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ABSTRAK 

 

HENDIAS JUNIANSYAH, 2023. Pengaruh Kombinasi Latihan Dumbbel Wrist Curl dan 

Maryland 5 Spot Shooting Drill Terhadap Hasil 3 Point Shooting Peserta Didik Ekstrakurikuler 

Bola Basket Di SMA Negeri 1 Palembang. Tesis S-2 Program Studi Magister Pendidikan 

Jasmani Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sriwijaya. Pembimbing pertama, 

Prof. Dr. Hartati, M. Kes. dan pembimbing kedua Prof. Dr. Meirizal Usra, M. Kes. 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan 

maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler 

bola basket di SMA Negeri 1 Palembang dan besar pengaruhnya. Jenis penelitian yang 

dilakukan adalah penelitian pre eksperimen dengan desain penelitian one group pretest-posttest 

design. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh peserta didik ekstrakurikuler bola basket 

di SMA Negeri 1 Palembang yang berjumlah 25 orang. Sampel dalam penelitian ini adalah 25 

orang peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang karena penelitian 

ini menggunakan teknik total sampling atau sampling jenuh. Pelaksanaan penelitian dilakukan 

sebanyak 32 kali pertemuan. Data hasil penelitian menunjukkan, dengan menggunakan uji t 

untuk dua sampel dependent (paired samples). Didapatkan nilai t hitung = -8,497 > t tabel = -

2,064 dan nilai 𝑠𝑖𝑔. (2 − 𝑡𝑎𝑖𝑙𝑒𝑑) = 0,0000 < 𝛼 = 0,05 maka Ho ditolak sehingga 

disimpulkan terdapat pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan maryland 5 spot 

shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA 

Negeri 1 Palembang. Besar pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan maryland 5 

spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler bola basket di 

SMA Negeri 1 Palembang yang didapat adalah sebesar 0,2827 dengan kategori sedang, artinya 

kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan maryland 5 spot shooting drill dapat meningkatkan 

hasil three point shooting peserta didik dalam tingkat sedang atau cukup baik. 

 

Kata kunci: bola basket, dumbbell wrist curl, maryland 5 spot shooting drill, 3 point shooting. 
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ABSTRACT 

 

HENDIAS JUNIANSYAH, 2019. The Influence Of A Combination Of Dumbbell Wrist Curl 

Exercises And Maryland 5 Spot Shooting Drill On The 3 Point Shooting Results Of Basketball 

Extracurricular Students At SMA Negeri 1 Palembang. Thesis S-1 Magister of Physical 

Education Study Program, Faculty of Teacher Training and Education, University of 

Swiwijaya. Supervisor, Prof. Dr. Hartati, M. Kes. and Co-Supervisior Prof. Dr. Meirizal Usra, 

M. Kes.  

This study aims to find out the influence of a combination of dumbbell wrist curl exercises and 

maryland 5 spot shooting drill on the 3 point shooting results of basketball extracurricular 

students at SMA Negeri 1 Palembang and the magnitude of the effect. This research used the 

pre-experimental research with a one group pretest-posttest design. The population of this 

research were all 25 basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Palembang. The 

sample of this research were 25 basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 

Palembang since this research used a total sampling technique or saturated sampling. The 

research was conducted in 32 meetings. The research data shows, by using the t test for two 

dependent samples (paired samples). The value of t-count = -8.497 > t table = -2.064 and 

sig.(2-tailed) = 0.0000 <α = 0.05 then H0 is rejected so it can be concluded that there was an 

influence of the combination of dumbbell wrist curl and maryland 5 spot shooting drill on the 

results of 3 point shooting of basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Palembang. 

The influence of the combination of dumbbell wrist curl and maryland 5 spot shooting drill on 

the 3 point shooting results of basketball extracurricular students at Palembang 1 Public High 

School was 0.2827 in the medium category, this means that the combination of dumbbell wrist 

curl exercises and the Maryland 5 spot shooting drill can improve students' three point 

shooting results at a moderate or good enough level. 

 

Keywords: basketball, dumbbell wrist curl, maryland 5 spot shooting drill, 3 point shooting. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang Masalah 

  Olahraga tidak hanya untuk pendidikan, hiburan dan kebugaran, tetapi juga sarana 

untuk berprestasi. Tujuan utama dari olahra merupakan untuk meningkatkan dan menjaga 

kesehatan serta kebugaran, kualitas hidup manusia, menumbuhkan nilai moral dan akhlak 

yang baik, menanamkan jiwa sportifitas, kedisiplinan, menjalin dan mempererat persatuan 

dan kesatuan bangsa, memperkokoh ketahanan dan pertahanan nasional, serta meningkatkan 

derajat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa dan negara (UU No. 3 Tahun 2005 tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional, 2005). Keberhasilan pendidikan jasmani di sekolah 

dalam membentuk komponen jasmani mendukung keberhasilan prestasi olahragaa 

(Iyakrus, 2019). Kesegaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 

aktivitas sehari-hari tanpa mengalami kelelahan yang berarti dan juga menjaga 

cadangan energi untuk  aktivitas lainnya. Salah satu olahraga yang disukai banyak 

orang adalah bola basket. Dalam permainan bola basket terdapat teknik dasar bermain 

yaitu passing, dribbling, shooting. Salah satu teknik yang paling penting untuk 

dikuasai adalah menembak. 

  Shooting terdiri dari 3 bagian menurut jarak tembaknya, yaitu: 1) Pukulan di luar 

garis 3 angka (three point shot), 2) Pukulan di dalam garis 3 angka (middle shot), 3) 

Lemparan bebas (free throw). Skor total untuk setiap tembakan berbeda. Tembakan 

di luar garis tiga angka bernilai 3 poin, di dalam garis tiga poin bernilai 2 poin, dan 

lemparan bebas bernilai 1 poin. Menurut (Sampurno & Qohhar, 2020) shooting 

Menembak adalah keterampilan gerak yang diatur oleh keterampilan terbuka, 

keterampilan diskrit, dan keterampilan mentah. Dalam melakukan shooting, 

diperlukannya kekuatan otot tangan khususnya pada pergelangan tangan karena 3 
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point shooting adalah tembakan yang memiliki jarak paling jauh dibandingkan 

tembakan lainnya seperti free throw dan tembakan 2 angka lainnya. Latihan dumbbell 

wrist curl bisa melatih kekuatan pada pergelangan tangan sehingga menghasilkan 

lecutan pada pergelangan tangan yang kuat juga sangat penting dalam menentukan 

masuk atau tidaknya bola ke ring basket. Hal ini didukung oleh (Rinaldi, 2020) jenis 

latihan dumbbell wrist curl akan sangat bermanfaat bagi yang ingin melatih otot 

pergelangan tangan. Beban yang digunakan dalam dumbbell wrist curl harus 

disesuikan dengan kemampuan jangan sampai latiha menggunakan beban yang 

sangatberat karna hal itu dapat menyebabkan cedera. Latihan kekuatan pergelangan 

tangan yang baik menciptakan busur tembak yang bagus juga membidik dengan 

tepat. Akan tetapi busuran lambung shooting peserta didik SMA Negeri 1 Palembang 

masih belum baik. 

Kemudian, belum adanya latihan yang meningkatkan kekuatan pergelangan 

sebagai penunjang keberhasilan shooting pada peserta didik SMA Negeri 1 

Palembang. Latihan dumbbell wrist curl adalah gerakan fisik dan/atau aktivitas 

mental yang  sistematis dan berulang yang ditujukan untuk meningkatkan kelenturan 

dan kekuatan  jari dan pergelangan tangan (Rahmansyah et al., 2020). Maka dari itu 

diperlukan latihan dumbble wrist curl guna meningkatkan kekuatan pergelangan 

tangan.  

Berdasarkan penelitian sebelumnya latihan dumbell wrist curl dan latihan 

medicine ball chest pass dapat meningkatkan performa shooting pada atlet 

bhayangkara basket klub tahun 2020 oleh (Rahmansyah et al., 2020) belum 

diketahui besar pengaruh yang dihasilkan jika dikombinasikan dengan shooting drill 

sehingga memotivasi peneliti untuk mengangkat permasalahan tersebut. Kemudian 

tingkat keberhasilan shooting atlet di Indonesia masih terbilang rendah. Hal itu 
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dibuktikan berdasarkan statistik menurut (Republika Online, 2022) persentase 

pemain IBL musim   2022 untuk 2 points percentage (persentase perolehan skor 2 

angka) sebesar 45,5 %, FT percentage (persentase perolehan skor lemparan bebas) 

sebesar 62,6 % sedangkan 3 points percentage (persentase perolehan skor 3 angka) 

sebesar 26,2 %. Artinya dapat di simpulkan bahwa persentase perolehan skor 3 angka 

atau hasil 3 point shooting atlet profesional masih kategori rendah dibandingkan 

persentase perolehan skor 2 angka dan lemparan bebas. Demikian juga dengan hasil 

3 point shooting peserta didik SMA Negeri 1 Palembang berdasarkan pengamatan 

peneliti saat bertanding laga final melawan SMA Methodist 2 Palembang di event 

Mandiri Basketball Action 2022 pemain SMA Negeri 1 Palembang dari 15 kali 

percobaan 3 point shooting hanya 3 kali yang berhasil jika dipersentasekan hanya 

20%. Dari peristiwa tersebut maka peneliti ingin memberikan treatment yang efektif 

bagi keberhasilan 3 point shooting peserta didik SMA Negeri 1 Palembang melalui 

kombinasi latihan dumbbell wrist curl dan maryland 5 spot shooting drill. 

Pengamatan berikutnya saat melihat SMA Negeri 1 Palembang berlatih, 

peserta didik masih mementingkan latihan dribbling dari pada shooting padahal 

shooting merupakan cara untuk mencetak skor yang efektif dan efisien. Latihan 

dribbling juga tak kalah penting, akan tetapi porsi latihan yang dibagi oleh pelatih 

harus proporsional karena tujuan dalam bermain bola basket adalah memasukkan 

bola ke ring lawan untuk mendapatkan skor. Maka dari itu diperlukan program 

latihan yang tepat sasaran. 

Menguasai teknik 3 point shooting tidaklah mudah karena lebih sulit 

dibandingkan teknik menembak lainnya seperti tembakan overhead, under the basket 

dan lemparan bebas. Latihan ini diperlukan untuk meningkatkan keterampilan 

menembak tiga titik untuk mengotomatisasi gerakan menembak siswa SMA Negeri 
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1 Palembang. Pelatihan fokus tidak memiliki akurasi dan output dari tembakan tiga 

poin. Hal ini terlihat pada cara menembak para atlet yang tidak mengikuti mekanisme 

prosedur yang baik dan benar. Secara teknis, dasar-dasarnya masih belum benar dan 

belum dilaksanakan secara serius selama pelatihan. 

Berdasarkan uraian tersebut, maka peneliti ingin memberikan latihan khusus 

yang dapat mendukung hasil 3 point shooting melalui kombinasi metode  latihan 

dumbbell wrist dan maryland 5 point shooting. Pukulan yang baik  sering diulang 

dalam latihan, dan lekuk tubuh yang baik juga didukung oleh kelenturan dan 

kekuatan pergelangan tangan. Berdasarkan penjelasan tersebut, peneliti tertarik 

untuk mengkaji tentang “pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan 

maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang”. 

1.2. Permasalahan Penelitian 

1.1.1. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut maka ada beberapa permasalahan yang 

dapat diidentifikasi, masalah yang mendorong peneliti untuk melakukan penelitian 

adalah sebagai berikut : 

1. Tingkat keberhasilan dan akurasi three point shooting atlet yang belum baik. 

2. Pergelangan tangan belum kuat sehingga lecutan pergelangan tangan pada 

shooting belum baik. 

3. Belum menerapkan latihan shooting yang bersifat konsentrasi. 

4. Belum menerapkan latihan seperti shooting drills yang dapat menunjang hasil 

pada three point shooting. 

5. Belum adanya latihan yang melatih kekuatan pergelangan tangan seperti 

dumbble wrist curl. 
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6. Busuran lambung pada shooting yang belum baik. 

7. Teknik dasar shooting belum baik dan pelaksanaannya belum mengikuti 

mekanisme yang sesuai prosedur. 

8. Keseriusan peserta didik saat proses latihan masih kurang. 

1.1.2. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan uraian identifikasi masalah di atas, maka penelitian ini akan 

dibatasi pada “Pengaruh Kombinasi Latihan Dumbbel Wrist Curl dan Maryland 5 

Spot Shooting Drill Terhadap Hasil 3 Point Shooting Peserta didik Ekstrakurikuler 

Bola Basket Di SMA Negeri 1 Palembang. 

1.3. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Bagaimana pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan maryland 5 

spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler 

bola basket di SMA Negeri 1 Palembang? 

2. Berapa besar pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan maryland 5 

spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler 

bola basket di SMA Negeri 1 Palembang? 

3. Bagaimana pengaruh latihan dumbbel wrist curl terhadap hasil 3 point shooting 

peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang? 

4. Bagaimana pengaruh latihan maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 

point shooting peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 

Palembang? 

1.4. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk: 
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1. Untuk mengetahui pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan 

maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang. 

2. Untuk mengetahui berapa besar pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl 

dan maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang. 

3. Untuk mengetahui pengaruh latihan dumbbel wrist curl terhadap hasil 3 point 

shooting peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 

Palembang? 

4. Untuk mengetahui pengaruh latihan maryland 5 spot shooting drill terhadap 

hasil 3 point shooting peserta didik ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 

1 Palembang? 

1.5. Manfaat Penelitian 

Manfaat yang dapat diperoleh dari penelitian ini ada dua, yaitu manfaat teoritis 

dan manfaat praktis. 

1. Manfaat Teoritis 

Agar dapat digunakan sebagai bahan informasi serta kajian penelitian kedepan, 

khususnya dalam membahas pengaruh kombinasi latihan dumbbel wrist curl dan 

maryland 5 spot shooting drill terhadap hasil 3 point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang. 

 

 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Peneliti 

Diharapkan penelitian ini dapat menginformasikan metode latihan khususnya 
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meningkatkan hasil three point shooting peserta didik ekstrakurikuler bola 

basket di SMA Negeri 1 Palembang. 

b. Pelatih 

Sebagai informasi untuk mengevaluasi  program latihan yang dilaksanakan dan 

merancang dosis latihan  yang tepat serta menambah pengetahuan tentang 

latihan yang dapat mempengaruhi prestasi three point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang. 

c. Bagi Ekstrakurikuler 

Sebagai bentuk program dan metode latihan yang efektif khususnya shooting 

agar terjadi peningkatan hasil three point shooting peserta didik ekstrakurikuler 

bola basket di SMA Negeri 1 Palembang meningkat. 

d. Bagi Peserta didik 

Sebagai bahan acuan untuk menambah pengetahuan guna mengembangkan 

keterampilan meningkatkan akurasi dan hasil three point shooting peserta didik 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Palembang 
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