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ABSTRAK

ANDRYAN FATWA DELISY (2019) : Kontribusi power otot lengan
terhadap tembakan three point olahraga bola basket siswa kelas XI SMA
Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak.

' De : : Wh ontribusi power otot

Iengan terhad a kelas XI SMA
”“ﬁ“ B"& orelasional.
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Kata kunci
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ABSTRACT

ANDRYAN FATWA DELISY (2019): The contribution of arm muscle power
to the three-point shots of basketball in class XI student of SMA Negeri 1 Sei
Apit, Siak Regency.

The purpos m muscle power
to the its of SMA
Negeri ional. The
sample O g 1SS X egeri 1 Sei
Apit, Siak ﬂ' ali en e sample te in this study was
total samp : ' de calculations
using the prod nent ela i o ) alues are obtained:
r count of 0,582 o - L %) is 0.510. The
i es - ‘ 582 > 0.510.

. - js that there is

significant ¢ 0] e powe S ing three point
basketball g ass ] S 1 S¢ Siak Regency
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

a jenis, yaitu
olahraga Nra s eperti sepak bola,

voli, dan : va sedangkan o ) erupakan olahraga

tentang sistem keolahragaan nasional pada pasal 1 ayat 13 yang berbunyi,
“olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan mengembangkan
olahragawan yang terencana, berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi dan
teknologi keolahragaan”.

Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua tim

beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin



dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Untuk bermain bola basket
terdapat beberapa teknik dasar yang harus dikuasi agar permainan dapat
berlangsung dengan lancar. kemampuan setiap individu dalam sebuah
pertandingan bola basket merupakan salah.satu faktor kemenangan tim. Saat
pemain mengoper, mendribel, menshooting bola, merebut bola dll .

Dalam permainan bola basket tujuan utamanya adalah memasukkan bola
ke dalam ring. Teknik tersebut lebih dikenal dengan teknik menembakkan bola ke
ring atau disebut dengan teknik shooting. Teknik shooting bola basket adalah
gerakan melempar bola, mengarahkan bola dan mengusahakan bola agar bola
yang dilempar tadi bisa masuk ke arah sasaran ring basket dengan baik dengan
mendorong bola menggunakan satu tangan ke arah target yang tingginya di atas
kepala.

Dalam permaian bola basket, teknik shooting tersebut terdapat beberapa
cara di dalam pelaksanaannya seperti inside shoot, lay-up shoot, shoot sambil
meluncur, tembakan luar, dan lain-lain. Hal ini dikalakukan tergantung pada
situasi pemain kala itu. Untuk itu pemain harus mampu menguasai seluruh teknik
shooting dengna baik agar selalu_dapat melakuakn shooting ke arah ring lawan
dalam berbagai posisi dan situasi permainan.

shooting dalam permainan bola basket memiliki nilai skor yang berbeda.
Skor shooting 1 diberikan apabila pemain melakukan tembakan dari titik pinalti,
biasanya pinalti diberikan dua kali pada setiap pelanggaran yang dilakukan oleh
pemain lawan. tembakan dengan skor 2 poin dilakukan bola masuk dari hasil lay

up dalm garis pinalti, setelah bola menyentuh ring basket pada tembakan bebas



terakhir dan disentuh dengan benar oleh pemain penyerang atau bertahan.
Tembakan three point atau yang tertinggi didapatkan apabila pemain melakuan
tembahakan diluar garis pinalti.

Setiap pemain pasti berusaha melakukan:shooting guna mendapatkan point
tertinggi atau three point. Akan tetapi tidak setiap pemain pula mampu melakukan
shooting three point dengan .akurat. ‘Pemain yang memiliki Kualitas shooting
dengan akurasi yang tinggi yang dapat melakukan three point shoot dengan
sempurna. Terdapat beberapa faktor yang menentukan baik atau tidaknya shooting
yang dihasilkan. Beberapa faktor tersebut seperti faktor penguasaan teknik dan
faktor kondisi fisik. Dari segi kondisi fisik terdapat beberapa kondisi fisik yang
mendukung tingkat keberhasilan seorang dalam melakukan shoot. Beberapa
diantaranya adalah faktor power otot lengan.

Power adalah kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang maksimal dalam
waktu yang secepat-cepatnya. Dengan memiliki power yang baik dapat diduga
pada saat seseorang pemain melakukan shooting. ke ring basket akan
menghasilkan ledakan yang kuat dari otot lengan dalam menembakkan bola ke
ring basket. Power otot lengan yang kuat akan membuat bola lebih mudah
terdorong ke depan ke arah ring yang dituju. Tujuan power otot lengan terhadap
hasil shooting, karena di dalam melakukan tolakan atau dorongan serta tembakan
bola ke ring basket membutuhkan power yang sangat baik, supaya arah shooting
serta penempatan bola menjadi lebih maksimal.

Berdasarkan hasil observasi di lapangan, khususnya pada siswa putra yang

melakukan kegiatan ekstrakurikuler pada cabang olahraga bola basket peneliti
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menemukan beberapa kekurangan dan permasalahan. Ketika melakukan shooting
three point terkadang bola tidak sampai hal ini mungkin kaitanya dengan power

otot lengan siswa yang kurang terlatih. Selain itu masih banyak siswa yang ketika

teknik j
dengan | i anc pat lelah ketika
bermain b
penulis  untuk
melakukan dengan judul
"kontribusi ahraga bola basket

siswa kelas

B.

1. C S ( tidak sampai.

2. da urat atau tidak masuk ke

Masih banyak siswa yang belum menguasai teknik dasar shooting dengan
benar sehingga shootingya tidak maksimal..
4. Beberapa siswa siswa kelas XI SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak

terlihat cepat lelah ketika bermain bola basket.
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C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah di atas, peneliti membatasi permasalahan

dalam penelitian ini sebagai berikut : kontribusi power otot lengan terhadap

kontribusi pc : )0 Jﬂ aga bola basket

siswa kelas

sarjana pendidikan Strata Satu (S1) pada Program Studi Pendidikan Jasmani
dan Rekreasi di Fakultas Keguruan dan llmu Pendidikan Universitas Islam
Riau.

2. Bagi Siswa, dapat meningkatkan hasil Shooting dalam permainan olahraga

bola basket.
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3. Bagi Guru, sebagai tambahan masukan para guru olahraga terutama dalam
pemberian materi dalam peningkatan kondisi fisik yang baik bagi siswa.

4. Bagi Fakultas, sebagai sumber referensi dalam mencari sumber pengetahuan

A\ X )5

o
"
Al
7
¢

%
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BAB Il

KAJIAN PUSTAKA

A. Landasan Teoriti

1. Hakika
a. Defe

an manusia
Hal ini d pemeliharaan
kesehatan an gerak raga
yang terat encapai suatu
maksud ata inkan seorang
atlet harus a menyangkut
persiapan k atkan “kondisi fisiknya
sebelum meng ‘ atlet tersebut siap

Dari segi definisi Ismarya ) menerangkan bahwa power atau daya
ledak disebut juga dengan kekuatan ekplosif (pyke dan Watson, 1978). Power
menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamis dan ekplosif serta
melibatkan kekuatan otot yang maksimal dalam waktu yang secepat-cepatnya.
Batasan waktu yang dikemukakan oleh Hatfield (1989) yaitu: power merupakan
hasil perkalian antara gaya (force) dan jarak (distance) dibagi dengan waktu (time)

atau juga power merupakan hasil perkalian atu juga power dinyatakan sebgai kerja
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dibagi waktu (kirkendall, 1987). Dengan demikian tes yang bertujuan untuk
mengukur power seharusnya melibatkan komponen gaya, jarak, dan waktu.

Dari teori di atas dapat disimpulkan bahwa daya ledak adalah kemampuan

/ power adalah
dalam jangka
waktu yang m ari _- s -_ '1;'_' dapa impulkan bahwa
explosive power adalal ] D : 1 tenaga dengan
maksimal ; : ; gerakan servis

yang kuat pada

yang dilakukan adalah latihan kecepatan dan latihan kekuatan. Akan tetapi pada
setiap latihan kecepatan dan kekuatan pasti melibatkan unsur power.

Dari penjelasan di atas, dapat ditarik suatu kesimpulan bahwa power
merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. Kekuatan disini diartikan
sebagai kemampuan otot atau sekelompok otot mengatasi beban, baik beban

dalam arti tubuh sendiri ataupun beban dalam arti benda atau alat yang digerakkan



oleh tubuh. Sedangkan kecepatan menunjukkan cepat atau lambatnya otot
berkontraksi mengatasi beban tersebut. Kombinasi antara keduanya itulah yang
menghasilkan kecepatan gerakan secara ekspolosif.

b. Anatomi Otot'Lengan

Tubuh manusia merupakan bagian tubuh yang kompleks. Setiap komponen
tubuh saling berhubungan untuk’ dapat=menjalankan aktifitas sehari — hari.
Sebagaimana Kita ketahui, bahwa tubuh Kkita dibungkus oleh jaringan-jaringan otot
atau gumpalan daging. Jaringan-jaringan otot tersebut berfungsi sebagai
penggerak tubuh dalam melakukan gerakan. Nugraha dan Maulina (2012:442)
menyatakan bahwa “otot merupakan jaringan kenyal di tubuh manusia dan hewan
yang berfungsi“menggerakkan organ tubuh yang terdapat pada kaki atau dapat
dikatakan daging pada bagian kaki keseluruhan™.

Secara garis besar otot tungkai ialah anggota gerak padatubuh manusia yang
terdiri dari berbagai susunan otot dan tulang yang saling berkaitan untuk
memungkinkan suatu” gerak. Menurut Setiadi (2007:253) menjelaskan menurut
fitrahnya keberadaan otot tubuh adalah untuk bergerak.

Wirasasmita (2014:27) menjelaskan otet.yang berada pada lengan bagian atas
antara lain sebagai berikut :

a. Otot-otot ketul (fleksor):

1)  Muskulus biseps braki ( (otot lengan berkepala 2). Otot ini meliputi dua buah
sendi dan mempunyai dua buah kepala (kaput). Kepala yang panjang
melekat di dalamsendi bahu, kepala yang pendek melekatnya
disebelah luar dan yang kedua disebelah dalam. Otot itu ke bawah
menuju ke tulang pengumpil. Di bawah uratnya terdapat kandung lender.

Fungsinya membengkokkan lengan bawah siku, meratakan hasta
dan mengangkat lengan.
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2) Muskulus brakialis (otot lengan dalam). Otot ini berpangkal dibawah
otot segitiga di tulang pangkal lengan dan menuju prosesus sifoid di
pangkal tulang radius. Fungsinya membengkokkan lengan bawah siku.

3) Muskulus korakobrakialis. Otot ini berpangkal di prosesus korakoid dan
menuju ke tulang pangkal lengan. Fungsinya mengangkat lengan.

Otot kedang (ekstensor).. Muskulus triseps braki (otet.lengan berkepala 3)

1) Kepala al.di sebelah_be g. pangkal lengan dan
- ‘h

) B St

3) : ketiganya

% erlihat pada
4

a. Otot-otot kedang Yye .m s ‘ dalam pengetulang di atas

sendi siku, senditangan, s : an se dalam gerak silang radius :

1) Muskulus ekstensor karp

2) Muskulus ekstensor karpi radialis brevis

3) Muskulus ekstensor karpi ulnaris. Ketiga otot ini fungsinya sebagai ekstensi
lengan(menggerakkan lengan)

4) Digitonum karpi radialis , fungsinya ekstensi falang kecuali ibu jari

5) Muskulus ekstensor policis fungsinya ekstensi ibu jari

. Otot-otot ketul yang mengedangkan sikudan tangan serta ibu jari dan

meratakan radius. Otot-otot ini berkumpul sebagai berikut :

1) Otot-otot di sebelah metacarpal. Otot-otot ini ada 4 lapis. Lapis yang
pertama ke 2 di sebelahluar berpangkal di tulang pangkal lengan. Didalam
lapis yang pertama terdapat otot-otot yangmeliputi sendi siku, sendi antara
radius dan tulang pengumpil sendi pergelangan. Fungsinyadapat
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membengkokkan falang. Lapis yang ke 4 ialah otot-otot untuk sendi antara

tulang radiusdan tulang pengumpil. Di antara otot-otot ini di sebut :

a) Muskulus pronator teres . Fungsinya dapat mengerjakan silang radius
danmembengkokkanlengan bawah siku

b)  Muskulus Palmaris ulnaris , berfungsi mengetulkan lengan,

¢) muskulus Palmaris longus, muskulusflekser-karpi radialis, muskulus
fleksor-digitor sublimis, Fungsinya-fleksi jari kedua dan kelingking.:
muskulus fleksor digitorumprofundus, fungsinyafleksi jari 1, 2, 3, 4:
muskulus fleksor policis ingus, fungsinya fleksi ibu jari.

d) Otot yang bekerja memutar radialis (pronator dan supinator) terdiri
dari : muskulus pronatarteres equadratus, fungsinya pronasi tangan :
muskulus spinatorbrevis, fungsinya supunasitangan.

2) Otot- otot di sebelah tulang ulna, berfungsi membengkokkan lengan di
siku, membengkokkantangan ke arah tulang ulna atau tulang radius.

3) Kedang Otot — otot di sebelah punggung atas, disebut otot kedang jari
bersama yangmeluruskan jari tangan. Otot yang lain meluruskan ibu jari
(telunjuk). Otot — otot lengan bawahmempunyai otot yang panjang di
bagian bawah di dekat pergelangan dan di tangan. Seperti terlihat pada
gambar berikut :

Medial cutaneous nerve of forearm
Biceps brachii muscle.

Brachial artery and median nerve.

Lateral cutaneous nerve of forearm
[terminal musculocutaneous nerve].

Ulnar nerve
Triceps brachii musele
Medial intermuscular septum
Brachialis muscle
Ulnar artery

Biceps brachiltendon Medial epicondyl= (of humerus)

Common flexor tendon

Rionator teres muscle (a superficial flexor)

)
Brachioradialis muscle”

n
Extensor carpiradialis longus muscle /q /)
W § S
\ / /

Palmaris longus muscle (a superficial flexor)

Extensor carpi radialis brevis muscle’ Flexor carpi ulnaris musele (a superficial flexor)

Palmaris longus tendon

Flesor digi

ialis musele (a superficial flexor)
Flexor pollicis longus muscle and tendon

Radial artery ”
Ulnar artery and nerve

Median nerve

Falmar branch of median nerve x &
Thenar muscles AR Transverse fibers of palmar

i | aponeurosis (palmar carpal ligament)

Palmar aponeurosis.

Huypothenar muscles

Gambar 2. Otot lengan bagian bawah
Wirasasmita (2014:28)

Dari teori diatas dapat dijelaskan bahwa otot lengan merupakan otot-otot
yang berada pada bagian lengan mulai dari pundak hingga pergelangan tangan.
Otot lengan dapat dibagi dua bagian yaitu otot lengan atas dan lengan bawah. Otot
lengan ini bekerja sama dan berkontraksi agar tercipta suatu gerakan lengan yang

diinginkan.
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2. Hakikat Three point Shoot Bola Basket
a. Defenisi Shooting Bola Basket

Shooting dalam bola basket merupakan upaya untuk memasukkan bola ke

2 skor adalah
kemampu hooting tidak
hanya seke juga gerakan
mengarahka Semua gerakan
mengarahk et yang tingginya

diatas kepala, me : 3 ra ; edemikian rupa

'@ ap-pemain bola basket memiliki
potensi menjadi seorang [ ‘ : erlmeter yang terampil. Para
penembak luar yang berbakat harus menggunakan dasar-dasar yang benar dalam
menembakkan bola. beberapa dasar yang digunakan untuk tembakan luar bisa
menggunakan jump shoot maupun free throw. Jadi bukan suatu kebetulan jika
penembak jump shoot yang jitu biasanya adalah penembak bebas yagn jitu pula.

Prusak (2007:61) menjelaksan tidak mudah bagi anak-anak untuk

mempelajari keterampilan menembak (shooting). Banyak terdapat jenis tembakan
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dalam bola basket (lay up, lemparan bebas, menembak di tempat, jump shoot dan
lain lain) yang harus dipelajari. Kesemua jenis tembakan tersebut harus dilakukan
dengan situasi permainan yang sangat sulit dan selalu berubah-ubah sesuai
suasana permainan dan posisi permain di lapangan.

Untuk menjadi seorang pemain bola basket yang hebat, kemampuan
shoting yang baik sangat dibutuhkan demi’ mendapatkan angka Three poin atau
pun two poin sebanyak-banyaknya. Semakin baik kemampuan shooting tiap
individu dalam sebuah tim bola basket, maka semakin besar pula kesempatannya
untuk memenangkan pertandingan bola basket.

Oliver (2007 : 26) menjelaskan para penembak dari daerah perimeter yang
baik memiliki keyakinan dalam kemampuan menebak. Akan tetapi mereka juga
menyadari bahwa mereka tidak mungkin berhasil melakukan lebih dari 50 persen
dari tembakan yang dilakukan, Oleh karena itu apabila menyadari tembakan yang
dilakukan kurang akurat maka pemain harus cepat bergerak kedalam untuk
melakukan offensive rebound dengan agresif.

Salim (2008:61) menjelaskan permainan bola basket, angka hanya dapat
dihasilkan apabila bola masuk kedalam “ring. Memasukkan bola kedalam ring
hanya bisa dilakukan apabila pemain telah menguasai teknik menembakkan bola.
Dengan alasan itu, kemampuan menembakkan bola dianggap sebagai kemampuan
paling utama diantara kemampuan yang lainnya.

b. Teknik Dasar Shooting Three point Bola Basket
Guna melakukan tembakan luar (tembakan perimeter) harus menggunakan

teknik yang tepat. Ketepatan dalam penggunaan teknik shooting akan
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memperbesar peluang bola masuk ke dalam ring atau menghasilkan point. Posisi
tubuh, posisi tangan, posisi kaki harus benar sehingga rangkaian tembakan yang
nantinya dilakukan dengan sempurna.

Oliver (2007:26) menjelaskan untuk..mendapatkan. posisi tembak yang
berdaya guna, pemain harus memulainya dari posisi tubuh yang benar. Berdiri
dengan kaki agak terhuyung, kaki! bahu terbuka lebar, berat badan berpusat pada
jantung kaki, jari kaki mengarah pada ring basket, lutut ditekuk dan tubuh agak
membungkuk -mulai dari pinggang. Ini adalah posisi siap untuk menerima umpan
atau setelah mendrible di daerah lawan.

Teknuk tangan hingga membentuk huruf L ataus iku membentuk sudut
900. Aturlah tangan dan pergelangan yang akan melakukan tembakan dalam
posisi mendatar, dan posisikan tangan yang akan menembak di atas bahu kanan
(bagi penembak dengan tangan kanan). Posisi bola juga penting. Tempatkan bola
pada telapak jari tangan yang melakukan tembakan. Posisikan tangan yang tidak
melakukan tembakan pada tepi bola untuk memandu dan menopang bola. arahkan
menghadap ring basket . dan luruskan bahu dan kepala sehingga selaras dengan
ring basket. Lakukan dan“selesaikan. tembakan dengan menggunakan lecutan
pergelangan tangan dan gerak mengikuti laju bola yang tepat. Bersiaplah
mengikuti tembakan dengan rebound jika bola tidak masuk di ring.

Sementara itu Farug (2009:56) menjelaskan cara melakuan shooting
dengan dua tangan dan satu tangan. Berikut selengkapnya :

1. Teknik shooting dengan dua tangan :
a. Posisi awal

Untuk melakukan tembakan ke ring bola bsket dalam permainan dan
olahraga bola basket harus diawali dengan mengambil posisi sikap
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sempurna, yakni dengan berdiri tegak dalam keseimbangan yang cukup
baik dimana posisi kaki dibuka tak lebih dari selebar bahu.
Selanjutnya kedua tangan kedepan dada. Tekukkan siku lengan dimana
pada saat itu lengan memegang bola didepan dekat dada dengan
bentukan jari-jari tangan sedikit terbuka lebar sehingga bisa memegang
bola dengankuat. sekali harus melihat padaring basket.

b. Cara melakukan
Pandangan mata kea rah ring, setelah itu tekukkan kedua lutut kaki.
Pada kesimbangan badan yang baik, maka segera bola yang berda
dibagian depan dada, naikkan keatas dahi dengan posisi siku menekuk.
Lakukan dorongan oleh'kedua tangan ke ring basket dimana bola akan
terlepas di ujung “jari_jari tangan yang ,sekaligus memperkirakan
keluarnya tenaga untuk mendorong bola. Perhatikan posisi kaki ketika
bola akan terlepas yaitu mengangkat tumit kaki sampai kedua lutut
kaki yang sebelumya ditekuk menjadi lurus.

2. Teknik shooting dengan satu tangan :

a. Posisi awal
Untuk melakukan tembakan ke ring bola bsket dalam permainan dan
olahraga bola basket harus diawali dengan mengambil posisi sikap
sempurna, yakni dengan berdiri tegak dalam keseimbangan yang cukup
baik. kaki dibuka sedikit untuk membantu menjaga keseimbangan.
Saat posisi sudah baik. keseimbanganya, selanjutnya kedua tangan
memengang bola dengan kuat dimana posisi jari-jari agak terbuka lebar
dan memegang bola dengan kuat didepan dada dengan menekukkan
siku ‘lengan dan /focus pada ring basket. Perkirakan seberapa besar
tenaga yang akan dikuluarkan untuk:-mendorong bola.

b. Cara melakukan
Pada saat akan menembakkan bola, penembak menekuk lutut kaki,
kemudian bola dinaikan ke atas dengan sedikit menekukkan siku,
dimana posisi bola beradadidepan dahi. Pada posisi ini arahkan
pandangan mata ke ring basket membentuk segitiga, yakni padangan
dua mata pada satu arah. Dorong bela dengan tangan yang berda
dibelakang bola sambil. memperkirakan kekuatan yang dikeluarka untuk
mendorong bola.

B. Kerangka Pemikiran

Dalam permainan bola basket, skor teringgi dalam satu kali shooting
adalah three point. Shooting ini harus dilakukan dari luar dareh pinalti lawan.
jarak yang shooting ini cukup jauh sehingga hanya seorang pemain yang memiliki
kemampuan dan akurasi tinggi saja yang dapat melakukan shooting bola basket

three point yagn dapat melakukannya.
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Mengingkat jarak shooting three point cukup jauh jaraknya sudah pasti
dibutuhkan kondisi fisik yang mumpuni. Salah satu kondisi fisik yang dimaksud

adalah power otot lengan. Power otot lengan merupakan kemampuan otot lengan

mata, posisi ke : +' lan gers “‘l akan salah satu

kunci sukses dalé ak  shooting ! '_ qine sasket. Salah satu

Berdasarkan kerang e S maka hipotesis penelitian ini
adalah terdapat kontribusi power oto

lengan terhadap tembakan three point

olahraga bola basket siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak.
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hubungan 2

penelitian : ariabe : ariabel terikat
(shooting t
B. Populas

1. Populas

2. Sampel

Arikunto (2010:174) mejelaskan definisi sampel adalah sebagai atau wakil
dari populasi. Untuk memudahkan pengambilan data dan menjaga agar data yang
diambil dapat homogen, maka peneliti hanya mengambil siswa putra sebagai

sampel. Dengan demikian jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 19 orang.

17
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C. Definisi operasional
1. Power otot lengan : kemampuan otot lengan untuk menghasilkan tenaga atau

energi maksimal dalam waktu singkat. Tes yang digunakan adalah menolak

2. i luar garis
D.
1. TesPo

a. Tuju

b.

C.

k menahan tubuh,
d.

1. Testi duduk di bangku dengan punggung lurus

2. Testi memegang bola medicine dengan dua tangan, di depan dada dan di
bawah tangan

3. Testi mendorong bola ke depan sejauh mungkin, punggung tetap di

depan di dada dan di bawah dagu.
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4. Testi mendorong bola ke depan sejauh mungkin, punggung tetap
menempel di sandaran bangku. Agar punggungnya tetap menempel di

sandaran kursi, ketika mendorong bola, tubuh testi ditahan dengan

",
r
r
r J
r 4
o

Vel

rJ

-

dilakukan

3. Tes shooting three point.

a.

b.

Komponen tes temmbakan three point ini dilakukan di satu posisi yaitu
Right wing (Sayap kanan) dari 5 tempat yaitu : Left corner (Sudut kiri),
Left wing (Sayap Kiri), Top (Tempat Teratas), Right wing (Sayap kanan),
Right corner (Sudut kanan). Sudut diukur dari titik tepat di bawah ring
ditarik garis lurus ke kiri sejajar dengan baseline yang merupakan sudut 0°.
Tujuan : untuk mengetahui hasil ketepatan tembakan tiga angka, dengan
cara tes tembakan tiga poin.
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c. Alat dan perlengkapan : alat tulis, lembar penilaian, bola, peluit,
stopwatch.

d. Administrasi pelaksanaan : Anda memiliki batas waktu 2 menit. Anda

harus melakukan 10 tembakan dari satu tempat. Anda harus menggunakan

waktu 2 menit untuk melakukan 10 kali tembakan dengan baik dan tepat

@
-

anNAnRRNARe )

-

1
‘Lrﬂ'
:Mm =W

]
"

data adalah sebagai berikut:
a. Observasi
Observasi dilakukan untuk memperoleh informasi mengenai permasalahan
dalam penelitian ini khususnya pada cabang olahraga bola basket.
b. Perpustakaan
Perpustakaan adalah teknik pengumpulan data untuk mendapatkan teori

dan konsep-konsep pendukung dari para ahli yang dikutip dari buku.
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c. Tes pengukuran
Tes dan pengukuran meliputi tes power otot lengan dan tes three point

shooting olahraga bola basket

ARRALS

e
:
Y
’
¢

0,00-0,20

0,20 -0,40 Rendah
0,40-0,70 Sedang

0,70 -0,90 Tinggi

0,90 - 1,00 Sangat tinggi

Sumber : Sudijono (2009:193)
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PENGOLAHAN DATA

A. Deskripsi Data

otot len enolak bhola

medicine d’: swa kelas Xl

SMA Ne \ ‘ diteliti dalam
o

penelitan i -’ ah didapatkan

1 adalah power
otot lengan ermainan bola

basket. Sete

nataty

menggunak : ﬁr da atau tidaknya
hubungan antara ggunakan rumus
koofisien deter si_dua variabel tersebut
<
Berikut hasil pengg¢ o
.:-
1. Deskripsi Data Has ngan Siswa kelas XI SMA Negeri 1
Sei Apit Kabupaten Sia

Dalam penelitian ini power otot lengan merupakan Variabel X (bebas).
Guna mendapatkan data yang dibutuhkan dalam penelitian ini peneliti
menggunakan tes menolakkan bola medicine. Peralatan yang digunakan meliputi
Kapur atau isolasi berwarna, tali lunak untuk menahan tubuh, bangku, dan
meteran. Tata cara pelaksanaan tes yaitu testi duduk di bangku dengan punggung

lurus. Testi memegang bola medicine dengan dua tangan, di depan dada dan

22
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dibawah dagu.Testi mendorong bola ke depan sejauh mungkin, punggung tetap
menempel di sandaran bangku. Agar punggung tetap menempel disandaran kursi,

tubuh testi ditahan dengan menggunakan kain panjang oleh pembantu tester. Testi

Berdasa : : g perumus - statistic
didapatkan 7 meter. Nilai
rata-rata se ,7 dan standar
deviasinya & S| siswa dengan
jarak tolaka 3 orang siswa

atau dengan arak tolakan bola

medicine ant wa atau dengan
persentase sebe akan bola medicine
antara 3,83 - 4,25 me ’a ‘ a ¢ engan persentase sebesar

13,3%. Frekuensi siswa de n bola medicine antara 4,26 - 4,68
meter berjumlah 1 orang siswa atau dengan persentase sebesar 6,7%. Frekuensi
siswa dengan jarak tolakan bola medicine antara 4,69 - 5,10 meter berjumlah 2
orang siswa atau dengan persentase sebesar 13,3%. Guna lebih jelasnya dapat

dilihat pada tabel distribusi frekuensi berikut ini :
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Tabel 2. Distribusi Frekuensi Data Tes Menolak bola Medicine Siswa kelas

X1 SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak

No Interval

Frekuensi

Persentase

\‘t" 1'1&4 —

—
D
o
@
w
o
=5
Q

|

L g

avYth

Frekuensi

4,26 - 4,68

4,69 -5,10

Grafik 1. Distribusi Data Tes Menolak Bola Medicine Siswa kelas XI SMA
Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak

2. Deskripsi Data Hasil Tes Hasil Shooting three point permainan Bola
Basket Siswa kelas X1 SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak

Berdasarkan data tes Shooting three point yang telah di ambil pada Siswa

kelas XI SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak. Tes dilaksanakan dengan

menggunakan tes Shooting three point permainan bola basket Komponen tes
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temmbakan three point ini dilakukan di satu posisi yaitu Right wing (Sayap

kanan) dari 5 tempat yaitu : Left corner (Sudut kiri), Left wing (Sayap kiri), Top

(Tempat Teratas), Right wing (Sayap kanan), Right corner (Sudut kanan). Sudut

Berdasarkan hasil perhitungan didapatkan skor tertinggi adalah 12 dan
terendah adalah 0. Sementara nilai mean didapatkan sebesar 2,93 nilai median
adalah 2, nilai modus adalah 3 dan standar deviasi adalah 2,8. Berikut hasil
pengukuran selengkapnya: Frekuensi siswa dengan skor 3 point shoot pada
interval 0 - 2 Dberjumlah 8 orang siswa atau 53% dari keseluruhan sampel.

Frekuensi siswa dengan skor 3 point shoot pada interval 3 - 5 berjumlah 6
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orang siswa atau 40% dari keseluruhan sampel. Frekuensi siswa dengan skor 3
point shoot pada interval 6 - 8 tidak terdapat satu orang siswapun pada interval
tersebut. Frekuensi siswa dengan skor 3 point shoot pada interval 9 - 11 tidak
terdapat satu or interva i siswa dengan skor

3 poin i j S u 7% dari

keseluru ihjelasnya dapat utini :
S —
si thre

Tabel 3. mainan Bola
aten Siak
N e
1 ¢
2 = o &= 0
3 | B %
4 3 ry W 9
5 z ‘ A v
litia J ’
Untuk e ﬂ'ﬂaﬁﬂ iti ngkan data pada
tabel 5 dalam t i al ini:
o .
8 -
7
6
% .
g7 3
I 3 1 2 2
2 1 1
1 .
0 i
297-339 340-382 3,83-425 4,26-4,68 4,69-5,10
Interval

Grafik 2.  Grafik Distribusi Data Tes Shooting three point permainan Bola
Basket Siswa kelas XI SMA Negeri 1 Sei Apit Kabupaten Siak
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B. Analisa Data
Untuk mengetahui ada atau tidaknya kontribusi explosive power otot

lengan dengan kemampauan three point shoot permainan bola basket peneliti

bola basket ditentukan keberhasilanya 2sar 33,9% oleh power otot lengan.

C. Pembahasan
Shooting dalam permainan bola basket harus dilakukan sesering mungkin

disetiap ada kesempatan. Hal ini bertujuan agar peluang menghasilkan skor lebih
besar pula. Seorang pemain bola basket harus mampu melakuan Shooting baik
jarak dekat maupun jarak jauh. Khusus three point shoot, tembakan ini

membutuhkan akurasi tinggi dan memiliki skor yang paling tinggi. satu kali
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shooting masuk maka akan memberikan point sebanyak three point. Kemampuan
untuk memasukkan bola kedalam ring sangat dipengaruhi oleh bebarapa faktor

dan salah satunya adalah kondisi fisik.

dorongan bola. sema baik pemain e pat mengatur
besar kecilnye g d ! oting. Namun
keberhasil ooting ini tidak semata : er otot lengan,
kemampua < sasaran N Memp :L : ke Ketika mendorong
bola menjadi sangat per Argumenta i ' ng hasil penelitian dan
perhitungan yang telah dilak : ' wer otot lengan

memberikan i an hanya sebesar 3: erhadap hasil three
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

metode latihan yang baru agar kemampuan teknik khususnya teknik

Shooting lebih meningkat lagi.

. Kepada peneliti selanjutnya : agar meneliti lebih dalam lagi tentang

kemampuan bola basket dan kondisi fisik yang mempengaruhinya agar

hasil penelitian dapat berguna nantinya.

29
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