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Abstrak 

Annisya Indira Pratama Putri Survey Akurasi Teknik shooting dalam 

Penerapan Konsep BEEF Permainan Bola Basket Pada Tim Putri Kelud Motor 

Wates Basketball 2024, Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI KEDIRI, 2025. 

Kata kunci : Basketball, Shooting, BEEF 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi akurasi teknik shooting dalam 

penerapan konsep BEEF (Balance, Eyes, Elbow, Follow Through) pada tim putri 

Kelud Motor Basketball tahun 2024. Latar belakang penelitian ini berfokus pada 

pentingnya teknik shooting yang tepat dalam permainan bola basket, di mana 

banyak atlet masih mengalami kesulitan dalam menerapkan teknik dasar yang 

benar. Dengan menggunakan pendekatan kuantitatif, penelitian ini melibatkan 20 

atlet putri sebagai subjek, dan data dikumpulkan melalui observasi langsung serta 

penilaian menggunakan rubrik yang telah divalidasi. Penelitian ini dilakukan di 

lapangan AJRB Kelud Motor Basketball Home Court Wates, dengan pengukuran 

akurasi shooting dilakukan melalui tes tembakan dari jarak tertentu. 

Berdasarkan hasil dari tes penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan 

akurasi teknik shooting permainan bola basket pada tim putri Kelud Motor Wates 

Basketball 2024, data yang terkumpul menunjukkan nilai minimum sebesar 60, 

nilai maksimum 90, total skor (sum) 1450, rata-rata (mean) 72,50, dan standar 

deviasi 8,192. Rincian nilai akurasi shooting menunjukkan bahwa terdapat 3 atlet 

yang berada dalam kategori sedang dengan persentase 15%, 15 atlet dalam 

kategori baik dengan persentase 75%, dan 2 atlet dalam kategori baik sekali 

dengan persentase 10%. Dapat disimpulkan bahwa hasil tes akurasi teknik 

shooting dengan penerapan konsep BEEF secara keseluruhan pada atlet putri 

Kelud Motor Wates Basketball 2024 berada dalam kategori baik. Hasil penelitian 

ini diharapkan dapat menjadi acuan bagi pelatih dan tim dalam merancang 

program latihan yang lebih efektif untuk meningkatkan kemampuan shooting dan 

performa tim secara keseluruhan. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan suatu kegiatan atau aktivitas yang dirancang 

untuk menjaga kesehatan tubuh manusia serta berfungsi sebagai sarana 

kompetisi untuk mengidentifikasi bakat seseorang dalam bidang olahraga 

(Karo-Karo, 2021). Selain itu, dalam berbagai jenis olahraga, terdapat elemen 

strategi dan taktik yang diterapkan, sedangkan pada aktivitas fisik, elemen-

elemen tersebut tidak selalu dibutuhkan. Aktivitas fisik, di sisi lain adalah 

upaya dasar yang dilakukan untuk meningkatkan kesehatan fisik dan mental 

seseorang. Dalam kehidupan sehari-hari, banyak orang yang secara tidak 

sadar mengurangi aktivitas fisik, yang dapat memberikan dampak buruk yang 

signifikan terhadap kesehatan dan kesejahteraan mereka. 

Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 tentang Sistem Keolahragaan 

Nasional pada Bab II Pasal 4 menyatakan bahwa tujuan dari penyelenggaraan 

keolahragaan nasional adalah untuk memelihara dan meningkatkan derajat 

kesehatan, kebugaran, prestasi, serta kualitas sumber daya manusia (UU No 3 

Tahun 2005, 2005). Selain itu, keolahragaan juga bertujuan menanamkan 

nilai-nilai moral, akhlak mulia, sportivitas, dan kedisiplinan, mempererat 

serta membina persatuan dan kesatuan bangsa, memperkuat ketahanan 

nasional, serta mengangkat harkat, martabat, dan kehormatan bangsa. 

Selanjutnya, pada Bab VI Pasal 17 dijelaskan bahwa ruang lingkup 
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keolahragaan nasional meliputi tiga pilar utama, yaitu olahraga pendidikan, 

olahraga rekreasi, dan olahraga prestasi. 

Menurut Undang-Undang Nomor 3 Tahun 2005 Pasal 11, olahraga 

pendidikan diartikan sebagai kegiatan pendidikan jasmani dan olahraga yang 

dilaksanakan sebagai bagian dari proses pendidikan secara terstruktur dan 

berkesinambungan, dengan tujuan untuk memperoleh pengetahuan, 

membentuk kepribadian, mengembangkan keterampilan, serta meningkatkan 

kesehatan dan kebugaran jasmani (UU No 3 Tahun 2005, 2005). Sementara 

itu, olahraga rekreasi merupakan jenis olahraga yang dilakukan dengan tujuan 

untuk memperoleh rasa senang dan kegembiraan. Adapun olahraga prestasi 

adalah olahraga yang diselenggarakan secara profesional dengan tujuan untuk 

mencapai prestasi pada masing-masing cabang olahraga (Mujib & Pramono, 

2020). Menurut Tambunan (2016), olahraga prestasi dilakukan secara 

terencana dan dikelola secara profesional untuk meraih capaian prestasi 

tertentu, baik di tingkat daerah, nasional, maupun internasional. 

Dalam Undang-Undang Sistem Keolahragaan Nasional Pasal 20 ayat 3 

menyatakan bahwa olahraga prestasi merupakan suatu upaya untuk 

mengembangkan kemampuan dan potensi para atlet guna meningkatkan 

harkat dan martabat bangsa (UU No 3 Tahun 2005, 2005). Penyelenggaraan 

olahraga prestasi dilakukan melalui proses pembinaan dan pengembangan 

yang bersifat terencana dan berkelanjutan, serta didukung oleh penerapan 

ilmu pengetahuan dan teknologi di bidang keolahragaan. 
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Perkembangan dunia olahraga sangat dipengaruhi oleh sistem 

pembinaan prestasi yang efektif, baik yang dilakukan di lingkungan 

masyarakat, sekolah, maupun pada tingkat daerah, nasional, hingga 

internasional. Prestasi dalam bidang olahraga dapat dijadikan indikator 

keberhasilan dari proses pembinaan yang dijalankan (Wibowo & 

Hidayatullah, 2017). Proses pembinaan dalam olahraga prestasi tidak dapat 

dicapai secara instan, melainkan memerlukan tahapan yang panjang dengan 

komitmen dan dedikasi yang tinggi guna menciptakan sistem pembinaan 

yang terstruktur dan terintegrasi secara optimal (Urip Umayah & Riwanto, 

2020). Di Indonesia sendiri, telah banyak cabang olahraga yang 

dipertandingkan untuk meraih prestasi para atlet. Beberapa di antaranya 

meliputi bulu tangkis, renang, tenis meja, tenis lapangan, pencak silat, sepak 

bola, futsal, bola voli, sepak takraw, bola tangan, dan bola basket. 

Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga di Indonesia yang 

sangat populer yang dimainkan oleh anak-anak hingga orang dewasa 

(Juniardi, 2018). Olahraga ini dinilai menyenangkan, kompetitif, edukatif, 

menghibur, serta bermanfaat bagi kesehatan. Bola basket dapat dimainkan 

oleh siapa saja, baik pria maupun wanita, dari berbagai rentang usia dan 

bentuk tubuh, bahkan oleh penyandang disabilitas, termasuk mereka yang 

menggunakan kursi roda. Meskipun postur tubuh tinggi memberikan 

sejumlah keuntungan, pemain dengan postur tubuh lebih pendek yang 

memiliki keterampilan tinggi tetap memiliki peluang besar untuk berprestasi 

(Sabtiwi, 2017). 
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Seiring dengan pertumbuhan dan perkembangan olahraga bola basket, 

upaya untuk meraih prestasi optimal harus terus dilakukan. Namun, 

pencapaian prestasi yang maksimal tidak dapat diraih secara instan, 

melainkan memerlukan perencanaan yang matang, kerja keras, serta 

dukungan dari berbagai faktor pendukung. Faktor-faktor tersebut dapat dibagi 

menjadi dua kategori, yaitu faktor internal dan eksternal. Faktor internal 

mencakup aspek teknis, psikologis, dan kondisi fisik atlet, sementara faktor 

eksternal meliputi ketersediaan fasilitas, tingkat motivasi, serta lingkungan 

yang mendukung.  

Permainan bolabasket pertama kali di temukan oleh seorang guru 

olahraga bernama James Naismith pada tahun 1891. Saat itu James ingin 

membuat sebuah permainan yang dimainkan oleh siswanya dalam ruang 

tertutup selama  musim dingin. James terinspirasi dari permainan masa 

kecilnya dan mulai menciptakan permainan bolabasket. Permainan ini 

pertamakali dimainkan degan menggunakan ring bekas keranjang buah yang 

dilubangi dibawahnya dan ditempelkan didinding. Saat itu James membuat 

peraturan permainan ini dengan sederhana yang mudah diterima oleh banyak 

orang (Wijayanto, 2020). 

 Cabang olahraga bola basket merupakan salah satu jenis permainan 

yang menggunakan bola berukuran besar dan dimainkan dengan tangan. Bola 

dapat dioper kepada rekan satu tim atau dipantulkan ke lantai, yang dikenal 

dengan istilah dribbling, dan teknik ini dapat dilakukan dalam posisi diam, 

berjalan, maupun berlari. Permainan ini bersifat tim dan dimainkan oleh dua 
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regu, masing-masing terdiri dari lima orang pemain yang berupaya 

memasukkan bola ke dalam ring lawan untuk memperoleh poin sebanyak 

mungkin. Bola basket menjadi salah satu olahraga yang digemari oleh 

berbagai kalangan masyarakat karena dianggap mudah dipahami dan 

menyenangkan untuk dimainkan. Untuk dapat bermain bola basket dengan 

baik, diperlukan penguasaan terhadap teknik-teknik dasar seperti passing, 

shooting, dan dribbling, yang merupakan unsur penting dalam permainan ini 

dan berperan besar dalam menunjang pencapaian prestasi secara optimal (Al-

Azhari, 2023).  

Menembak atau shooting merupakan salah satu teknik dasar yang 

wajib dikuasai oleh setiap pemain basket, tanpa terkecuali. Jenis-jenis 

tembakan bolabasket menurut buku yang diterbitkan oleh FIBA (1998) 

yang berjudul “BasketBall For Everyone”(Priyanto et al., 2022). 

Menembak merupakan tujuan utama dalam permainan bola basket. 

Keberhasilan suatu tim dalam pertandingan sangat bergantung pada 

kemampuan memasukkan bola ke dalam ring lawan sebanyak mungkin, 

sehingga penguasaan teknik menembak menjadi hal yang sangat penting.  

Sebuah tembakan memerlukan teknik menembak yang baik dan benar agar 

saat melakukan tembakan mendapatkan hasil yang maksimal. Berikut 

adalah salah satu penyebab tim putri bolabasket Kelud Motor Wates tahun 

2024 belum memberikan hasil yang maksimal dalam pertandingan 

dikarenakan kurangnya kemampuan teknik shooting yang baik, sedangkan 

shooting sangat penting dalam menentukan poin dalam pertandingan 
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bolabasket. Dan apakah sudah semua atlet bolabasket melakukan 

tembakan dengan baik dan benar ? masih banyak atlet yang melalukan 

tembakan dengan teknik gerakan yang belum benar. Atlet yang belum 

melakukan tembakan dengan benar disebabkan oleh tidak stabilnya dalam 

posisi berdiri saat melepaskan bola tanpa keseimbangan tubuh yang baik 

dan tidak melakukan gerakan lanjutan setelah bola dilepaskan. Kesalahan 

tersebut dapat berdampak pada akurasi tembakan dan kegagalan mencetak 

poin. Untuk membentuk tembakan yang baik dan benar dalam permainan 

bola basket, posisi kaki harus dibuka selebar bahu guna menjaga 

keseimbangan, dengan salah satu kaki sedikit lebih maju. Bola dipegang 

dengan tangan dominan di bawah sebagai penopang, sementara tangan 

non-dominan berada di samping untuk menjaga keseimbangan. Posisi 

badan harus tegak dan sedikit condong ke depan, serta lutut ditekuk agar 

tubuh tetap stabil. Pandangan mata harus terfokus pada ring, bukan pada 

bola. Gerakan tembakan yang tepat mengikuti prinsip B.E.E.F, yaitu 

Balance, Elbow, Eyes, dan Follow Through. Siku harus lurus mengarah ke 

ring saat bola dilepaskan, disertai ayunan pergelangan tangan sebagai 

gerakan lanjutan untuk menjaga akurasi tembakan. Maka dari pernyataan 

tersebut menembak merupakan teknik dasar yang harus dipelajari dengan 

baik dan benar beserta ditingkatkan ketrampilanya dengan latihan.  

Belajar menembak harus menggunakan prinsip BEEF yaitu B-balace, 

saat menangkap bola tekuklah lutut dan mata kaki untuk mengatur tubuh 

dalam keadaan seimbang E-eyes, agar tembakan menjadi akurat pemain harus 
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fokus pada target (Priyanto et al., 2022). E-elbow, pertahankan posisi agar 

pergerakan lengan tetap vertical. F-follow through, kunci siku dan lepaskan 

gerakan lengan serta jari-jari mengikuti kearah ring. 

Teknik shooting merupakan salah satu unsur penting dalam 

permainan bola basket yang memiliki pengaruh besar terhadap 

keberhasilan sebuah tim dalam mencetak poin, sehingga penguasaan 

teknik ini menjadi keterampilan dasar yang wajib dikuasai oleh setiap 

pemain. Berdasarkan hal tersebut, peneliti melakukan observasi terhadap 

tim putri Kelud Motor Basketball guna mengamati sejauh mana 

kemampuan pemain dalam menerapkan teknik shooting secara tepat dan 

efektif. Tim Kelud Motor Wates Basketball sendiri telah berdiri sejak 

tahun 2004 di wilayah Wates, Kediri, dan menjadi wadah bagi 

pengembangan bakat para pemain muda di bidang bola basket. Tim ini 

memiliki visi untuk menumbuhkan minat dan bakat generasi muda serta 

mencetak atlet-atlet berprestasi di tingkat regional maupun nasional. 

Dalam perjalanannya, tim ini aktif mengikuti berbagai kompetisi dan telah 

mendirikan akademi khusus bagi pemain pemula. Dengan dukungan 

pelatih yang memiliki lisensi resmi serta sarana latihan yang lengkap, tim 

ini sukses meraih sejumlah pencapaian, yang dibuktikan dengan perolehan 

berbagai sertifikat dan piagam. Beberapa prestasi yang pernah diraih 

antara lain Juara 1 Kejurprov KU-18 pada tahun 2018, Juara 1 Turnamen 

3x3 Bupati Cup Nganjuk tahun 2018, serta Juara 1 3x3 PERBASI Cup 

Mojokerto KU-18 Putri tahun 2019. Dari hasil pengamatan yang dilakukan 
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selama beberapa sesi latihan, ditemukan bahwa sebagian besar pemain 

masih mengalami kesulitan dalam mencapai akurasi tembakan yang 

optimal. Kesulitan tersebut terlihat dari masih rendahnya pemahaman dan 

penerapan konsep B.E.E.F (Balance, Elbow, Eyes, Follow-through), yang 

seharusnya menjadi pedoman dalam melakukan shooting yang benar. 

 Dalam praktiknya, banyak pemain menunjukkan 

ketidakseimbangan posisi tubuh saat melakukan tembakan, posisi siku 

yang tidak lurus ke arah ring, pandangan mata yang tidak fokus ke target, 

serta kurangnya gerakan lanjutan tangan (follow-through) yang berfungsi 

untuk mengarahkan bola secara maksimal ke ring. Akibat dari teknik yang 

kurang tepat tersebut, tembakan yang dihasilkan sering kali tidak memiliki 

lengkungan yang ideal, sehingga bola cenderung memantul pada bagian 

depan atau bibir ring dan gagal mencetak poin. Di samping itu, pola 

latihan yang diterapkan oleh tim juga menjadi faktor penghambat dalam 

pengembangan kemampuan shooting, di mana latihan tembakan belum 

menjadi bagian inti dari sesi latihan harian, melainkan hanya dilakukan 

sesekali atau sebagai latihan tambahan di sela-sela latihan utama. 

Kurangnya frekuensi latihan shooting, minimnya koreksi teknik dari 

pelatih, serta tidak adanya program latihan khusus yang fokus pada 

peningkatan akurasi tembakan menyebabkan keterampilan shooting para 

pemain tidak berkembang secara maksimal. Kondisi ini menunjukkan 

bahwa peningkatan kemampuan shooting dalam tim memerlukan 

perhatian lebih, baik dari segi intensitas latihan, struktur metode pelatihan, 
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maupun pemahaman teknik dasar yang benar agar para pemain mampu 

melakukan tembakan dengan akurasi tinggi dalam setiap pertandingan. 

Atas dasar uraian di atas, peneliti merasa tertarik untuk melakukan 

penelitian mengenai survey akurasi teknik shootingdalam penerapan konsep 

BEEF permainan bola basket pada tim putri bola basket Kelud Motor. 

Konsep BEEF merupakan singkatan dari Balance, Eyes, Elbow, Follow 

Through, yang merupakan prinsip dasar dalam melakukan tembakan 

(shooting) dalam permainan bola basket. Konsep ini dirancang untuk 

membantu pemain memahami tahapan-tahapan penting dalam melakukan 

shooting secara teknis dan sistematis agar menghasilkan tembakan yang 

akurat dan efisien. 

Penerapan konsep BEEF dianggap mampu memberikan panduan visual 

dan motorik yang sederhana namun efektif, sehingga sangat cocok digunakan 

dalam proses pelatihan, terutama pada pemain pemula dan usia remaja. 

Dengan menjaga keseimbangan tubuh (Balance), mengarahkan pandangan ke 

target (Eyes), menyusun posisi siku yang benar (Elbow), dan melakukan 

gerakan lanjutan yang sempurna setelah bola dilepaskan (Follow Through), 

atlet dapat melakukan tembakan yang lebih konsisten dan terkontrol. Dengan 

latihan shooting menggunakan pendekatan BEEF diyakini dapat 

meningkatkan akurasi tembakan dan efisiensi teknik pemain dalam 

pertandingan. 

Namun, dalam praktiknya, belum semua pelatih secara optimal 

memanfaatkan konsep BEEF dalam program latihan mereka. Beberapa 
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pelatih mungkin belum mengetahui secara detail prinsip-prinsip BEEF, atau 

menganggap bahwa pendekatan ini terlalu dasar untuk diterapkan pada level 

kompetisi yang lebih tinggi. Fondasi teknik yang baik seharusnya ditanamkan 

sejak dini untuk menciptakan pemain yang memiliki keterampilan shooting 

yang stabil dan berkelanjutan. Ketika konsep ini diberikan secara konsisten 

dan terstruktur sejak tahap awal pelatihan, potensi atlet untuk berkembang 

dan meraih prestasi tinggi di masa depan akan semakin besar. 

Tim putri bola basket Kelud Motor dipilih sebagai subjek dalam 

penelitian ini karena tim ini memiliki potensi yang baik dan aktif mengikuti 

berbagai kompetisi, namun belum diketahui secara pasti sejauh mana 

penerapan konsep BEEF telah dilaksanakan dalam latihan rutin mereka. 

Melalui survei ini, peneliti berharap dapat memperoleh gambaran yang jelas 

mengenai sejauh mana konsep BEEF telah diterapkan dalam latihan teknik 

shooting, serta bagaimana dampaknya terhadap tingkat ketepatan shooting 

para pemain dalam pertandingan. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah iuraikan diatas maka 

masalah-masalah yang dapat diindentifikasi adalah sebagai berikut: 

1. Kemampuan shooting dengan konsep BEEF pada tim putri kelud motor 

basketball akurasi tembakannya masih kurang dan perlu perbaikan 

2. Masih banyak anggota tim putri kelud motor yang belum dapat 

melakukan shooting dengan benar 
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3. Belum diketahui seberapa besar akurasi teknik shooting dengan konsep 

beef terhadap tim putri kelud motor basketball 

C. Pembatasan Masalah 

Permasalahan yang berkaitan dengan ketepatan shooting tergolong 

kompleks, sehingga diperlukan pembatasan masalah agar penelitian ini 

menjadi lebih terarah dan fokus.  Fokus penelitian ditujukan pada pengaruh 

konsep BEEF terhadap ketepatan shooting, tanpa membahas faktor lain 

seperti kondisi fisik, strategi tim, atau teknik dasar bola basket lainnya. 

Masalah yang akan dibahas dalam penelitian ini adalah survey akurasi teknik 

shooting dalam penerapan konsep BEEF permainan bolabasket pada timputri 

Kelud Motor Wates Basketball.  

D. Rumusan Masalah 

Rumusan masalah yang dapat dikemukakan dalam penelitian ini adalah:  

1. Seberapa besar akurasi teknik shooting dalam penerapan konsep BEEF 

permainan bola basket pada tim putri kelud motor wates basketball 

E. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat penerapan konsep 

BEEF (Balance, Eyes, Elbow, Follow Through) dalam teknik shooting pada 

atlet putri Kelud Motor Basketball 2024. 

F. Manfaat Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, baik secara 

teoritis maupun praktis. 

1. Manfaat Teoritis  
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a. Agar memberikan pengetahuan dan pemahaman untuk tim putri Kelud 

Motor Basketball tentang manfaat latihan shooting dengan konsep 

BEEF terhadap ketepatan teknik shooting mereka.  

b. Dapat dijadikan bahan kajian penelitian selanjutnya, sehingga akan 

lebih baik dan  lebih mendalam. 

2. Manfaat Praktik 

a. Dapat membantu pembina atau pelatih serta tim putri Kelud Motor 

Wates Basketball  dalam meningkatkan ketepatan teknik shooting 

dengan konsep BEEF tanpa meninggalkan  fundamental basket. 

b. Bagi masyarakat umum, penelitian ini dapat menambah informasi 

masyarakat dalam upaya mensosialisasikan permainan bolabasket 

serta meningkatkan kemampuan mereka dalam bermain bola basket. 
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