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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Olahraga bola basket merupakan salah satu olahraga yang paling 

digemari dan diminati oleh berbagai kalangan, dari orang-orang yang sudah 

bekerja, mahasiswa maupun pelajar. Olahraga bola basket pada kalangan 

pelajar ini dapat ditekuni dan digalih lebih dalam pada kegiatan 

ekstrakurikuler yang telah diadakan pada kegiatan ekstrakurikuler yang telah 

diadakan oleh sekolah. Menurut Khamadi (2008), ekstrakurikuler adalah 

kegiatan di luar  jam pelajaran dan pada waktu libur sekolah yang dilakukan 

baik disekolah maupun di luar sekolah dengan  tugas memperdalam dan 

memperluas pengetahuan siswa, mengenal hubungan antara berbagai 

pelajaran, menyalurkan minat dan bakat serta melengkapi upaya pembinaan 

dan pelatihan manusia seutuhnya. 

Bola  basket adalah permainan yang dimainkan oleh dua tim dengan 

jumlah 5 pemain per tim, tujuannya adalah mendapatkan skor dengan 

memasukkan bola ke keranjang dan mencegah tim lain melakukan hal 

serupa. Teknik dasar dalam permainan bola basket mencakup shooting, 

passing, dan drible (Hall Wissel2000:2). Free throw adalah menenmbak 

bola dari belakang garis hukuman dengan jarak 4,70 meter. Tembakan 

bebas dilakukan paling lama 5 detik dimulai sejak bola diberikan wasit 

kepada pemain yang akan melakakukan tembakan (Hall wissel, 2000:46). 

Menurut Akros abidin, free throw adalah tembakan yang dilakukan saat 

menerima bola posisi kaki tetap digaris Free throw, atur posisi kaki untuk 

melakukan tembakan dan bola segaris dengan ring basket. Menurut 

Nurhasan (2007 : 245) free throw adalah tembakan hukuman. Dalam 

melakukan free throw dibutuhkan kekuatan dan  power. Power adalah 

kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang 

sangat cepat Harsono (dalam skripsi). salah satu contoh latihan kekuatan 

dan power dengan cara latihan push up. 
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Push up adalah suatu latihan gerak naik turun dari sikap tiarap tumpu 

dengan punggung lurus dan kepala pada garis lurus sejajar dengan ruas-

ruas tulang belakang kedua lengan terpisah sebelah bahu, menekan lantai 

dan diluruskan, sehingga beban terangkat dengan sikap badan dan tungkai 

merupakan garis lurus. Otot pendukung latihan push up adalah untuk 

membentuk otot lengan (widiastuti 2011:77). Menurut Apta (2015:10) Push 

Up adalah bentuk latihan dengan berat badan sendiri dan bertujuan untuk 

melatih kekuatan otot lengan. Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:179) 

Push up bertujuan untuk mengetahui kekuatan daya tahan otot-otot tangan. 

Menurut pengamatan saat SMP Negeri 1 Sekayu sedang melakukan 

ekstrakurikuler yang dilaksanakan di lapangan SMP Negeri 1 Sekayu, saat 

melakukan free Throw masih banyak melakukan kesalahan seperti posisi 

lengan teknik  dan saat Free throw tidak kuat dalam menenmbak sehingga 

bola tidak sampai ke ring. Pada siswa yang mengikuti ektrakulikuler basket 

diharapkan dapat melakukan shooting free throw dengan baik. Oleh karena itu 

free throw harus diajarkan dari sekarang pada anak-anak yang mendalami 

permainan bola basket, baik di sekolah maupun di luar sekolah. Pada anak 

sekolah, umumnya di SMP karena banyak terdapat kendala yakni pada saat 

free throw bola yang di lemparkan tidak sampai ke ring basket. Untuk itu 

dibutuhkan power untuk menggerakan bola dari tangan ke keranjang, sehingga 

dibutuhkan latihan yang intensif untuk mendapatkan hasil yang maksimal. 

Berdasarkan uraian di atas dan hasil pengamatan penulis pada permainan 

bola basket SMP Negeri 1 Sekayu, maka penulis berkeinginan untuk 

melakukan penelitian dengan menerapkan latihan untuk meningkatkan 

kekuatan otot lengan dan power agar siswa dapat melakukan free throw 

dengan baik. maka peneliti mengadakan penelitian mengenai  latihan push up 

terhadap hasil free throw pada permainan bola basket ekstrakurikule siswa 

putri SMP Negeri 1 Sekayu. 
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1.2 Identifikasi Penelitian 

Berdasarkan uraian di atas peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

olahraga bola basket, dalam  penelitian  ini hal disebabkan karena : 

1. Kurangnya teknik yang benar pada saat free throw ekstrakurikuler bola 

basket putri SMP Negeri 1 Sekayu. 

2. Siswa SMP tersebut rata-rata belum memiliki kekuatan otot lengan yang 

baik sehingga hasil free throw belum sampai ke ring. 

1.3 Batasan Masalah  

Mempertimbangkan  keterbatasan  yang  ada  pada  peneliti,  maka  

perlu  diadakannya  pembatasan  masalah  agar  pembahasan  lebih  terfokus  

dan  jelas.  Berdasarkan  latar  belakang  masalah  dan  identifikasi  masalah  

yang  telah  dikemukakan  di atas,  maka  peneliti  membatasi  masalah  

dalam  penelitian  ini,  yaitu pengaruh latihan push up terhadap hasil free 

throw pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 1 Sekayu. 

1.4 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitian ini apakah terdapat pengaruh latihan 

push up terhadap hasil free throw pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket 

SMP Negeri 1 Sekayu. 

1.5 Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui pengaruh latihan push up 

terhadap hasil free throw pada kegiatan ektrakurikuler bola basket siswa putri 

SMP Negeri 1 Sekayu. 

1.6 Manfaat Penelitian  

Manfaat dalam penelitian ini adalah : 

1. Bagi siswa, diharapkan siswa dapat memahami dan latihan ini dapat 

meningkatkan hasil free throw dalam permaianan bola basket. 

2. Bagi guru, penelitian ini bermanfaat bagi pendidikan jasmani dan 

kesehatan sebagai bahan pengajaran saat pembelajaran, terutama pada 

materi pembelajaran bola basket. 
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3. Bagi sekolah, dengan adanya penelitian ini dan hasil yang diperoleh 

dari penelitian ini diharapkan dapat menambah bahan ajar dan 

pengetahuan pada sekolah yang bersangkutan sehingga dapat 

bermanfaat untuk pembelajaran pendidikan jasmani dan kesehatan. 
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