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ABSTRAK

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah latihan push up 

dapat meningkatkan kemampuan Free Throw pada permainan bola basket siswa putra 

kelas VIII Sekolah Menengah Pertama Negeri 01 Sekayu. Oleh karena itu, penelitian 

ini diharapkan dapat membantu memecahkan masalah yang dialami dan 

mendeskripsikan seberapa besar pengaruh latihan push up tersebut pada free throw 

dalam permainan bola basket. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode quasi eksperiment-research. Populasi yang digunakan adalah siswa kelas VIII 

Sekolah Menengah Pertama Negeri 01 Sekayu, sampel penelitian ini beijumlah 32 

orang. Teknik yang digunakan untuk mengumpulkan data adalah teknik tes, 

sedangkan teknik analisis data menggunakan program komputer SPSS versi 17 

(;Statistical Product and Service Solution) uji t. Hasil pengolahan dan analisis data 

menunjukkan adanya peningkatan rata-rata skor sampel dari skor rata-rata tes awal 

sebesar 22,81 meningkat menjadi 47,81 (skor rata-rata tes akhir). Dari hasil penelitian 

tersebut dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan yang signifikan pada 

kemampuan free throw dalam permainan bola basket di Sekolah Menengah Pertama 

Negeri 01 Sekayu. Hal ini dapat dilihat dari peningkatan rata-rata sebesar 25.

Kata kunci: Latihan push up, Free Throw

xvii



BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Menghadapi era globalisasi dan perkembangan zaman yang begitu pesat 

sangat diperlukan manusia-manusia yang berkualitas, yaitu manusia yang memiliki 

segudang prestasi, baik prestasi akademik maupun non akademik. Prestasi akademik 

dapat dicapai melalui pengembangan kemampuan individu dalam bidang kemampuan 

ilmu pengetahuan atau kemampuan koqnitif. Sedangkan prestasi non akademik inilah 

yang dapat dicapai dengan salah satunya melalui kegiatan olahraga. Kegiatan 

olahraga merupakan kegiatan yang mengajarkan tentang diri pribadi untuk bersaing 

secara sportivitas, belajar menerima kekalahan, f air flay, menumbuhkan semangat' 

pantang menyerah dan juga dari sisi lain dengan kegiatan olahraga dapat 

meningkatkan kondisi fisik. Salah satu kegiatan olahraga dari sekian banyak cabang

olahraga adalah olahraga bola basket. Bola basket merupakan permainan yang 

gerakannya kompleks, yaitu gabungan dari jalan, lari dan lompat serta 

kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelentukan dan lain-lain (Engkos, 1993:1).

Menurut Perbasi (2006:1), bola basket adalah permainan yang dimainkan oleh 

dua regu, yang masing-masing terdiri dari lima orang pemain, tiap regu berusaha 

memasukkan bola kedalam keranjang lawan, dan mencegah lawan mencetak,angka.
"V

Pada permainan bola basket untuk mendapatkan gerakan efektif dan efisien perlu 

didasarkan pada penguasaan teknik dasar yang baik. Teknik dasar tersebut dapat

unsur

t1
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dibagi sebagai berikut: dribbling (menggiring bola), passing (operan), dan shooting 

(tembakan).

Menurut Wissel Hall (2000:43), keterampilan terpenting dalam bola basket ini 

adalah keterampilan menembak atau shooting bola kedalam keranjang. Keterampilan 

ini merupakan suatu keterampilan yang memberikan kemampuan secara langsung. 

Selain itu memasukkan bola kedalam keranjang merupakan inti dari strategi bola 

basket. Menembak adalah unsur yang menentukan kemenangan dalam suatu 

pertandingan, sebab kemenangan ditentukan oleh banyaknya bola yang masuk ke 

keranjang. Free throw (tembakan bebas) adalah tembakan yang dihadiahkan pada 

seorang pemain untuk mendapatkan angka, sebagai akibat diganggu dengan kasar

oleh pemain lawan dalam usaha tembakan lapangan. Tembakan bebas dilaksanakan

dibelakang garis tembakan bebas tanpa rintangan.

Free throw terlihat begitu mudah dilakukan tapi pada kenyataannya banyak 

tim-tim besar yang bermain di NBL Indonesia yang mengalami kekalahan gara-gara 

akurasi tembakan bebas yang buruk. Salah satunya Muba Hangtuah Indonesia Muda 

Sumatera Selatan. Seharusnya merebut tiga kemenangan jika memiliki akurasi 

tembakan bebas yang bagus, dalam laga melawan Satria Muda (SM), Muba hanya 

memasukkan 15 tembakan di antara 35 total kesempatan free throw. Sehingga Muba 

kalah 59-71, jika tembakan bebas yang tidak masuk berbuah poin, Muba bisa 

memaksakan overtime atau bahkan menang (Pelita Jaya Basketball).
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SMP Negeri 01 Sekayu merupakan salah satu sekolah favorit dikabupaten 

Sekayu. Di SMP Negeri 01 Sekayu kegiatan intra dan ekstra berjalan dengan baik. 

Banyak siswa yang mempunyai prestasi dibidang akademik semua itu ditunjang oleh 

guru-guru yang professional. Disamping itu fasilitas sekolah juga memadai, ada 

laboratorium yang menunjang kegiatan belajar dan mengajar dan juga ada lapangan 

untuk kegiatan olahraga. Kegiatan ekstrakurikuler di SMP Negeri 01 Sekayu ini juga 

banyak, ada kegiatan pramuka, olahraga, kesenian, dan masih banyak lagi. Untuk 

kegiatan olahraga salah satunya adalah bola basket. Ekstrakurikuler basket banyak 

peminatnya terutama kelas VIII, karena banyak kejuaraan bola basket diadakan dan 

yang menjadi langganan juara adalah tim SMP Negeri 01 Sekayu. Tapi sayang dalam

setiap permainan saat tim SMP Negeri 01 Sekayu mendapatkan hadiah free throw

banyak bola yang tidak masuk dan membuang poin dengan percuma. Saat melakukan 

free throw banyak melakukan kesalahan seperti posisi lengan yang terlalu rendah dan 

bola yang dilemparkan terlalu lemah sehingga hasil yang didapatkan kurang 

maksimal.

Oleh karena itu free throw harus diajarkan sejak dini 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 

melakukan free throw bola yang dilemparkan tidak sampai ke ring basket. Untuk itu

dibutuhkan power untuk menggerakkan bola dari tangan ke keranjang, Sehingga 

dibutuhkan latihan yang intensif untuk mencapai hasil yang maksimal. Salah satu
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bentuk latihan yang dapat digunakan yaitu push up. Push up melatih lengan agar 

lebih kuat pada saat melakukan free throw, sehingga bola yang dilemparkan sampai 

ke ring basket (Abidin, 1999:67). Jadi berdasarkan fenomena diatas penulis tertarik 

untuk mengadakan penelitian mengenai “Peningkatan kemampuanthrow melalui 

latihan push up pada permainan bola basket siswa putra kelas VIII SMP Negeri 01

Sekayu”.

1.2 IDENTIFIKASI MASALAH

Berdasarkan pembahasan diatas, maka dapat diidentifikasikan masalah yaitu

“ Lemahnya free throw (tembakan bebas) pada permainan bola basket siswa sehingga

tembakan free throw kurang maksimal”.

Oleh karena itu, dibutuhkan latihan yang intensif untuk mencapai hasil yang

maksimal. Salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan yaitu push up. Push up 

melatih lengan agar lebih kuat pada saat melakukan free throw, sehingga bola yang

dilemparkan sampai ke ring basket (Abidin, 1999:67).

1.3 BATASAN MASALAH

Untuk menghindari penyebaran masalah yang meluas maka penelitian ini hanya 

terbatas pada latihan push up dengan kemampuan free throw pada permainan bola 

basket siswa putra kelas VIII SMP Negeri 01 Sekayu.
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x1.4 RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan latar belakang diatas maka permasalahan penelitian ini dapat 

dirumuskan sebagai berikut:

“Apakah latihan push up berpengaruh signifikan terhadap kemampuan free throw 

pada permainan bola basket siswa putra kelas VIII SMP Negeri 01 Sekayu?”

1.5 TUJUAN PENELITIAN

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka yang menjadi tujuan dalam penelitian

ini adalah :

“Untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap kemampuan free throw pada

permainan bola basket siswa putra kelas VIII SMP Negeri 01 Sekayu”.

1.6 MANFAAT PENELITIAN

Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah :

1) Bagi peneliti, merupakan pengalaman dalam penelitian eksperimen dan 

pembuatan karya tulis ilmiah.

2) Bagi pengajar dan pelatih, sebagai bahan evaluasi untuk melaksanakan prog 

pengajaran penjas dan program latihan yang lebih baik lagi.

3) Bagi sekolah, diharapkan dapat dijadikan bahan masukan dalam meningkatkan 

proses belajar mengajar di SMP Negeri 01 Sekayu.

ram
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