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ABSTRAK Arimbi Romadhona Priyanto: SURVEY PENERAPAN KONSEP BEEF TERHADAP 

KETEPATAN TEKNIK SHOOTING PERMAINAN BOLABASKET PADA TIM PUTRI UKM 

BOLABASET UNP KEDIRI TAHUN 2020/2021 Kata Kunci: Bolabasket merupakan olahraga 

bola besar yang berkelompok dan terdiri atas dua tim beranggotakan masing-masing 

lima orang yang saling bertanding mencetak poin dengan memasukan bola ke dalam 

keranjang lawan sebanyak-banyaknya, dengan memasukan bola kedalam keranjang 

lawan, tim yang mencetak angka lebih banyak diakhir waktu permainan itulah yang 

dinyatakan menjadi pemenang. Ada beberapa teknik dasar bola basket yaitu, passing, 

dribbling dan shooting.  

 

Namun teknik dasar yang paling penting dalam permainan bolabasket adalah shooting, 

karena hanya dengan melakukan shooting tim bolabasket dapat mencetak poin untuk 

meraih kemenang. Shooting (menembak) dalam permainan bolabasket yaitu usaha 

untuk mendapatkan poin, baik itu 2 angka, 3 angka atau 1 angka. Setiap atlet memiliki 

potensi untuk dapat menjadi penembak yang baik asal atlet tersebut berlatih dengan 

intensif dan konsisten. dan semua teknik shooting selalu didasari dengan melakukan 

tahadap dengan menggunakan konsep BEEF (balance, eyes, elbow, follow through).  

 

Agar tim putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 meraih prestasi dalam permaian 

bolabasket disaranan agar pelatih memberikan latihan shooting dengan konsep BEEF 

karena akan lebih mudah juga efektif bagi setiap atlet maupun pelatih, Dengan ini 

penelitian bertujuan guna membantu pelatih untuk lebih mudah dalam melatih setiap 

skil individu dengan teknik shooting dengan konsep BEEF. Metode penelitian ini ialah 

metode kuantitatif. Populasi dalam penelitian ini adalah tim putri UKM bolabasket UNP 

Kediri tahun 2020 dengan mengambil sampling jenuh, yang artinya sampel kurang dari 

30 orang.  

 

Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah tes shooting dengan 

menggunakan rubik penilaian yang sudah divalidasi oleh 2 axpert judmen atau seorang 

ahli dalam bidang bolabasket. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan NA nilai 

akhir, dimana hasil nilai yang diperoleh dibagi nilai ideal dan dikali seratus kemudian 

dijumlah lalu dicari nilai maksimal dan nilai minimal lalu dimasukan kesetiap kategori, 

yaitu Baik Sekali, Baik, Sedang, Kurang, dan Kurang Sekali.  

 

Dari hasil penelitian menyatakan bahwa hasil tes shooting dengan konsep BEEF pada 

atlet tim putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 menunjukan Hasil yang diperoleh 

keseluruhan, yaitu dalam kategori baik sekali 3 atlet dengan presentase (20,0), kategori 

baik 7 atlet dengan presentase (46,7) kategori sedang 4 atlet dengan presentase (26,7), 

dan kategori kurang 1 atlet dengan presentase (6,7) dan kategori kurang sekali (0). 

Dengan demikian hasil tes shooting dengan konsep BEEF pada atlet tim putri UKM 



bolabasket UNP Kediri tahun 2020 masuk dalam kategori baik dengan 7 atlet dan 

presentase (46,7).  

 

Diharapkan dapat dijadikan tolak ukur pelatih atau acuan dalam melatih shooting 

dengan konsep BEEF sehingga dapat mencapai target yang diinginkan. 
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BAB 1 PENDAHULUAN LATAR BELAKANG MASALAH Olahraga merupakan suatu bentuk 

aktivitas fisik yang terencana dan terstuktur, yang dimana melibatkan gerakan tubuh 

secara berulang-ulang demi mendapatkan hasil yang baik. Dengan tujuan sebagai 

peningkatan kebugaran jasmani maupun rohani tiap manusia. Olahraga juga bisa 

dilakukan oleh orang dewasa, anak-anak, hingga lanjut usia selagi dia mampu.  

 

Olahraga juga telah menjadi bagian hidup dari sebagian masyaratkat perkotaan 

maupun pedesaan. Menurut ahli “Pengertian olahraga menurut Edward adalah olahraga 

harus dilakukan dengan spontan dan melalui konsep yang diterapkannya. Melalui cara 

bermain, games maupun sport”. Macam-macam cabang olahraga olimpiade adalah 

atletik, berenang, seni beladiri, dan permainan bola. Dari seluruh cabang olahraga ada 

permain bola yaitu permaian bola kecil dan bola besar. Permaian bola besar adalah bola 

basket, bola voli, futsal, sepak bola, bola tangan dan lain sebagianya. Pada era ini tidak 

hanya digemari kaum laki-laki saja.  

 

Namun, kaum perempuan pun juga banyak yang gemar bermain bola, Salah satu 

permainan yang digemari masayarakat adalah permainan bolabasket. Salah satu cabang 

olahraga yang paling populer adalah bolabasket, penggemar berasal dari segala usia 

terutama pada kalangan pelajar dan mahasiswa bisa merasakan bahwa bolabasket 

adalah olahraga yang menyenangkan, kompetitif, mendidik, menghibur, dan 

menyehatkan. Olahraga untuk anak muda pria maupun wanita segala usia dan ukuran 

tubuh bahkan oleh meraka yang cacat, termasuk mereka yang duduk dikursi roda.  

 

Walaupun banyak manfaat yang didapat dengan tubuh tinggi, namun banyak pula 

kesempatan bagi para pemain pendek yang berkeahlian tinggi Wissel (1996:1). Sejalan 

dengan pertumbuhan dan perkembangan cabang olahraga bolabasket, maka upaya 

pencapaian prestasi yang maksimal harus selalu diusahakan. Pencapaian prestasi yang 

maksimal tidak semudah yang dibayangkan, tetapi harus ada persiapan yang matang, 

usaha keras ditunjang dengan faktor-faktor yang mendukung. Faktor ada dua yaitu 

faktor internal dan faktor eksternal.  

 

Faktor internal antara lain teknik, psikologis, dan fisik, sedangkan faktor eksternal antara 

lain fasilitas, motivasi, dan lingkungan, 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.  



 

Permainan bolabasket merupakan salah satu permainan yang menggunakan bola besar 

dan dimainkan menggunakan tangan, boleh dioperkan ke teman bisa juga dengan 

memantulkan bola ke lantai yang biasa di sebut dengan dribbling. Menggiring bola atau 

dribbling dapat dilakukan dengan cara diam di tempat, berjalan, bahkan sambil berlari. 

Permainan ini dimainkan dengan cara berkelompok dan dimainkan oleh dua tim setiap 

tim terdiri dari 5 orang yang saling berusaha untuk memasukkan bola kedalam ring 

lawan untuk mendapatkan poin sebanyak-banyaknya.  

 

Bolabasket menjadi olahraga yang digemari oleh lapisan masyarakat karena dianggap 

permainan ini mudah dan menyenangkan. Untuk bermain bolabasket diperlukan 

teknik-tenik dasar yaitu passing, shooting, dan dribbling. Karena itu merupakan 

unsur-unsur yang sangat penting dalam permainan bolabasket untuk meraih prestasi 

yang maksimal dalam permainan bolabasket. Menembak atau shooting merupakan 

suatu teknik dasar yang harus dikuasai oleh setiap pemain bolabasket tanpa terkecuali. 

Jenis-jenis tembakan bolabasket menurut buku yang diterbitkan oleh FIBA (1998) yang 

berjudul “Basket Ball ForEveryone”.  

 

Menembak merupakan sasaran akhir dalam permainan bolabasket. Keberhasilan suatu 

tim dalam permainan selalu ditentukan oleh keberhasilan memasukan bola kedalam 

ring lawan sebanyak mungkin, oleh sebab itu perlu adanya teknik menembak. Sebuah 

tembakan memerlukan teknik menembak yang baik dan benar agar saat melakukan 

tembakan mendapatkan hasil yang maksimal. Berikut adalah salah satu penyebab tim 

UKM bolabasket putri UNP Kediri tahun 2020 belum memberikan hasil yang maksimal 

dalam pertandingan dikarenakan kurangnya kemampuan teknik shooting yang baik, 

sedangkan shooting sangat penting dalam menentukan poin dalam pertandingan 

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.  

 

Untuk membentuk tembakan yang baik dan benar dibutuhkan latihan shooting dengan 

teknik dasar yang benar. Melakukan tembakan dalam permainan bolabasket 

memerlukan gerakan kompleks yaitu gerakan tungkai, tubuh, dan lengan. Jauh dekatnya 

tembakan dipengaruhi oleh posisi pemain dari keranjang dan jankauan pemain. Untuk 

melakukan tembakan diperlukan adanya koordinasi dari bagian ujung bawah tubuh 

sampai ujung jari yaitu antara kaki, punggung, bahu, siku, lengan, pergelangan tangan, 

dan jari tangan.  

 

Oleh karena itu menembak ini 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 fokus pada target. E-elbow, pertahankan posisi agar 

pergerakan lengan tetap vertical.  

 

F-follow through, kunci siku dan lepaskan gerakan lengan serta jari-jari mengikuti 

kearah ring Atas dasar uraian diatas maka peneliti tertarik untuk meneliti tentang survey 

penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting bolabasket pada tim putri 

UKM bola basket UNP Kediri. BEEF (balace, eyes, elbow, follow through) adalah sebuah 

konsep shooting yang memudahkan atlet untuk memahami dan menguasai teknik 

tembakan dengan baik dan benar. Keuntungan melakukan tembakan dengan konsep 

BEEF adalah efisien dan efektif mudah dimengerti. Cukup banyak manfaat latihan 

shooting dengan konsep BEEF.  

 

Apakah sudah semua pelatih memanfaatkan latihan shooting dengan konsep BEEF? 

masih diragukan, seharusnya latihan ini di berikan kepada calon atlet yang baik sejak 

dini untuk membuat dasar yang baik dan meraih prestasi yang tinggi. IDENTIFIKASI 

MASALAH Berdasarkan latar belakang masalah yang telah iuraikan diatas maka 

masalah-masalah yang dapat diindentifikasi adalah sebagai berikut: Perlu adanya 

pemahaman tentang teknik shooting dengan konsep BEEF bolabasket Belum 

diketehauinya kemampuan teknik shooting yang benar dengan menggunakan konsep 

BEEF pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri Penerapan latihan konsep BEEF 

terhadap ketepatan teknik shooting masih diragukan.  

 

PEMBATASAN MASALAH Permasalah yang terkait dengan ketepatan shooting sangatlah 

kompleks oleh karena itu peneliti perlu membuat adanya pembatasan masalah sehingga 

penelitian ini menjadi jelas dan lebih terfokus. Masalah yang akan dibahas dalam 

penelitian ini adalah survey penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting 

permainan bolabasket pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020. 

RUMUSAN MASALAH Rumusan masalah yang dapat dikemukakan dalam penelitian ini 

adalah: Apakah konsep BEEF. Apakah ada hasil penerapan konsep BEEF terhadap 

ketepatan teknik shooting permainan bolabasket pada tim putri UKM basket UNP Kediri 

tahun 2020.  

 

TUJUAN PENELITIAN Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil penerapan latihan 

konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting permainan bolabasket pada tim putri 

UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020. KEGUNAAN PENELITIAN Hasil penelitian ini 

diharapkan dapat memberikan manfaat, baik secara teoritis maupun praktis. Manfaat 

Teoritis Agar memberikan pengetahuan dan pemahaman untuk tim putri UKM 

bolabasket UNP Kediri tentang manfaat latihan shooting dengan konsep BEEF terhadap 



ketepatan teknik shooting mereka.  

 

Dapat dijadikan bahan kajian penelitian selanjutnya, sehingga akan lebih baik dan lebih 

mendalam. Manfaat Praktik Dapat membantu pembina atau pelatih serta tim putri UKM 

bolabasket UNP Kediri dalam meningkatkan ketepatan teknik shooting dengan konsep 

BEEF tanpa meninggalkan fundamental basket. Bagi masyarakat umum, penelitian ini 

dapat menambah informasi masyarakat dalam upaya mensosialisasikan permainan bola 

basket serta meningkatkan kemampuan mereka dalam bermain bola basket.



BAB II LANDASAN TEORI Kajian Teori Sebagai acuan berfikir ilmiah dalam rangka untuk 

pemecahan permasalahan pada kajian ini dimuat beberapa pendapat para pakar.  

 

Selanjutnya secara garis besar akan diuraikan tentang pengertian Bolabasket, 

teknik-teknik bolabasket, konsep BEEF, dan UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa) yang ada di 

Universitas Nusantara PGRI Kediri. Bola basket Sejarah bola basket, olahraga bola basket 

diciptakan pada tahun 1891 oleh Dr. James Naismith, seorang guru olahraga asal 

Kanada. Pada saat itu, ia harus membuat satu permainan olahraga diruangan tertutup 

untuk mengisi waktu siswa pada masa liburan musim dingin. Lalu tercipta lah permainan 

yang sekarang dikenal sebagai olahraga bola basket pada 15 Desember 1891.  

 

Bola basket merupakan olahraga bola besar yang berkelompok dan terdiri atas dua tim 

beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin 

dengan memasukan bola ke dalam keranjang lawan sebanyak-banyaknya, dengan 

memasukan bola kedalam keranjang lawan, tim yang mencetak angka lebih banyak 

diakhir waktu permainan itulah yang dinyatakan menjadi pemenang. Olahraga ini 

bisanya dimainkan diruangan olahraga tertutup (indor) namun juga bisa dimainkan 

diluar ruangan (outdor) dan hanya memerlukan lapangan yang relatif kecil.  

 

Olahraga basket relatif mudah dipelajari karena bentuk bolanya yang besar, sehingga 

tidak menyulitkan pemain ketika memantulkan atau melempar bola tersebut. Menurut 

Imam Sodikun (1992: 8) Bolabasket merupakan olahraga permainan yang menggunakan 

bola besar dan dimainkan dengan tangan, bola boleh di passing (dioper atau lempar ke 

teman), boleh dipantulkan ke lantai bisa disebut dribbling (ditempat maupun sambil 

berjalan) dan shooting (melempar bola merangah kesasaran) tujuannya adalah 

mendapatkan poin sebanyak-banyaknya dengan memasukan bola kedalam ring lawan. 

Sedangkan menurut Hal Wissel (1996: 1) Bola basket adalah olahraga untuk semua 

orang.  

 

Walaupun sekarang bolabasket lebih banyak dimainkan oleh remaja laki-laki, namun 

sekarang dapat dimainkan oleh remaja wanita dan orang cacat dari segala usia Bola 

basket memiliki induk organisasi basket yaitu Federation internationale de basketball 

(FIBA). Organisasi ini sebagai pengatur olahraga basket dunia. FIBA bermarkas di jenewa, 

swiss. FIBA didirikan pada 18 juni 1932. Negara pendirinya adalah Argentina, 

Cekoslowakia, Yunani, Italia, Latvia, Portugal, Rumania, dan swiss. FIBA 

menyelenggarakan berbagai kejuaraan bola basket. Untuk diadakan turnamen antar 

negara, FIBA mengadakan kejuaraan dunia FIBA dan kejuaraan bolabasket pada 

olimpiade. Untuk kompetisi antar klub, FIBA mengadakan Kejuaraan Dunia antar klub.  

 

Untuk diranah nasional, induk organisasi basket Indonesia yaitu PERBASI (Persatuan 



Bolabasket Seluruh Indonesia). PERBASI berdiri pada tahun 1951. Sejak didirikan, 

PERBASI telah banyak melakukan kegiatan yang sifatnya regional, nasional dan 

internasional, baik dalam negeri maupun luar negeri. Teguh Susanto (2016: 54). Maka 

pada tanggal 23 oktober 1955 telah dapat dibentuk organisasi bolabasket yang 

bertingkat nasional bernama persatuan Basket ball seluruh Indonesia, namun sekarang 

sudah dirubah menjadi “Persatuan Bola basket Seluruh Indonesia” dengan singkatan 

PERBASI dengan ketua Tonny Wen sedangkan Wim Latumeten menjabat sebagai 

sekretarisnya. Agus Margono (2010: 5).  

 

Berdasarkan pengertian bolabasket menurut para ahli diatas, maka dapat disimpulkan 

bawa bolabasket adalah permainan bola besar yang dimainkan dengan tangan, bisa 

dioper ke teman juga bisa dipantulkan kelantai (pada saat berjalan) dan dimainkan 

berkelompok masing-masing lima orang saling berusaha untuk memasukan bola 

kedalam ring lawan dan mencetak poin sebanyak-banyaknya, waktu permainan 

bolabasket pada NBA 4 x 12 menit, sedangkan di Indonesia adalah 4 x 10 menit, 

Permaian bolabasket memiliki beberapa teknik dasar yang harus dikuasai oleh seorang 

atlet bolabasket, karena skill yang dimiliki seorang atlet dapat membatu memberi 

kemenangan dalam pemaian bolabasket, dan olahraga ini mengandung unsur gerakan 

yang kopleks dan beragam, artinya gerak-gerakan tersebut adalah gabungan unsur 

yang saling menunjang.  

 

Perlengkapan Bola basket (Sarana dan Prasarana) Dalam setiap olahraga pasti harus ada 

sarana dan Prasananya salah satunya adalah olahraga bolabasket yaitu yang diperlukan 

dalam olahraga ini : Lapangan bolabasket, berbentuk persegi panjang dengan dua 

standar ukuran dengan panjang 28,5 meter dan lebar 15 meter Keranjang atau ring bola 

basket, papan pantul, dan jaring. Tinggi ring permainan bola basket sesuai standar 

internasional atau FIBA adalah 3,05 meter, yang diukur dari bibir ring menuju 

permukaan tanah. Selain itu, ring permainan bola basket dilengkapi dengan jaring pada 

bagian bawah, dengan panjang sekitar 450 mm. Gambar 2.1.  

 

Lapanagn Bolabasket (Hendra Mashuri, 2017) Teknik Dasar Bola basket Ada beberapa 

teknik dasar bola basket yaitu, passing, dribbling dan shooting. Salah satu teknik dasar 

yang paling penting dalam permainan bolabasket adalah shooting, karena hanya 

dengan melakukan shooting tim bolabasket dapat mencetak poin untuk meraih 

kemenangan. Hendra Mashuri (2017:6) Ada beberapa teknik dasar yang terdapat dalam 

bolabasket Dedy Sumiyarsono (2002:12) mengemukakan teknik dasar dalam permainan 

bolabasket ialah sebagai berikut: Menembak bola (Shooting) Mengoper bola (Passing) 

Mengiring dan memantul bola (Dribbling) Menangkap bola (Catching) Ditambahkan 

oleh Hal Wissel (1996:2), membagi teknik dasar bolabasket menjadi 6 yaitu: Menembak 

(shooting) Berputar badan (pivot) Mengoper bola (passing) Bergerak dengan bola 



Mengiring bola (dribbling) Bergerak tanpa bola (defend) Dari semua teknik-teknik dasar 

diatas dapat dijelaskan sebagai berikut: Menembak (Shooting) Shooting (menembak) 

dalam permainan bolabasket yaitu usaha untuk mendapatkan poin, baik itu 2 angka, 3 

angka atau 1 angka.  

 

Setiap atlet memiliki potensi untuk dapat menjadi penembak yang baik asal atlet 

tersebut berlatih dengan intensif dan konsisten. Menurut Hendra Mashuri (2017: 7) 

Shooting (menembak) dalam bolabasket merupakan suatu kegiatan yang bertujuan 

untuk menperoleh ketepatan (accuracy), yaitu dalam hal ini adalah masuknya bola 

kedalam ring basket lawan. Shooting merupakan suatu gerakan memasukan bola 

kedalam keranjang lawan dengan dilakukan berdiri atau dengan melompat.  

 

PERBASI (2018: 52) menyatakan bahwa: ”Shooting adalah memegang bola dengan satu 

atau dua tangan kemudian mengarahkan bola menuju keranjang lawan, Saat menembak 

perlu adanya konsentrasi dan koordinasi yang konsisten untuk dapat memasukan bola 

ke arah keranjang lawan. Seorang menembak akan melepaskan tembakan jika sudah 

mendapatkan sudut dan pandangan yang cukup luas untuk melepaskan tembakan. Bola 

hasil tembakan yang semakin lambung maka memiliki kesempatan yang besar untuk 

masuk ke keranjang lawan” Menurut Hendra Mashuri (2017: 14) shooting memiliki 

bermacam-macam jenis yang sering digunakan ialah set shot, lay up, underhanded lay 

up, dan jumpshot. underhanded lay up merupakan teknik pengembangan lay up. 

Dengan demikian teknik dasar shooting bolabasket hanya terdiri dari set shot, lay up, 

dan jumpshot.  

 

Ketiga teknik shooting tersebut harus dimiliki oleh setiap atlet bolabasket juga 

mengingat tujuan permain bolabasket adalah mencetak poin sebanyak-banyaknya 

dengan cara memasukan bola kedalam keranjang lawan. Penjelasan dari setiap teknik 

shooting diatas adalah sebagai berikut: Set-shot dilakukan dengan berdiri dengan kaki 

menyentuh lantai jari-jari kaki menghadap kedepan, biasanya dilakukan untuk free 

trhow, free trhow merupakan salah satu shooting yang penting karena juga dapat 

mempengaruhi kemenangan dalam pertandingan sekitar 20% dari semua poin 

diperoleh dari free trhrow.  

 

Free trhrow seharusnya menjadi satu-satunya shooting yang sangat mudah karena 

dilakukan dengan keaadan tanpa ada halangan pertahanan dari lawan, teknik set shot 

akan baik jika ditunjang dengan power lengan yang baik maka shooting free thow juga 

akan baik dengan mencetak poin. Set shot merupakan teknik yang dapat dikatakan 

sebagai teknik fundamental. Dan pada umumnya teknik set shot harus memulai 

beberapa tahapan, tahapan umum ialah BEEF (balance, eyes, elbow, follow through) 

Jump-shot memiliki gerakan yang hampir sama dengan set-shot, perbedaanya adalah 



lompatan tubuh bagian atas, lengan, pergelangan tangan dan jari-jari harus 

menghasilkan lebih banyak power. Jump-shot menuntut kondisi fisik yang besar, power 

kaki, dan lengan berkontribusi terhadap usaha untuk menembak ke keranjang lawan.  

 

Power kaki digunakan untuk lompatan sedangkan lengan untuk melempar atau 

menembak bola pada saat berada dititik tertinggi lompatan. Teknik yang digunakan 

dalam jump-shot hampir sama dengan set-shot yaitu BEEF. Namun jump-shot ada 

lompatan dan bola ditembakan pada saat lompatan berada dititik tertinggi. Lay-up 

shoot memiliki gerakan yang kompleks dibanding dengan teknik dasar shooting yang 

lain, setiap atlet harus bisa melakukan lay-up dengan tangan kanan atau kiri, lompatan 

yang tinggi dibuat dengan jejakan kaki terakhir sebelum melompat, jadi usaha untuk 

mendekati ring basket dengan awalan langkah yang panjang kanan maupun kiri dengan 

satu hitungan kaki atau dengan dua hitungan kaki.  

 

Jadi pada intinya lay-up shoot merupakan usaha untuk memasukan bola kedalam ring 

lawan dengan melompat menggunakan salah satu kaki kanan ataupun kiri. Berdasarkan 

pendapat para ahli diatas, maka dapat disimpulkan shooting adalah teknik yang sangat 

penting dalam permainan bolabasket, dan semua teknik shooting diatas selalu didasari 

dengan melakuan tahadap dengan menggunakan konsep BEEF (balance, eyes, elbow, 

follow through).  

 

Berputar Badan (Pivot) Pivot merupakan gerakan memutar badan yang tumpuannya 

menggunakan salah satu kaki sebagai tumpuan putaran atau poros setelah menerima 

bola atau passing dari teman, pivot merupakan salah satu gerakan yang paling banyak 

dilakukan pada saat seorang atlet menguasai bola dipertahanan lawan, untuk tetap 

melindungan bola dari lawan. Tujuan dan fungsi pivot dalam permainan bolabasket: 

Tujuan pivot adalah menyelamatkan bola dari perlawanan lawan, namun pada intinya 

teknik ini dapat dimanfaatkan sebagai strategi menyerang dan bertahan (Wissel, 

1996:95).  

 

Fungsi gerakan pivot dalam bolabasket: mengelabui lawan dengan gerakan berputar 

untuk mencari celah defend lawan agar kita dapat passing, drive, shooting, dan melihat 

situasi pivot digunakan untuk menghindari serangan lawan atau bisa juga digunakan 

sebagai salah satu strategi untuk menyerah lawan / Gambar 2.2 Gerakan Memutar (Pivot) 

Sumber: Arikunto (2002) Mengoper Bola (passing) Menurut Ahmadi (2007: 2) melempar 

dan mengkap bola adalah suatu gerakan yang merujuk kepada memberi dan menerima 

umpan antar pemain dalam satu tim.  

 

Dalam permainan bolabasket dikenal dengan macam-macam passing yaitu dengan dua 

tangan atau dengan satu tangan antara lain adalah operan dada (chest pass), operan 



pantul satu tangan (underhand pass), operan dengan dipantulkan (bounce pass), operan 

atas kepala (overhead pass), operan jarak jauh ( baseball pass), operan melambung (lob 

pass) dan lemparan lompat (the jump hand pass). Gambar 2.3: Gerakan Dasar Mengoper 

Bola Sumber Gambar : Argus Margono (2010:19) Gerakan Dengan Bola Teknik gerak 

dasar dalam permainan bolabasket adalah ketrampilan gerak yg dilakukan pada 

kegiatan bermain, dan aktivitas tubuh dalam memainkan bola secara sederhana disebut 

dengan gerak dasar dengan bola. Teknik dasar dengan bola, yaitu: gerak dasar 

mengiring bola (dribbling), gerak dasar mengoper bola (passing), gerak dasar 

memasukkan bola (shooting) (Agus Margono, 2010: 18).  

 

Gerakan Tanpa Bola (Defend) Defend merupakan teknik untuk pertahanan dari 

perlawanan serangan lawan. Teknik gerak dasar dalam permainan bolabasket adalah 

gerak yang dilakukan pada kegiatan bermaian bolabasket yang berkaitan dengan 

aktivitas memainkan bola ataupun aktivitas akan memainkan bola. Usaha akan 

memaikan bola disebut dengan gerak dasar tanpa bola.  

 

Teknik gerakan tanpa bola yaitu: gerakan dasar untuk bergerak maju, gerakan dasar 

bergerak untuk mundur, gerak dasar bergerak ke arah samping kiri, gerak dasar 

bergerak kearah samping kanan, gerak dasar melompat, gerak dasar meloncat (Agus 

Margono, 2010: 15) Menggiring Bola (Dribbling) Menggiring bola (dribbling) adalah 

teknik yang dilakukan untuk membawa bola dengan cara dipantulkan-pantulkan 

kelantai dengan menggunakan satu tangan ataupun secara bergantian, dapat dilakukan 

dengan berjalan juga ditempat. Menurut Jon Oliver (2007: 49) menggiring ialah salah 

satu teknik dasar bolabasket yang pertama kali diperkenalkan kepada pemula karena 

teknik ini sangat penting bagi setiap atlet dalam permainan bolabasket. Gambar 2.4  

 

Gerakan Menggiring Bola (Dribbling) Sumber: Agus margono (2010:19) Konsep BEEF 

Pengertian BEFF (balance, eyes, elbow, follow through) adalah sebuah konsep shooting 

yang dapat memudahkan seorang atlet untuk memahami dan menguasai teknik 

tembakan dengan benar dan baik. Keuntungan melakukan tembakan dengan konsep 

BEEF ini adalah efesien dan efektif mudah dimengerti. Dengan demikian seorang atlet 

dikatakan mempunyai ketrampilan jika mempunyai kriteria gerakan dari fase persiapan 

sampai fase follow through adalah gerakan yang dilakukan secara berkelanjutan atau 

langsung dan tidak patah-patah (Firman Hidayat, 2018:41).  

 

Keuntungan melakukan tembakan konsep BEEF adalah efisien dan efektif mudah 

dimengerti. Menurut Danny Kosasi (2009: 47). BEEF ialah: B (Balance) keseimbangan: 

Adalah gerakan yang selalu dimulai dari lantai, saat menangkap bola menekuk lutut 

serta agar tubuh dalam posisi dapat seimbang. E (Eyes) mata: Agar membuat shooting 

menjadi lebih akurat seorang atlet atau pemain harus dengan segera mengambil fokus 



pada target (pemain dengan cepat mampu mengkoordinasikan letak ring) dan mata tak 

terlahang oleh bola dan tangan.  

 

E (Elbow) siku lengan: Mertahankan posisi siku agar pergerakan lengan akan tetap 

vertikal. F (Follow through) gerakan lanjutan: kunci siku lalu lepaskan gerakan lengan 

jari-jari dan pergelangan tangan mengikuti kearah ring. Balance (kesimbangan) 

keuntungan dengan mengunakn konsep BEEF dalam keseimbangan ialah memberikan 

tenaga kontrol dan irama pada saat melakukan shooting, posisi kaki ialah dasar 

keseimbangan. Menurut Wissel (1996: 46) Mengatakan bahwa untuk mendapatkan 

keseimbangan saat melakuan shooting, buka kaki selebar bahu arahkan jari-jari kaki 

lurus ke depan (mengarah ke ring basket) kaki yang sama dengan sisi tangan akan 

menembak harus berada didepan (tembakan tangan kanan untuk kaki kanan) tekukan 

lutut sangat penting karena itu akan menambah dan memberi tenaga.  

 

Eyes (mata) baik dalam konsep BEEF, pada saat melakukan tembakan mata tidak boleh 

terhalang apupan agar seorang atlet atau pemain saat shooting dapat melihat letak ring 

berada dimana. Menurut Wissel (1996:46). Mengatakan bahwa pusatnya mata anda 

pada ring basket , pusatkan pada sisi muka lingkaran untuk semua tembakan kecuali 

untuk tembakan pantulan, padanglah sasaran anda pada ring basket, secepatnya dan 

jagalah mata tetap terfokus padanya (ring basket) hingga bola mencapai sasaran. Elbow 

(siku lengan) harus 90 derajat tidak boleh kurang maupun lebih karena akan 

mempengaruhi pada tenaga saat mendorong bola, pertahankan siku tetap didalam, 

dalam artian siku tetap lurus tidak boleh miring.  

 

Follow through (gerak lanjutan) dari jari tengah, mempertahankan lengan anda tetap 

diatas dan terlentang sepenuhnya dengan jari tengah menunjuk ke arah sasaran sampai 

bola menyentuh atau sampai ke ring basket. Gambar 2.5 Gerakan Menembak (Shooting) 

Sumber: Agus Margono (2010:20) Fase persiapan meliputi: Mata melihat target, kaki 

dibuka selebar bahu, jari kaki lurus mengarah kedepan, lutut ditekuk dan bahu 

dirilekskan, tangan yang tidak menembak berada disampimg bola untuk 

menyeimbangkan bola, dan tangan yang untuk menembak berada dibelakang bola, 

jari-jari rileks, siku masuk ke dalam tidak boleh miring harus lurus, bola diantara telinga 

dan bahu. Gambar 2.6  

 

Fase persiapan Dalam Melakukan Shooting Konsep BEEF Sumber: Wissel, (1996: 48) Fase 

pelaksanaan meliputi: Melihat sasaran (ring basket), rentangkan kaki, punggung, bahu 

dan siku. Lenturkan pergelangan dan jari-jari kedepan, lepaskan bola dari ibu jari. 

Tangan penyeimbang pada bola sampai terlepas. Semua gerakan dilakukan secara 

berirama. Gambar 2.7 Fase Pelaksanaan Konsep BEEF Sumber: Wissel, (1996: 49) Fase 

follow through meliputi: Melihat sasaran (ring basket) lengan terlentang jari telunjuk 



menuju pada sasaran, telapak tangan menghadap kebawah saat bola lepas dari tangan.  

 

Tangan penyeimbang menghadap ke atas. Berdasarkan pendapat menurut ahli diatas, 

maka dapat disimpulkan bahwa shooting dengan menggunakan konsep BEEF dapat 

membantu dan mempermudah atlet untuk memahami dan mengusai teknik shooting 

dengan baik dan benar. Gambar 2.8 Fase Follow Trough Shooting Konsep BEEF Sumber: 

Wissel, (1996: 49) UKM Bolabasket UKM (unit kegiatan mahasiswa) adalah wadah 

kegiatan aktivitas kemahasiswaan luar kelas untuk mengembangkan minat bakat dan 

keahlian tertentu. UKM yang ada di Universitas Nusantara PGRI Kediri memiliki kegiatan 

yang beragam salah satunya adalah UKM bolabasket.  

 

UKM bolabasket Universitas Nusantara PGRI Kediri didirikan pada tangal 24 agutus 2011 

dengan tujuan mengembangkan minat dan bakat khususnya pada bidang olahraga 

bolabasket. Selain itu juga bertujuan membesarkan nama Universitas Nusantara PGRI 

Kediri agar lebih dikenal oleh masyarakat umum, UKM bola basket Universitas 

Nusantara PGRI Kediri juga sangat diharapkan bisa memberikan prestasi dalam bidang 

olahraga bolabaskset dan menciptakan para atlet yang bagus secara kemapuan agar 

bisa membela Universitas Nusantara PGRI Kediri untuk pertandingan baik dalam 

regional atau nasional.  

 

UKM bolabasket Universitas Nusantara PGRI Kediri yang dimana UKM ini dipimpin oleh 

ketua UKM, juga struktur organisasinya wakil ketua, sekretaris 1 dan 2, juga bendahara 1 

dan 2, juga anggota lainya, sistem pemilihanya yaitu dengan musyawarah seluruh 

anggota, ketua lah yang bertanggung jawab atas semua kegiatan yang ada di UKM 

mulai dari kompetisi pencarian dana, promosi dan lain sebagainya. Masa jabatan ketua 

berlaku selama 1 tahun, selain itu UKM Universitas Nusantara PGRI Kediri juga memiliki 

seorang dosen pembibing atau pembina yang bertugas sebagai dewan penasehat yang 

bertugas memberi masukan kepada ketua UKM juga anggota sebelum mengambil 

keputusan, Jadwal latihan UKM bolabasket yaitu hari Senin, Rabu dan Jumat pada pukul 

15.30 - 18.00, bertempat di lapangan basket UNP kediri (kampus 1).  

 

Kajian Hasil Peneliti Terdahulu Untuk membantu serta melengkapi penelitian ini, maka 

diperlukan bahan yang relevan dengan penelitian yang akan dilaksanakan. Sehingga 

dapat digunakan sebagai dasar dan landasan pada penyusunan kerangka berpikir Hasil 

penelitian yang dainggap relevan: Ade Devita (2012) dengan judul “SURVEY TINGKAT 

KEMAMPUAN TINGKAT DASAR BERMAIN BOLA BASKET (PASSING, DRIBBLING, DAN 

SHOOTING) PADA TIM BOLA BASKET PUTRA KELOMPOK UMUR 18 KLUB SAHABAT 

SEMARANG ” Subjek peneletian ini adalah pemain tim kelompok umur 18 tahun bola 

basket klub sahabat semarang tahun 2012 yang berjumlah 15 orang. Populasi dan 

sampel dipilih dengan total sampling.  



 

Penelitian ini adalah penelitian survey, Instrumen yang digunakan adalah tes 

ketrampilan bermain bola basket untuk siswa SMA, Karna pemain tim bolabasket putra 

kelompok umur 18 tahun klub sahabat semarang tahun 2012 adalah siswa SMA. Tes 

keterampilan teknik dasar bola basket untuk siswa SMA ini bertujuan untuk mengukur 

kecakapan dan keterampilan seseorang dalam bermain bola basket, memberi nilai, 

menetapkan urutan (ranking) dan pengelompokkan dalam seleksi serta untuk mencari 

pemain yang berbakat. Tes ketrampilan teknik dasar bola basket ini mempunyai nilai 

validitas 0,804 dan nilai reliabilitas sebesar 0,893.  

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan maka dapat diambil kesimpulan bahwa 

keseluruhan keterampilan teknik dasar (passing, dribbling dan shooting) pada tim putra 

bola basket kelompok umur 18 tahun klub Sahabat Semarang tahun 2012 dalam 

kategori sedang yang dimasukan dalam norma tes keterampilan bermain bola basket 

SLTA putra Firman Hidayat (2018) dengan judul “PENGARUH PENERAPAN KONSEP BEEF 

TERHADAP PENINGKATAN HASIL SHOOTING BOLABASKET PADA SISWA KELAS VIII DI 

SMP 1 BEJI KABUPATEN PASURUAN”. Subjek penilitian ini adalah siswa kelas VIII di SMP 

1 BEJI kabupaten pasuruan Metode yang digunakan adalah penelitian eksperimen semu 

(quesy Experimental Design) dengan pendekatan deskriptif kuantitatif.  

 

Instrument yang digunakan peneliti adalah perhitungan manual dan program IBM SPSS 

(Statistical Package for the Social Sciences) dengan 5 kali percobaan shooting. 

Kesimpulan dari penelitian ini menyatakan diketahui bahwa antara hasil pre-test dan 

hasil post-test mengalami peningkatan hasil tes tersebut dapat disimpulkan bahwa nilai 

akhir pada peserta didik pada materi shooting bolabasket menggunakan konsep BEEF 

pada materi rata-rata pre-test sebasar 35,58 meningkat pada post-test sebesar 56,36 

dengan selisih sebesar 20,78.  

 

Langkah selanjutnya untuk mengetahui adanya pengaruh konsep BEEF terhadap hasil 

shooting bolabasket dilakukan penguji mengunakan Wilcoxon, dengan cara melihat 

perbedaan rata-rata nilai post-test dari hasil pengujian terdapat nilai Z sebesar -4,945. 

Hal ini menunjukan ada pengaruh yang signifikan pada siswa menggunakan konsep 

BEEF pada saat proses pembelajaran. Besarnya pengaruh penggunakan konsep BEEF 

terhadap peningkatan hasil shooting bolabasket dalam pembelajaran PJOK sebesar 

58,39 % . Kerangka Berpikir Olahraga bolabasket teknik dasar shooting adalah 

komponen yang paling penting dalam menetukan kemenangan suatu tim dalam 

pertandingan. Maka kemampuan dasar shooting bolabasket harus dapat dikuasi oleh 

sorang atlet bolabasket.  

 

Konsep BEEF adalah suatu metode latihan shooting dengan tarhapan setiap gerakan 



yang harus dilakukan agar penerapan konsep BEEF pada ketepatan shooting meningkat. 

BEEF ialah: B (Balance) keseimbangan: Adalah gerakan yang selalu dimulai dari lantai, 

saat menangkap bola menekuk lutut serta agar tubuh dalam posisi dapat seimbang. E 

(Eyes) mata: Agar membuat shooting menjadi lebih akurat seorang atlet atau pemain 

harus dengan segera mengambil fokus pada target (pemain dengan cepat mampu 

mengkoordinasikan letak ring) dan mata tak terlahang oleh bola dan tangan.  

 

E (Elbow) siku lengan: Mertahankan posisi siku agar pergerakan lengan akan tetap 

vertikal. F (Follow through) gerakan lanjutan: kunci siku lalu lepaskan gerakan lengan 

jari-jari dan pergelangan tangan mengikuti kearah ring. Dengan latian diatas maka 

dapat kemungkinan terbentuknya ketepatan teknik shooting yang benar dan baik. 

Hepotesis Penelitian Hepotesis menurut Suharmisi Arikunto (2000: 20) hipotesis 

merupakan jawaban sementara dari suatu permasalahan penelitian sampai terbukti 

kebenarannya melalui data yang terkumpul, Sedangkan Hipotesis menurut Sutrisno 

Hadi (2000: 257) adalah pernyataan yang lemah dan masih perlu dikaji kebenarannya.  

 

Berdasarkan kajian teori dan kerangka berfikir, maka dalam penelitian hepotesisnya 

dapat diuariakan sebagai berikut; Ada hasil penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan 

tenik shooting permainan bolabasket pada tim putri UKM bolabasket Universitas 

Nusantara PGRI Kediri tahun 2020.



BAB III METODE PENELITIAN Identifikasi Variabel Penelitian Menurut Sugiyono (2017: 61) 

variabel penelitian merupakan suatu atribut atau sifat atau nilai dari individu, objek atau 

suatu kegiatan yang mempunyai variasi yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk 

dipelajari dan diambil kesimpulannya. Terdapat dua variabel dalam penelitian ini yaitu 

variabel bebas (X) dan variabel terikat (Y).  

 

Menurut penjelasan diatas terdapat dua variabel penelitian yaitu variabel bebas dan 

variabel terikat: Variabel bebas (Independen) Menurut Sugiono (2017: 61) variabel bebas 

(independen) adalah variabel yang mempengaruhi sehingga terjadilah sebab 

berubahannya dan timbulnya variabel terikat. Pada penelitian ini variabel bebasnya 

adalah penerapan konsep BEEF (X). Variabel terikat (Dependen) Menurut Sugiono (2017: 

61) variabel terikat (Dependen) adalah variabel yang dipengaruhi sehingga timbulnya 

suatu akibat, karena adanya variabel bebas.  

 

Pada penelitian ini variabel terikatnya adalah ketepatan teknik shooting (Y). Teknik dan 

Pendekatan Penelitian Teknik penelitian adalah suatu kegiatan untuk menguji suatu 

kebenaran pengetahuan menggunakan cara yang ilmiah sehingga tercapainnya suatu 

tujuan dengan cara yang sistematis dan analisis yang logis. Menggunakan metode 

penelitian dalam suatu penelitian harus benar dan menuju pada penelitian sehingga 

hasilnya dapat dipertanggung jawabkan secara ilmiah dengan aturan yang telah berlaku.  

 

Teknik Penelitian Teknik penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

penelitian survey. Teknik survey adalah penelitian yang menggunakan kuisioner, tes, 

wawancara sebagai alat penelitian yang dilakukan pada populasi besar atau kecil. Data 

yang dipelajari merupakan data dari sampel yang diuji dari populasi tersebut. Menurut 

Sugiyono (2014: 11) metode survey adalah metode penelitian yang dipakai untuk 

mendapatkan data dari suatu tempat tertentu yang alamiah (tidak buatan), dimana 

peneliti melakukan perlakuan pada saat mengumpulkan data, misalnya dengan 

menyebarkan kuisioner, penelitian keperpustakaan dan sebagainnya Pendekatan 

Penelitian Pendekatan penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah pendekatan 

kuantitatif, menurut Sugiono (2017: 8) metode kuantitatif merupakan suatu metode 

penelitian yang berlandaskan pada filsafat positifisme, digunakan untuk meneliti 

populasi atau sampel tertentu, pengumpulan data menggunakan instrument penelitian, 

analisi data bersifat kuantitatif, yang bertujuan untuk menguji kebenaran dari hipotesis 

yang telah ada.  

 

Tempat dan Waktu Penelitian Tempat Penelitian Penelitian dilaksanakan di lapangan 

bolabasket Universitas Nusantara PGRI Kediri kampus 1. Penelitian ini dilakukan setelah 

mendapat izin dari Pembina UKM bolabasket Universitas Nusantara PGRI Kediri. Waktu 

Penelitian Penelitian ini dilaksanakan setelah melakukan konsultasi dengan dosen 



pembimbing. Pelaksanaan penelitian dilaksanakan pada hari,tanggal 18 oktober 2021 

pukul 15.00 WIB dilapangan bola basket UNP Kediri. Populasi dan Sampel Populasi 

Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas: obyek atau subyek yang memiliki 

kualitas dan karakteristik tertentu yang telah ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari 

lalu kemudian ditarik kesimpulannya.  

 

Sugiyono (2017: 117). Populasi dalam penelitian ini adalah anggota UKM bolabasket 

Nusantara putri universitas Nusantara PGRI Kediri tahun 2020 berjumlah 15 orang. 

Sampel Menurut Sugiono (2017: 81) sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik 

yang dimiliki dalam suatu populasi. Dalam penelitian ini teknik pengambilan sampel 

menggunakan teknik sampling jenuh. Menurut Sugiono (2017: 85) teknik sampling 

jenuh merupakan teknik penentuan sampel yang dimana semua anggota populasi 

digunakan dalam sampel. Teknik sampling jenuh sering dilakukan apabila populasi 

suatu penelitian relatif kecil, kurang dari 30 orang.  

 

Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data Instrumen Penelitian Instrumen 

penelitian adalah alat yang digunakan peneliti untuk melakukan kegiatan 

mengumpulkan data agar dalam pengumpulkan dapat lebih mudah dan sistematis, 

Menurut Sugiyono (2017: 148) pada prinsipnya meneliti adalah melakukan pengukuran 

maka harus ada alat ukur yang baik. Alat ukur dalam sebuah penelitian dinamakan 

instrumen penelitian. Instrumen penelitian yang digunakan pada penelitian ini 

menggunakan rubik penilaian. Rubik penilaian yang diisi dari hasil tes teknik shooting 

konsep BEEF terhadap atlet putri UKM bola basket UNP kediri. Tahapan Persiapan Tes.  

 

memberikan arahan atau petunjuk pada atlet untuk membaca dan memahami terlebih 

dahulu rubik penilaian yang sudah ada, sebelum melakukan pelaksaan tes shooting 

dengan konsep BEEF Tempat Pelaksanaan Tes Lapangan basket kampus 1 UNP Kediri 

Alat- alat yang diperlukan Bolabasket, kun, pluit, pulpen, kertas penilaian Tahapan 

Pelaksanaan Tes Tujuan Untuk menerapkan teknik shooting konsep BEEF tehadap atlet 

agar shooting para atlet menjadi lebih baik dan tepat Pelaksanaan Tes pertama atlet 

mengisi biodata rubik penilaian yang sudah disediakan lalu atlet bersiap untuk 

melakukan tes shooting dengan konsep BEEF dengan berurutan dan percobaan 

shooting 5 kali .  

 

dengan posisi medium didalam garis three point dengan sudut 90 derajat sisi kanan kiri 

dengan jarak 3 meter dari ring basket pada aba-aba “SIAP” atlet bersiap memegang 

bola pada aba-aba “MULAI” atlet sudah melakukan shooting dengan menerapkan teknik 

konsep BEEF Tahap penilaian Penilaian ini diberikan berdasarkan acuan rubrik yang 

sebelummnya sudah dibuat oleh peneliti dan divalidasi oleh 2 orang ahli praktisi dalam 

bolabasket. Ada 5 kali kesempatan menembak bolabasket ke dalam keranjang dengan 



kriteria penilaian yang akan digunakan untuk tes shooting sebagai berikut: TABEL 3.1  

 

Rubik Penilaian No _Indikator _Sub Indikator _Nilai _Total _ _1 _Balance _Kaki dibuka 

selebar bahu Salah satu kaki maju kedepan disesuaikan dengan tangan yang digunakan 

untuk menembak (kanan atau kiri ) Lutut ditekuk seperti posisi kuda-kuda dengan 

membentuk sudut antara 140 derajat Badan sedikit dicondongkan kedepan _10 10 10 

10 _40 _ _2 _Eyes _Mata mengarah kedepan melihat sasaran ring basket _10 _10 _ _3 

_Elbow _Salah satu tangan membentuk sudut 90 derajat Dengan tangan yang tidak 

membentuk 90 derajat membantu memegang bola agar tetap seimbang _5 5 _10 _ _4 

_Follow through _Tangan membentuk sudut 45 derajat ketika akan mendorong bola 

kemudian Posisi lengan berubah dengan Gerakan lanjutan yang bersamaan dengan 

berubahnya posisi kaki dari sudut 140 derajat menjadi 180 derajat untuk menambah 

kekuatan dalam menembak bola Setelah itu Pertahankan posisi lengan tetap diatas 

lurus dengan sudut 180 derajat dan jari – jari tangan tetap diatas sampai bola 

menyentuh pada ke ring basket _10 10 10 10 _40 _ _ _ _ _100 _100 _ _ Berdasarkan tabel 

3.1 pendeskripsian rubik penilaian gerakan konsep BEEF shooting pada permainan bola 

basket dengan melakukan menembak 5 kali percobaan.  

 

Dengan pegertian sebagai berikut: Balance (keseimbangan) posisi kaki adalah dasar 

keseimbangan, buka kaki selebar bahu arahkan jari-jari lurus ke depan (mengarah ke 

ring basket) kaki yang sama dengan sisi tangan akan menembakharus berada didepan 

(tembakan tangan untuk kaki kanan) dan tekuk lutut agar menambah dan memberi 

tenaga saat melakukan tembakan. Eyes (mata) mata tidak boleh terhalang apapun pada 

saat seorang atlet melakukan tembakan, pusatkan mata anda pada ring basket, 

pandangan pada ring basket, jagalah mata agar tetap tefokus pada ring basket sampai 

bola mencapai sasaran.  

 

Elbow (siku lengan) posisi siku harus 90 derajat tidak boleh lebih maupun kurang karna 

akan mempengarui tenaga saat mendorong bola, pertahankan siku agar pergerakan 

lengan akan tetap vertikal. Follow through (gerakan lanjutan) kunci siku lalu lepaskan 

gerakan lengan jari-jari dan pergelangan tangan mengikuti kearah ring, 

mempertahankan lengan anda tetap diatas sepenuhnya dengan jari tengah menunjuk 

kearah sasaran sampai bola menyentuh atau sampai ke ring basket.  

 

Teknik pengumpulan data Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dengan 

menggunakan tes shooting dengan konsep BEEF dimana setiap atlet melakukan 

tembakan dari sudut 90 derajat terhadap ring basket sebanyak 5 kali secara bergantian 

pada satu sisi ring basket dan berjarak 3 meter (tembakan medium), selanjutnya 

dilakukan penilaian terhadap teknik shooting saja. Penilaian ini dilakukan oleh tiga 

orang judgement (judgement merupakan pelatih yang memiliki lisensi C kepelatihan 



bolabasket dan memiliki pengalaman melatih yang diajukan dengan prestasi melatih).  

 

Penilaian ini diberikan berdasarkan acuan rubrik yang sebelumnya sudah dibuat peneliti 

dan divalidasi oleh 2 orang ahli praktisi dalam bolabasket. Teknik Analisis Data Analisis 

data merupakan bagian yang sangat penting dalam penelitian, karena analisis data 

dapat memberi arti dan makna yang berguna dalam memecahkan masalah penelitian 

Setelah atlet putri UKM bola basket memperoleh skor setiap aspek, skor akan dioalah 

menjadi sebuah hasil akhir dengan melalui rumus sebagai berikut. NA 

= ???????? ???????? ????????????????h ???????? ?????????? x100 .  

 

Dengan rumus tersebut, atlet akan memperoleh hasil hasil gerak dasar konsep BEEF 

dalam permaian bola basket melalui modifikasi sasaran. Hasil itu dijadikan nilai oleh 

penguji untuk hasil hepotesis dalam penelitian ini. Dengan kata lain hasil nilai akhir atlet 

UKM bola basket UNP Kediri tersebut dijadikan sebagai tolak ukur pencapain 

kompetensi yang telah diajarkan sekaligus untuk mengetahui seberapa besar hipotesis 

yang diajukan diterima. TABEL. 3.2 Norma Penilian No _Kategori _Nilai Akhir _ _1. _Baik 

Sekali _81 – 100 _ _2. _Baik _61 – 80 _ _3. _Sedang _41 – 60 _ _4. _Kurang _21 – 40 _ _5.  

 

_Kurang Sekali _0 – 20 _ _



BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN Deskripsi Data Variabel Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui hasil penerapan latihan konsep BEEF terhadap ketepatan 

teknik shooting permainan bolabasket pada tim putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 

2020. Variabel bebas pada penelitian ini adalah konsep BEEF, sedangkan variabel terikat 

dalam penelitian ini adalah ketepatan teknik shooting. Dan yang berkaitan dengan 

shooting permainan bolabasket meliputi BEEF (Balance) kesimbangan adalah awalan 

gerakan yang selalu dimulai dari lantai, saat memegang bola menekuk lutut serta agar 

tubuh dalam posisi dapat seimbang , (eyes) mata agar membuat shooting menjadi lebih 

akurat seorang atlet atau pemain harus dengan segera mengambil fokus pada target, 

(elbow) siku lengan mempertahankan posisi siku agar pergerakan lengan tetap vertikal, 

(follow through) gerakan lanjutan kunci siku lalu lepaskan gerakan lengan jari-jari dan 

pergelangan tangan mengikuti kearah ring. Deskripsi data yang disajikan yaitu meliputi 

skor minimal skor maksimal, jumlah, mean, dan standar deviasi deskripsi data dalam 

penelitian ini adapanpun sebagai berikut: 



Tabel 4.1  

 

Deskriptif Statistik Descriptive Statistics _ _ _N _Minimum _Maximum _Sum _Mean _Std. 

Deviation _ _Balance _15 _10 _40 _440 _29.33 _7.988 _ _Eyes _15 _10 _10 _150 _10.00 

_.000 _ _Elbow _15 _5 _10 _100 _6.67 _2.440 _ _Follow_through _15 _10 _40 _310 _20.67 

_9.612 _ _Hasil _15 _40 _90 _1000 _66.67 _14.351 _ _Valid N (listwise) _15 _ _ _ _ _ _ _ 

Berdasarkan tabel 4.1 dapat diketahui deskriptif statistik diatas yang dibantu dengan 

aplikasi SPSS 23 dan excel 2019 maka diperoleh hasil nilai minimum (40), nilai maksimal 

(90), sum (1000), mean (66,67) dan standar deviasi (14,351). Tabel 4.2 Hasil Tes shooting.  

 

Hasil _ _ _Frequency _Percent _Valid Percent _Cumulative Percent _ _Valid _Baik Sekali _3 

_20.0 _20.0 _20.0 _ _ _Baik _7 _46.7 _46.7 _66.7 _ _ _Sedang _4 _26.7 _26.7 _93.3 _ _ 

_Kurang Kurang Sekali _1 0 _6.7 0.0 _6.7 0.0 _100.0 _ _ _Total _15 _100.0 _100.0 _ _ _ 

Berdasarkan tabel 4.2 dapat diketahui hasil tes shooting yang dibantu dengan aplikasi 

SPSS 23 dan excel 2019 maka hasil yang diperoleh dalam kategori baik sekali 3 atlet 

dengan presentase (20,0), kategori baik 7 atlet dengan presentase (46,7) kategori 

sedang 4 atlet dengan presentase (26,7), dan kategori kurang 1 atlet dengan presentase 

(6,7) dan kategori kurang sekali (0). / Gambar 4.1 Diagram batang hasil tes shooting B. 

Analisis Data 1.  

 

Prosedur Analisi Data Prosedur analisis data pada penelitian ini adalah tes teknik 

shooting pada atlet putri yang sudah diperoleh melalui pengambilan tes lalu kemudian 

dimasukan kedalam norma penilain pada setiap indikator tes yang meliputi : Balance, 

Eyes,Elbow,Follow through. Setiap indikator memiliki lima kategori pada norma 

penilaiannya yang meliputi kategori : Baik sekali , baik, sedang, kurang, kurang sekali, 

lalu data dimasukan ke dalam norma penilaian maka akan diketahui seberapa besar 

hasil penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting permainan bolabasket 

pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri. 2.  

 

Hasil Analisi Data Pada penelitian survei peneran konsep BEEF terhadap ketepatan 

teknik shooting pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 dibagi menjadi 

lima kategori, meliputi Hasil Baik sekali , baik, sedang, kurang, kurang sekali. Hasil data 

penelitian ini ditunjukan mengenai analisis deskriptif balance,eyes,elbow,follow through, 

menyeluruh pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020. Hasil dari 

perhitungan analisis data penelitian maka diperoleh sebagai berikut : Descriptive 

Statistics _ _ _N _Minimum _Maximum _Sum _Mean _Std. Deviation _ _Belance _15 _10 

_40 _440 _29.33 _7.988 _ _Valid N (listwise) _15 _ _ _ _ _ _ _Tabel 4.3  

 

Deskriptif Statistik Balance Berdasarkan hasil tabel 4.3 diatas yang dibantu dengan 

aplikasi SPSS 23 dan excel 2019 menunjukan bahwa nilai minumum (10), nilai maximum 



(40) sum (440) mean ( 29,33) dan std. Deviation (7.988). Dengan hasil tersebut nilai 

rata-rata balance pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 termasuk 

dalam kategori kurang. Dengan hasil rincian kategori balance sebagai berikut : Tabel 4.4 

hasil rincian kategori balance Interval _Kategori _Frekuensi _Presentase _ _81 - 100 _Baik 

Sekali _3 _20,0% _ _61 – 80 _Baik _9 _60,0% _ _41 - 60 _Sedang _2 _13,34% _ _21 – 40 

_Kurang _1 _ 6,67% _ _0 – 20 _Kurang Sekali _0 _0.00% _ _Total _15 _100% _ _ 

Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa hasil rincian kategori balance pada 

atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 menunjukan 3 atlet masuk dalam 

kategori baik sekali dengan presentase (20.0%), 9 atlet masuk dalam kategori baik 

dengan presentase (60,0%), 2 atlet masuk dalam kategori sedang dengan presentase 

(13,34%), 1 atlet masuk dalam kategori kurang dengan presentase (6,67%) dan 0 masuk 

dalam kategori kurang sekali. Tabel 4.5  

 

Deskriptif Statistik Eyes Descriptive Statistics _ _ _N _Minimum _Maximum _Sum _Mean 

_Std. Deviation _ _Eyes _15 _10 _10 _150 _10.00 _.000 _ _Valid N (listwise) _15 _ _ _ _ _ _ _ 

Berdasarkan hasil tabel 4.5 diatas yang dibantu dengan aplikasi SPSS 23 dan excel 2019 

menunjukan bahwa nilai minumum (10), nilai maximum (10) sum (150) mean ( 10,00) 

dan std. Deviation (.000). Dengan hasil tersebut nilai rata-rata eyes pada atlet putri UKM 

bolabasket UNP Kediri tahun 2020 termasuk dalam kategori baik sekali. Dengan hasil 

rincian kategori eyes sebagai berikut : Tabel 4.6  

 

hasil rincian kategori eyes Interval _Kategori _Frekuensi _Presentase _ _81 - 100 _Baik 

Sekali _15 _100% _ _61 – 80 _Baik _0 _0.00% _ _41 - 60 _Sedang _0 _0.00% _ _21 – 40 

_Kurang _0 _ 0.00% _ _0 – 20 _Kurang Sekali _0 _0.00% _ _Total _15 _100% _ _ 

Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa hasil rincian kategori eyes pada atlet 

putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 menunjukan 15 atlet masuk dalam 

kategori baik sekali dengan presentase (100%),. Tabel 4.7 Deskriptif Statistik Elbow 

Descriptive Statistics _ _ _N _Minimum _Maximum _Sum _Mean _Std. Deviation _ _Elbow 

_15 _5 _10 _100 _6.67 _2.440 _ _Valid N (listwise) _15 _ _ _ _ _ _ _ Berdasarkan hasil tabel 

4.7  

 

diatas yang dibantu dengan aplikasi SPSS 23 dan excel 2019 menunjukan bahwa nilai 

minumum (5), nilai maximum (10) sum (100) mean ( 6,67) dan std. Deviation (2,440). 

Dengan hasil tersebut nilai rata-rata elbow pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri 

tahun 2020 termasuk dalam kategori kurang sekali. Dengan rincian hasil kategori elbow 

sebagai berikut : Tabel 4.8 hasil rincian kategori elbow Interval _Kategori _Frekuensi 

_Presentase _ _81 - 100 _Baik Sekali _5 _33,30% _ _61 – 80 _Baik _0 _0,00% _ _41 - 60 

_Sedang _0 _0,00% _ _21 – 40 _Kurang _0 _ 0,00% _ _0 – 20 _Kurang Sekali _10 _66,7% _ 

_Total _15 _100% _ _ Berdasarkan tabel diatas dapat disimpulkan bahwa hasil rincian 

kategori elbow pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 menunjukan 5 



atlet masuk dalam kategori baik sekali dengan presentase (33.30%), 10 atlet masuk 

dalam kategori kurang sekali dengan presentase (66,7%). Tabel 4.9 Deskriptif Statistik 

Follow through Descriptive Statistics _ _ _N _Minimum _Maximum _Sum _Mean _Std. 

Deviation _ _Follow_Through _15 _10 _30 _290 _19.33 _7.037 _ _Valid N (listwise) _15 _ _ _ 

_ _ _ _ Berdasarkan hasil tabel 4.9 diatas yang dibantu dengan aplikasi SPSS 23 dan excel 

2019 menunjukan bahwa nilai minumum (10), nilai maximum (30) sum (290) mean 

( 19,33) dan std. Deviation (7.037).  

 

Dengan hasil tersebut nilai rata-rata follow through pada atlet putri UKM bolabasket 

UNP Kediri tahun 2020 termasuk dalam kategori kurang sekali. Dengan hasil rincian 

kategori follow through sebagai berikut : Tabel 4.10 hasil rincian kategori folloe through 

Interval _Kategori _Frekuensi _Presentase _ _81 - 100 _Baik Sekali _2 _13,34% _ _61 – 80 

_Baik _1 _6,67% _ _41 - 60 _Sedang _8 _53,30% _ _21 – 40 _Kurang _4 _ 26,68% _ _0 – 20 

_Kurang Sekali _0 _0,00% _ _Total _15 _100% _ _ Berdasarkan tabel diatas dapat 

disimpulkan bahwa hasil rincian kategori follow through pada atlet putri UKM 

bolabasket UNP Kediri tahun 2020 menunjukan 2 atlet masuk dalam kategori baik sekali 

dengan presentase (13,34%), 1 atlet masuk dalam kategori baik dengan presentase 

(6,67%), 8 atlet masuk dalam kategori sedang dengan presentase (53,30%), 1 atlet 

masuk dalam kategori kurang dengan presentase (26,68%) dan 0 masuk dalam kategori 

kurang sekali. 3.  

 

Interpretasi Hasil Analisis Data Hasil penerapan tes teknik shooting dengan konsep BEEF 

menunjukan bahwa atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri Tahun 2020 masuk dalam 

kategori baik dengan jumlah sampel 15 atlet, diperoleh hasil nilai minimum (40), nilai 

maksimal (90), jumlah (1000), mean (66,67) dan standar deviasi (14,351). Hasil yang 

diperoleh keseluruhan masuk dalam kategori baik sekali 3 atlet dengan presentase 

(20,0), kategori baik 7 atlet dengan presentase (46,7) kategori sedang 4 atlet dengan 

presentase (26,7), dan kategori kurang 1 atlet dengan presentase (6,7) dan kategori 

kurang sekali (0). Dengan hasil balance, menunjukan bahwa nilai minumum (10), nilai 

maximum (40) sum (440) mean ( 29,33) dan std. Deviation (7.988).  

 

Dengan hasil tersebut nilai rata-rata balance pada atlet putri UKM bolabasket UNP 

Kediri tahun 2020 termasuk dalam kategori kurang. Dan hasil rincian kategori balance 

menunjukan 3 atlet masuk dalam kategori baik sekali dengan presentase (20.0%), 9 atlet 

masuk dalam kategori baik dengan presentase (60,0%), 2 atlet masuk dalam kategori 

sedang dengan presentase (13,34%), 1 atlet masuk dalam kategori kurang dengan 

presentase (6,67%) dan 0 masuk dalam kategori kurang sekali. Hasil eyes, menunjukan 

bahwa nilai minumum (10), nilai maximum (10) sum (150) mean ( 10,00) dan std. 

Deviation (.000). Dengan hasil tersebut nilai rata-rata eyes pada atlet putri UKM 

bolabasket UNP Kediri tahun 2020 termasuk dalam kategori baik sekali.  



 

Dan hasil rincian kategori eyes menunjukan 15 atlet masuk dalam kategori baik sekali 

dengan presentase (100%). Hasil elbow, menunjukan bahwa nilai minumum (5), nilai 

maximum (10) sum (100) mean ( 6,67) dan std. Deviation (2,440). Dengan hasil tersebut 

nilai rata-rata elbow pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 termasuk 

dalam kategori kurang sekali. Dan hasil rincian kategori elbow menunjukan 5 atlet 

masuk dalam kategori baik sekali dengan presentase (33.30%), 10 atlet masuk dalam 

kategori kurang sekali dengan presentase (66,7%).Hasil follow through, menunjukan 

bahwa nilai minumum (10), nilai maximum (30) sum (290) mean ( 19,33) dan std. 

Deviation (7.037).  

 

Dengan hasil tersebut nilai rata-rata follow through pada atlet putri UKM bolabasket 

UNP Kediri tahun 2020 termasuk dalam kategori kurang sekali. Dan hasil rincian kategori 

follow through menunjukan 2 atlet masuk dalam kategori baik sekali dengan presentase 

(13,34%), 1 atlet masuk dalam kategori baik dengan presentase (6,67%), 8 atlet masuk 

dalam kategori sedang dengan presentase (53,30%), 1 atlet masuk dalam kategori 

kurang dengan presentase (26,68%) dan 0 masuk dalam kategori kurang sekali. C.  

 

Pembahasan Shooting merupakan salah satu teknik yang sangat penting dan 

berpengaruh dalam permainan bolabasket, oleh karena itu penting bagi atlet 

bolabasket untuk bisa menguasi teknik shooting. Shooting merupakan sasaran akhir 

dalam permainan bolabasket, keberhasilan suatu tim dalam permainan selalu ditentukan 

oleh keberhasilan memasukan bola kedalam ring lawan sebanyak mungkin, sebab itu 

perlu adanya teknik shooting, sebuah tembakan memerlukan teknik menembak yang 

baik dan benar agar saat melakukan tembakan mendapatkan hasil yang maksimal, 

tembakan dalam permainan bolabasket memerlukan gerakan kompleks yaitu gerakan 

tungkai, tubuh, dan lengan.  

 

Jauh dekatnya tembakan dipengaruhi oleh posisi pemain dari keranjang dan jankauan 

pemain. Untuk melakukan tembakan diperlukan adanya koordinasi dari bagian ujung 

bawah tubuh sampai ujung jari yaitu antara kaki, punggung, bahu, siku, lengan, 

pergelangan tangan, dan jari tangan. Oleh itu menembak ini merupakan teknik dasar 

yang harus dipelajari dengan baik dan benar beserta ditingkatkan ketrampilanya 

dengan latihan.  

 

Agar mempermudah teknik shooting dengan cara menerapkan konsep BEEF yaitu 

balance, eyes, elbow, follow thourgh, keuntungan melakukan tembakan dengan konsep 

BEEF ini adalah efesien dan efektif mudah dimengerti Dari hasil penelitian yang sudah 

dilaksanakan bahwa teknik shooting keseluruan dalam tim putri UKM bolabasket UNP 

Kediri tahun 2020 masuk dalam kategori baik, dengan hasil yang diperoleh dalam 



kategori baik sekali 3 atlet dengan presentase (20,0), kategori baik 7 atlet dengan 

presentase (46,7) kategori sedang 4 atlet dengan presentase (26,7), dan kategori kurang 

1 atlet dengan presentase (6,7) dan kategori kurang sekali (0).  

 

Maka dari hasil diatas diharapkan untuk para atlet untuk menambah jam latihan teknik 

shooting dengan konsep BEEF lagi agar shooting menjadi lebih juga tepat. 



BAB V SIMPULAN,IMPLIKASI DAN SARAN SIMPULAN Berdasarkan hasil dari tes 

penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting permainan bolabasket 

pada tim putri UKM bolabasket UNP Kediri dengan terkumpulnya data melalui tes 

shooting dengan konsep BEEF, maka diperoleh hasil nilai minimum (40), nilai maksimal 

(90), sum (1000), mean (66,67) dan standar deviasi (14,351).  

 

Dan hasil rincian kategori diperoleh dalam kategori baik sekali 3 atlet dengan 

presentase (20,0), kategori baik 7 atlet dengan presentase (46,7) kategori sedang 4 atlet 

dengan presentase (26,7), dan kategori kurang 1 atlet dengan presentase (6,7) dan 

kategori kurang sekali (0). Dapat disimpulkan bahwa hasil tes shooting dengan konsep 

BEEF keseluruhan pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020 masuk dalam 

kategori baik. B. IMPLIKASI Berdasarkan hasil dari penelitian yang telah dilaksanakan 

diketahui bahwa hasil tes teknik shooting dengan konsep BEEF pada atlet putri UKM 

bolabaket UNP Kediri tahun 2020 sebagian besar masuk dalam kategori baik.  

 

Oleh karena itu diharapkan untuk pelatih dapat mengembangkan dan menambahkan 

program latihan shooting dengan menggunakan konsep konsep BEEF agar ada 

peningkatan lebih baik lagi, juga diharapkan agar atlet mampu menguasi teknik 

shooting dengan konsep BEEF sehingga bisa mempermudah shooting menjadi efisien 

juga efektif. C. SARAN Berikut ini setelah mengetahui hasil tes teknik shooting atlet putri 

UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020, terdapat beberapa saran yaitu: 1. Diharapkan 

dengan adanya hasil penelitian ini semoga pihak pelatih dapat memperhatikan teknik 

setiap individu atlet agar menjadi lebih baik lagi, juga dapat menerapkan konsep BEEF 

ini dengan baik dan benar pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri tahun 2020. 2. 

Kepada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri diharapkan bisa menambah jadwal latian 

sendiri diluar jam latian UKM yang dilakukan 3 kali dalam seminggu, untuk latihan 

shooting dengan menerapkan konsep BEEF . 
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 LAMPIRAN 



Lampiran 1 hasil data mentah tes teknik shooting No _Nama _Konsep BEEF _Hasil 

_Kategori _Nilai _ _ _ _Balance _Eyes _Elbow _Follow through _ _ _ _ _1. _Islami Dien 

azizah _30 _10 _5 _20 _65 _Baik _61 - 80 _ _2. _Annisya Indira Pratama p.  

 

_30 _10 _10 _40 _90 _Baik sekali _80 - 100 _ _3. _Shinta Agustina _40 _10 _5 _10 _65 _Baik 

_61 – 80 _ _4. _Anisya Ariani Afifah _30 _10 _10 _20 _70 _Baik _61 - 80 _ _5. _Rachma 

Akmala _30 _10 _5 _40 _85 _Baik sekali _81 - 100 _ _6. _Naira Putri _30 _10 _5 _20 _65 

_Baik _61 - 80 _ _7. _Hariyanti Bibit Wulandari _20 _10 _5 _20 _55 _Sedang _41 - 60 _ _8. 

_Shalaisha Amelia P.G _20 _10 _5 _20 _55 _Sedang _41 - 60 _ _9. _Clara Putri Yedina Labu 

_30 _10 _5 _10 _55 _Sedang _41 - 60 _ _10. _Nurma Kusnun K. _30 _10 _5 _20 _65 _Baik 

_61 - 80 _ _11. _Sandrina Putri Fajriyah _10 _10 _10 _10 _40 _Kurang _21 - 40 _ _12. 

_Shielsila Aprillia _40 _10 _10 _30 _90 _Baik sekali _81 - 100 _ _13.  

 

_Aggyta Putri Suriyadewi _40 _10 _10 _20 _80 _Baik _61 - 80 _ _14. _Arin Ayu silvyani M. 

_30 _10 _5 _10 _55 _Sedang _41 - 60 _ _15. _Zoelanda Kharisma _30 _10 _5 _20 _65 _Baik 

_61 - 80 _ _Jumlah _440 _150 _100 _310 _ _- _ _ _Rata-rata _62,5 _Baik _61 - 80 _ _ 



Balance _tscore _Eyes _tscore _Elbow _tscore _Follow through _tscore _Hasil _tscore _ _20 

_42,82 _10 _ _5 _43,17 _20 _50,95 _55 _44,45 _ _30 _56,28 _10 _ _10 _63,66 _30 _65,16 _80 

_66,36 _ _40 _69,73 _10 _ _5 _43,17 _10 _36,74 _65 _53,21 _ _20 _42,82 _10 _ _10 _63,66 

_20 _50,95 _60 _48,83 _ _30 _56,28 _10 _ _10 _63,66 _30 _65,16 _80 _66,36 _ _20 _42,82 

_10 _ _5 _43,17 _10 _36,74 _45 _35,69 _ _20 _42,82 _10 _ _5 _43,17 _20 _50,95 _55 _44,45 _ 

_20 _42,82 _10 _ _5 _43,17 _20 _50,95 _55 _44,45 _ _30 _56,28 _10 _ _5 _43,17 _10 _36,74 

_55 _44,45 _ _30 _56,28 _10 _ _5 _43,17 _20 _50,95 _65 _53,21 _ _10 _29,37 _10 _ _5 _43,17 

_20 _50,95 _45 _35,69 _ _30 _56,28 _10 _ _10 _63,66 _30 _65,16 _80 _66,36 _ _20 _42,82 

_10 _ _10 _63,66 _20 _50,95 _60 _48,83 _ _Lampira 2 data tscore setiap indikator 

Lampiran 3 dokumentasi pengambilan data / / / / / / Foto Bersama atlet tim putri UKM 

bolabasket UNP Kediri / / Lampiran 4 Rubik penilaian yang sudah divalidasi oleh 2 

axpert judement / / Lampiran 5 Surat pengantar penelitian /



Lampiran 6 Surat balasan penelitian dari pembina UKM bolabasket  
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