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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Pendidikan merupakan upaya mengembangkan watak, kecerdasan 

intelektual, kecerdasan rohani serta kecerdasan jasmani bagi setiap masyarakat. 

Sekolah merupakan suatu unit satuan pendidikan yang bertugas untuk 

menumbuhkembangkan masyarakat menjadi seorang pribadi yang cerdas secara 

intelektual serta sehat jasmani dan rohani, salah satu upaya yang dilakukan yaitu 

melalui pendidikan jasmani.  

Bola basket adalah salah satu olahraga paling populer di dunia. 

Penggemarnya yang berasal dari segala usia merasakan bahwa bola basket adalah 

olahraga yang menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur, dan 

menyehatkan. Sebagaimana tercantum dalam Undang-Undang Republik Indonesia 

Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 25 Ayat 4 

yang menyatakan bahwa : “Olahraga pendidikan dilaksanakan dengan 

memperhatikan potensi, kemampuan, minat dan bakat peserta didik secara 

menyeluruh, baik melalui kegiatan intrakurikuler dan ekstrakurikuler.” 

Bola basket adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim beranggotakan 

masing-masing lima orang pemain per tim. Tujuannya adalah mendapatkan nilai 

(skor) dengan memasukkan bola ke keranjang lawan dan mencegah tim lain 

melakukan hal serupa. Jenis olahraga ini melibatkan banyak orang. Walaupun 

bola basket ditemukan sebagai olahraga dalam ruangan (indoor sport), namun 

sekarang dimainkan baik di dalam maupun di luar ruangan pada semua musim. 



Hampir 40% permainan dilakukan di luar ruangan pada tempat yang tidak 

terorganisasi. 

Dalam permainan bola basket shooting adalah salah satu teknik 

menembakkan bola ke jaring lawan. Teknik ini paling banyak mencetak angka 

dan menentukan dalam pertandingan, sebab kemenangan ditentukan oleh 

banyaknya bola yang masuk ke ring basket. Setiap regu yang menguasai bola 

selalu mencari kesempatan untuk dapat melakukan shooting.  

Oleh karena itu, unsur shooting merupakan teknik dasar yang sangat 

penting di dalam bola basket dan harus dipelajari dengan baik dan benar. Apabila 

dalam suatu pertandingan seorang pemain kurang menguasai teknik dasar 

permainan tetapi dalam penguasaan teknik menembak atau shooting sangat baik, 

sesungguhnya pemain tersebut merupakan ancaman bagi lawan, karena setiap saat 

ia akan menghasilkan angka. 

Permainan bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang 

dikembangkan di Indonesia melalui Pendidikan Jasmani di sekolah maupun 

organisasi lainnya di bawah pengawasan PERBASI (Persatuan Bola Basket 

Seluruh Indonesia). Hal tersebut dilakukan dalam rangka untuk mengembangkan 

potensi masyarakat khususnya pada bidang bola basket sejak dini demi 

menunjang tercapainya prestasi yang baik dalam cabang olahraga bola basket di 

tingkat nasional dan internasional. 

Dalam permainan bola basket, kemenangan suatu tim akan dicapai apabila 

suatu tim dapat memasukkan bola ke dalam keranjang lawan sebanyak mungkin 

dibanding dengan tim lawan. Permainan bola basket memiliki tiga teknik dasar 



yaitu lempar-tangkap, menembak, dan menggiring, ketiga teknik ini sangat 

penting dan saling berkaitan satu dengan yang lain. Salah satu teknik dalam bola 

basket untuk memperoleh angka adalah menembak dengan tembakan bebas yang 

dilakukan di daerah hukuman atau lebih dikenal dengan free throw.  

Teknik free throw dalam bola basket mempunyai peran yang sangat 

penting, karena dalam melakukan free throw bukan hanya dibutuhkan teknik yang 

baik tetapi juga ketenangan dari penembak untuk mendapatkan hasil dari 

tembakan free throw. Meskipun dalam perolehan angka free throw hanya diberi 

nilai satu angka setiap bola masuk, tetapi bagi penembak yang berhasil membuat 

angka dari free throw akan semakin membuat percaya diri dan mampu 

mengulanginya lagi.  

Penguasaan teknik free throw yang baik merupakan salah satu hal yang 

menentukan kemenangan, karena penguasaan teknik free throw yang baik dan 

benar, kemungkinan memasukkan bola ke dalam keranjang yang merupakan 

tujuan dari permainan bola basket itu sendiri akan semakin besar. Pemahaman 

konsep  yang beragam dalam penguasaan teknik free throw yang dilakukan oleh 

siswa SMA dan masih minimnya pengetahuan serta arahan untuk melakukan 

teknik free throw dengan benar mengakibatkan banyaknya kegagalan saat siswa 

melakukan free throw. 

Kegagalan saat melakukan free throw tersebut disebabkan oleh berbagai 

macam faktor, salah satunya dapat ditinjau dari sudut pandang biomekanika. 

Dalam biomekanika olahraga mempunyai beberapa tujuan, diantaranya mencegah 

cedera dan mengetahui gerakan yang efektif dan efisien dalam suatu rangkaian 



gerak dan mengetahui faktor apa yang mempengaruhi keberhasilan (penguasaan 

bola, keringanan berat dan ukuran bola). Melihat berbagai permasalahan tersebut, 

timbul keinginan peneliti untuk mengadakan penelitian tentang metode yang dapat 

mempengaruhi hasil saat siswa SMA dalam melakukan free throw melalui media 

simpai.  

Untuk mengetahui besarnya peningkatan latihan permainan target pada 

kemampuan free throw maka peneliti bermaksud melakukan penelitian dengan 

judul “Pengaruh Latihan Shooting Free Throw Menggunakan Media Simpai 

Terhadap Hasil Shooting Free Throw Pada Siswa Putri Peserta Ekstrakurikuler 

SMA Negeri 1 Kuantan Mudik.” 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah di kemukakan diatas maka 

permasalahan dapat di identifikasikan sebagai berikut ini : 

1. Banyaknya kegagalan dalam melakukan teknik menembak bebas (free 

throw) oleh siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 

Kuantan Mudik. 

2. Pemahaman konsep yang beragam dalam penguasaan teknik shooting free 

throw yang dilakukan oleh siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Kuantan Mudik dan masih minimnya pengetahuan serta arahan 

untuk melakukan teknik shooting free throw dengan benar. 

3. Belum optimalnya teknik dasar shooting free throw siswa putri 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 



4. Belum teridentifikasinya peningkatan kemampuan shooting free throw 

dalam permainan bola basket melalui media simpai pada siswa putri 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

C. Batasan Masalah 

Fokus dalam penelitian ini adalah pengaruh latihan shooting free throw 

menggunakan media simpai terhadap kemampuan shooting free throw siswa putri 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan  latar belakang masalah, identifikasi, dan batasan masalah 

pokok maka dapat dirumuskan sebagai berikut : “Apakah latihan menggunakan 

media simpai dapat mempengaruhi kemampuan shooting free throw pada siswa 

putri peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik?” 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan yang ada, maka tujuan penelitian ini 

adalah : untuk mengetahui pengaruh latihan shooting free throw menggunakan 

media simpai pada siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan 

Mudik. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil yang di dapat dari penelitian ini, diharapkan dapat memberikan 

sumbangan maupun manfaat baik secara teoritis maupun secara praktis. Adapun 

manfaat yang diharapkan dari penelitian ini adalah sebagai berikut :  



1. Bagi sekolah dapat memberikan informasi untuk meningkatkan 

keterampilan menembak bebas (free throw) bermain bola basket dalam 

pelajaran pendidikan SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

2. Bagi pelatih sebagai bahan acuan dalam mengelola program latihan untuk 

meningkatkan kemampuan dasar shooting free throw. 

3. Bagi siswa untuk memahami teknik dan melakukan gerakan free throw 

dengan baik dan benar dalam permainan bola basket. 

4. Bagi peneliti sebagai bahan referensi peneliti lain yang mengambil jenis 

penelitian yang sama. 

5. Untuk memenuhi salah satu syarat bagi peneliti untuk memperoleh gelar 

Sarjana (S. Pd) pada Jurusan Pendidikan Jasmani Kesehatan dan Rekreasi. 

6. Sebagai bahan bacaan pada perpustakaan Fakultas Keguruan dan Ilmu 

Pendidikan, dan perpustakaan pusat Universitas Islam Riau. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Landasan Teori 

1. Hakikat Latihan 

Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas untuk 

meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan  menggunakan 

berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan cabang olahraga. Latihan 

adalah proses sistematis berlatih atau bekerja, yang dilaksanakan secara berulang-

ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban latihan atau bekerja 

(Harsono, 1988: 101 dalam Amansyah, dkk 2015: 25). 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan adalah suatu proses atau 

aktivitas gerak yang dilakukan secara berulang-ulang dengan memperhatikan 

prinsip-prinsip ilmiah dalam jangka waktu tertentu yang bertujuan untuk 

meningkatkan keterampilan dan prestasi secara maksimal. 

Dalam memberikan materi latihan kepada anak latih, seorang pelatih harus 

memperhatikan berbagai aspek dan didukung pula oleh teori-teori tentang cabang 

olahraga. Hal ini perlu diperhatikan karena objek dari sasaran latihan adalah 

manusia. Untuk itu aspek fisik dan psikis dapat berjalan seimbang dan sesuai 

dengan yang direncanakan, maka perlu disusun sesi latihan yang sesuai dengan 

tujuan dan sasaran latihan. Tujuan suatu sasaran utama dari latihan adalah untuk 

membantu atlet meningkatkan keterampilan dan prestasi semaksimal mungkin, 

untuk mencapai itu ada empat latihan yang perlu diperhatikan dan dilatih secara 

seksama untuk atlet itu : 1. Latihan fisik, 2. Latihan teknik, 3. Latihan taktik dan 



dan strategi, 4. Latihan mental (Harsono, 1988: 100 dalam Amansyah, dkk 2015: 

26). 

Dengan demikian, yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran latihan dalam 

penelitian ini adalah untuk memperbaiki dan menyempurnakan keterampilan baik 

teknik maupun fisik olahragawan. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

Gambar 1. Lapangan Bola Basket 
(Ahmadi,  2007: 9) 

 
Prinsip-prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek fisiologis 

dan psikologis calon atlet (Nala, 1998: 4 dalam Sariadi, dkk 2015: 212). Dengan 

memahami prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya dalam meningkatkan 

kualitas latihan. Selain itu dapat  menghindarkan calon atlet dari rasa sakit dan 

timbulnya cedera selama dalam proses latihan. Dalam satu kali tatap muka, 

seluruh prinsip latihan dalam diterapkan secara bersamaan dan saling mendukung. 

Apabila ada prinsip latihan yang tidak diterapkan, maka akan berpengaruh 

terhadap keadaan fisik dan psikis olahragawan. Untuk itu para pelatih perlu 



memahami beberapa prinsip latihan tersebut dan dapat menerapkannya dalam 

proses latihan. Dalam mempelajari dan menerapkan prinsip-prinsip latihan harus 

berhati-hati, serta memperlukan ketelitian, ketepatan dalam penyusunan dan 

pelaksanaan program. 

Prinsip-prinsip yang seluruhnya dapat dilaksanakan sebagai pedoman agar 

tujuan latihan tercapai dalam 1 kali tatap muka antara lain : prinsip kesiapan, 

individual, adaptasi, beban lebih, progresif, spesifik, variasi, pemanasan dan 

pendinginan, latihan jangka panjang, prinsip berkebalikan, tidak berlebihan, dan 

sistematik (Sukadiyanto dan Muluk, 2011: 14 dalam Sariadi, dkk 2015: 212-213). 

2. Hakikat Menembak 

Shooting merupakan salah satu teknik yang digunakan untuk mendapatkan 

skor dalam suatu pertandingan dengan cara menembakan bola ke ring. Tujuan 

permainan bola basket adalah memasukkan bola ke basket lawan sebanyak-

banyaknya dan mencegah lawan agar membuat nilai. Untuk itu teknik dasar 

menembak merupakan teknik dasar yang penting, meskipun tidak meninggalkan 

teknik dasar yang lain. 

Menembak merupakan sinkronisasi antara kaki, pinggang, bahu dan siku, 

serta kelentukan pergelangan tangan dan jari tangan. Dorongan dan kontrol 

terakhir tembakan berasal dari kelentukan pergelangan tangan, lepaskan bola dari 

jari tengah dengan sentuhan ujung jari yang lembut untuk membuat putaran sisi 

kebelakang bola dan memperhalus hasil tembakan (Abidin, 1999: 59). 

Menembak (shooting) adalah usaha yang dilakukan pemain untuk 

memasukkan bola kedalam keranjang lawan dengan tujuan memperoleh angka 



atau skor sebanyak-banyaknya (Sumiyarsono, 2002: 22). Sedangkan menurut 

Danny Kosasih (2008: 105), pengertian menembak adalah teknik untuk 

melemparkan bola basket sedemikian ke keranjang sehingga kemungkinan 

masuknya tinggi.  

Dari pengertian shooting diatas dapat disimpulkan bahwa shooting 

merupakan suatu teknik dasar yang digunakan dalam permainan bola basket yaitu 

dengan cara memasukkan bola basket ke dalam ring guna mendapatkan nilai atau 

skor dan shooting merupakan penentu menang atau kalahnya suatu pertandingan. 

Tujuan setiap tim dalam permainan bola basket adalah memasukkan bola 

ke keranjang lawan untuk mendapat angka, dan pada akhirnya mendapat angka 

yang lebih besar. Menembak merupakan suatu keterampilan yang sangat penting 

dan untuk memiliki keterampilan dibutuhkan latihan terus-menerus. Latihan 

menembak direncanakan secara sistematis sehingga setiap pemain akan 

mempraktikkan tipe tembakan yang paling disukainya dalam pertandingan. 

Menembak atau shooting free throw adalah salah satu teknik dasar 

permainan bola basket. Unsur ini sangat menentukan kemenangan dalam 

pertandingan, sebab kemenangan ditentukan oleh banyaknya bola yang masuk ke 

jaring. Setiap regu yang menguasai bola selalu mencari kesempatan untuk 

menembak. Setiap serangan selalu berusaha dapat berakhir dengan tembakan. 

Oleh karena itu menembak merupakan teknik yang harus dipelajari dengan baik 

dan benar serta ditingkatkan keterampilannya dengan latihan (Eko, dkk 2013: 65-

66). 

 



Kemahiran menembak dalam permainan bola basket merupakan 

teknik dasar yang terpenting karena kemenangan regu dalam suatu 

pertandingan ditentukan dengan jumlah berhasilnya tembakan yang 

dibuat. Akan tetapi, untuk membuat seseorang menjadi penembak yang baik perlu 

ditanamkan kepada pemain kapan dan bagaimana harus melakukan tembakan agar 

dapat berhasil. 

Adapun teknik atau sasaran yang dapat membantu keberhasilan dalam 

ketepatan menembak bola kearah ring basket ada dua macam, yaitu : 1. 

menembak bola menggunakan satu tangan (one hand set shot) dan 2. menembak 

bola menggunakan dua tangan (two hand set shot). 

a. Jenis shooting dan teknik pelaksanaan : 

1) Tembakan satu tangan (one hand set shoot) 

Sikap badan pada waktu akan menembakkan bola : Berdiri tegak, kaki 

sejajar atau kaki kanan di depan (bagi yang tidak kidal), kaki kiri dibelakang, 

sementara lutut di tekuk. Bola dipegang dengan tangan kanan di atas kepala dan di 

depan dahi, siku tangan kanan ditekuk ke depan, tangan kiri membantu memegang 

bola agar tidak jatuh dan berfungsi untuk menjaga keseimbangan, serta pandangan 

ditujukan ke keranjang (ring basket). Kemudian bola ditembakkan ke keranjang 

basket dengan gerakan siku, badan, dan lutut diluruskan secara serempak, pada 

waktu tangan lurus, bola dilepaskan, jari-jari dan pergelangan tangan diaktifkan 

(Ahmadi, 2007: 18). 

 

 



2) Tembakan dua tangan 

Sikap badan pada waktu akan melakukan tembakan adalah : badan tegak, 

kedua kaki dibuka sejajar. Kedua lutut ditekuk, bola dipegang dengan kedua belah 

tangan di atas dan di depan dahi. Kedua siku ditekuk, pandangan diarahkan ke 

keranjang basket yang menjadi sasaran tembakan. Bola ditembakkan ke keranjang 

basket dengan bantuan dorongan, lengan (siku), badan dan lutut diluruskan secara 

serempak. Pada waktu bola lepas, jari-jari tangan dan pergelangan diaktifkan, 

artinya digerakkan ke atas ke depan dan ke bawah. Jadi jalannya bola ke atas, ke 

depan, dan akhirnya ke bawah menuju ke keranjang (Ahmadi, 2007: 18). 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Teknik Dasar Menembak Dengan Satu Tangan 
(Ahmadi, 2007 : 18) 

 
b. Analisis teknik menembak (shooting) 

Semua pemain bola basket dapat dipastikan menembak menggunakan 

teknik satu tangan maupun dua tangan, sehingga salah satu teknik tembakan 

tersebut wajib dikuasai oleh setiap pemain bola basket. Teknik tembakan tersebut 

memiliki mekanika dasar yang harus di kuasai, baik dari segi pandangan mata, 

keseimbangan atau sikap kuda-kuda kaki, posisi tangan dalam memegang bola 



basket baik menggunakan satu tangan ataupun dua tangan, pengaturan siku, irama 

tembakan dan pelaksanaannya. 

Untuk membentuk tembakan, anda harus berkonsentrasi pada satu atau dua 

mekanika saja, disamping itu perlu latihan khusus penggunaan tangan kiri bagi 

pemain yang tidak kidal dan penggunaan tangan kanan bagi pemain kidal, 

dikarenakan teknik menembak merupakan cara untuk mendapatkan skor dalam 

permainan bola basket. 

Teknik dasar menembak merupakan teknik dasar yang penting meskipun 

tidak meninggalkan teknik dasar yang lainnya. Kemahiran menembak dalam 

permainan bola basket adalah teknik dasar yang penting mengingat kemenangan 

suatu regu dalam suatu pertandingan ditentukan dengan jumlah tembakan masuk 

yang dibuat. 

3. Media Simpai 

Kata “media” berasal dari bahasa Latin “medium” yang berarti “perantara” 

atau “pengantar”. Lebih lanjut, media merupakan sarana penyalur pesan atau 

informasi belajar yang hendak disampaikan oleh sumber pesan kepada sasaran 

atau penerima pesan tersebut. Penggunaan media pengajaran dapat membantu 

pencapaian keberhasilan belajar.  

Ditegaskan oleh Danim bahwa hasil penelitian telah banyak membuktikan 

efektivitas penggunaan alat bantu atau media dalam proses belajar-mengajar di 

kelas, terutama dalam hal peningkatan prestasi siswa. Terbatasnya media yang 

dipergunakan dalam kelas diduga merupakan salah satu penyebab lemahnya mutu 

belajar siswa (Mahnun, 2012: 27). 



Simpai adalah suatu alat yang berbentuk lingkaran dengan bahan lunak 

yang dapat  digunakan untuk mengembangkan berbagai macam aktivitas gerak 

atau permainan yang bisa dilakukan secara perorangan atau berpasangan bahkan 

berkelompok, dan secara umum dapat dilakukan dimana saja (Faruq, 2009: 2 

dalam Etik 2015: 2). 

Hulahoop adalah benda yang berbentuk lingkaran yang biasanya 

dimainkan dengan cara diputar dipinggang, hulahoop ini terbuat dari rotan atau 

plastik (Dienstman dalam Ersayanti, 2015: 2).  

Hulahoop adalah salah satu bentuk permainan kecil, mendefinisikan 

permainan kecil sebagai suatu bentuk permainan yang tidak mempunyai aturan 

tertentu, baik mengenai peraturan permainannya, alat-alat yang digunakan, ukuran 

lapangan, maupun waktu untuk melakukannya yang bisa disesuaikan dengan 

daerah masing-masing serta belum ada organisasi yang menaunginya (Syarifuddin 

dan Muhadi dalam Etik, 2015: 28-29). 

Simpai mempunyai ukuran-ukuran yang sesuai digunakan. Ukuran simpai 

pada umumnya : 

a. Diameter : 80-90 cm 

b. Tebal : 8-12 mm 

c. Berat : 300 gram 

d. Untuk anak-anak diameternya 60-75 cm 

Dari berbagai uraian tersebut dapat disimpulkan bahwa media adalah alat 

atau metodik dan teknik yang digunakan sebagai perantara komunikasi guru dan 



murid dalam rangka lebih mengefektifkan komunikasi dan interaksi antara guru 

dan siswa dalam proses pendidikan pengajaran disekolah. 

Mengenai fungsi media itu sendiri pada mulanya kita hanya mengenal 

sebagai alat bantu dalam kegiatan belajar mengajar yakni memberikan 

pengalaman visual pada anak dalam rangka mendorong motivasi belajar, 

memperjelas, dan mempermudah konsep yang kompleks dan abstrak menjadi 

lebih sederhana, konkrit, mudah dipahami 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 3. Media Simpai 

(indotrading.com) 
 

B. Kerangka Berpikir 

Melihat permasalahan yang ada terkait banyaknya peserta didik yang 

masih kesulitan untuk melalukan free throw pada permainan bola basket. 

Kebanyakan peserta didik masih kurang percaya diri untuk melakukan tembakan 

secara maksimal untuk meraih poin. 

Deskripsi teori yang menjelaskan bahwa latihan yang rutin sungguh-

sungguh dan terprogram sesuai prinsip-prinsip latihan merupakan hal yang 

mendukung untuk menjadikan pemain menjadi handal dalam suatu cabang dalam 



olahraga yang digeluti dalam penelitian ini khususnya bola basket, dengan latihan-

latihan tersebut ditunjukan agar pemain memiliki penembak bebas (free throw) 

yang maksimal dalam bermain bola basket. Teknik menembak bebas (free throw) 

menuntut seorang pemain untuk melakukan tembakan bebas dengan baik. 

Dilihat dari penelitian yang relevan bahwa dengan metode latihan yang 

baik dan variatif dapat dibuktikan mampu mengubah lompatan seseorang dalam 

menguasai teknik-teknik cabang olahraga tertentuk yang dilatihkan. Latihan 

tersebut dilakukan secara terukur dan continue sehingga dapat membawa ke 

dalam perubahan seseorang. 

Latihan menembak bebas merupakan latihan yang sederhana yang terdiri 

atas beberapa bentuk latihan melalui permainan target simpai untuk meningkatkan 

kemampuan menembak peserta didik bermain bola basket. Melalui proses latihan 

peserta didik diharapkan dapat mencapai tujuan secara optimal. 

C. Hipotesis Penelitian 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berpikir diatas diduga bahwa simpai 

memberi pengaruh terhadap kemampuan free throw, sehingga dapat dirumuskan 

hipotesis sebagai berikut : 

Ha : Terdapat pengaruh media latihan menggunakan simpai terhadap hasil 

akurasi tembakan bebas (free throw) permainan bola basket pada siswa putri 

ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

 

 

 



  BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Metode Penelitian 

Metode merupakan kegiatan ilmiah yang berkaitan dengan suatu cara kerja 

(sistematis) untuk memahami suatu subjek atau objek penelitian, sebagai upaya 

untuk menemukan jawaban yang dapat dipertanggungjawabkan secara ilmiah dan 

termasuk keabsahannya (Ruslan, 2003: 24). Penelitian eksperimen adalah suatu 

penelitian yang selalu dilakukan dengan maksud untuk melihat akibat dari suatu 

perlakuan. Metode yang penulis gunakan dalam penelitian ini adalah metode 

eksperimen komparatif atau eksperimen semu, karena di dalam kedua perlakuan 

ini tidak ada kelompok kontrol (Arikunto, 2010: 3). 

B. Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah bentuk One 

Group Pretest and Post Test Design, dalam desain ini tidak ada kelompok kontrol, 

dan subjek tidak ditempatkan secara acak. Kelebihan desain ini adalah 

dilakukannya pretest dan post test sehingga dapat diiketahui dengan pasti 

perbedaan hasil akibat perlakuan yang diberikan (Maksum, 2012: 97) desain ini 

dapat digambarkan sebagai berikut : 

 

Keterangan : 

T1 : Pretest 

X : Treatment/perlakuan 

T2 : Post test 

T1 → X → T2 



Dalam penelitian ini tes dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan 

sesudah perlakuan (treatment). Perbedaan antara pretest dan post test ini 

diasumsikan merupakan efek dari treatment atau perlakuan. Sehingga hasil dari 

perlakuan diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan 

antara keadaan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. 

C. Definisi Operasional Variabel Penelitian 

Variabel penelitian adalah objek penelitian atau apa yang menjadi titik 

perhatian suatu penelitian. Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu 

variabel bebas dan variabel terikat. Agar tidak terjadi salah penafsiran pada 

penelitian ini maka berikut akan dikemukakan definisi operasional yang 

digunakan dalam penelitian ini, yaitu : 

1) Free throw atau lemparan bebas merupakan tembakan kearah ring dari 

garis tembakan bebas, dan tidak ada penjagaan untuk mendapatkan skor. 

2) Permainan target simpai adalah permainan dimana pemain akan 

mendapatkan skor dengan menggunakan target simpai. Simpai yang 

mempunyai ukuran dari kecil hingga besar dengan ukuran yang sudah 

ditentukan. Permainan ini digunakan sebagai metode latihan tembakkan 

bebas (free throw) dengan jarak termudah hingga jarak yang tersulit atau 

jarak sebenarnya dengan metode seperti : peserta berdiri pada daerah yang 

telah ditentukan dari awalan dengan jarak 1 meter, jarak 2 meter, dan 3 

meter dari simpai ukuran terbesar. Mendengar aba-aba dimulai peserta 

segera melakukan sebanyak 10 kali lemparan 1 set. Setiap peningkatan 

melanjutkan permainan selanjutnya dengan jarak yang terakhir 5 meter, tes 



ini akan dilaksanakan setiap minggu, begitu juga dengan repetisi dan set. 

Treatment tersebut dilakukan 12 kali pertemuan, setiap 1 minggu diadakan 

3 kali pertemuan jadi total pertemuan sebanyak 4 minggu. Tujuannya agar 

latihan yang dilakukan dapat berjalan dengan lancar dan diharapkan dapat 

meningkatkan hasil tembakan free throw. 

D. Populasi dan Sampel Penelitian 

1. Populasi 

Populasi adalah keseluruhan objek penelitian. Apabila seseorang ingin 

meneliti semua elemen yang ada dalam wilayah penelitian, maka 

penelitiannya merupakan penelitian populasi (Arikunto, 2010: 173). Dalam 

penelitian ini penulis mengambil seluruh jumlah siswa putri ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik yang berjumlah 20 orang. 

2. Sampel 

Sampel adalah sebagian atau wakil dari populasi yang diteliti. 

Pedoman dalam pengambilan jumlah sampel ini mengacu pada pendapat 

Arikunto (2010: 173) apabila seseorang ingin meneliti semua elemen yang 

ada dalam wilayah penelitian, maka penelitiannya merupakan penelitian 

populasi.  

Dalam pengambilan sampel peneliti menggunakan quota sampling, 

artinya sebuah teknik pengambilan sampel dengan jalan menetapkan lebih 

dulu kuota atau jumlah individu yang akan diteliti, tanpa memperhatikan 

siapapun yang akan diteliti. Dengan demikian, sampel yang diambil dalam 



penelitian ini adalah seluruh siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 1 Kuantan Mudik yang berjumlah 20 orang. 

E. Deskripsi Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di lapangan basket outdoor SMA Negeri 1 

Kuantan Mudik. Pengambilan data dilaksanakan pada tanggal 20 September 2019.  

F. Instrumen Penelitian 

Menurut Suharsimi Arikunto (2005 :101) instrumen penelitian 

adalah suatu alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam 

kegiatannya mengumpulkan data, agar kegiatan tersebut menjadi 

sistematis dan dapat dipermudah olehnya. Sedangkan Sugiyono (2000 

: 250) menyatakan bahwa instrument penelitian adalah cara-cara yang 

digunakan untuk mengumpulkan data. 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Teknik Dasar Menembak Dengan Satu Tangan 
(Ahmadi, 2007: 18) 

 
Bentuk instrumen penelitian ini berupa “tes” kemampuan free 

throw siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

Baik pretest maupun post test menggunakan suatu tes yaitu menembak 

bola ke basket (free throw) sebanyak 10 kali tembakan. 



Alat yang digunakan yaitu : 

a. Bola basket 

b. Stopwatch atau jam yang ada sekonannya 

c. Peluit 

d. Blangko dan alat tulis 

Pelaksanaan : 

Pada aba-aba “siap”, testi berdiri di belakang garis tembakan 

bebas (free throw) dan ke arah basket dengan bola di tangan. Setelah 

aba-aba “ya”, testi segera menembakan bola ke dalam ring basket sebanyak 10 

kali kesempatan. 

Penilaian : Setiap kali bola masuk ke dalam basket mendapat 

nilai satu, kemudian nilainya dijumlahkan. 

G. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling utama dalam 

penelitian, karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data. Tanpa 

mengetahui teknik pengumpulan data, maka peneliti tidak akan mendapatkan data 

yang memenuhi standar data yang ditetapkan (Sugiyono, 2006: 308). 

Teknik pengukuran dan tes adalah instrumen atau alat yang digunakan 

untuk memperoleh data secara objektif, kuantitatif dan hasilnya dalam bentuk 

angka yang dapat diolah secara statistika. Dengan alat yang digunakan akan 

memperoleh data yang merupakan hasil pengukuran dan tes. Sehingga 

pengukuran dan tes meliputi hasil-hasil atau bentuk angka atau skor dan hasilnya 

dapat diolah dengan statistik. 



Untuk memperoleh data yang akurat diperlukan alat ukur yang sahih dan 

handal. Dalam pengambilan setiap tes, peserta terlebih dahulu diberikan 

penjelasan dan  pengarahan tentang pelaksanaan setiap item-item tes, supaya 

dalam pelaksanaan testi tidak mengalami kendala dan dapat memahami 

pelaksanaan dengan baik. 

H. Prosedur Penelitian 

Sebelum melakukan penelitian dilakukan langkah-langkah sebagai berikut: 

1. Mengurus surat izin penelitian 

2. Mempersiapkan alat-alat yang akan digunakan 

3. Mempersiapkan tenaga pembantu 

4. Menyusun dan mengkoordinasikan jadwal latihan, hari, tanggal, maupun 

waktu dengan pihak pelatih SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

Prosedur penelitian pengaruh latihan shooting free throw menggunakan 

media simpai terhadap hasil shooting free throw pada siswa putri ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik dilakukan dalam 12 kali pertemuan 

dengan alokasi waktu setiap pertemuan kurang lebih 90 menit. Dari 12 kali 

pertemuan tersebut pada pertemuan didahului pretest/tes awal, 10 pertemuan 

berikutnya diberikan program latihan dan pada akhir pertemuan diadakan post 

test/tes akhir. Adapun kegiatan latihan tersebut adalah sebagai berikut : 

1. Tes Awal (Pretest) 

Tes awal (pretest) dilakukan sebelum pemberian treatment latihan 

menggunakan media simpai terhadap akurasi tembakan bebas (free throw) siswa 

putri ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. Tujuan dari pre-test adalah 



untuk mengetahui kemampuan awal dari masing-masing siswa sebelum 

pemberian treatment. Melakukan tembakan free throw ke ring basket sebanyak 10 

kali tiap anak. Penilaiannya adalah setiap bola yang masuk ke ring dan sah nilai 

skor 1 (satu), jika bola tidak masuk atau tidak sah nilainya 0 (nol). 

2. Program Latihan 

Program latihan merupakan pelaksanaan langsung dari suatu rencana 

latihan untuk mencapai suatu tujuan tertentu. Latihan dilakukan pada hari Senin, 

Rabu, dan Jumat dimulai pukul 16.00-17.30. Untuk melaksanakan program 

latihan siswa setelah datang berbaris dilapangan untuk melakukan berdoa terlebih 

dahulu kemudian, pemanasan, lari variasi dan melaksanakan program latihan. 

3. Tes Akhir (Post Test) 

Setelah dilakukan program latihan/treatment selama 12 kali pertemuan 

kemudian diadakan tes akhir yang pelaksanaannya sama seperti tes awal.  

I. Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian ini ada beberapa tahapan untuk teknik analisis data yaitu: 

1. Uji Normalitas Data 

Menurut Sugiyono (2013: 79), statistik parametris itu bekerja berdasarkan 

asumsi bahwa data setiap variabel yang akan dianalisis berdasarkan distribusi 

normal. Untuk itu sebelum peneliti menggunakan teknik statistik parametris, 

maka kenormalan data harus diuji terlebih dahulu. 

Uji normalitas dilakukan untuk mengadakan pengujian terhadap normal 

tidaknya data yang akan dianalisis. Pengujian yang dilakukan tergantung variabel 

yang akan dianalisis atau yang akan diolah. Menurut Sugiyono (2013: 79) teknik 



pengujian normalitas data dengan Chi Kuadrat. Selanjutnya pengujian data 

normalitas data dengan Chi Kuadrat diolah dengan menggunakan program SPSS 

16. Data yang akan dikatakan berdistribusi normal apabila nilai Chi Kuadrat 

hitung (Xhitung) lebih kecil daripada nilai Chi Kuadrat tabel (X2 tabel) pada taraf 

signifikansi α = 0,05. 

Pengujian normalitas sampel digunakan rumus sebagai berikut :  

X2=∑ 
(𝐹𝑜−𝐹ℎ)

𝐹ℎ
 

Sumber : Sugiyono (2013: 82) 

Keterangan : 

X2 = Chi kuadrat 

F0 = Frekuensi/jumlah data hasil observasi (berdasarkan data yang 

 diperoleh) 

Fh = Frekuensi/jumlah yang diharapkan (presentase luas tiap bidang 

 dikalikan dengan n) 

F0 - Fh  = Selisih f0 dengan fh 

2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas digunakan untuk mengetahui data yang diperoleh dari 

sampel berasal dari populasi yang sama homogen atau tidak, maka perlu 

dilakukan pengujian untuk mengetahui homogenitas sampel dengan menggunakan 

rumus sebagai berikut : 

F = 𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑡𝑒𝑟𝑏𝑒𝑠𝑎𝑟
𝑣𝑎𝑟𝑖𝑎𝑛 𝑡𝑒𝑟𝑘𝑒𝑐𝑖𝑙

 

Sumber : Sugiyono (2010: 199) 



Berdasarkan hasil perhitungan tersebut kemudian dibandingkan dengan 

melihat nilai tabel F, apabila Fh lebi besar daripada Ft (Fh > Ft) maka H0 yang 

menyatakan antara kedua kelompok menunjukkan perbedaan ditolak sehingga 

dengan kata lain kedua kelompok tidak homogen. Taraf signifikan pada tabel F 

yaitu 5% dengan F tabel = N terbesar -1 (pembilang) dan N terkecil -1 (penyebut). 

Apabila Fhitung lebih kecil dari Ftabel (Fhitung < Ftabel) maka varian data tersebut dapat 

disimpulkan bersifat homogen. 

3. Uji Hipotesis 

Setelah dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas, maka untuk 

membuktikan statistik sebuah hasil dapat dikatakan signifikan atau tidak yaitu 

dengan cara uji beda (uji-t), dengan menggunakan rumus sebagai berikut: 

t =  ∑𝑀𝑑

� ∑ 2d
𝑁 (N−1)

 

Sumber : Arikunto (2002: 275) 

Keterangan : 

Md = Mean Differences (M Xk – M Xe) / mean dari perbedaan pretest dengan 

post 

  test 

∑d2 = Jumlah kuadrat dari deviasi perbedaan mean 

N = subjek pada sampel  

 

Kriteria hipotesis diterima apabila t hitung lebih besar daripada t tabel 

(thitung > ttabel), namun apabila t hitung lebih kecil dari t tabel (thitung < ttabel), maka 

hipotesis ditolak, sebelumnya hasil thitung dikonsultasikan dengan ttabel dengan taraf 

signifikan 5%. 



 

BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

A. Deskripsi Hasil Penelitian 

Untuk mendapatkan data hasil penelitian, peneliti melakukan tes shooting 

free throw kepada sampel penelitian. Tes ini dilakukan dilapangan bola basket 

SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. Penelitian ini dilaksanakan pada bulan September 

2019 dengan jumlah sampel yang peneliti gunakan sebanyak 20 siswa putri 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. Berikut ini dalam 

tabel 4.1 disajikan distribusi data tentang pretest, adapun data hasil tes tersebut 

adalah sebagai berikut : 

1. Distribusi Data Kemampuan Shooting Free Throw Pada Siswa Putri 
Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Pada 
Saat Pretest 
 
Penelitian yang telah dilaksanakan bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

latihan menggunakan media simpai terhadap peningkatan kemampuan shooting 

free throw pada siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan 

Mudik, hasil penelitian pretest dan post test kemampuan shooting free throw pada 

siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik dapat 

dideskripsikan sebagai berikut : 

Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 

deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal = 1, nilai maksimal = 

5, rata-rata (mean) = 2, varian = 1,263, dengan simpang baku (standar deviation) 

= 1,124. Deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini : 



 
 
Tabel 4.3 Distribusi Frekuensi Data Kemampuan Shooting Free Throw Pada 
 Siswa Putri Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan 
 Mudik Saat Pretest 
 

Kemampuan 
Shooting Free Throw Fa Fr 

5 1 5% 
4 2 10% 
3 5 25% 
2 8 40% 
1 4 20% 

 
Untuk lebih jelas dapat dilihat pada diagram batang dibawah ini: 
 

 
Grafik 1. Diagram Kemampuan Shooting Free Throw Pada Siswa Putri 
 Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Saat 
 Pretest 

 
2. Distribusi Data Kemampuan Shooting Free Throw Pada Siswa Putri 

Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Pada 
Saat Post Test 
 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis statistik 

deskriptif sebagai berikut, untuk hasil post test nilai minimal = 2, nilai maksimal = 
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6, rata-rata (mean) = 3,4, varian = 1,2 dengan simpang baku (standar deviation) = 

1,095. Deskripsi hasil penelitian tersebut dapat dilihat pada tabel dibawah ini : 

Tabel 4.4 Distribusi Frekuensi Data Kemampuan Shooting Free Throw Pada 
 Siswa Putri Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan 
 Mudik Saat Post Test 
 

Kemampuan 
Shooting Free 

Throw 
Fa Fr 

6 1 5% 
5 2 10% 
4 5 25% 
3 8 40% 
2 4 20% 

 
Untuk lebih jelas dapat dilihat pada diagram batang dibawah ini: 

 

Grafik 2. Diagram Kemampuan Shooting Free Throw Pada Siswa Putri 
 Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik Saat 
 Post Test 
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B. Analisis Data 

Analisis data digunakan untuk menjawab hipotesis yang telah diajukan, uji 

hipotesis menggunakan uji t. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui 

penerimaan atau penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan 

uji-t pada taraf signifikan 5%. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada tabel di 

bawah ini : 

Tabel 4.5 Hasil Uji Normalitas 

  Df X2 tabel X2 hit P Keterangan 
Pretest 3 7,815 6,800 079 Normal 

Post test 4 9,488 7,500 112 Normal 
 

Hasil pada tabel 4.5 diatas, diketahui data pretest kemampuan shooting 

free throw di peroleh nilai X2
hitung (6,800) < X2

tabel (7,815), jadi dapat disimpulkan 

data pretest kemampuan shooting free throw berdistribusi normal. Data post test 

kemampuan shooting free throw diperoleh nilai X2
hitung (7,500) < X2

tabel (9,488), 

jadi dapat disimpulkan bahwa data post test kemampuan shooting free throw 

berdistribusi normal. 

1. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu seragam 

atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kriteria homogenitas jika F 

hitung < F tabel test dinyatakan homogen, jika F hitung > F tabel test dikatakan tidak 

homogen. Hasil uji homogenitas penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut : 

Tabel 4.6 Hasil Uji Homogenitas 

Test df F tabel F hit P Keterangan 
Kemampuan Shooting 

Free Throw 1,38 4,10 0,10 0,921 Homogen 



Berdasarkan hasil uji homogenitas diatas data kemampuan shooting free 

throw diperoleh nilai Fhitung (0,10) < Ftabel (4,10), dengan hasil yang diperoleh 

tersebut dapat disimpulkan bahwa varian bersifat homogen. 

2. Uji t 

Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang 

telah diajukan. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau 

penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t (paired 

sample t test) pada taraf signifikan 5%. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat pada 

tabel dibawah ini : 

Tabel 4.7 Hasil Uji Hipotesis (Uji t) 

Pretest-Post Test df T tabel T hitung P Sig 5% 
Kemampuan 

Shooting Free 
Throw 

19 2,093 10,466 0,000 0,05 

 

Berdasarkan analisis data tersebut diperoleh nilai t hitung (10,466) > t 
tabel 

(2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t 

hitung lebih besar daripada t tabel. Hasil tersebut diartikan hipotesis diterima, 

sehingga dapat disimpulkan “ada pengaruh antara latihan menggunakan media 

simpai terhadap kemampuan shooting free throw pada siswa putri peserta 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik”. 

C. Pembahasan 

Permainan bola basket merupakan jenis permainan yang dimainkan oleh 

dua tim atau regu yang masing-masing tim terdiri dari lima orang pemain dan 

memiliki tujuan untuk memenangkan pertandingan dengan mencari poin 



sebanyak-banyaknya dengan cara memasukkan bola ke ring lawan dan mencegah 

bola lawan masuk ke dalam ring sendiri dan mendapatkan poin, untuk dapat 

mencari poin yang banyak maka dalam pemain basket harus mampu menguasai 

teknik shooting free throw dengan baik. 

Shooting (menembak) adalah salah satu usaha memasukkan bola ke dalam 

ring yang dilakukan oleh para pemain untuk mendapatkan poin dalam permainan 

bola basket, namun dalam melakukan shooting memerlukan tingkat akurasi yang 

baik agar dapat memasukkan bola ke dalam ring sebanyak-banyaknya sehingga 

poin yang diperolehpun juga banyak. 

Karena shooting merupakan salah satu teknik dasar yang paling penting 

dalam permainan bola basket maka penelitian ini bermaksud untuk meningkatkan 

kemampuan shooting melalui latihan menggunakan media simpai. Berdasarkan 

hasil penelitian yang telah dilaksanakan diperoleh nilai t hitung (10,466) > t tabel 

(2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, hasil tersebut menunjukkan bahwa nilai t 

hitung lebih besar daripada t tabel. Hasil tersebut diartikan hipotesis diterima sehingga 

dapat disimpulkan “ada pengaruh antara latihan menggunakan media simpai 

terhadap kemampuan shooting free throw pada siswa putri peserta ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik.” 

Hasil tersebut dapat diartikan bahwa latihan shooting free throw dengan 

menggunakan media simpai mampu berpengaruh terhadap kemampuan shooting 

free throw. Pengaruh yang diberikan oleh latihan media simpai dalam penelitian 

ini menunjukkan hasil yang positif dengan peningkatan persentasenya sebesar 

70%. Dengan melakukan latihan menggunakan media simpai peserta 



ekstrakurikuler dilatih untuk melakukan shooting dengan jumlah pengulangan 

yang banyak, sehingga ketepatan dan akurasi akan diperoleh oleh peserta 

ekstrakurikuler bola basket. 

Latihan menggunakan media simpai dalam hal ini bertujuan untuk 

meningkatkan tingkat akurasi dan ketepatan. Secara tidak langsung dengan latihan 

menggunakan media simpai peserta dituntut melakukan shooting free throw 

dengan jumlah pengulangan yang banyak sehingga peserta menjadi terbiasa dan 

mendapatkan ball feeling sehingga tingkat akurasi dan ketepatan dalam 

melakukan shooting free throw meningkat. Karena latihan menggunakan media 

simpai dengan diameter yang lebih besar daripada ring  maka memberikan ball 

feeling dalam melakukan shooting free throw dan dengan jumlah pengulangan 

yang banyak, sehingga kemampuan shooting free throw siswa putri 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan sebelumnya dapat diperoleh 

kesimpulan yaitu :  

Berdasarkan hasil penelitian dan uji hipotesis diperoleh  nilai thitung 

(10,466) > t tabel (2,093), dan nilai p (0,000) < dari 0,05, sehingga dapat 

disimpulkan ada pengaruh antara latihan menggunakan media simpai terhadap 

hasil shooting free throw siswa putri ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 

Kuantan Mudik.  

Hasil peningkatan persentasenya sebesar 70% dengan adanya peningkatan 

tersebut maka dapat diartikan latihan menggunakan media simpai dapat 

meningkatkan kemampuan shooting free throw siswa putri ekstrakurikuler bola 

basket SMA Negeri 1 Kuantan Mudik. 

B. Limitasi 

Limitasi atau kelemahan pada penelitian terletak pada proses penelitian. 

Peneliti menyadari bahwa dalam suatu penelitian pasti terjadi banyak kendala dan 

hambatan. Salah satu faktor yang menjadi kendala dan hambatan dalam penelitian 

ini adalah simpai. Media simpai yang digunakan sebagai alat atau media 

pengganti ring ketika melakukan latihan shooting free throw posisi simpai 

horizontal dan juga posisi simpai vertikal, hendaknya media simpai tersebut di 

ikat pada sebuah kayu atau bambu (membentuk seperti ring basket pada 

umumnya). 



C. Saran 

1. Bagi siswa yang masih mempunyai kemampuan shooting free throw yang 

rendah, agar dapat meningkatkannya dengan cara latihan yang rutin salah 

satunya latihan menggunakan media simpai. 

2. Bagi pelatih agar memberikan latihan dengan berbagai metode latihan yang 

efektif dengan harapan siswa mempunyai hasil shooting free throw yang 

baik. 

3. Bagi peneliti selanjutnya, masih diperlukan penelitian-penelitian lanjutan 

baik bersifat pengembangan maupun kedalamannya.  
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