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FREE THROW BOLA BASKET PADA PEMAIN PUTRA BOLA BASKET

KELOMPOK SMP N 7 WONOGIRI TAHUN 2016.
Rendra Agung P

ABSTRAK

Tujuan penelitian untuk mengetahui Pengaruh metode bagian dan keseluruhan
terhadap hasil free throw bola basket pada pemain putra bola basket SMP N 7
Wonogiri Tahun 2016, dan jika ada Pengaruh maka untuk mengetahui mana yang
lebih baik antara hasil free throw bola basket dengan metode bagian dan keseluruhan
terhadap hasil free throw bola basket pada pemain putra bola basket SMP N 7
Wonogiri Tahun 2016.

Sampel penelitian adalah pemain putra bola basket SMP N 7 Wonogiri yang
berjumlah 60 orang. Pengambilan sampel menggunakan teknik Porpusive Sampling.
Variabel penelitian ini yaitu hasil free throw bola basket dengan metode bagian dan
keseluruhan sebagai variabel bebas serta free throw bola basket variabel terikat.
Rancangan penelitian menggunakan pretest-posttest design. Metode analisis data
penelitian menggunakan rumus t-test yang diperhitungkan menggunakan rumus
pendek.

Hasil analisis data maka simpulan diperoleh: (1) Ada Pengaruh yang
signifikan antara metode bagian dan metode keseluruhan terhadap hasil free throw
bola basket pada pemain putra bola basket SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016. Hal ini
dibuktikan dari hasil penghitungan tes akhir masing-masing kelompok yaitu thitung =
3.2208 lebih besar dari pada ttabel= 2,145dengan taraf signifikasi 5%. (2) Metode
keseluruhan lebih baik pengaruhnya dari pada metode dengan bagian terhadap hasil
free throw bola basket pada pemain putra bola basket SMP N 7 Wonogiri Tahun
2016. Berdasarkan persentase hasil free throw bola basket menunjukkan bahwa
kelompok 1 adalah 18.863% > kelompok 2 adalah 19.226%.

Kata kunci : bola basket free throw, pretest-posttest design

A. PENDAHULUAN

Olahraga bola basket merupakan olahraga yang dimainkan oleh lima orang

dalam tiap regu, dimana dalam permainan bola basket terdapat dua tim yang

bertanding dengan tujuan utamanya adalah untuk memasukan bola ke dalam
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keranjang lawan.  Bola basket terus berkembang dan mendapat respon yang baik dari

berbagai lapisan masyarakat, baik kaum remaja maupun orang dewasa. Sehingga

bermunculan kompetisi olahraga bola basket, baik kompetisi profesional maupun

kompetisi amatir.

Seperti halnya olahraga pada umumnya olahraga bola basket mempunyai

teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain. Teknik dasar tersebut antara lain

shooting, dribbling, dan passing. Diantara teknik dasar tersebut teknik shooting

merupakan teknik yang paling penting. Mengingat tujuan permainan bola basket

adalah untuk mencetak angka. Seperti yang dikatakan Agus Salim (2007:61)

menyatakan “kalian selamanya tidak akan bisa mencetak angka, kecuali kalian telah

dapat melakukan teknik menembak”.  Selain itu  menurut Sucipto, Dian Budiana,

Lukmanul Hakim Lubay, dan Jajad Darajad (2010:116) menyatakan “Tujuan

permainan bola basket adalah untuk mencetak angka dengan cara

menembakan/memasukan bola kedalam keranjang lawan”. Hal ini menunjukkan

bawa shooting menjadi komponen yang sangat penting, karena kita hanya dapat

mencetak angka melalui shooting. Dalam situasi permainan terkadang seorang

pemain dilanggar oleh lawan dan mendapatkan hadiah tembakan free throw atau

tembakan bebas. Dalam situasi tertentu terkadang free throw dapat menjadi penentu

kemenangan bagi sebuah tim. Namun untuk melakukan free throw tidaklah semudah

yang kita bayangkan. Tidak jarang seorang pemain bintangpun pernah gagal dalam

melakukan free throw. Banyak faktor yang berpengaruh terhadap keberhasilan free

throw.

Berdasarkan pemaparan diatas maka penulis memilih judul penelitian sebagai

berikut,” Pengaruh Metode Bagian Dan Keseluruhan Terhadap Hasil Free Throw

Bola Basket Pada Pemain Putra Bola basket SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016”.

B. KAJIAN TEORI
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Permainan bola basket merupakan olahraga yang dimainkan oleh 2 tim

dengan 5 orang pemain dalam setiap timnya, tujuan permainan bola basket adalah

untuk memasukkan bola ke dalam keranjang lawan sebanyak mungkin. Hal ini sesuai

dengan pengertian bola basket menurut Sucipto, Dian Budiana, Lukmanul Hakim

Lubay dan Jajat Darajat (2010:23) “bola basket adalah olahraga beregu yang

dimainkan dengan cara memantulkan bola, serta menembak bola kedalam keranjang

lawan. Setiap regu terdiri dari lima orang dan berusaha memasukkan bola ke dalam

keranjang lawannya dan mencegah regu lawan memasukkan bola kedalam keranjang

kita”. Sedangkan menurut Agus Margono (2010:33) menyatakan “ bahwa bola

basket dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari 5 orang pemain.

Tiap regu berusaha memasukkan bola ke keranjang lawan dan berusaha  mencegah

lawan memasukkan bola atau mencetak angka”.

Dalam peraturan permainan bola basket pasal 1 (PERBASI, 1999), dikutip

dari buku Sucipto et al (2010:23) Pengertian bola basket yaitu

“bola basket dimainkan oleh dua regu yang masing – masing regu
terdiri dari 5 orang pemain. Tiap regu berusaha memasukkan bola
kekeranjang regu lawan dan mencegah regu lawan memasukkan bola atau
membuat angka skor. Bola boleh dioper, dilempar, ditepis, digelindingkan
atau dipantulkan/didrible kesegala arah, sesuai peraturan”.

Olahraga bola basket merupakan olahraga yang kompleks dan melibatkan

berbagai unsur kemampuan, seperti koordinasi, ketepatan, kelincahan, daya tahan,

kekuatan dan lain sebagainya. Seperti yang dikatakan Iman Sodikun (1991) yang

dikutip dari buku Sucipto et al (2010:27) menyatakan “bola basket termasuk jenis

permainan yang kompleks gerakannya.

Latihan

Latihan merupakan proses yang dilakukan sercara kontinyu dan berulang-

ulang serta adanya penambahan beban untuk mencapai suatu peningkatan. Suatu

proses latihan biasanya dilakukan secara sistematis dan berdasar pada sebuah

program latihan yang telah ditentukan. Adapun pengertian latihan menurut Harsono
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(1988) dikutip dari buku Iman Imanudin (2008:13) menyatakan bahwa “latihan

adalah proses yang sistematis dalam berlatih atau bekerja secara berulang-ulang

dengan kian hari kian menambah jumlah beban latihan atau pekerjaan”. Menurut

Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015:7) ”latihan merupakan proses yang

berulang dan progresif guna meningkatkan potensi dalam rangka mencapai pestasi

yang maksimal”. Menurut Bompa (1994) dikutip dari buku Iman Imanudin (2008:13)

“latihan merupakan aktifitas olahraga yang sistematik dalam waktu yang lama,

ditingkatkan secara progresif dan individual yang mengarah pada fungsi fisiologis

dan psikologis manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan”. Sedangkan

menurut Harre (1982) dalam buku Imam Imanudin (2008:13) “ latihan yaitu

keseluruhan proses persiapan yang sistematik bagi atlet untuk mencapai prestasi

tinggi”.

a. Prinsip-prinsip latihan

Dalam suatu proses latihan seorang pelatih harus benar-benar memahami

prinsip-prinsip yang ada pada latihan. Hal ini dimaksudkan agar dalam proses

latihan semua tujuan dapat dicapai dengan baik. Selain itu juga dimaksudkan agar

program latihan yang dilakukan tidak sia-sia dan salah arah. Karena dalam suatu

proses latihan seorang pelatih harus mengerti tentang kaidah-kaidah dari prinsip

latihan

b. Norma Beban Latihan

Volume latihan merupakan prasyarat terhadap penguasaan teknik gerak

yang baik dalam proses latihan. Menurut Harsono (2015:101) “volume latihan

ialah kuantitas (banyaknya) beban latihan dan materi latihan yang di laksanakan

secara aktif”. Apta Mylsidayu dan Febi Kurniawan (2015:68) “volume adalah

ukuran yang menunjukkan kuantitas (jumlah) suatu rangsang atau pembebanan”.

Dengan volume latihan yang tinggi maka akan membentuk atlet yang mempunyai

ketahanan yang tinggi.
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Intensitas latihan merupakan jumlah kerja yang dilakukan dalam waktu

tertentu. Menurut Bompa (1994) dalam buku Iman Imanudin (2008:77) “intensitas

merupakan suatu fungsi dari kekuatan rangsangan saraf dalam mengatasi beban

latihan, dan kekuatan rangsangan itu tergantung pada beban (load), kecepatan

dalam bergerak, variasi dalam istirahat, atau istirahat dalam pengulangan”.

Dalam fungsinya densitas latihan akan menjamin efisiensi dan akan

menghindarkan atlet dari kelelahan. Menurut Imam Imanudin (2008:81)

menyatakan “densitas yang optimal akan menjamin efisiensi latihan, jadi akan

menghindarkan atlet dari kelelahan yang kritis bahkan overload”.

Latihan yang dilakukan biasanya melebihi ambang batas kemampuan atlet.

Hal ini menimbulkan kelelahan.Hal ini dapat di artikan sebagai peristiwa

menurunnya kemampuan otot sebagai akibat dari kerja atau latihan. Untuk

kembali ke kondisi normal maka di perlukan istirahat, dewasa ini istirahat sangan

di perhatikan. Hal ini bertujuan untuk menjaga performa seorang atlet agar dalam

kondisi prima.

Teknik Dasar Permainan Bola Basket

Teknik dasar merupakan keterampilan  fundamental yang menjadi dasar

utama dari suatu keterampilan olahraga. menurut Imam Imanudin (2008:68) “teknik

dasar ialah pola-pola gerakan yang menjadi ciri dasar dalam suatu olahraga”.

Sedangkan menurut Sucipto et al (2010:27) pengertian teknik dasar yaitu  “setiap

teknik dasar yang ada merupakan gerakan yang fundamental yang harus dimiliki dan

harus dikuasai oleh seorang pemain “.

Olahraga bola basket mempunyai teknik dasar yang meliputi kemampuan

dribbling, passing, shooting, pivot dan foot work.Menurut Agus Salim (2007:52-60)

menyatakan bahwa “teknik dasar dalam permainan bola basket adalah kerja kaki,

gerakan memutar (pivoting) mengoper bola (passing), dribbling (menggiring bola),

menembak (shooting)”. Menurut Rupp (1958:42) dalam buku Sucipto et al (2010:29)

menyatakan “teknik dasar permainan basket adalah: passing, catching, shooting,
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dribbling, foot work, pivot, jumping, fakes and feint”. Menurut Wissel Hal (2000:2)

teknik dasar bola basket adalah “footwork (gerakan kaki), shooting (menembak),

passing (operan) dan menangkap, dribble, re-bound, bergerak dengan bola, bergerak

tanpa bola, dan bertahan”. Sedangkan menurut Imam Shodikun (1991:76) dalam

buku Sucipto et al (2010:29) “teknik dasar permainan bola basket adalah teknik

melempar dan menangkap, teknik menggiring bola, teknik menembak, teknik gerakan

berporos, teknik lay upshoot, merayah”.

Latihan Free Throw Dengan Metode Latihan Bagian

Metode latihan bagian merupakan cara untuk melatih suatu keterampilan

cabang olahraga tertentu dengan mempelajarinya secara bertahap atau tiap bagian.

Pada metode ini seorang pemain akan mempelajari teknik dari tiap detail gerakan,

diawali dengan teknik yang termudah sampai teknik yang komplit. Menurut Syarif

Hidayat (2014:69) menyatakan” bahwa metode bagian adalah cara melatih yang

dengan melatih unit bagian terkecil dari suatu keterampilan”. Sedangkan Andi

Suhendro (1999:3.56) menyatakan “metode latihan bagian merupakan cara dalam

mengajar dimana untuk menguasai suatu rangkaian gerakan, kepada atlet diajarkan

bagian demi bagian”.

Pada penerapan metode latihan bagian pelaksanaan latihan diawali dengan

menggunakan latihan tanpa menggunakan bola atau hanya mempelajari teknik

gerakan. Kemudian setelah keterampilan yang mudah sudah dikuasai maka latihan

akan ditingkatkan ke level yang lebih sulit dan sampai pada akhirnnya dilakukan

latihan secara utuh. Namun dalam latihan setiap metode yang digunakan pasti

mempunyai kelebihan dan kelemahan.

Latihan Free Throw Dengan Metode Keseluruhan

Metode latihan keseluruhan merupakan metode latihan yang mengedepankan

fokus latihan pada keseluruhan gerakan yang dilakukan secara utuh. Dalam

penerapan metode latihan keseluruhan seorang pemain melakukan gerakan tanpa

dipotong-potong. Gerakan suatu keterampilan dilakukan secara penuh. Menurut
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Syarif Hidayat (20014:69) menyatakan bahwa “Metode keseluruhan merupakan

latihan dari tahap awal sampai tahap akhir yang menjadi menjadi satu kesatuan unit

rangkaian gerakan dalam mempelajari keterampilan”. Sedangkan menurut Andi

suhendro (1999:3.56) menyatakan “Metode latihan keseluruhan adalah metode yang

menitik beratkan kepada keutuhan bahan pelajaran yang ingin disampaikan”.

Pada penerapan latihan metode keseluruhan ini latihan dilakukan secara penuh

tanpa memotong detail gerakan. Latihan dilakukan dari posisi stance sampai

tembakan dilakukan. Latihan dilakukan secara berulang dan terus menerus. Sama

halnya dengan metode latihan bagian, latihan keseluruhan juga mempunyai kelebihan

dan kekurangan. Berikut adalah kelebihan dan kekurangan metode latihan bagian dan

keseluruhan.

C. METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan adalah metode eksperimen, dasar

penggunaan metode ini adalah kegiatan percobaan yang diawali dengan memberikan

perlakuan kepada subjek yang diakhiri dengan suatu tes guna mengetahui pengaruh

perlakuan yang diberikan. Sugiyanto (1995: 21) menyatakan bahwa tujuan penelitian

eksperimental adalah untuk meneliti ada tidaknya hubungan sebab akibat tersebut

dengan cara memberikan perlakuan (treatment) terhadap kelompok eksperimen yang

hasilnya dibandingkan dengan hasil kelompok kontrol yang tidak diberikan perlakuan

atau diberi perlakuan yang berbeda.

D.HASIL PENELITIAN

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis dengan uji Pengaruh nilai t antara tes

awal dan tes akhir pada kelompok 1 (kelompok yang mendapat metode bagian )=

3.4681, sedangkan ttabel= 2,145. Ternyata t yang diperoleh >ttabel, yang berarti

hipotesis nol ditolak. Hal ini menunjukkan adanya Pengaruh yang signifikan antara
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hasil tes awal dan tes akhir pada kelompok 1. Kelompok 1memiliki peningkatan free

throw bola basket yang disebabkan oleh metode yang diberikan, yaitu metode bagian.

Pada analisa data yang didapat antara tes awal dan tes akhir pada kelompok 2

(kelompok yang mendapat metode keseluruhan = 3.6754, sedangkan ttabel = 2,145.

Ternyata t yang diperoleh >ttabel, yang berarti hipotesis nol ditolak. Dengan demikian

dapat disimpulkan bahwa terdapat Pengaruh yang signifikan antara hasil tes awal dan

tes akhir pada kelompok 2. Berarti kelompok 2 memiliki peningkatan free throw

bolabasket yang disebabkan oleh metode yang diberikan, yaitu metode keseluruhan.

Pada analisa data yang lain yaitu pada hasil uji Pengaruh yang dilakukan terhadap tes

akhir pada kelompok 1 dan 2, diperoleh nilai t sebesar 3.2208 , sedangkan  ttabel =

2,145. Ternyata t yang diperoleh t < ttabel, yangberarti hipotesis nol ditolak. Hal ini

menunjukkan bahwa setelah diberikan perlakuan selama 6 minggu, terdapat Pengaruh

yang signifikan antara hasil tes awal dan tes akhir pada kelompok 1 dan kelompok 2.

Kelompok 1 dan kelompok 2 diberikan perlakuan (treathment) dengan metode yang

berbeda.

Pengaruh metode yang diberikan selama proses latihan, akan mendapat

respon yang berbeda pula dari subjek, sehingga dapat memberikan pengaruh yang

berbeda terhadap pembentukan kemampuan pada subjek penelitian. Oleh karena itu,

kelompok yang diberikan perlakuan metode dengan bagian dan metode keseluruhan

memiliki pengaruh yang berbeda terhadap peningkatan free throw bolabasket.

Adanya Pengaruh yang signifikan antara kelompok 1 dan kelompok 2 maka

dilakukan penghitungan nilai Pengaruh peningkatan free throw bola basket dalam

persen pada kelompok 1 dan kelompok 2. Kelompok 1 memiliki nilai persentase free

throw bola basket sebesar 18.863%, sedangkan kelompok 2 memiliki nilai persentase

peningkatan free throw bolabasket sebesar 19.226%. Hal ini menunjukkan kelompok

1 memiliki peningkatan free throw bolabasket yang lebih baik daripada kelompok 1,

karena metode bagian sangat efektif untuk peningkatan free throw bolabasket. Dalam

metode ini pemain mempelajari sesuatu bagian sampai dikuasai dan kemudian
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mengkombinasikan dengan bagian yang lain, baru dengan dipelajari atau

dipraktikkan secara bersama sampai benar-benar dikuasai, sehingga menyebabkan

peningkatan free throw bola basket menjadi lebih optimal. Hal inilah yang menjadi

faktor utama terbentuknya peningkatan free throw bola basket. Dengan peningkatan

free throw bola basket yang baik, maka akan mendukung peningkatan free throw

bolabasket yang lebih optimal.

E.SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan,

dapat diperoleh simpulan sebagai berikut:

1. AdaPengaruh pengaruh yang signifikan antara metode bagian dan metode

keseluruhan terhadap hasil free throw bolabasket pada pemain putra bola

basket SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016. Hal ini dibuktikan dari hasil

penghitungan tes akhir masing-masing kelompok yaitu thitung = 3.2208 lebih

besar dari pada ttabel= 2,145dengan taraf signifikasi 5%.

2. Metode keseluruhanlebih baik pengaruhnya dari pada metode dengan

bagianterhadap hasil free throw bolabasket pada pemain putra bola basket

SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016. Berdasarkan persentase hasil free throw bola

basket menunjukkan bahwa kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan

dengan metode bagian) adalah 18.863% > kelompok 2 (kelompok yang

mendapat perlakuan metode keseluruhan ) adalah 19.226%.

Implikasi

Implikasi teoritik dari hasil penelitian ini adalah, setiap metode latihan

memiliki efektifitas yang berbeda dalam hasilfree throw bolabasket pada pemain

putra bola basket SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016. Oleh karena itu, dalam

menerapkan metode latihan yang bertujuan untuk mengembangkan atau peningkatan



Pengaruh Metode Bagian Dan Keseluruhan terhadap Hasil Free Throw Bola Basket
Pada Pemain Putra Bola Basket Kelompok SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016.
Oleh : Rendra Agung P

Jurnal Ilmiah SPIRIT, ISSN; 1411-8319 Vol. 17 No. 1 Tahun 2017 10

free throw bola basket pada pemain putra bola basket SMP N 7 Wonogiri Tahun

2016, harus menggunakan metode latihan yang tepat dan sesuai dengan keadaan

pemain putra bolabasket SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016. Hasil penelitian ini juga

dapat dijadikan sebagai bahan pertimbangan dalam memilih dan menentukan metode

latihan yang tepat, khususnya untuk hasil free throw bola basket.

Saran

Sehubungan dengan kesimpulan yang telah diambil dan implikasi yang

ditimbulkan, maka kepada para pelatih, disarankan hal-hal sebagai berikut:

1. Upaya untuk hasil free throw bola basket, hendaknya pelatih harus memiliki

kreatifitas dan mampu menerapkan metode latihan yang tepat agar diperoleh hasil

latihan yang optimal.

2. Dari hasil penelitian ini dapat dijadikan pedoman untuk menentukan dan memilih

metode latihan untuk hasil free throw bolabasket pada pemain putra bola basket

SMP N 7 Wonogiri Tahun 2016.

3. Untuk peningkatan freethrow bola basket pada pemain putra bolabasket SMP N 7

Wonogiri Tahun 2016, pelatih dapat menerapkan metode bagian dan metode

keseluruhan bagi para pemain.
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