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Motto: 

 

Barang siapa ingin mencapai masalah-masalah dunia, capailah dengan ilmu. 

Barang siapa ingin mencapai masalah-masalah akhirat, capailah dengan ilmu. 

Dan barang siapa ingin mencapai keduanya, capailah dengan ilmu. 
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ABSTRAK 

Reyngga Budi Setia Negara  Pengaruh Latihan Burpee Terhadap 

Kemampuan Shooting Free Throw Tim Ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Patianrowo, 

Skripsi, Penjaskesrek, FIKS UN PGRI Kediri, 2026. 

Kata kunci: bola basket, shooting free throw, burpee 

Penelitian ini dilatarbelakangi hasil pengamatan dan observasi peneliti, bahwa para 

pemain pada tim ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Patianrowo masih 

belum memiliki penguasaan teknik yang bagus terutama pada shooting yang sering 

airball atau tidak sampai ke ring. Hal tersebut dapat disebabkan oleh program 

latihan yang tidak tertata dan kurang efektif sehingga menyebabkan power terutama 

pada otot lengan pemain tidak ada peningkatan. Salah satu metode latihan untuk 

meningkatkan kekuatan otot adalah latihan burpee.  

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan kemampuan shooting free throw tim 

ekstrakulikuler bola basket SMA Negeri 1 Patianrowo. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif eksperimen dengan one group 

pre test post test. Subjek penelitian ini terdiri dari 30 pemain. Perlakuan pada 

penelitian ini berupa program latihan burpee yang dilaksanakan selama 4 minggu 

dengan frekuensi 4 kali seminggu. 

Pengumpulan data dilakukan melalui pre test dan post test yang kemudian dianalisis 

menggunakan uji normalitas, uji t, dan uji N-Gain. 

Hasil dari penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan dari latihan 

burpee dengan hasil nilai t-hitung > t-tabel = 13,309 > 1,701. Hasil penelitian ini 

juga menunjukkan peningkatan yang signifikan dengan nilai N-Gain sebesar 0,67 

yang termasuk kategori sedang dan dalam persentase nilai N-Gain sebesar 67% 

yang termasuk kategori cukup efektif. 

Berdasarkan temuan tersebut, latihan burpee terbukti dapat meningkatkan 

kemampuan shooting free throw. Oleh sebab itu, latihan burpee dapat menjadi 

pertimbangan bagi pelatih untuk membuat program latihan yang efektif dalam 

upaya meningkatkan kemampuan pemain. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Aktivitas jasmani yang dilakukan untuk merawat dan mengoptimalkan 

kebugaran tubuh sering disebut sebagai olahraga, yang terdiri atas berbagai 

macam jenis dan cabang. Menurut (Al, 2004) olahraga bertujuan untuk 

menjaga kelangsungan hidup, meningkatkan kualitas hidup, serta mencapai 

kemampuan jasmani yang diinginkan melalui rangkaian gerak tubuh yang 

dilakukan secara teratur. Aktivitas ini digemari oleh banyak kalangan dan dapat 

dilakukan oleh siapa saja sebagai sarana memperoleh kesenangan sekaligus 

mencapai kebugaran jasmani. Beberapa jenis olahraga di antaranya meliputi 

olahraga kesehatan, olahraga rekreasi, olahraga pendidikan, olahraga prestasi, 

dan berbagai jenis lainnya. 

Bola basket termasuk salah satu olahraga yang popular. Bola basket 

termasuk pada jenis olahraga prestasi dan disukai oleh banyak masyarakat dari 

berbagai golongan terutama anak SMA karena olahraga ini memiliki banyak 

manfaat apabila dilakukan secara rutin. (Indrawan, 2015) mengungkapkan 

bahwa merupakan cabang berolahraga beregu yang mempertemukan dua tim, 

dengan tiap-tiap regu terdiri atas lima orang pemain. Dalam permainan bola 

basket setiap tim berupaya untuk dapat memasukkan bola ke dalam ring tim 

lawan. Setiap tim mencegah tim lawan memasukkan bola atau membuat 

score/angka”. Permainan bola basket menekankan agar para pemain memiliki 

fisik, strategi, dan teknik yang bagus. (Fatahillah, 2018) menyatakan bahwa 

menjadi seorang atlet yang bagus pada olahraga bola basket dibutuhkan sebuah 

proses dalam bentuk latihan atau bermain yang dilakukan secara berkelanjutan 

atau kontinyu agar mendapatkan kondisi yang prima serta penguasaan taktik 

yang mumpuni pada saat permainan, sehingga bola basket dapat dikatakan 

olahraga yang berdasarkan kebiasaan. 
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Dikemukakan (Rustanto, 2017) menjelaskan bahwa bola basket adalah 

cabang olahraga beregu yang melibatkan dua tim beranggotakan lima pemain 

di setiap timnya, di mana kedua tim saling berkompetisi untuk mengumpulkan 

poin sebanyak mungkin dengan cara memasukkan bola ke dalam ring milik 

lawan. Pertandingan ini diselenggarakan di lapangan berpermukaan keras 

berukuran kurang lebih 29 meter untuk panjang dan 16 meter untuk lebar, dan 

dapat dimainkan oleh atlet putra maupun putri dengan jumlah lima pemain 

pada masing-masing tim. Agar mampu bermain secara optimal, setiap pemain 

dituntut untuk menguasai teknik-teknik dasar dalam bola basket, yang meliputi 

passing (mengumpan), dribbling (menggiring bola), dan shooting 

(menembak). 

Dalam permainan bola basket, kemampuan menembak (shooting) 

menjadi salah satu unsur teknik dasar yang keberadaannya sangat menentukan. 

(Kosasih, 2018) berpendapat bahwa shooting menjadi hal yang paling menarik 

perhatian pemain saat bertanding, sekaligus menjadi momen yang paling 

ditunggu oleh penonton. Di sisi lain, (Ahmadi, 2007) mendefinisikan shooting 

sebagai upaya pemain untuk memperoleh poin dengan cara memasukkan bola 

ke ring lawan, baik menggunakan satu maupun dua tangan. Lebih lanjut, 

(Kosasih, 2018) membagi teknik shooting menjadi beberapa bentuk, yakni lay 

up, jump shot, free throw, three point, dan hook shot, sedangkan (Ahmadi, 

2007) membaginya menjadi tembakan satu tangan, tembakan dua tangan, dan 

lay up. Dari pemaparan kedua pendapat tersebut, teknik dasar shooting pada 

permainan bola basket dapat disimpulkan mencakup bentuk tembakan satu 

tangan, seperti lay up dan hook shoot, serta tembakan dua tangan seperti jump 

shot, free throw, dan three point. 

Saat melakukan shooting samgat dibutuhkan kekuatan dari otot lengan 

sehingga dapat memasukkan bola ke ring dalam jarak manapun karena 

shooting adalah teknik yang membutuhkan power atau daya ledak. (Wanena, 

2018) menyatakan bahwa kekuatan, kelenturan, kelincahan, kecepatan, 

keseimbangan, daya tahan, daya ledak (power) serta koordinasi merupakan 

komponen dasar fisik. Menurut (Lahinda, 2019) power merupakan 

kesanggupan otot dalam mengeluarkan kekuatan maksimal dengan waktu yang 
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singkat atau disebut juga daya ledak otot. Menurut (Putri, 2020) bagian 

komponen fisik utama yang menunjang pemain dalam permainan bola basket 

adalah power di otot lengan, karena dalam gerakan ataupun teknik yang 

dilakukan dalam permainan hampir semua memerlukan gerakan lengan yang 

eksplosif. 

Untuk melatih power dibutuhkan program latihan dengan ketepatan dan 

kesesuaian. Menurut (Harsono, 2015) “latihan ialah suatu proses yang 

dilaksanakan secara terstruktur dan terencana yang dilakukan secara konsisten 

dengan penambahan beban latihan secara progresif dari waktu ke waktu”. 

Menurut (Apta & Febi, 2015) “secara umum, latihan memiliki tujuan untuk 

membantu seluruh pembina, pelatih dan guru olahraga untuk mampu 

mengimplementasikan serta mempunyai kompetensi konseptual dan 

keterampilan dalam membantu mengidentifikasi dan menggali potensi yang 

dimiliki oleh atlet sehngga mampu mencapai peforma serta prestasi 

terbaiknya”.  

Bentuk latihan untuk meningkatkan power yaitu latihan seperti burpee. 

Gerakan burpee adalah gerakan yang paling mudah serta tidak membutuhkan 

banyak alat terutama untuk anak SMA karena gerakan burpee mengandalkan 

beban dari berat tubuh. Gerakan burpee merupakan gerakan gabungan dari 

push up dan loncat secara vertikal. Gerakan burpee dilakukan dari posisi 

berdiri, selanjutnya turun tengkurap dan posisi push up setelah itu loncat secara 

vertikal secepat mungkin dan setinggi mungkin. 

Permasalahan yang terdapat pada tim ekstrakurikuler bola basket di 

SMA Negeri 1 Patianrowo yaitu para pemain masih belum memiliki 

penguasaan teknik yang bagus terutama pada shooting yang sering airball atau 

tidak sampai ke ring. Hal ini terlihat saat para pemain melakukan latihan dan 

melaksanakan fun game. Masalah tersebut dapat dikarenakan program latihan 

tidak tertata dan kurang efektif sehingga menyebabkan power terutama pada 

otot lengan pemain tidak ada peningkatan atau tidak ada perubahan. Penerapan 

program latihan burpee secara teratur untuk melatih power diduga akan 
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berdampak pada peningkatan kemampuan shooting anggota ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 1 Patianrowo, baik pada saat latihan maupun bermain. 

B. Rumusan Masalah 

1. Apakah latihan burpee berpengaruh terhadap kemampuan shooting free 

throw pada tim ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 

Patianrowo? 

2. Bagaimana peningkatan yang terjadi pada kemampuan shooting free 

throw tim ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Patianrowo? 

 

C. Tujuan Penelitian 

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan burpee terhadap kemampuan 

shooting free throw pada tim ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 

1 Patianrowo. 

2. Untuk mengetahui seberapa besar peningkatan pada kemampuan 

shooting free throw pada tim ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 

1 Patianrowo. 

 

D. Manfaat Penelitian 

Secara akademis penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi ilmiah 

yang memberikan pemahaman mengenai efektivitas latihan burpee terhadap 

peningkatan kemampuan shooting free throw pada atlet atau pemain bola 

basket. 

Secara praktis penelitian ini mampu dijadikan bahan pemikiran atau 

pertimbangan bagi para pelatih pada cabang olahraga bola basket dalam upaya 

untuk memilih bentuk latihan yang dapat diterapkan agar dapat meningkatkan 

dan mengembangkan potensi atletnya untuk meraih prestasi. 

Secara teoritis penelitian ini dapat menambahkan wawasan serta ilmu 

terhadap kontribusi secara ilmiah mengenai pengaruh latihan burpee pada 

kemampuan shooting free throw. 
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