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BAB 1. PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang 

 

 Olahraga dianggap sesuatu yang penting dalam kehidupan, olahraga adalah segala 

kegiatan yang sistematis, maksud dari sistematis adalah gerakan olahraga dimulai dari 

kegiatan pemanasan, kemudian berlanjut kegiatan inti, dan yang terakhir dilakukan kegiatan 

pendinginan. Yang bertujuan untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi 

jasmani, rohani, dan sosial yang ada pada diri setiap orang. Pada era yang semakin maju ini 

berbagai macam olahraga juga banyak digemari oleh anak-anak dan remaja. Salah satunya 

adalah olahraga bola basket, peminatnya bukan lagi pada kaum laki-laki saja melainkan 

banyak pula kaum perempuan dalam cabang olahraga bola basket. 

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang sangat terkenal dikalangan 

dunia. Untuk memainkan olahraga ini juga dapat menjadi sebagai ajang persaingan antara 

tim-tim yang sedang bermain. Bola basket adalah suatu permainan yang dimainkan oleh dua 

regu yang masing-masing regu terdiri atas lima orang pemain. Bola basket termasuk jenis 

permainan yang komplek gerakannya. Artinya gerakan yang terdiri dari gabungan unsur-

unsur gerak yang terkoordinir rapi. Untuk dapat memainkan bola dengan baik perlu 

melakukan tehnik gerakan dengan baik. 

Permainan bola basket adalah suatu permainan yang dimainkan dengan cara 

menggunakan kedua tangan yang dipantulkan ke lantai lapangan yang disebut dribbling dan 

memasukan bola ke dalam ring dengan cara menembak atau shooting dengan cara satu 

tangan dan kedua tangan dengan dukungan teknik-teknik dasar lainnya. Teknik dasar 

permainan bola basket antara lain: teknik melempar dan menangkap bola (passing), teknik 

menggiring bola (dribling), teknik menembak bola basket (shooting). Salah satu teknik 

yang sangat berpengaruh dalam sebuah pertandingan bola basket adalah shooting.  

 



Shooting merupakan teknik yang sangat penting dalam permainan bola basket. Para 

pemain harus bisa menguasi teknik tersebut karena shooting sangatlah berpengaruh dalam 

permainan bola basket tersebut. Saat pemain telah berhasil membawa bola hingga 

mendekati ring basket maka pemain akan menembakkan bola untuk meraih nilai yang akan 

diperoleh. Shooting adalah memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke dalam keranjang 

basket lawan untuk mendapatkan nilai. Salah satu cara dalam melakukan shooting yaitu free 

throw shoot (tembakan bebas/ hukuman). Free throw shoot adalah merupakan salah satu 

teknik dalam permainan bola basket yang bertujuan untuk memasukkan bola ke dalam 

ring basket, untuk mencetak angka sebanyak–banyaknya dan dapat memenangkan suatu 

permainan. 

Dikalangan pelajar olahraga basket sudah digemari dan bahkan sudah mulai 

dipertandingkan diberbagai even. Selain menjadi salah satu mata pelajaran olahraga 

disekolah, olahraga  ini juga menjadi salah satu kegiatan yang diadakan pada 

ekstrakurikuler sebagai bentuk pembinaan. Kegiatan ekstrakurikuler merupakan kegiatan 

yang dilakukan di luar jam pelajaran tatap muka. Tujuan kegiatan ekstrakurikuler adalah 

untuk mengembangkan potensi peserta didik bukan saja memahami kegiatan intrakulikuler 

tetapi juga di dukung oleh kegiatan ekstrakurikuler dalam bidang olahraga. Kegiatan 

ekstrakurikuler itu dapat memberikan sumbangan yang lebih banyak daripada kegiatan 

intrakurikuler apabila dikelolah dengan sebaik-baiknya dalam rangka menyalurkan dan 

memupuk bakat seseorang 

Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Kampar merupakan salah satu sekolah yang sudah 

melakukan pembinaan olahraga pada jam ekstrakurikuler yang dimulai dari siswa kelas 1 

sampai kelas 3. Hal ini disebabkan karena menunjang keberhasilan siswa dalam olahraga 

khususnya bola basket.  

 

 



Berdasarkan pengamatan di lapangan, kegiatan olahraga bola basket yang diadakan 

pada Sekolah Menengah Atas Negeri 1 Kampar sangat menarik perhatian penulis, dan tak 

lepas dari pengamatan penulis bahwa pada kenyataannya yang dijumpai penulis pada siswa, 

ditemui banyak siswa yang ketepatan shootingnya masih kurang baik, masih belum 

memahami pentingnya kekuatan otot lengan saat free throw shooting, masih belum 

menguasai teknik tembakan hukuman (free throw shooting), kurang termotivasi dalam 

mengikuti pembelajaran tentang latihan kekuatan otot lengan saat melakukan tembakan 

hukuman (free throw). 

Berdasarkan masalah tersebut, maka peneliti bermaksud untuk melakukan 

penelitian yang berjudul “Kontribusi Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan 

Shooting Free Throw Bola Basket Pada Peserta didik Ekstrakurikuler Putra SMAN 1 

Kampar”.  

 

1.2 Rumusan Masalah 

 

Berdasarkan masalah di atas, maka dapat diajukan rumusan masalah yaitu: 

“Apakah terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan shooting free throw 

bola basket pada peserta didik ekstrakurikuler putra SMAN 1 Kampar”?.. 

1.3.    Tujuan Penelitian 

 

Sesuai dengan permasalahan yang telah diuraikan, maka tujuan yang hendak 

dicapai dalam penelitian ini adalah “Untuk mengetahui seberapa besar kontribusi kekuatan 

otot lengan terhadap kemampuan shooting free throw bola basket pada peserta didik 

ekstrakurikuler putra SMAN 1 Kampar” 

 

 

 

 



1.4.  Manfaat yang ingin dicapai dalam Penelitian ini adalah : 

 

a. Bagi Mahasiswa 

Memiliki kemampuan membimbing siswa disekolah harus pandai mengajarkan gaya 

hidup. 

 

b. Bagi Dosen 

1. Sebagai referensi dalam mengambil penelitian kualitatif metode deskriptif 

terutama mata kuliah Aerobik. 

2. Untuk memperbaiki dan meningkatkan kualitas pembelajaran di sekolah 

terutama mata kuliah aerobik. 

c. Bagi Universitas 

Sebagai masukan dalam upaya perbaikan pembelajaran sehingga dapat meningkatkan 

hasil pembelajaran dan menunjang tercapainya target kurikulum sesuai dengan harapkan. 

d. Bagi Peneliti 

Sebagai bahan masukan untuk penelitian-penelitian selanjutnya yang sifatnya 

pengkajian ulang maupun penelitian pada tahap berikutnya secara lebih mendalam. 

 

15. Luaran Penelitian 

Penelitian ini diharapkan bisa dipublikasi pada jurnal 

nasional/internasional terakreditasi, namun target minimal akan dipublikasikan 

pada jurnal nasioanal non akreditasi. Luaran tabel penelitian dapat dilihat pada 

tabel di bawah ini: 

Tabel 1. Tabel luaran Penelitian 
 

No Jenis Luaran Indokator Pencapaian 

1 Publikasi ilmiah di jurnal nasional Terdaftar 

2 Pemakalah dalam temu 

ilmiah 

Nasional  

Lokal Terdaftar 

3 Bahan ajar  

4 Luaran lainnya jika ada  

5 Tingkat kesiapan Teknologi TKT Skala 5 







BAB 2. TINJAUAN PUSTAKA 

 

 

A. Kajian Teori  

2.1.Pengertian Kekuatan Otot Lengan 

Secara fisiologis, kekuatan merupakan keampuan otot untuk saling tarik menarik 

mengatasi tahanan/ beban. Kekuatan merupakan kemampuan dasar kondisi fisik. Menurut 

Chan (2012) kekuatan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting 

untuk meningkatkan komponen-komponen yang lain, karena seorang atlet yang memiliki 

kekuatan dengan baik akan mampu melaksanakan aktifitas sampai batas maksimal dari 

kemampuan otot yang dilibatkan dalam setiap gerakannya.  

Menurut Sajoto dalam Munizar (2016) salah satu komponen kondisi fisik yang 

penting guna mendukung komponenkomponen lainnya adalah kekuatan otot. Kekuatan otot 

merupakan unsur yang dapat ditingkatkan sesuai dengan kebutuhan setiap cabang olahraga 

yang memerlukan. Atradinal (2017) kekuatan adalah kemampuan otot-otot atau sekelompok 

otot untuk mengatasi suatu beban atau tahanan dalam menjalankan aktivitas latihan. 

Kekuatan harus mutlak diperlukan pada setiap atlet untuk semua cabang olahraga. 

Beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa kekuatan merupakan 

kemampuan otot untuk mengatasi beban seperti bergayut dan angkat beban. Jadi jelas 

bahwa kekuatan sangat diperlukan dalam semua olahraga, termasuk untuk kebutuhan gerak 

fisik manusia dalam kehidupan sehari-hari.  

Saputra (2018) otot merupakan suatu organ atau alat yang memungkinkan tubuh dapat 

bergerak. Sebagian otot tubuh ini melekat pada kerangka otot yang dapat bergerak secara 

aktif sehingga dapat menggerakan bagian-bagian kerangka dalam suatu letak tertentu. 

Sedangkan kekuatan otot (muscle strenght) menurut Lengkana (2021) adalah kemampuan 

otot atau sekelompok otot dalam mengangkat dan menahan suatu beban, otot yang kuat 

akan menyebabkan kerja otot lebih efesien dalam setiap aktifitas seperti mengangkat, 

menjinjit dan akan membuat bentuk tubuh menjadi lebih baik. 



Menurut Pratiwi (2023) kekuatan otot anak laki-laki usia 15-17 tahun dikaitkan 

dengan kadar hormon testosterone didalam tubuh, dimana hormon testosterone dapat 

meningkatkan massa otot dengan menstimulasi sintesis protein dan meningkatkan kekuatan 

otot dengan mengaktifkan sel satelit. 

Supriyanto (2019) kekuatan otot lengan adalah kemampuan dari otot lengan untuk 

membangkitkan tegangan dengan suatu tahanan dan mengangkat beban. Nasution (2015) 

kekuatan otot lengan merupakan kemampuan untuk melawan tahanan yang dilakukan oleh 

kontraksi sekolompok otot dari bahu, pangkal lengan, lengan bagian atas sampai dengan 

telapak tangan. Agustini (2018) kekuatan otot lengan yaitu kemampuan dari seseorang yang 

dipakai secara maksimal dalam jangka pendek untuk melakukan lemparan shooting dalam 

olahraga bola basket. Kekuatan otot lengan sangat mempengaruhi gerakan lemparan 

shooting. Oleh karenanya diperlukan koordinasi dengan baik antara kekuatan dan gerakan 

lemparan shooting. 

Berdasarkan beberapa pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot 

lengan merupakan kemampuan sejumlah otot untuk membangkitkan tegangan atau 

melawan resisten (tahanan). Kekuatan otot lengan adalah kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan otot lengan yang dikerahkan secara maksimum dalam waktu 

yang sependek-pendeknya ketika melakukan shooting dalam olahraga bola basket. Dalam 

permainan bola basket kekuatan otot lengan berpengaruh terhadap kuat lemahnya tembakan 

free throw.  

1. Push up 

Push up adalah salah satu macam bentuk tes untuk mengukur kekuatan otot lengan. 

Latihan push up adalah suatu jenis senam kekuatan yang berfungsi tubuh dalam untuk 

menguatkan otot bisep maupun trisep. Menurut KBBI push up adalah mendorong tubuh 

naik turun dengan tangan. Saputra (2018) push up adalah mengangkat tubuh dalam posisi 

tengkurap dengan tumpuan tangan dan kaki. Dari beberapa teori di atas dapat disimpulkan 



bahwa push up merupakan salah satu latihan beban yang sangat baik di lakukan manfaatnya 

adalah untuk menguatkan otot dada, bahu, lengan dan dapat mengatur pernapasan. 

Push up adalah salah satu aktifitas fisik yang mudah untuk dilakukan dan tidak 

memerlukan tempat yang luas. Push up biasanya dilakukan untuk menguatkan otot-otot 

tubuh, baik otot lengan, bisep, trisep, bahu dan dada (Irawan: 2018). Kurniawan (2022) 

latihan Push up adalah salah satu latihan untuk mengembangkan otot-otot dada, bahu, dan 

lengan. 

Putri (2020) gerakan push up merupakan gerakan yang diawali dengan merapatkan 

kedua kaki, kedua lengan dibuka selebar bahu, punggung harus lurus, dan mata menatap 

luruh ke arah depan. Letakkan siku di samping tubuh dan turunkan badan hingga berjarak 3 

inci dari lantai. Setelah itu, angkat badan dan kembali pada semua. Pada saat melakukan 

gerakan push-up, pastikan untuk melakukan pernafasan yang baik, yaitu menghembuskan 

nafas pada saat menurunkan badan, dan menarik nafas pada saat mengangkat badan. 

Hindari gerakan membengkokkan badan, sebab hal itu akan membuat punggung tertekan. 

Adapun kesalahan-kesalahan yang sering kali dilakukan ketika melakukan push up antara 

lain : 1) posisi tubuh melengkung, 2) posisi tubuh kurang rendah, saat turun usahakan harus 

menyentuh lantai/alas, 3) jarak antar telapak lengan sempit (Rosadi: 2018). 

2.2.Pengertian Permainan Bola Basket 

Olahraga bola basket adalah suatu olahraga yang dimainkan oleh dua regu putra 

maupun putri, yang masing-masing regu terdiri dari lima orang pemain, dengan  tujuan 

membuat angka sebanyak-banyaknya dengan cara memasukkan bola ke ring basket lawan 

dan mencegah pemain lawan untuk memasukkan bola ke ring regu kita. Menurut Candra 

(2019) bola basket adalah cabang olahraga permainan bola besar yang sangat menarik minat 

untuk di tonton dengan karakteristik tertentu. Usaha memsaukkan bola ke dalam keranjang 

lawan dan mencegah regu lawan untuk memasukkan bola ke dalam keranjang adalah 

orintasi dan setiap tindakan di dalam permainan bola basket. 

 



 Awangga (2023) bola basket adalah olahraga berkelompok yang terdiri atas dua tim 

beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin dengan 

memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Permainan menggunakan lapangann persegi 

panjang dengan ukuran panjang 28,5 meter dan lebar 15 meter. Waktu yang digunakan 

dalam permainan bola basket adalah 4 kali 10 menit dengan jeda istirahat antar babak 

sebanyak 10 menit. Pertandingan bola basket dipimpin oleh 2 orang wasit, wasit 1 disebut 

Referee sedangkan wasit 2 disebut Umpire. 

Menurut (PERBASI, 2017) mengemukakan bahwa bola basket adalah permainan 

menggunakan bola yang diperebutkan oleh dua tim yang masing-masing terdiri dari lima 

orang pemain. Sedangkan menurut Yarmani (2017) dan Fatahilah (2018) berpendapat jika 

permainan bola basket adalah permainan tim, baik laki-laki atau perempuan yang masing-

masing tim terdiri dari 5 anggota yang bermain, cara bermain dengan menggunakan tangan, 

diumpan ke arah teman, dipantulkan kelantai dengan tujuan memasukkan bola sebanyak-

banyaknya ke keranjang lawan sehingga mendapatkan angka yang terbanyak serta 

melindungi keranjang sendiri dari serangan lawan.  

Rustano (2017) mengemukakan bola basket adalah olahraga bola besar yang 

dimainkan secara berkelompok yang terdiri dari dua tim dengan anggota lima pemain, 

masing-masing tim bertanding untuk mencetak poin sebanyak mungkin dengan cara 

memasukan bola ke keranjang lawan. Konsep bermain bola basket menurut Nirwandi 

(2018) adalah menghasilkan skor (nilai) dengan memasukan bola ke keranjang dan 

mencegah tim lain melakukan hal serupa. Rubiana (2017) menyatakan teknik dasar bola 

basket sangat dibutuhkan karena tim yang permainannya kurang menguasai teknik-teknik 

dasar bola basket lebih sering kehilangan bola. Oleh karena itu, penguasaan terhadap 

keterampilan dasar harus diprioritaskan untuk menunjang keterampilan permainan bola 

basket. Menurut Putra (2015) teknik dasar yang harus dikuasai dalam permainan bola 

basket terdiri dari: operan (passing), menangkap (catching), menembak (shooting), 

menggiring (dribbling), olahkaki (foot work) dan gerak tipu. 



Berdasarkan pernyataan tersebut disimpulkan bahwa permainan bola basket 

merupakan olahraga bola besar yang apabila ingin dimainkan harus mempunyai rup atau 

tim. Dalam permainan bola basket tidak hanya terdapat nilai-nilai kekompakan dari tim 

maupun dari individu masing-masing tetapi harus mengikuti aturan permainan dan 

peraturan permainan yang terdapat di dalam permainan.  

3. Hakikat Shooting Free Throw  

3.1.Pengertian Shooting 

Shooting merupakan salah satu teknik dasar dalam permainan bola basket yang harus 

dikuasai oleh setiap pemain karena tujuan dari bola basket adalah berusaha memasukkan 

bola sebanyak-banyaknya ke dalam ring lawan. Dan merupakan suatu unsur penting dalam 

pertandingan dikarenakan kemenangan ditentukan oleh banyaknya bola yang masuk ke 

dalam ring.  

Menurut Candra (2017) shooting adalah keahlian yang sangat penting di dalam 

olahraga basket. Untuk dapat menembak dengan baik seorang pemain harus menguasai bola 

dengan mantap terlebih dahulu. Keberhasilan suatu regu dalam permainan selalu ditentukan 

oleh keberhasilan dalam menembak. Mukhtarsyaf (2019) Shooting merupakan sasaran akhir 

setiap permainan bola basket, unsur yang menentukan kemenangan dalam pertandingan 

bola basket. Hal ini dikarenakan kemenangan akan ditentukan oleh banyaknya bola yang 

masuk ke dalam keranjang Tim yang memiliki pemain dengan tingkat penguasaan 

keterampilan teknik bermain yang baik, maka kerja sama tim akan tercapai. Dengan hal 

tersebut, jalannya pertandingan akan terasa mudah untuk menghasilkan point.  

Berdasarkan pendapat tersebut disimpulkan bahwa shooting merupakan komponen 

penting dalam permainan bola basket. Apabila pemain belum menguasai tembakan yang 

akurat lawan akan mudah mengantisipasi shooting. Maka dari itu untuk dapat berhasil 

dalam tembakan perlu dilakukan teknik-teknik yang betul.  

Amber (2016) gerakan shooting bukan hanyalah sekedar asal melempar bola saja, 

tetapi juga meliputi gerakan mengarahkan dan mengusahakan agar bola jatuh tepat di 



sasaran. Jadi shooting merupakan suatu teknik penting dalam permainan olahraga yang 

harus dikuasai oleh seorang pemain. Hal ini dikarenakan sesuai dengan tujuan permainan 

bola basket yang mengharuskan tim untuk memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke ring 

basket dan mencegah tim lawan melakukan hal yang serupa. Menurut Rustano (2017)  

shooting adalah lemparan yang sangat penting peranannya. Pemain yang melakukan 

shooting dengan baik merupakan ancaman yang berbahaya bagi lawan-lawannya karena 

pemain dengan sangat mudah memasukkan bola ke ring lawan dengan menghasilkan point 

untuk tim. 

Berdasarkan pendapat tersebut disimpulkan bahwa shooting sangat berperan penting 

di dalam sebuah permainan olahraga bola basket dikarenakan apabila sudah menguasai 

shooting tersebut, maka pemain akan dapat mengendalikan irama permainan dan 

menghasilkan point yang banyak untuk tim. Berikut adalah gambar gerakan melakukan 

shooting dalam permainan bola basket. 

 

Gambar 2.1. Gerakan Shooting 

Andresta (2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3.2.Shooting Free Throw 

Menembak atau shooting free throw adalah salah satu teknik dasar permainan bola 

basket. Unsur ini sangat menentukan kemenangan dalam pertandingan, sebab kemenangan 

ditentukan oleh banyaknya bola yang masuk ke ring. Setiap regu yang menguasai bola 

selalu mencari kesempatan untuk menembak. Setiap serangan selalu berusaha dapat 

berakhir dengan tembakan. Oleh karena itu menembak merupakan teknik dasar yang harus 

dipelajari dengan baik dan benar serta ditingkatkan keterampilannya. 

Menurut Ahmad (2016) free throw adalah tembakan yang dihasilkan dan 

memperoleh satu angka dari daerah hukuman. Shooting free throw terjadi saat pemain 

bertahan melakukan pelanggaran saat pemain penyerang melakukan shooting atau lay-up. 

Free throw juga terjadi saat tim bertahan melakukan pelanggaran (foul) lebih dari empat 

kali dalam satu tim bisa disebut juga foul tim, dan saat lawan melakukan pelanggaran lagi 

maka wasit memberikan tembakan free throw. 

Bedasarkan pendapat tersebut disimpulkan bahwa shooting free throw adalah 

tembakan yang terjadi saat pemain melakukan pelanggaran dan juga terjadi pada saat 

pelanggaran (foul) lebih dari empat kali dalam satu tim disebut juga dengan foul tim, 

tembakan free throw memperoleh satu angka setiap tembakannya. 

Menurut Apifa (2020) shooting free throw adalah tembakan yang didapatkan dari 

pelanggran yang di lakukan oleh tim lawan. Shooting free throw atau lemparan bebas adalah 

percobaan mencetak poin tanpa rintangan dengan menembak dari belakang garis lemparan 

bebas (secara informal dikenal sebagai garis pelanggaran (foul line atau charity stripe), 

sebuah garis yang terletak di ujung area terlarang. Lemparan bebas umumnya diberikan 

setelah pelanggaran terhadap penembak oleh tim lawan. Setiap lemparan bebas yang sukses 

bernilai satu poin. Suksesnya dalam melakukan lemparan bebas memerlukan keahlian, 

kebiasaan, konsentrasi dan keyakinan, kebiasaan, rileks dan irama mendukung konsentrasi 

dan keyakinan diri, sehingga sangat penting sekali bagi pemain basket untuk berlatih agar 

dapat menguasainnya. Karena masuk tidaknya tembakan (shooting) bukanlah suatu 



kebetulan atau keberuntungan belaka. Shooter yang handal merupakan hasil dari latihan 

bukan dari lahir. 

Aryan (2019) Shooting free throw (tembakan hukuman atau tembakan bebas) itu 

dilakukan pada saat terjadinya pelanggaran yang terjadi pada saat lawan akan membuat 

angka atau poin. Tembakan ini dilakukan pada posisi tepat dibelakang garis tembakan bebas 

sesuai dengan peraturan. Jauh dekatnya tembakan dipengaruhi oleh posisi pemain dari ring 

dan jangkauan lengan pemain. Sehingga apabila jarak tembakan semakin jauh maka pemain 

harus melakukan teknik menembak yang lebih kuat dan tepat. Pemain juga harus menguasai 

teknik Free Throw. Karena ketika terjadi pelanggaran dengan hukuman tembakan bebas 

maka yang melakukannya harus pemain yang mengalami pelanggaran oleh pihak lawan 

tersebut. 

Adapun tata cara untuk melaksanakan keterampilan shooting free throw menurut 

Setiawan (2019) adalah sebagai berikut : 

1. Fase Persiapan 

Fase persiapan free throw meliputi: 1) Lihat target, 2) Kaki terentang selebar bahu, 3) 

Jari kaki lurus, 4) Lutut dilenturkan, 5) Bahu dirilekskan, 6) Target yang tidak menembak 

berada dibawah bola, 7) Tangan untuk menembak di belakang bola, 8) Ibu jari rileks, 9) 

Siku masuk ke dalam, 10) Bola diantara telinga dan bahu. Untuk lebih jelasnya seperti 

gambar dibawah ini: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.2 Persiapan Free Throw 

Wissel dalam Setiawan (2019) 



2. Fase Pelaksanaan 

Fase pelaksanan meliputi : 1). Lihat target, 2). Rentangkan kaki, punggung, bahu, 3). 

Rentangkan siku, 4). Lenturkan pergelangan dan jari-jari ke depan, 5). Lepaskan ibu jari, 

6).Tangan penyeimbang pada bola sampai terlepas, 7). Irama yang seimbang. Untuk lebih 

jelasnya seperti gambar di bawah ini : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.3 Pelaksanaan Free Throw 

Wissel dalam Setiawan (2019) 

 

3. Fase Follow-Through 

Fase Follow-Through meliputi 1) Lihat target, 2) Lengan Terentang, 3) Jari telunjuk 

menunjuk pada target, 4) Telapak tangan ke bawah saat shooting, 5) Seimbangkan dengan 

telapak tangan ke atas. Untuk lebih jelasnya seperti gambar di bawah ini:  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2.4 Pelaksanaan Follow-Through Free Throw 

Wissel dalam Setiawan (2019) 



Pelaksanaan tembakan bebas atau free throw menurut peraturan Perbasi (2010) 

sebagai berikut: 

1) Mengambil posisi di belakang garis tembakan hukuman dan di dalam setengah lingkaran. 

2) Menggunakan cara apapun untuk menembak tembakan hukuman sedemikian rupa sehingga 

bola memasuki keranjang dari atas atau bola menyentuh ring. 

3) Melepaskan bola dalam lima detik setelah bola di lemparkan dengan diserahkan atau berada 

pada pengangan oleh wasit 

4) Tidak menyentuh garis tembakan hukuman atau memasuki daerah bersyarat sampai bola 

telah memasuki keranjang atau telah menyantuh ring. 

5) Tidak melakukan tipuan saat tembakan hukuman. 

Menurut aturan FIBA (Federation Internationale de Basketball), free throw harus 

dilakukan dari area yang ditunjukkan di bawah ring dengan jarak 4,6 meter dari garis tengah 

lapangan. Pemain yang melakukan free throw harus berdiri di belakang garis free throw dan 

tidak boleh menginjak garis tersebut sebelum bola meninggalkan tangan. Selain itu, pemain 

bertanggung jawab untuk memahami peraturan dan aturan lainnya sebelum melakukan free 

throw. Pemain yang tidak mematuhi aturan tersebut dapat dihukum dengan pelanggaran 

teknis. 



BAB 3. METODE PENELITIAN 

 

1.1 Jenis Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian Korelasional (korelasi). Adapun studi 

yang mengukur dua jenis variabel yang diselidiki, kemudian dihitung untuk diketahui 

koefisien korelasinya. 

1.2 Tempat dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini merupakan korelasional (korelasi) ini dilaksanakan 

pada siswa – siswi SMAN 1 Kampar. Waktu penelitian ini direncanakan 

bulan Januari – Mei 2024. 

1.3 Metode Penelitian 

Adapun metode pengumpulan data dengan cara mewawancarai, 

lembar observasi, catatan lapangan, dan dokumentasi untuk mendapatkan 

informasi yang lengkap terkait kesulitan belajar mahasiswa supaya dapat 

diterima keabsahannya dengan dukungan teknik analisis data dari 

penelitian kualitatif deskriptif. Penelitian ini dilaksanakan di Fakultas 

Keguruan Ilmu Pendidikan Universitas Pahlawan Tuanku tambusai. 

1.4 Sumber Penelitian 

Subjek penelitian siswa-siswa SMAN 1 Kampar. 

1.5 Teknik Pengumpulan Data 

Sesuai dengan masalah dan data yang diperlukan dalam penelitian ini maka 

metode yang digunakan antara lain:  

1. Observasi  

Melakukan pengamatan langsung ke lapangan untuk mendapatkan informasi 

atau data yang ditemukan pada penelitian ini.  

2. Perpustakaan 

Untuk mendapatkan konsep-konsep dan teori-teori yang diperlukan pada 

penelitian ini.  

 



 

 

 

3. Tes dan pengukuran   

Merupakan suatu instrument untuk mendapatkan informasi dari obyek-obyek  

yang akan di teliti. Adapun tes yang digunakan dalam penelitian ini yaitu: tes 

kekuatan otot lengan (push-up) dan tes Shooting Free Throw (tes keakuratan 

tembakan hukuman). 

 

3.1 Teknik Analisis Data 
 

Analisis data yang digunakan pada penelitian ini berupa uji komperatif untuk 

mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan shooting free throw 

bola basket pada peserta didik ekstrakurikuler putra SMAN 1 Kampar. Tahapan analisis 

data yang perlu dilakukan adalah melakukan uji prasyarat analisis yang terdiri dari uji 

normalitas, uji homogenitas, uji linearitas dan uji hipotesis. 

 

a. Uji Normalitas  

Uji normalitas adalah mengadakan pengujian terhadap normal tidaknya 

sebaran data yang akan dianalisis. Pengujian dilakukan tergantung pada variabel yang 

akan diolah. Pengujian normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov 

Test dengan bantuan IBM SPSS versi 21. Menurut metode Kolmogorov-Smirnov, 

kriteria pengujian adalah sebagai berikut: a) Jika signifikansi dibawah 0,05 berarti data 

tersebut tidak normal, b) Jika signifikansi diatas 0,05 berarti data tersebut norma. 



b. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas adalah uji perbedaan antara dua atau lebih populasi yang digunakan 

untuk mengetahui apakah sampel yang diambil memiliki varian yang seragam atau 

tidak. Uji homogenitas dalam penelitian ini menggunakan one way ANOVA dengan 

bantuan program aplikasi IBM SPSS versi 25. ANOVA (Analysis of Variance) atau 

sering disebut uji F merupakan cara yang digunakan untuk menganalisis variansi dari 

dua sampel atau lebih. Kriterianya adalah jika nilai p>0,05 maka data dikatakan 

homogen, sebaliknya jika nilai p<0,05 maka data dikatakan tidak homogen.  

c. Uji Linearitas  

Uji linearitas dimaksudkan untuk mengetahui bentuk kontribusi antara variabel 

bebas dengan variabel terikat. Uji linearitas dalam pelaksanaannya menggunakan 

analisis varians melalui SPSS versi 25. Kaidah yang digunakan adalah jika p>0,05 

maka kontrusi antara keduanya adalah linear dan sebaliknya apabila p<0,05 maka 

kontribusi kedua variabel tidak linear.  

d. Uji Hipotesis  

Data yang diperoleh diolah dengan teknik korelasi product moment. Hal ini sesuai 

dengan jenis penelitian yang dilakukan, yang bertujuan untuk melihat kontribusi 

kekuatan otot lengan terhadap kemampuan shooting free throw bola basket pada peserta 

didik ekstrakurikuler putra SMAN 1 Kampar. Kemudian untuk pengujian signifikansi 

hubungan antara ke dua variable tersebut sama. Korelasi dalam penelitian ini 

menggunakan Korelasi Product moment Pearson. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat 

rumus sebagai berikut:  

 

 



1. Rumus korelasi product moment, (Arikunto, 2006) dengan rumus sebagai berikut:  

𝑟𝑥𝑦 =
𝑁(𝑥𝑦) − (∑𝑥)(∑𝑦)

√{𝑁(∑𝑥2) − (∑𝑦)2}{𝑁(∑𝑦2) − (∑𝑦)2}
 

Keterangan:  

Rxy  = Koefisien korelasi yang dihitung  

∑x   = Jumlah product skor x 

∑x   = Jumlah Produk skor y 

∑xy = Jumlah seluruh product skor (x) dikalikan dengan jumlah product skor (y) 

N   = Banyak Sampel 

 

Setelah diperoleh nilai r, lalu dikonsultasikan ke dalam tabel r-product-moment 

(lampiran II, Arikunto, 2006). Atau dengan menggunakan cara lain untuk mengadakan 

interpretasi terhadap koefisien korelasi yang diperoleh, maka bisa dipedomani tabel 

interpretasi nilai r (Arikunto, 2006:) sebagai berikut:  

Tabel 3.3 Kriteria Penilaian 

No  Besaran Koefisien 

Korelasi  

Klasifikasi  

1 0.800 s.d 1.00 Tinggi  

2 0.600 s.d 0.800 Cukup  

3 0.400 s.d 0.600 Agak rendah  

4 0.200 s.d 0.0400 Rendah  

5 0.000 s.d 0.200 Sangat rendah  

Sumber : Arikunto (2006:276). Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek. 





BAB 4. BIAYA DAN JADWAL PENELITIAN 

 
Anggaran Biaya Penelitian 

Table 4.1. Rincian Anggaran Penelitian 
 

No Jenis Pengeluaran Biaya yang diusulkan (Rp) 

1 Honorarium Rp. 6.000.000 

2 Bahan Habis Pakai Rp. 1.000.000 
 Jumlah Rp. 7.000.000 

 

4.2 JadwalPenelitian 

Rencana penelitian dilakukan selama 1 semester, jadwal bisa dilihat pada 

tabel di bawah ini. 

Tabel 4.2. Rencana Jadwal penelitian 
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