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MOTTO

“Serahkanlah kuatirmu kepada TUHAN, maka Ia akan memelihara engkau !

Tidak untuk selama-lamanya dibiarkan-Nya orang benar itu goyah.”
(Mazmur 55:23)
Persembahan
Kupersembahkan karya ini untuk:

1. Ayah tercinta di Surga dan Ibu tercinta, yang selalu mendukung dan
senantiasa berdoa untuk keberhasilanku guna meraih kesuksesan di masa
depan.

2. Keluarga Besar yang telah membantu memberikan dorongan semangat,
dukungan,motivasi selama penyusunan skripsi ini.

3. Sahabatku dan teman-teman yang tidak bisa disebutkan satu per satu yang
telah membantu dan memberikan baik itu tenaga dan pikiran guna

menyelesaikan skripsi ini.



ABSTRAK

Nanta Dwi Bagus Pakarsa PENGARUH BENTUK LATIHAN CONE SHOOT
DAN WALL SHOOT DALAM OLAHRAGA BOLA BASKET TERHADAP
AKURASI FREE THROW PADA UKM BOLA BASKET UNIVERSITAS
NUSANTARA PGRI KEDIRI TAHUN 2022. Skripsi, Penjas, FIKS UN PGRI
Kediri, 2022.

Kata kunci : Cone shoot, Wall shoot dan Akurasi Shooting

Permainan bolabasket adalah suatu olahraga berkelompok yang terdiri atas 2 tim
yang berlawanan, dimana tujuan permainan bolabasket adalah untuk memperoleh
skor/poin dengan cara memasukkan bola ke dalam ring. Metode latihan Cone Shoot
dan Wall Shoot dilaksanakan dengan cara berulang ulang (drill). Penelitian ini
menggunakan metode penelitian kuantitatif dengan teknik penelitian eksperimen
dengan bentuk pretest-postest desain. Populasi dalam penelitian ini adalah Tim
Putra UKM Basket yang berjumlah 12 orang. Instrumen yang digunakan adalah
latihan Cone Shoot dan Wall Shoot dan tes shooting. Analisis data dalam penelitian
ini menggunkan uji normalitas, uji homogenitas, dan uji hipotesis. Pelaksanaan
penelitian dilakukan sebanyak 16 kali pertemuan.

Hasil perhitungan menggunakan program komputer SPSS 25, Kelompok Cone
Shoot memiliki tingkat signifikan sebesar 4,242 pretest dan postest 5,508. Pada uji
normalitas yang mana 0,099 > 0,05 dan 0,200 > 0,05 jadi dapat disimpulkan bahwa
data berdistribusi normal. Pada uji homogenitas memiliki tingkat signifikan sebesar
0,184 yang mana hasil lebih dari (>) taraf signifikan 0,05. Tingkat signifikan uji
homogenitas data tersebut memiliki kesamaan atau tingkat signifikan varian. Dan
pada uji t nilai signifikan pretest sebesar 0,002 yang mana angka tersebut lebih kecil
dari (<) taraf signifikan 0,05 dan nilai rata-rata dari hasil postest sebesar 6,833 yang
mana nilai tersebut lebih besar dari (>) t tabel 2,466. Sehingga hipotesis Ha diterima
karena memiliki pengaruh signifikan terhadap keterampilan shooting free throw.
Sedangkan Hasil perhitungan menggunakan program komputer SPSS 25,
Kelompok Wall Shoott memiliki tingkat signifikan sebesar 2,449 pretest dan postest
3,316. Pada uji normalitas yang mana 0,051 > 0,05 dan 0,157 > 0,05 jadi dapat
disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Pada uji homogenitas memiliki
tingkat signifikan sebesar 0,184 yang mana hasil lebih dari (>) taraf signifikan 0,05.
Tingkat signifikan uji homogenitas data tersebut memiliki kesamaan atau tingkat
signifikan varian. Dan pada uji t nilai signifikan pretest sebesar 0,047 yang mana
angka tersebut lebih kecil dari (<) taraf signifikan 0,05 dan nilai rata-rata dari hasil
postest sebesar 4,438 yang mana nilai tersebut lebih besar dari (>) t tabel 2,466.
Sehingga hipotesis Ha diterima karena memiliki pengaruh signifikan terhadap
keterampilan shooting free throw Tim Putra UKM Bolabasket.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Dalam kehidupan manusia pastilah mengalami proses belajar mulai dari
belajar untuk merangkak, berdiri, berjalan, berlari, duduk dan sebagainya. Bisa
dibilang aktivitas gerak pada manusia tidak bisa terlepas dalam kehidupan
sehari-hari. Di dalam aktivitas gerak manusia dapat ditempuh dengan berbagai
cara, salah satu cara yang paling sederhana adalah berolahraga. Dengan

berolahraga secara rutin dan teratur manusia sudah dapat menikmati hidup sehat.

Menurut (Giriwijoyo, 2012) Olahraga adalah ““ Serangkaian gerak raga yang
teratur dan terencana untuk memelihara gerak dan meningkatkan

kemampuan gerak “.

Olahraga juga bisa ditemukan pada pembelajaran Pendidikan Jasmani (
Penjas ). Di dalam pembelajaran Penjas terdapat berbagai macam bentuk
olahraga seperti, sepak bola, bola basket, bola voli, renang, bulutangkis, out
bond, dan lain-lain. Semua olahraga tersebut dapat membantu tubuh manusia
menjadi lebih segar dan bugar. Sebaliknya jika tidak pernah berolahraga sama
sekali maka tubuh manusia pasti kelihatan tidak bugar, sangat lamban dalam
beraktivitas sehari hari, dan parahnya lagi dapat membuat penyakit gampang
menyerang tubuh. Dari berbagai macam olahraga yang ada di Indonesia ,
olahraga Bola Basket adalah salah satu olahraga yang paling ngetrend atau
banyak digemari dikalangan anak-anak, remaja sampai dewasa saat ini.

Permainan Bola Basket



sendiri pertama kali diciptakan oleh Dr. James Naismith pada tahun 1891di
Amerika Serikat. Dr. James Naismith adalah seorang seorang pengajar di
Springfield College Amerika Serikat. Dulu Naismith menciptakan permainan ini
untuk mengisi waktu para siswa pada masa liburan dan dimainkan di suatu
ruangan tertutup (indoor). Olahraga Bola Basket secara umum adalah olahraga
berkelompok yang terbagi menjadi 2 tim yang setiap tim beranggotakan 5 orang
pemain, kedua tim tersebut saling bertanding mencetak poin atau angka dengan
cara memasukkan bola kedalam keranjang lawan. Didalam olahraga Bola Basket
memiliki beberapa teknik dasar yang harus dipahami dan dikuasai oleh pemain,
yaitu Dribling, Passing, Shooting, Lay Up, Pivot dan Rebound. Dari berbagai
teknik dasar tersebut, shooting adalah salah satu teknik yang paling penting
dikuasai oleh pemain. Shooting yang akurat sangat efektif untuk mencetak

banyak poin.

Shooting dalam olahraga Bola Bakset terdapat beberapa jenis seperti free
throw, three point shoot, jump shoot, lay up shoot, two handed set shoot dan one
handed set shoot. Shooting terlihat sangat sederhana atau bisa dibilang tinggal
melempar bola, namun sebenarnya shooting adalah salah satu teknik yang paling
susah atau kompleks diantara teknik yang lainnya. Shooting membutuhkan
koordinasi gerak yang baik. Didalam olahraga Bola Basket terdapat istilah BEEF
( Balance, Eyes, Elbow, Follow through), dimana sikap badan harus seimbang
dengan pandangan mata fokus menghadap ring basket, kemudian siku
membentuk seperti sudut 90° dan diakhiri dengan gerakan lanjutan. Selain itu

didalam olahraga Bola Basket seorang pemain tidak bisa selalu mendapatkan



posisi shooting yang ideal sehingga menimbulkan tingkat kesulitan dalam

melakukan shooting.

Terkait dengan pentingnya Teknik Shooting tersebut, Peneliti mencoba
melakukan observasi pada UKM (Unit Kegiatan Mahasiswa) Bola Basket
Universitas Nusantara PGRI Kediri khususnya tim putra. Dari hasil observasi
peneliti, mayoritas tim putra UKM Bola Basket Universitas Nusantara PGRI
Kediri masih kurang memiliki akurasi dalam melakukan shooting khususnya
dalam shooting free throw. Terlihat pada setiap latihan Tim Putra UKM Basket
Universitas Nusantara PGRI Kediri saat melakukan shooting free throw bola
yang dilepaskan hanya sedikit lengkungannya sehingga yang terjadi bola sering
kali hanya menyentuh bagian depan atau ujung ring basket. Selain itu bentuk
latihan shooting yang diberikan oleh pelatih seringkali hanya dilaksanakan saat
sela sela latihan . Melihat tingkat kompetitif olahraga Bola Basket yang sangat
tinggi, Shooting sangat berpengaruh pada suatu keberhasilan atau kemenangan
suatu pertandingan. Pada saat pandemi Covid-19 seperti ini adalah tambahan
masalah bagi para pemain karena adanya pembatasan intensitas latihan. Maka
dari itu Tim Putra UKM Bola Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri
membutuhkan bentuk-bentuk latihan atau drill Shooting baru yang efektif
sehingga dapat meningkatkan tingkat akurasi shooting sesuai dengan porsi

latihan pada saat pandemi ini.

Dari uraian tersebut peneliti tertarik untuk meneliti tentang pengembangan
bentuk latihan drill shooting dengan metode Cone Shoot dan Wall Shoot.

Metode latihan Cone Shoot dan Wall Shoot dilaksanakan dengan cara berulang



ulang (drill) mempunyai konsep latihan yang bervariasi sehingga pemain tidak
merasa bosan atau jenuh. Sebaliknya pemain diharapkan pemain UKM Bola
Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri dapat meningkatkan akurasi dan rasa

percaya diri pada saat melakukan shooting khususnya free throw.

. Identifikasi Masalah

Seperti yang sudah dijelaskan di latar belakang masalah, masalah yang akan
diambil oleh Peneliti adalah kemampuan shooting free throw pada Tim Putra
UKM Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri akurasi tembakannya masih
kurang dan perlu adanya perbaikan. Kebanyakan pada saat melaksanakan
shooting free throw bola yang dilepaskan hanya sedikit lengkungannya sehingga
yang sering terjadi bola hanya mengenai bagian depan atau bagian ujung ring
basket. Selain itu latihan shooting free throw yang hanya dilakukan disela-sela
waktu latihan bisa dibilang belum bisa meningkatkan kemampuan shooting free
throw para pemain secara optimal. Melihat penjelasan diatas Peneliti bermaksud
memberi tambahan atau saran kepada pelatih Tim Putra Universitas Nusantara
PGRI Kediri yaitu berupa bentuk latihan shooting free throw Cone Shoot dan

Wall Shoot.

. Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi permasalahan yang telah
dijabarkan diatas, cukup banyak permasalahan yang ditemukan. Oleh karena itu
peneliti tidak meneliti seluruh permasalahan yang ada, peneliti memberi batasan

masalah. Dalam penelitian ini peneliti membatasi permasalahan pada, “



Pengaruh bentuk latihan Cone Shoot dan Wall Shoot terhadap akurasi shooting
free throw pada Tim Putra UKM Bola Basket Universitas Nusantara PGRI

Kediri «.

D. Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah diatas, maka dapat dirumuskan rumusan

masalah sebagai berikut :

1. Adakah pengaruh bentuk latihan shooting Cone Shoot terhadap peningkatan
akurasi shooting free throw pada tim putra UKM Bola Basket Universitas
Nusantara PGRI Kediri ?

2. Adakah pengaruh bentuk latihan shooting Wall Shoot terhadap peningkatan
akurasi shooting free throw pada tim putra UKM Bola Basket Universitas

Nusantara PGRI Kediri ?

E. Tujuan Penelitian

Setiap melakukan penelitian pasti ada tujuan-tujuan tertentu . Tujuan

dalam peneltian ini adalah sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui pengaruh pengembangan bentuk latihan Cone Shoot
terhadap peningkatan akurasi shooting free throw pada tim putra UKM Bola
Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri.

2. Untuk mengetahui pengaruh pengembangan bentuk latihan Wall Shoot
terhadap peningkatan akurasi shooting free throw pada tim putra UKM Bola

Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri.



F. Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat baik secara

teoritis maupun praktis.

1. Manfaat Teoritis

a. Dapat memberikan beberapa kontribusi bagi perkembangan ilmu
pengetahuan di bidang Pendidikan Jasmani khususnya dalam olahraga Bola
Basket.

b. Dapat memberikan sumbangan pemikiran bagi pemain maupun pelatih dalam
upaya meningkatkan akurasi shooting khususnya free throw dalam olahraga
bola basket.

c. Dapat dijadikan bahan rujukan peneltian selanjutnya, sehingga penelitian
selanjutnya akan lebih baik dan dengan bahasan yang lebih mendalam.

2. Manfaat Praktis

a. Bagitim putra UKM Bola Basket Universitas Nusantara PGRI Kediri, dengan
penelitian ini diharapkan dapat lebih meningkatkan akurasi dan menguasai
keterampilan shooting khususnya free throw.

b. Bagi pelatih Bola Bakset, penelitian ini dapat menjadi masukan atau
tambahan pemikiran untuk menyusun program latihan agar dalam melakukan
latihan menggunakan landasan ilmiah sehinnga pada saat latihan lebih efektif
dan efisien untuk mencapai prestasi yang lebih baik.

c. Bagi umum, peneltian ini dapat menambah informasi dan referensi dalam
upaya mensosialisasikan olahraga bola basket serta meningkatkan

kemampuan dalam bermain bola basket.
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