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MOTTO 

Jangan mundur sebelum mencoba, beban berat itu hanya ada pada pikiran, coba 

dulu nanti akan terbiasa. Mulai dari diri sendiri, mulai dari yang terkecil, mulai dari 

sekarang, dan jangan pernah bandingan prosesmu dengan orang lain karena tidak 

semua bunga tumbuh mekar secara bersamaan.  

SEMANGAT !!! 

 

PERSEMBAHAN  

Kupersembahkan karya ini untuk seluruh keluargaku terutama ayahku dan ibuku 

karena mereka yang paling berjasa dalam memberi saya dukungan semangat juga 

doa yang tidak pernah berhenti hingga skripsi ini terselesaikan, Kuucapan 

terimakasih juga kepada kakaku dan adiku yang juga selalu memberi semangat, 

tidak lupa teman-temanku Mbak retna, Yasinta, Lely, Yayang, Bimo, Yosep, 

Nanta,, Jeje, Mas iman yang selalu membantuku selama mengerjakan skripsi ini. 

 Terimakasih banyak untuk semua sampai dengan terselesaikannya skripsi ini .   

 

 



 

ABSTRAK 

Arimbi Romadhona Priyanto: SURVEY PENERAPAN KONSEP BEEF 

TERHADAP KETEPATAN TEKNIK SHOOTING PERMAINAN 

BOLABASKET PADA TIM PUTRI UKM BOLABASET UNP KEDIRI 

TAHUN 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 demikian tim yang mencetak angka lebih banyak diakhir waktu 

permainan itulah yang dinyatakan menjadi pemenang. Ada beberapa teknik dasar 

bolabasket 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 2021 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 2021 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 2021 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 2021 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 

A. 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 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 bolabasket, bola voli, futsal, sepak bola, 

bola tangan dan lain sebagianya. Pada era ini tidak hanya digemari oleh laki-laki saja. 

Namun, perempuan pun juga banyak yang mengemari 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, 
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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 
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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 “BasketBall For Everyone”. 

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.  



4 
 

 

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 bolabasket 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. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah iuraikan diatas maka masalah-

masalah yang dapat diindentifikasi adalah sebagai berikut: 

1. Perlu adanya pemahaman tentang teknik shooting dengan konsep BEEF bolabasket 

2. Belum diketehauinya kemampuan teknik shooting yang benar dengan menggunakan 

konsep BEEF pada atlet putri UKM bolabasket UNP Kediri  

3.  Penerapan latihan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik shooting masih diragukan.  

C. Pembatasan Masalah  

Permasalah yang terkait dengan ketepatan shooting sangatlah kompleks oleh 

karena itu peneliti perlu membuat adanya pembatasan masalah sehingga penelitian ini 
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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 2021. 

D. Rumusan Masalah  

Rumusan masalah yang dapat dikemukakan dalam penelitian ini adalah:  

1. Seberapa besar penerapan konsep BEEF terhadap ketepatan teknik  shooting 

permainan bolabasket pada tim putri UKM basket UNP Kediri tahun 2021.  

E. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui seberapa besar penerapan konsep 

BEEF terhadap ketepatan teknik shooting permainan bolabasket pada tim putri UKM 

bolabasket UNP Kediri tahun 2021. 

F. Kegunaan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, baik secara teoritis 

maupun praktis. 

1. Manfaat Teoritis  

a. Agar memberikan pengetahuan dan pemahaman untuk tim putri UKM bolabasket 

UNP Kediri 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. 
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2. Manfaat Praktik 

a. 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 bolabasket serta meningkatkan kemampua 
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