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PENGARUH LATIHAN PUSH UP TERHADAP HASIL SHOOTING FREE
THROW PERMAINAN BOLA BASKET SISWA PUTRI
ERSTRAKURIKULER SMA NEGERI 1 INDRALAYA

OLEH

LEGA PUTRI MELATI
NIM 06061181419072
Pembimbing 1. Dra.Marsiyem, M Kes
2. Drs. Maskur Ahmad, M Kes

ABSTRAK

Penclitian ini bertujuan untuk mengetahui adakah pengaruh latthan push wp
terhadap hasil shooring free throw permainan bola basket siswa putn ekstrakurikuler
SMA Negeri 1 Indralaya. Metode penclitian ini adalah penclitian ¢kspenmen yang
menggunakan desain  quasi experimen dengan bentuk one grup prefest postiest
design populasi penelitian ini berjumlah 31 perserta didiksampelnya adalah vang
mengikuti ckstrakurikuler basket schagai kelas eksperimen yang berjumliah 31 perserta
didik. Teknik pengumpulan data vang digunakan vaitu tes shooring free throw. Hasil
penelitian menujukan bahwa diperoleh Pree resr dilakukan sebelum dilakukan laithan
push up, dan posr resr  dilakukan setelah dilakukan dilakukan latihan push i untek
menghitung hipotesis dari data hasil test siswa menggunakan statistict para metnis uji i
dan di peroleh hasil Ty > Tena Vaitu 5,24 > 1,671 jadi kesimpulannya Ho ditolak dan
Ha diterima maka dapat disimpulkan terdapat pengaruh latihan push wp terhadap hasil
shooting free rhrow permainan bola basket siswa putri ekstrakurikuler di Sma negen |
Indralava. Berdasarkan data vang telah di analisi latihan Push wp  dapat meningkatkan
hasil shoofing free throw siswa dengan dibuktikan rerata hasil shooring free throw pree
dan post sebesar 3,10 dan 6.56 terdapa perbedaan sebesar 3,46, Temuan hasil penelinan
ada pengaruh vang signifikat latthan push wp terhadap hasil Shooring free rhrow
Implikasi dan penelitan ini bahwa latihan push up dapat digunakan sehagai salah sam
jenis latihan untuk meningkatkan hasil shooring free throw pada permainan bola basket

Kata kunci : push up, shooting free throw

Indralaya, 2018
Pembimbing 1 Mongstabat.

\— = -%MW WA "N

“Dra.Marsiyem,M.Kes
NIP. 19531212982032001

Drs.Maskur Ahmad M. Kes
NIP: 195806 | 29803 1002

ati, M.Kes
101985032006

XV



Universitas Sriwijaya

BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Permainan bola basket sangat menarik dapat dimainkan oleh semua golongan

umur,di samping itu juga para pemain dituntut keterampilan bermain,kesegaran
fisik dan kekuatan daya tubuh yang tinggi.Dengan semakin banyaknya pusat-
pusat olahraga dan semakin banyak pendidikan di sekolah-sekolah,serta semakin
banyak fasilitas olahraga membuat olahraga ini dapat dimainkan oleh siapa
saja.Permainan bola basket adalah permainan yang aktif dan kerja sama tim yang
solid.permainan bola basket banyak digemari anak-anak lelaki maupun
perempuan.bola basket adalah permainan yang digerakannya kopleks yaitu
gabungan darijalan,lari,lompat serta unsur kekuatan,kecepatan,ketepatan.
Mengenai definisi permainan bolabasket tertuang dalam buku peraturan bola
basket (2010:1) “Bola basket dimainkan oleh dua (2) regu yang masing-masing
terdiri dari lima (5) pemain. Tujuan dari masing-masing regu adalah untuk
memasukan bola kekeranjang lawan untuk mendapat angka dan mencegah regu
lain untuk memasukan bola kekeranjang untuk mencetak angka”. Untuk
menentukan poin dalam permainan bola basket yaitu dengan seberapa banyak
bola tersebut masuk ke dalam ring,semakin banyak bola masuk maka semakin
besar kemungkinan untuk menang dalam permainan ini.maka diperlukan teknik
dan keterampilan shotting serta akurasi yang baik pada permainan bola basket
seperti shooting under basket,lay up,shooting three poin,medium shoot dan
shooting free throw.karena permaian bola basket adalah olahraga beregu maka
harus ada kerja sama yang baik antara individu yang satu dengan individu lainnya
dalam regu tersebut.tetapi kerjasama saja tidak cukup untuk membuat satu regu
keluar sebagai pemenang untuk itu setiap individu haruslah memiliki teknik
bermain yang baik salah satu contoh dari teknik tersebut adalah shooting atau
menembak.keberhasilan regu dalam pemainan bola basket selalu ditentukan oleh
keberhasilan dalam menembak dari penjelasan tersebut kita dapat menarik

kesimpulan bahwa shooting merupakan teknik terpenting dalam satu permainan
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bola basket seperti yang dikemukan oleh wissel ( 1996 : 43 ) shooting (
menembak ) adalah keahlian yang sangat penting didalam olahraga basket teknik
dasar seperti operan,dribbling,bertahan,dan rebound mungkin mengatarkan
seorang pemain memperoleh peluang besar membuat skor,tapi tetap saja pemain
tersebut harus mampu melakukan tembakan.sebetulnya menembak dapat
menutupi  kelemahan teknik dasar lainnya.shooting ~menembak itu banyak
jenisnya seperti shooting under basket,lay up,shooting three poin,medium shoot
dan shooting free throw.salah satu shooting dalam permainan bola basket adalah
free throw.

Ahmadi ( 2007 : 13 ) Shooting free throw ( tembakan bebas ) adalah tembakan
yang dihadiahkan pada seorang pemain untuk mendapatka skor ,akibat diganggu
dengan kasar oleh pemain lawan dalam usahan tembakan lapangan.free throw (
tembakan bebas ) dilaksanakan di belakang garis tembakan bebas tanpa
rintangan.tembakan bebas itu sangat penting karena tembakan bebas itu salah satu
penunjang kemenang dalam suatu pertandingan.keberhasilan dalam menembak
tidak muncul dengan sendirinya melainkan ada beberapa faktor yang dapat
menunjang keberhasilan tersebut salah satunya adalah dari faktor latihan.banyak
cara atau metode menyampaikan materi latihan untuk meningkatkan hasil free
throw ( tembakan bebas ) sehingga anak didik lebih cepat dalam menguasai materi
yang diajarkan dan dapat menerapkanya dalam situasi yang tepat ( Hardinata 2010
: 3 ). Latihan dapat membantu mengurangi kegagalan dalam menembak. Pada
siswa sekolah menengah atas kita dapat melihat kegagalan terbesar dalam
melakukan free throw adalah tidak tepatnya memasukkan bola ke dalam ring, hal
ini disebabkan oleh kesalahan pada teknik free throw (tembakan bebas) dan
kurangnya kemampuan otot tangan yang berkontraksi pada saat melalukan free
throw ( tembakan bebas ).Ada indikasi bahwa hasil tembakan oleh pemain karena
pemain tersebut tidak dapat memperkirakan kekuatan saat menembak bola
sehingga bola melambung terlalu jauh atau kurang mencapai ring basket (
Hadinata,20010 : 3 ). Hal tersebut disebabkan oleh kurang maksimalnya kekuatan
otot tangan pada saat shooting free throw ( menembak bebas ), karena pada saat

melakukan tembakan, otot tanganlah yang memegang peran penting, apa bila otot
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tangan tidak terlatih maka tembakan tersebut akan jauh dari sasaran (
Kosasih,2008:48 ), oleh karena itu harus ada metode latihan yang tepat untuk
membuat otot tangan menjadi terlatih dan bisa mengurangi kegagalan dalam
menembakkan bola ke saran yang tepat. Push up adalah metode latihan yang tepat
untuk meningkatkan keberhasil andalan mengurangi ke gagalan melakukan
shooting free throw ( menembak bebas ) , karena gerakan push up dapat melatih
otot — otot yang digunakan dalam gerakan menembak sehingga tembakan menjadi
lebih terarah kekeranjang ( Kosasih,2008:49 ). Posisi push up merupakan berat
tubuh pada kedua tangan dan ujung kaki, namun otot tanganlah yang lebih fokus
menjadi tumpuan , sehingga apabila gerakan ini dilakukan berulang — ulang secara
teratur maka akan memberikan pengaruh besar terhadap kekuatan otot tangan.
banyak atlet bola basket di ldonesia khususnya untuk para pelajarar yang
mengikuti eskul disekolah maupun di klub-klub yang ada,namun masih banyak
para atlet yang masih banyak kekurangan dalam teknik dasar permainan bola
basket salah satunya teknik shooting free throw ( tembakan bebas ). Dari hasil
observasi pada siswa Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Indralaya,sekolah ini
belum memiliki prestasi dalam cabang olahraga bola basket , hal tersebut
dipegaruhi oleh ke gagalan dalam melakukan shooting free throw ( tembakan
bebas ) bola kesasaran , selain itu mereka juga tidak memiliki teknik menembak
yang baik dan juga kekuatan otot tangan yang kurang maksimal sehingga bola
yang ditembakan dari sasaran dan tidak sampai kering. Dengan alasan bahwa push
up adalah salah satu metode latihan yang dapat meningkatkan hasil shooting free
throw ( tembakan bebas ) pada permainan bola basket dan push up juga dapat
meningkatkan kebugaran jasmani maka berdasarkan penjelasan tersebut penulis
tertarik untuk melakukan sebuah penelitian yang berjudul “pengaruh latihan push
up terhadap hasil shooting free throw permainan bola basket siswa putri

ekstrakuler Sma negeri 1 Indralaya”
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1.2. Indentifikasi Masalah
Berdasarkkan latar belakang masalah diatas dapat di indentifikasi masalah

sebagai berikut :
1. Kurangnya power otot tangan dalam melakukan shooting free throw

2. Melakukan shotting free throw dengan teknik yang salah

1.3. Batasan Masalah
Banyak faktor yang mempengaruhi seorang siswa dan atlit dalam melakukan

shooting free throw kepada tim.tetapi mengingat keterbatasan waktu dan
tempat,penelitian hanya membahas tentang ‘“pengaruh latihan push up terhadap
hasil shooting free throw permain bola basket siswa putri ekstrakuler Sma negeri

1 Indralaya”

1.4. Rumusan Masalah
Dengan memperhatikan latar belakang masalah diatas ,maka dapat

dirumuskan suatu permasalahan , yaitu :
1. Adakah pengaruh latihan push up terhadap hasil shooting free throw

permain bola basket siswa putri ekstrakuler Sma negeri 1 Indralaya?

1.5. Tujuan
Tujuan yang ingin dicapai hasil yang baik adalah untuk mengetahui ada atau

tidaknya “pengaruh latihan push up terhadap hasil shooting free throw permainan

bola basket siswa putri ekstrakuler Sma negeri 1 Indralaya”

1.6. Manfaat
Secara garis besar manfaat penelitian ini dapat dibagi menjadi dua yaitu

sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritisa.

a. Dalam penelitian ini diharapkan informasi yang digali bermanfaat bagi
ilmuan dibidang olahraga untuk dapat mengembangkan konsep dalam
rangka pengembangan ilmu olahraga khususnya cabang olahraga bola
basket.

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menarik minat peneliti lain untuk
mengadakan penelitian yang lebih luas dan mendalam tentang masalah
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yang berhubungan dengan olahraga khususnya pada cabang bola
basket.
2. Manfaat Praktisa.

a. Hasil penelitian ini diharapkan sebagai sumbangan imformasi bagi para
pelatih yang menangani cabang olahraga bola basket.

b. Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi guru olahraga
sebagai tambahan dalam membimbing siswa siswi untuk meningkatkan
prestasi bermain bola basket.

c. Hasil penelitian ini dapat dijadikan peta gambaran sebagai pembantu

meningkatkan prestasi olahraga.
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