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Abstrak 

Didi Hermawan Pengaruh Metode Latihan Burpee Terhadap Presentase Shooting 

Freethrow Tim Basket SMA Negeri Kandat 

 

 Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tentang pengaruh dari metode 

latihan menggunakan burpee terhadap presentase shooting freethrow pada tim 

basket SMA Negeri Kandat. Pada penelitian ini menggunakan metode penelitian 

kuantitatif dengan cara melakukan treatment yang akan di tes menggunakan pre-

test dan post-test. Pada penelitian ini terdapat 15 orang sebagai sample yang dipilih 

menggunakan purposive sampling dengan kriteria siswa SMA Negeri Kandat dan 

juga siswa yang ikut dalam ektrakurikuler basket. Berdasarkan hasil freethrow 

sebelum menggunakan metode latihan burpee memiliki kategori kurang sekali ada 

5 orang atau 33,3% dan kategori kurang ada 9 orang atau 60% sedangkat untuk 

kategori cukup ada 1 orang atau 6,7%. Setelah dilakukan metode latihan burpee 

pada kategori cukup ada 1 orang atau 6,7% dan kategori baik ada 14 orang atau 

93,3%.Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan pada 

presentase shooting freethrow setelah dilakukannya metode latihan menggunakan 

burpee. 

Kata Kunci : Burpee, Shooting Freethrow, dan Basket 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga pada masa sekarang sangatlah penting bagi tiap manusia yang 

dimana berguna untuk meningkatkan atau menjaga kesehatan yang dimana dalam 

beberapa tahun terakhir dihantui dengan adanya pandemic Covid-19 yang hal itu 

membuat setiap orang kurang beraktifitas sehingga hal itu membuat tingkat 

kesehatan dan kebugaran tiap orang menjadi menurun. Dengan memasyarakatkan 

olahraga dan mengolahragakan masyarakat diharapkan dapat menjadi salah satu 

unsur pendukung terciptanya pembangunan Nasional (Septiana, 2016). Di dalam 

kehidupan sehari-hari olahraga dapat perhatian besar untuk meningkatkan kualitas 

kesehatan dan kebugaran jasmani Maupun percapaian prestasi bagi manusia 

(Supiati et al., 2021). Kegiatan olahraga di tanah air untuk mencari bibit-bibit atlet 

dan atlet berprestasi harus memerlukan perhatian dan pembinaan khusus (Pasaribu, 

2022). Sekolah atau universitas tempat dimana para siswa belajar dan melakukan 

aktivitas olahraga saat pelajaran olahraga maupu di luar jam sekolah seperti 

kegiatan ekstrakurikuler atau unit kegitan mahasiswa olahraga (Harahap & 

Sinulingga, 2021).  

Dengan memasyarakatnya olahraga pada zaman sekarang Bola basket 

semakin diketahui oleh kebanyakan masyarakat, permainan bola basket juga dapat 

dimainkan oleh pria maupun wanita dari segala usia dan ukuran tubuh bahkan oleh  
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mereka yang kekurangan dalam hal fisik. Bola basket ditemukan sebagai olahraga 

dalam ruangan (indoor sport) dan sekarang dimainkan baik di dalam maupun luar 

ruangan. Permainan bola basket dapat menimbulkan rasa puas bagi orang yang 

melihatnya, apabila dalam permainan tersebut pemain mampu bermain dengan 

baik, melakukan teknik-teknik permainan dengan benar, disertai kerja sama antar 

pemain dalam satu tim yang baik, membuat tim akan lebih tangguh dan susah untuk 

dikalahkan (Septiana, 2016).  

Permainan bola basket diciptakan oleh Dr. James A. Naismith pada tahun 

1891. Bola basket dimainkan oleh 2 (dua) regu yang masing masing berjumlah 5 

(lima) orang. Dalam permainan ini setiap regu berusaha mencetak poin sebanyak 

banyaknya dengan dengan cara memasukan bola ke keranjang lawan, dan juga saat 

dalam mode bertahan harus mencegah lawan memasukan bola ke keranjang 

(Budiman & Ray, 2021). Bola basket merupakan salah satu cabang olahraga 

permainan yang digemari oleh orang banyak, khususnya pelajar dan mahasiswa. 

Selain untuk tujuan kesegaran jasmani, permainan bola basket ini mempunyai nilai-

nilai yang bermanfaat baik secara fisik maupun sosial. Hal ini dilihat banyaknya 

kompetisi bola basket yang di guslirkan baik di tingkat SD, SMP, SMA, maupun 

tingkat mahasiswa dan dalam pemain bola basket kerjasama sangatlah penting 

karena bola basket di mainkan oleh 5 orang pemain (Sungkawa & Harwanto, 2020). 

. Oleh karena itu untuk bisa bermain bola basket harus menguasai teknik bermain 

bola basket dan untuk dapat melakukan permainan bola basket, seseorang harus 

menguasai teknik-teknik dasar bermain bola basket dengan baik secara individu. 

Bola basket bukan permainan tim saja tetapi juga merupakan permainan yang 
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membutuhkan keterampilan individu (Septiana, 2016). Ada beberapa teknik dasar 

yang perlu dikuasai oleh pemain bola basket seperti yang di tulis dalam buku dasar-

dasar bola basket yaitu : 1. Stance (bentuk tubuh) 2. Pivot (perputaran) 3. 

Ballhandling (Penguasaan bola) 4. Passing dan catching (mengumpan dan 

menangkap) 5. Shooting (menembak) 6. Lay up shoot 7. Driblling 

Dari semua teknik dasar, shoot (menembak) merupakan yang paling penting 

karena shoot (menembak) merupakan segala usaha memasukkan bola ke dalam ring 

(basket) untuk memperoleh point atau nilai (Lubis, 2020). Shooting merupakan 

keterampilan gerak yang memiliki karakteristik dominan keterampilan terbuka 

(open skill), keterampilan diskrit (discrete skill), dan keterampilan kasar (groos 

skill). Dalam pelaksanaan permainan bola basket yang sebenarnya, keterampilan 

shooting banyak dipengaruhi oleh situasi dan kondisi saat permainan berlangsung, 

yang terpenting dari keterampilan shooting dalam permainan bola basket yang 

sebenarnya adalah bola masuk ke dalam ring basket (Sampurno & Qohhar, 2020).  

Banyaknya pertandingan atau kejuaraan yang diadakan di daerah Karesiden 

Kediri dapat menjadi wadah yang tepat bagi tim bola basket SMAN KANDAT 

dalam menunjukan dan menguji kemampuannya dalam sebuah kejuaraan. Adanya 

pandemic dalam beberapa tahun terakhir membuat beberapa kejuaraan menjadi 

diundur dan dalam tahun ini ada banyak kejuaraan tingkat SMP ataupun SMA. 

Mulai dari Kota Kediri, Kabupaten Kediri, Kota Blitar, Tulungagung, dan masih 

banyak lagi. Bahkan tahun ini juga diselenggarakan Porprov Jatim yang dalam hasil 

akhir dimenangkan oleh tim Surabaya. SMA KANDAT juga mengikuti beberapa 

kejuaraan dengan hasil yang kurang maksimal. Dengan raihan terbaik hanya 
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mencapai Semifinal. Apakah penyebab tim basket SMAN KANDAT sampai 

sekarang belum dapat meraih medali dalam sebuah kejuaraan ? 

Memperhatikan konsep tujuan permainan bola basket maka teknik shooting 

merupakan keterampilan teknik yang penting untuk dipelajari. Sehingga wajar jika 

dalam pembelajaran bola basket keterampilan teknik shooting dijadikan fokus 

utama pembelajaran, karena keterampilan shooting yang baik dapat menjadi 

penentu kemenangan dalam sebuah pertandingan. Dalam permainan bola basket, 

shooting adalah teknik permainan yang memiliki peran yang sangat sangat penting 

(Rustanto, 2017). Berdasar uraian diatas maka peneliti merasa harus menenukan 

netode latihan yang tepat untuk meningkatkan kemampuan shooting, yang dimana 

dimulai dari yang paling mudah yaitu shooting freethrow yang harusnya merupakan 

teknik shooting yang memiliki presentase tinggi karena dalam pelaksanaannya 

tidak terdapat gangguan dari pihak lawan dan juga dengan jarak yang tidak terlalu 

jauh. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang sudah dijelaskan tersebut di atas, dapat 

diidentifikasi permasalahan yang timbul adalah belum mengetahui metode yang 

tepat untuk tim bola basket SMAN KANDAT dalam melakukan latihan shooting, 

dan akan menguji dengan metode latihan burpee. 
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C. Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah yang ditemukan, 

peneliti ingin meneliti tentang pengaruh dari metode latihan shooting freethrow 

menggunakan burpee. 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang, identifikasi, serta batasan masalah tersebut 

diatas maka masalah dalam penelitian dapat dirumuskan sebagai berikut: 

“Pengaruh Metode Latihan Burpee Terhadap Presentase Shooting Freethrow Tim 

Basket SMAN KANDAT”. 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui apakah ada pengaruh yang signifikat jika menggunakan metode 

latihan Burpee terhadap presentase shooting freethrow Tim Basket SMAN 

KANDAT. 

F. Manfaat Penelitian 

Berdasarkan ruang lingkup dan juga permasalahan yang ditelitin penelitian 

ini diharapkan dapat mempunyai manfaat sebagai berikut : 

a. Secara teoritis, diharapkan penelitian ini mampu memberikan pemahaman dan 

pengetahuan mengenai pengaruh metode latihan Burpee terhadap presentase 

Freethrow tim bola basket SMAN KANDAT. 

b. Secara praktis, diharapkan hal ini dapat membantu para Pembina, guru atau pelatih 

dalam meningkatkan presentase freethrow menggunakan metode latihan Burpee. 

c. Hasil dari penelitian ini bermanfaat untuk peneliti selanjutnya dengan tema sejenis.
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