena tembakan sangatlah
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berpengaruh dalam permainan bola basket tersebut saat pemain telah berhasil membawa
bola hingga mendekati ring basket maka pemain akan menembakan bola untuk meraih
nilai yang akan diperoleh. Menurut (Firdausia Yunita Budianti, Supriyadi, 2012) tembakan
yang paling baik adalah tembakan yang tidak mengenai atau memantul pada papan ring.
Karena kemenangan dalam suatu pertandingan di tentukan dari jumlah hasil tembakan
yang di buat regu tersebut. Saat ini olahraga permainan bola basket telah banyak
dimasukan kedalam kegiatan club yang di pegang oleh PERBASI karena permainan bola
basket dindonesia berkembang sangat pesat dan mempunyai keunggulan. Selain itu,
olahraga bola basket juga sering dipertandingkan didalam pertandingan antar club,
sekolah, dan pada umum lainya oleh karena itu banyak club yang menjadikan kegiatan
club ini sebagai wadah untuk mengasah bakat-bakat terpendam dari atlet sehingga skill
mereka dalam latihan bola basket menjadi lebih maksimal. Juga terdapat. Salah satunya
yang ada di club basket adhyaksa Kepahiang, club ini menjadikan olahraga bola basket
sebagai kegiatan ajang pengembangan bakat skill dengan harapan bisa meningkatkan

prestasi atlit bola besar terutama dalam olahraga bola basket.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan pendekatan eksperimen.
Sesuai pendapat Sugiyono,(2018) metode penelitian eksperimen adalah metode penelitian
yang digunakan untuk mencari pengaruh perlakukan tertentu terhadap yang lain dalam
kondisi yang terkendali metode eksperimen memiliki berbagai desain eksperimen yang
dapat digunakan dalam penelitian.

Menurut Sugiyono, (2018) populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas
obyek/subjek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh
peneliti untuk dipelajari dan ditarik kesimpulanya dalam penelitian ini populasi yang
digunakan adalah atlet Club Basket Adhyaksa kepahiang yang berjumlah 55 orang.

Sampel penelitian adalah sebagian dari jumlah populasi yang diteliti yang dapat
memeberikan kesimpulan terhadap populasi tersebut dalam suatu penelitian. Sugiyono,
(2018). Dalam penelitian ini menggunakan teknik sampling yaitu proposive sampling
dengan kriteria yang diambil dalam penelitian ini ialah atlet putra yang berusia 16-18
tahun. Atlet yang termasuk kedalam Kkriteria tersebut sebanyak 20 atlet sehingga, sampel
dalam penelitian ini ialah 20 atlet.

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan tes dan dokumentasi.
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Tesyang digunakan yaitu tembakan hukuman (free throw) selama 1 menit melakukan
tembakan ke ring sebanyak-banyaknya. Data yang akan dikumpulkan dalam penelitian ini
yaitu data pre-test free throw sebelum diberikan perlakuan, dan data post-test setelah
sampel diberikan perlakuan dengan meggunakan latihan kekuatan otot lengan untuk atlet
Putra Club Basket Adhyaksa kepahiang Dalam penelitian ini, teknik untuk analisis data
yang disebut pengujian hipotesis yang akan dipakai. Tes prasyarat harus dilakukan
sebelum melakukan uji hipotesis. Peneliti harus terlebih dahulu memastikan bahwa data

yang analisis berdistribusi normal, serta melakukan uji normalitas dan uji Homogenitas.

HASIL
Hasil tes awal free throw pada atlet putra club adhyaksa kepahiang di peroleh nilaiminimum
2 Nilai maksimum 6 Rata-rata (mean) 4,05 Dan standar daviasi (StandarDaviasi) 1,9.

Tabel 1 Distribusi Frekuensi Tes Awal (Pre Test) Free Throw

) | Frekuensi

Hasil tes free Frekuensi )
relative
throw absolut

(%)
2-28 3 15
29-37 3 15
3,8—-4,6 6 30
47-55 6 30
56-6,4 2 10
Jumlah 20 100

Sumber : Alexon 2018
Dari data tabel di atas dapat di simpulkan bahwa dari 20 atlet sebanyak 3 atlet
15% memiliki kategori nilai 2 — 2,8 lalu sebanyak 3 atlet 15% memiliki katagori nilai 2,8
— 3,7 lalu sebanyak 6 atlet 30% memiliki kategori nilai 3,8 — 4,6 lalu sebanyak 6 atlet
30% memiliki kategori nilai 4,7 — 5,5 dan sebanyak 2 atlet 10% memiliki kategori nilai
5,6-6,4.

Setelah pemberian Latihan kekuatan otot lengan pada putra club basket Adhyaksa
Kepahiang dilakukan Kembali pengambilan data hasil tes free throw. Didapatkan
Hasilbahwa nilai minimum pada tes akhir berbeda dimana terdapat peningkatan setelah

diberikan perlakuan dengan Latihan kekuatan otot lengan.
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Tabel 2 Distribusi Frekuensi Tes Akhir (Post Test) Free Throw

Hasil tes free throw Frekuensi Frekuensi relative(%o)
absolut
4-52 3 15%
53-6,5 4 20%
6,678 3 15%
79-91 9 45%
9,2-10,4 1 5%
Jumlah 20 100

Dari data tabel di atas dapat disimpulkan bahwa dari 20 atlet sebanyak 3 atlet
(15%) memiliki kategori nilai 4- 5,2 lalu sebanyak 4 atlet (20%) memiliki kategori nilai
5,3 — 6,5 lalu sebanyak 3 atlet (15%) memiliki kategori nilai 6,6 — 7,8 sebanyak 9 atlet
(45%) memiliki kategori nilai 7,9 — 9,1 dan sebanyak 1 atlet (5%) memiliki kategori nilai
9,2-10,4

Uji normalitas
Perhitungan normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah sampel dari populasi
yang berdistribusi normal. Penghitungan normalitas dengan menggunakan rumus lilefors.
Hasil yang di peroleh adalah:
Tabel 3. Hasil Uji Normalitas

No N Tes Awal Tes Akhir Ket

Lo LT Lo LT Distribusi

0,164 | 0.190 | 0.138 | 0.190 Normal

Dari tabel di atas menunjukan bahwa hasil pengujian normalitas pada data tes
awal hasil dari tes free throw dengan n = 20 pada traf signifikan d = 0.05 diperoleh
Lt = 0,190 yang lebih besar dari L, sehingga dapat disimpulkan bahwa skor yang

diperoleh dari data tes free throw adalah bedistribusi Normal
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Uji Homogenitas
Bedasarkan hasil dari perhitungan uji varians dapat diketahui bahwa hasil tes free

throw adalah homogen. Hal ini terlihat pada table berikut :

Tabel 4. Hasil Uji Homogenitas
No Variabel Standar Deviasi | Varians(S2)
1 Tes awal 1,23 1,52
2 Tes akhir 1,69 2,87

Dari tabel diatas dapat disimpulkan bahwa hasil perhitungan varians tes awal (X)
adalah (1,52), sedangkan varians tes akhir () adalah sebesar (2,87). Dari perhitungan
diatas di dapatkan nilai friang = 1,88 sedangkan nilai f:aperpada taraf signifikan =
0.05 = 2,17 fhitung < fraver yaitu 1,88 < 2,17 ini berarti tidakterdapat suatu perbedaan
dari masing-masing variable variansnya Homogen

Uji hipotesis

Setelah menyelesaikan uji persyaratan normalitas dan homogenitas maka selanjutnya
di lakukan uji hipotesis. Karena pengujian ini dilakukan untuk mengetahui apakah ada
pengaruh Latihan kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan hukuman (free
throw) dalam permainan bola basket pada putra club basket Adhyaksa Kepahiang.

Dalam menganalisa uji hipotesis diperlukan hasil pre-test dan post-test kelompok
eksperimen. Pengolaan analisis data dilakukan dengan menghitung pengaruh Latihan
kekuatan otot lengan terhadap rentang hitung (pre-test) dan (post-test) kelompok
eksperimen.

Pengujian hipotesis

Uji hipotesis digunakan untuk mengetahui ada atau tidaknya pengaruh latihan

kekuatanotot lengan terhadap tembakan hukuman (free throw).

Tabel 4.Hasil Pengujian Hipotesis

N =20

Ui T

thitung Ltabel

8,91 2.093
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Dari tabel di atas dapat diketahui bahwa hipotesis yang yang diajukan (Ha) dapat
diterima, maka terjadi peningkatan yang signifikan pada peningkatan hasil dari tes
tembakan hukuman (free hrow) trirung = 8,91 > traver 2.093 sehingga dapat disimpulkan
bahwa latihan kekuatan otot lengan memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil

tes tembakan hukuman (free throw) pada putra club basket Adhyaksa Kepahiang.

PEMBAHASAN

Penelitian ini memiliki jenis penelitian eksperimen yang mana untuk melihat
peningkatan teknik tembakan hukuman (free throw) dalam permainan bola basket pada
putra club basket Adhyaksa Kepahiang. Proses penelitian ini di lakukan selama 16 kali
pertemuan dengan tes awal sebelum di berikan perlakuan dan tes akhir sesudah di berikan
perlakuan selama peroses penelitian ini para atlet diberikan program latihan yaitu latihan
kekuatan otot lengan yang meliputi latihan squad trust, lempar tangkap bola dan pull up.

Pada tes awal terdapat hasil tes tembakan hukuman (free throw) di peroleh nilai
minimum 2 Nilai maksimum 6 Rata-rata (mean) 4,05 Dan standar daviasi (Standar
Deviasi) 1,9. Sesuai data tersebut dapat disimpulkan bahwa atlet masih kurang menguasai
tembakan hukuman (free throw) yang telah di cantumkan di dalam norma penelitian tes
tembakan hukuman (free throw) menurut (M.E. Winarno 2014). Hal ini di faktori atlet
club basket Adhyaksa Kepahiang tidak rutin dalam melakukan kegiatan latihan-
latihan kekuatan otot lengan dan variasi tembakan hukuman Setelah melakukan pretest
diberikan sebuah perlakukan yaitu latihan kekuatan otot lengan pada putra club basket
Adhyaksa Kepahiang yaitu latihan squad trust, lempar tangkap bola dan pull up dilakukan
selma 16 kali pertemuan. Lalu dilakukan pengambilan data hasil tes tembakan hukuman
(free throw).

Sedangkan pada tes akhir (post-test) terdapat bahwa adanya peningkatan tes tembakan
hukuman (free throw) yang dilakukan oleh atlet Club Adhyaksa bahwa pada tes akhir
(postest) terdapat hasil nilai minimum 4 Nilai maksimum 10 Rata-rata (mean) 7,35 Dan
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standar daviasi (Standar Deviasi) 1,69 Peningkatan dalam kemampuan Free Throw atau
tembakan hukuman ini di faktori rutinnya latihan kekuatan otot lengan dan variasi tembakan
hukuman selama 16 kali dalam pertemuan ini.

Dalam permainan bola basket ada beberapa teknik yang harus di kuasi terutama yaitu
tembakan hukuman (free throw). Dalam permainan bola basket tembakan hukuman (free
throw) sangatlah penting. Jika pemain menguasi tembakan hukuman (free throw) yang
bagus akan membuat lawan menjadi kesulitan untuk menjaga bola. Dalam permainan bola
basket salah satu hal yang paling beresiko bagi tim tersebut ketika tim lawan mendapatkan
tembakan hukuman (free throw) dikarenakan tembakan hukuman (free throw) tersebut
merupakan peristiwva dimana tim akan meraih skor yang sangat mudah tanpa adanya
gangguan atau penjagaan (Prima, 2017). Jadi sangat lah penting jika atlet melakukan
rutinitas latihan kekuatan otot lengan dan variasi tembakan hukuman untuk meningkatkan
hasil prestasi yang sangat baik.

Hasil penelitian antara pretest dan posttest setelah diberikan perlakuan yaitu latihan
kekuatan otot lengan meliputi squad trust, lempar tangkap bola dan pull up selama 16 kali
pertemuan. Untuk melakukan tes tembakan hukuman (free throw) selama 1 menit pada
putra Club Basket Adhyaksa Kepahiang mengalami peningkatan. Rata — rata hasil dari uji
perbedaan rata-rata dapat dilihat bahwa hasil pretest dan posttest dimana p1 # p2.

yaitu 4,05 # 7,35 sehingga terdapat perbedaan yang signifikan. Pada hasil uji hipotesis
yang di peroleh bahwa hipotesis diterima dikarenakan Thitung =8.91 > Ttabel = 2.093,
sehingga adanya pengaruh hasil tes tembakan hukuman (free throw) menggunakan latihan
kekuatan otot lengan terhadap tembakan hukuman pada putra club basket Adhyaksa
Kepahiang.

Berdasarkan analisis di atas dapat disimpulkan bahwa dengan memberikan latihan
kekuatan otot lengan besar pengaruhnya dalam meningkatkan hasil tembakan hukuman (

free throw).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot lengan
terhadap kemampuan tembakan hukuman (free throw) dalam permainan bola basket
mempunyai pengaruh yang signifikan. Berdasarkan analisis data maka dapat disimpulkan
bahwa dengan adanya pemberian perlakuan pada latihan kekuatan otot lengan sangat besar

pengaruhnya dalam meningkatkan hasil tes tembakan hukuman (free throw) dalam

235



Meza Andriani, Yarmani, Oddie Barnanda Rizky
Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan Tembakan Hukuman (Free Throw) Dalam
Permainan Bola Basket Putra Club Adhyaksa Kepahiang

permainan bola basket. diperoleh hasil uji perbedaan rata-rata pre-test yaitu 4,05 setelah
pemberian Latihan kekuatan otot lengan diperoleh hasil post-test sebesar 7,35 sehingga
memiliki peningkatan setelah diberikan nya latihan kekutan otot lengan. Berdasarkan Uji
persyarat statistik memenuhi syarat homogen dan data berdistribusi normal berdasarkan
hitungan statistik didapat hasil dari data Thitung =8.91 > Ttabel = 2.093 dengan taraf a =
0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan terdapat pengaruh antara Latihan kekuatan otot
lengan terhadap kemampuan Tembakan Hukuman (Free Throw) dalam bola basket pada
club Basket Adhyaksa Kepahiang, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan kekuatan otot
lengan mempengaruhi peningkatan bola yang masuk ke dalam ring basket pada tes (Free

Throw) dan dapat dijadikan metode latihan untuk meningkatkan perestasi atlet.
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