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Abstrak

Lemparan tiga poin adalah teknik tembakan tiga angka, tembakan ini biasanya hanya
dapat dilakukan di luar garis tiga poin. Apabila seseorang gagal melakukan lemparan
tiga poin maka akan menguntungkan tim lawan dan lawan akan melakukan serangan
balik secara cepat dan akan merugikan tim. Dalam melakukan lemparan tiga poin itu
sangat memerlukan kekuatan otot, kekuatan otot lengan disini sangat di perlukan jika
seseorang kekuatan otot lengan maka lemparan tiga poin akan sampai ring bola
basket dan terarah. Hasil pengujian diperoleh tyiung = 10.360 nilai tane pada a = 0,05;
dk=n-1 (0,05 ; 20-1=19) diperoleh tupe Sebesar 1.729. Dengan demikian thiung lebih
besar dari tiapel (thiung = 10.360 > tiape = 1.729). Berdasarkan kritenia pengujian hahwa
terima Ha : jika thiung > twer Pada a = 0,05 ; n-1, oleh karena itu hipotesis alternative
atau Ha dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan terdapat pengaruh metode latihan
push up terhadap lemparan tiga poin dalam permainan bola basket pada siswa putra
kelas IX SMP N 1 Telaga Biru. Berdasarkan hasil eksperimen yang telah dilakukan,
mempenganuhi kemampuan siswa secara signifikan dalam lemparan tiga poin dalam
permainan bola basket setelah pelaksanaan eksperimen. Dengan demikian dapat
disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi “ada pengaruh metode latihan
push up terhadap lemparan tiga poin dalam permainan bola basket pada siswa kelas
IX SMP N 1 Telaga Biru” dapat diterima.

Kata Kunci : Push Up, Lemparan 3 Poin, Permainan Bola Basket
Abstract

The three-point shot is a three-point shot technique, this shot can usually only be made
outside the three-point line. If someone fails to make a three-point throw, it will benefit
the opposing team and the opponent will counterattack quickly and will harm the team.
In making a three-point throw, it really requires muscle strength, arm muscle strength
here is really needed. If someone has arm muscle strength, then a three-point throw
will reach the basketball hoop and be directed. The test results obtained tcount =
10,360 ttable value at a = 0.05; dk = n-1 (0.05 ; 20-1 = 19) obtained a ttable of 1,729.
Thus tcount is greater than ttable (tcount = 10,360 > ttable = 1,729). Based on the
acceptance test criteria Ha: if tcount > ttable at a = 0.05; n-1, therefore the alternative
hypothesis or Ha can be accepted, so that it can be stated that there is an effect of the
push-up training method on throwing three points in a basketball game for male
students of class IX at SMP N 1 Telaga Biru. Based on the experimental results that
have been carried out, it significantly influences students' ability to throw three points in
a basketball game after the experiment is carried out. Thus it can be concluded that the
author's hypothesis which reads "there is an effect of the push-up training method on
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throwing three points in a basketball game for class IX students of SMP N 1 Telaga
Biru" can be accepted.

Keywords: Push Up, 3 Point Throw, Basketball Game

PENDAHULUAN

Pada dunia pendidikan yang serba modern ini serta canggih ini, kita sering di
hadapkan pada permasalahan yang menuntut untuk memecahkan sesuai dengan
bidang dan keahlian masing- masing. Demikian pula dalam bidang olahraga, tak sedikit
permasalahan yang dapat sering di jumpai, salah satunya diantaranya yang mendapat
perhatian besar adalah cabang olahraga bola basket yang popular di kalangan
masyarakat khususnya para remaja maupun orang dewasa. Dalam melaksanakan
tugasnya guru pendidikan jasmani dan olahraga diharapkan dapat memiliki
keterampilan untuk meningkatkan ketrampilan siswa melalui pembelajaran yang akiif,
kreatif dan menyenangkan, agar siswa lebih antusias untuk mengikuti pelajaran
dengan tujuan pendidikan jasmani dapat tercapai(Datau & Amri, 2023)

Kemampuan dasar bola basket seperti melakukan drible bola, passing (chess
pass, bounce pass, dan over head pass) dan shooting merupakan keterampilan dasar
yang harus di miliki bagi seorang pemula agar mampu bermain dengan baik saat
bermain bola basket. Manfaat bermain bola basket sangatlah banyak, baik itu secara
fisik maupun dapat membentuk mental sesorang. Salah satu cara untuk meningkatkan
kemampuan dasar dalam bermain bola basket yaitu dengan menerapkan teknik-teknik
dasar bola basket kepada anak sedini mungkin pada usia 13-15 tahun(Sultan et al.,
2023). Karena pada anak-anak lebih mudah dan cepat menyerap teknik dasar bola
basket di badingkan dengan orang dewasa. Oleh karena itu perluh di perhatikan cara
dan upaya perkembangan ilmu pengetahuan yang ada, karena cabang olahraga bola
basket termasuk dalam dunia pendidikan. Sekolah merupakan lembaga pendidikan
formal yang berperan sebagai wadah mendidik siswa untuk cerdas, terampil dan
memiliki wawasan yang luas juga dapat berfungsi untuk mencari bibit unggul dalam
bidang olahraga.

Unsur kondisi fisik yang di miliki permainan bola basket adalah kekuatan,
kelentukan, kelincahan, kordinasi, kecepatan dan daya tahan. Berdasarkan karateristik
tersebut, maka permainan bola basket harus melatih komponen itu, tentunya melalui
proses latihan dimana tujuan latihan adalah membantu siswa meningkatkan
keterampilan dan potensi yang maksimal(Haryanto et al., n.d.). Salah satu bentuk
teknik permainan bola basket yang di maksud adalah shooting, khususnya lemparan
tiga poin, jika dilihat dari bentuk serta gerak pelaksanaannya kekuatan kekuatan otot
sangatlah mendukung prakteknya. Kekuatan otot yang dimaksud yaitu kekuatan otot
lengan dari pemain itu sendiri, dengan memiliki kekuatan otot yang baik individu atau
pemain bola basket dapat melakukan shooting lebih jauh dan terarah.

Lemparan tiga poin adalah teknik tembakan tiga angka, tembakan ini biasanya
hanya dapat dilakukan di luar garis tiga poin. Apabila seseorang gagal melakukan
lemparan tiga poin maka akan menguntungkan tim lawan dan lawan akan melakukan
serangan balik secara cepat dan akan merugikan tim. Dalam melakukan lemparan tiga
poin itu sangat memerlukan kekuatan otot, kekuatan otot lengan disini sangat di
perlukan jika seseorang kekuatan otot lengan maka lemparan tiga poin akan sampai
ring bola basket dan terarah.

Siswa SMP N 1 Telaga Biru pada umumnya belum mampu melakukan lemparan
tiga poin dengan benar dan baik, siswa merasa belum siap bahkan belum memiliki
kekuatan yang memadai sehingga mengalami kesulitan untuk melakukan lemparan
tiga poin. Selama ini siswa SMP N 1 Telaga Biru dalam melakukan lemparan tiga poin
masih belum baik, contoh lemparan tidak sampai ke ring, hal ini berdasarkan penulis
sudah melakukan observasi kesekolah melalui program praktik pengalaman lapangan
(PPL) dengan demikian, dapat penulis simpulan bahwa Siswa SMP N 1 Telaga Biru
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kurang atau belum mempunyai kekuatan otot lengan yang baik. Beberapa faktor
mungkin kurang efektif seperti kurang latihan atau tidak tepat metode latihan yang di
gunakan dalam prosesnya.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif, yaitu penelitian Pre-Eksperimental
dengan desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One Group
Pretest-Posttest Design” yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi
perlakuan, sehingga hasil perlakuan dapat diketahui dengan lebih akurat karena dapat
dibandingkan dengan keadaan sebelum diberi perlakuan (Sugiyono, 2011).

Bentuk bagan One Group Pretest-Posttest Design adalah sebagai berikut:

01 X 02

Keterangan : 1. O1 merupakan Pretest
2. X merupakan treatment
3. O2 merupakan Posttest

Desain ini memiliki beberapa kelemahan yang diantaranya disebabkan oleh
faktor historis (tidak menghasilkan perbedaan O1 dan 02), maturitation (subjek
penelitian dapat mengalami kelelahan, kebosanan, atau kelaparan dan kadang enggan
menjawab jika dinilai tidak sesuai dengan nilai yang berlaku) dan yang paling fatal
adalah tidak menghasilkan apapun.

Dalam penelitian kuantitatif, kualitas instrumen penelitian berkenaan dengan
validitas dan reliabilitas instrumen dan kualitas pengumpulan data berkenaan
ketepatan cara-cara yang digunakan untuk mengumpulkan data. Instrumen penelitian
yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes lemparan 3 poin dengan sudut 0°, 90°,
dan 135°. Instrumen ini diambil dari penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Nur Afifah
tahun 2016.

Pelaksanaan tes lemparan 3 poin shoot adalah sebagai berikut:

1. Tujuan: mengukur hasil lemparan three-point shoot

2. Peralatan: lapangan bola basket lengkap dengan ring dan bola basket.

3. Petunjuk: tester berada di titik yang sudah ditentukan (area three point) dengan
memegang bola, kemudian melakukan lemparan 3 poin. Terdapat rebounder
yang bertugas memberikan bola kepada tester.

4. Skor: tembakan yang masuk ke basket mendapatkan skor 1 dan yang tidak
masuk mendapatkan skor 0. Tembakan dilaksanakan sebanyak 15 kali, yaitu
lima kali pada setiap titik yang telah ditentukan.

Penilaian adalah jumlah skor yang diperoleh selama three-point shoot sebanyak
15 kali, dan setiap bola masuk mendapat nilai satu. Disini akan terlihat makin banyak
skornya maka hasilnya akan lebih baik. Pelaksanaan tes diawali dengan pemanasan
dan dilanjutkan dengan mencoba melakukan lemparan 3 poin beberapa kali, kemudian
baru dilaksanakan tes lemparan 3 poin sebanyak 15 kali.

Posisi tes tembakan three point pada sudut 0°, 90°, 135°
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Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa sebuah instrumen
dikatakan valid apabila dapat mengukur apa yang diinginkan. Instrumen threepoint
shoot pada penelitian ini dapat dikatakan valid karena secara tidak langsung mengukur
kemampuan hasil tembakan three point. Realibilitas merujuk pada satu pengertian
bahwa suatu instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat
pengumpul data karena instrumen tersebut sudah baik. Instrumen yang sudah dapat
dipercaya, yang reliabel akan menghasilkan data yang dapat dipercaya juga
(Suharsimi Arikunto, 2020:221).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Dalam penelitian ini, penulis melakukan eksperimen dengan latihan push up
yakni menyampaikan tujuan dan mempersiapkan siswa, mendemonstrasikan
pengetahuan dan keterampilan, membimbing pelatihan, mengecek pemahaman dan
memberikan umpan balik serta memberikan kesempatan untuk latihan lanjutan. Hal ini
dimaksudkan untuk mengukur dan memperoleh gambaran tentang pembelajaran yang
dirasa paling efektif dapat mempengaruhi lemparan tiga poin dalam permainan bola
basket. Eksperimen ini dilakukan pada siswa kelas IX SMP N 1 Telaga Biru.

Secara umum dikenal dua hipotesis yaitu Hipotesis Nihil (Ho) dan Hipotesis
Alternatif (Ha). Berikut hasil kriteria pengujian hipotesis dalam penelitian ini.

Ha : tidak terdapat pengaruh pada lemparan tiga poin dalam permainan bola
basket

Ho : terdapat pengaruh pada lemparan tiga poin dalam permainan bola basket

Maka :

Terima Ha jika thiung > tiapel

Daerah penerimaan He

Daerah penolakan Ho

\

Daerah penolakan Ho

e e —————
=

-1.729 1.729 10.360

Gambar 1. Kurva Penerimaan dan Penolakan Hipotesis

Gambar kurva memberikan gambaran bahwa thiwung berada diluar penerimaan Ho,
sehinga Ho ditolak dan Ha diterima, yang berarti terjadi peningkatan frekuensi
lemparan tiga poin dalam permainan bola basket.

Dan dengan demikian hipotesis yang berbunyi “jika latihan push up diterapkan,
maka lemparan tiga poin dalam permainan bola basket pada siswa kelas IX SMP N 1
Telaga Biru akan berpengaruh”.

Berdasarkan hasil eksperimen yang telah dilakukan, mempengaruhi kemampuan
siswa secara signifikan dalam lemparan tiga poin dalam permainan bola basket setelah
pelaksanaan eksperimen. Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis
penulis yang berbunyi: “ada pengaruh metode latihan push up terhadap lemparan tiga
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poin dalam permainan bola basket pada siswa kelas IX SMP N 1 Telaga Biru” dapat
diterima.

Cara latihan dengan mengunakan latihan push up diterapkan, maka IX SMP N 1
Telaga Biru, diawali dengan langkah-langkah sebagai berikut menyampaikan tujuan
dan mempersiapkan siswa, mendemonstrasikan pengetahuan dan keterampilan,
membimbing pelatihan, mengecek pemahaman dan memberikan umpan balik serta
memberikan kesempatan untuk latihan lanjutan.

Setelah itu siswa melakukan latihan dengan cara yang baik dan benar
sebagaimana yang telah dicontohkan. Berdasarkan hasil penilaian tes awal IX SMP N
1 Telaga Biru yang diperoleh menunjukkan skor tertinggi 8 dan skor yang terendah 2.
Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 4.6, varians 3.305, dan standar
deviasi sebesar 1.818.

Sedangkan pada hasil penelitian tes akhir menunjukkan skor tertinggi 13 dan
skor yang terendah 7. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 10, varians
3.789, dan standar deviasi sebesar 1.947. Untuk pengujian homogenitas data antara
hasil penelitian pretes dan posttest seluruh variabel memiliki varians populasi yang
homogen serta memiliki populasi yang berdistribusi normal. Untuk keperluan pengujian
hipotesis dalam penelitian ini, maka dalam penilaian hipotesis digunakan uji analisis
data penelitian eksperimen. Untuk menganalisis data eksperimen yang menggunakan
tes awal dan tes akhir one group design.

SIMPULAN

Data yang diperoleh melalui pengukuran tes awal adalah hasil dari lemparan tiga
poin dalam permainan bola basket. Dari data yang diperoleh menunjukkan skor
tertinggi 8 dan skor yang terendah 8. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata
4.6, varians 3.305, dan standar deviasi sebesar 1,818. Selanjutnya data yang diperoleh
melalui pengukuran tes akhir adalah hasil dari kemampuan lemparan tiga poin dalam
permainan bola basket. Dari data yang diperoleh menunjukkan skor tertinggi 13 dan
skor yang terendah 7. Setelah dilakukan analisis diperoleh nilai rata-rata 10, varians
3.789, dan standar deviasi sebesar 1.947. Hasil pengujian diperoleh tyiwung = 10.360
nilai tpe pada a = 0,05; dk=n-1 (0,05 ; 20-1=19) diperoleh tne Sebesar 1.729. Dengan
demikian thiwung lebin besar dari taper (thiung = 10.360 > tiper = 1.729). Berdasarkan
kritenia pengujian hahwa terima Ha : jika thiwng > taver pada a = 0,05 ; n-1, oleh karena
itu hipotesis alternative atau Ha dapat diterima, sehingga dapat dinyatakan terdapat
pengaruh metode latihan push up terhadap lemparan tiga poin dalam permainan bola
basket pada siswa putra kelas IX SMP N 1 Telaga Biru. Berdasarkan hasil eksperimen
yang telah dilakukan, mempenganuhi kemampuan siswa secara signifikan dalam
lemparan tiga poin dalam permainan bola basket setelah pelaksanaan eksperimen.
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa hipotesis penulis yang berbunyi “ada
pengaruh metode latihan push up terhadap lemparan tiga poin dalam permainan bola
basket pada siswa kelas IX SMP N 1 Telaga Biru” dapat diterima.
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