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PENGARUH LATIHAN FLOOR FORM SHOOTING TEHADAP HASIL TEMBAKAN BEBAS 

SATU TANGAN DARI ATAS KEPALA DALAM PERMAINAN BASKET PADA SISWA 

PUTRA KELAS XI SMA NEGERI 1 TANJUNG RAJA

ABSTRAK

Permasalahan yang dikaji dalam penelitian ini adalah apakah latihan floor form shooting 
terhadap hasil tembakan bebas satu tangan dari atas kepala dalam permainan basket pada siswa putra 
kelas Xi SMA Negeri 1 Tanjung Raja.

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen mumi (true eksperimental 
research). Hipotesis dalam penelitian ini adalah “latihan floor form shooting berpengaruh terhadap 
hasil tembakan bebas satu tangan dari atas kepala dalam permainan basket pada siswa putra kelas XI 
SMA Negeri 1 Tanjung Raja”.

Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas XI SMA negeri 1 Tanjung Raja 
yang beijumlah 60 siswa dan diambil seluruhnya dari populasi untuk dijadikan sampel penelitian 
dengan cara ordinal pairing yaitu 30 siswa menjadi kelompok eksperimen yang diberi perlakuan 
latihan floor form shooting dan 30 siswa menjadi kelompok eskperimen yang tidak diberi perlakuan.

Setelah diberikan perlakuan selama selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali 
seminggu ternyata kelompok eksperimen mengalami peningkatan. Berdasarkan analisis data dengan 
cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0,05 didapat t = 9,375 dan t = 1,673. denganhitung

demikian hipotesis yang diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan floor form shooting 
berpengaruh terhadap hasil tembakan bebas satu tangan dari atas kepala dalam permainan basket pada 
siswa putra kelas XI SMA N 1 Tanjung Raja.

tabel

Kata kunci: floor form shooting, bola basket
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1.1 Latar Belakang
Sekolah merupakan tempat yang fungsional dalam rangka mengembangkan 

pelajaran baik yang bersifat fisik maupun yang berkaitan dengan jiwa atau rohani. 

Pendidikan jasmani sangat penting dalam dunia pendidikan karena selain bertujuan 

untuk kebugaran jasmani, juga bertujuan untuk membentuk kepribadian yang luhur. 

Karena pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan tentang dan melalui 

aktifitas jasmani, permainan atau olahraga terpilih untuk mencapai tujuan pendidikan.

Pendidikan jasmani menggunakan gerak sebagai media atau alat untuk 

mendidik manusia seutuhnya. Dengan menggunakan media gerak pendidikan jasmani 

akan mengembangkan ranah kognitif, afektif, dan psikomotor. Gerakan yang menjadi 

media pendidikan jasmani terdiri dari gerakan-gerakan dalam bentuk bermain atau 

dalam bentuk perluasan pola gerak dasar atau dalam bentuk suatu keterampilan.

Salah satu bentuk keterampilan yang dipakai adalah permainan basket. 

Permainan bola basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim dengan cara 

lempar tangkap, menggiring, dan menembak yang tujuan dari permainan bola basket 

adalah memasukan bola kedalam keranjang lawan sebanyak mungkin, serta menahan 

serangan lawan agar tidak memasukan bola kedalam keranjangnya.

Dalam permainan basket banyak teknik dasar yang harus dikuasai oleh 

seorang pemain agar dapat bermain basket dengan baik. Teknik dasar dalam 

permainan basket yaitu: dribel, passing lay up, dan shooting. Salah satu teknik dasar 

tidak dikuasai maka permainan basket itu akan kacau.

Menembak ke ring merupakan sasaran akhir setiap bermain basket.

Penguasaan terhadap teknik ini mempunyai peranan yang penting dalam permainan 

bola basket, sebab tembakan merupakan kunci utama dan sasaran akhir yang dapat 

menentukan keberhasilan dalam permainan bola basket. Keberhasilan suatu regu
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dalam permainan ini selalu ditentukan oleh keberhasilannya dalam menembak. Untuk 

dapat berhasil dalam tembakan perlu dilakukan teknik-teknik yang benar.
Tembakan dalam permainan basket terbagi menjadi dua macam, yaitu 

tembakan lapangan dan tembakan hukuman. Tembakan lapangan adalah suatu upaya 

dilakukan untuk memasukan bola ke dalam keranjang lawan selama dalamyang
permainan atau pertandingan. Sedangkan tembakan hukuman atau tembakan bebas 

adalah hadiah yang diberikan kepada seorang pemain untuk mencetak satu angka.

Tembakan tanpa rintangan ini dilakukan pada posisi tepat di belakang garis tembakan 

bebas, sesuai dengan peraturan. Tembakan bebas dilakukan dalam waktu paling lama 

5 detik dimulai sejak bola diberikan oleh wasit kepada pemain yang akan melakukan

tembakan (Sodikun, 1992:90).
Tembakan hukuman atau tembakan bebas dapat dilakukan dengan tiga cara 

yaitu dengan dua tangan di atas kepala, dua tangan di dada, dan satu tangan di atas 

kepala. Tembakan bebas satu tangan di atas kepala lebih sering digunakan dalam 

permainan bola basket sekarang ini karena gerakannya tidak terlalu sulit dilakukan 

dan juga sebagai dasar dalam melakukan tembakan yang lain. Seperti yang 

dikemukakan oleh Soeyoedi (1979:22), tembakan dengan satu tangan harus 

diutamakan sebab kecepatan tembakan lebih terjamin dan koordinasi lebih mudah 

dikuasai dibandingkan dengan tembakan dua tangan.

Untuk melatih tembakan bebas banyak metode yang dapat digunakan 

diantaranya yaitu dengan latihan floor form shooting. Menurut Ambler (1994:15) 

latihan berbaring telentang dan melemparkan bola ke atas baik sekali terutama untuk 

koordinasi dalam shooting. Latihan floor form shooting dapat meningkatkan tingkat 

keberhasilan tembakan bebas satu tangan, karena latihan ini bertujuan untuk melatih 

koordinasi gerakan tangan pada saat melakukan tembakan bebas satu tangan.

Dalam melakukan tembakan bebas ada indikasi bahwa kekurang tepatan hasil 

tembakan oleh pemain, karena kurangnya koordinasi saat melakukan tembakan 

bebas. Dengan cara latihan berbaring telentang dan melemparkan bola lurus ke atas di



3

saat melakukandepan dada diharapkan dapat meningkatkan koordinasi pemain 

tembakan bebas.
Penulis melihat bahwa di SMA Negeri 1 Tanjung Raja permainan bola basket 

sudah mulai berkembang. Banyak siswa SMA Negeri 1 Tanjung Raja yang menyukai 

permainan basket sehingga mereka sering melakukan latihan basket untuk mengikuti 

kejuaraan antar SMA di kabupaten Ogan Ilir. Walaupun sudah sering mengikuti 

kejuaraan siswa SMA Negeri 1 Tanjung Raja masih banyak yang belum bisa 

melakukan tembakan (shoootingj dengan satu tangan di atas kepala.

Oleh karena itu, perlu adanya teknik dan metode latihan khusus yang dapat 

meningkatkan kemampuan tembakan (shooting). Salah satu metode latihan yang baik 

untuk melatih tembakan (shootingj yaitu latihan jloor form shooting.

Berdasarkan ketertarikan saya pada permainan basket dan dari latar belakang

di atas penulis tertarik untuk meneliti “Pengaruh latihan jloor form shooting terhadap 

hasil tembakan bebas satu tangan di atas kepala dalam permainan basket pada siswa 

putra kelas XI SMA N 1 Tanjung raja”.

1.2. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas maka banyak masalah yang muncul. 

Agar pembahasan menjadi lebih fokus dan tidak terjadi salah penafsiran. Maka 

masalah dalam penelitian ini dibatasi pada pengaruh latihan jloor form shooting 

terhadap hasil tembakan bebas satu tangan dari atas kepala dalam permainan basket.

1.3. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, maka masalah dapat dirumuskan sebagai 

berikut 4apakah latihan jloor form shooting dapat berpengaruh terhadap hasil 

tembakan bebas satu tangan dari atas kepala dalam permainan basket ”
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1.4. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan floor 

form shooting terhadap peningkatan hasil tembakan bebas satu tangan dari atas 

kepala dalam permainan basket.

1.5. Manfaat Penelitian
Adapun manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Sebagai pengalaman pertama bagi peneliti dalam melakukan penelitian.

2. Merupakan sumbangan pengetahuan bagi pelatih, pembina, dan pemain bola 

basket dalam proses pembinaan prestasi apabila diperlukan.

3. Dapat dijadikan bahan acuan bagi para peneliti untuk mengadakan penelitian 

yang sejenis.
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