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Abstrak Penelitian ini bertujuan mengetahui (1) Perbedaan
pengaruh antara metode latihan wall shooting dan mata
tertutup terhadap hasil shooting free throw, (2) Pengaruh
antara power tungkai terhadap hasil shooting free throw, (3)
Interaksi antara metode latihan dan power tungkai terha-
dap hasil shooting free throw. Populasi dalam penelitian ini
adalah Anggota UKM bolabasket putra Unnes yang ber-
jumlah 12 mahasiswa dengan teknik tofal sampling. Hasil
penelitian menunjukan: 1) Metode latihan wall shooting leb-
ih baik dibandingan dengan metode mata tertutup dengan
hasil 20,167 > 5,318 dan rerata nilai wall shooting 6,67 > 4,83.
2)Power tungkai sedang lebih baik jika dibandingakan
dengan power tungkai rendah dengan hasil 48,167 > 5,318,
dengan rerata nilai 7,17 > 4,33 3). Interaksi antara metode
metode latihan dan power tungkai terhadap hasil shooting
free throw dengan hasil 8,167 > 5,167. Kesimpulan 1) Hasil
metode wall shooting lebih baik jika dibandingkan dengan
metode mata tertutup dalam shooting free throw pada per-
mainan bolabasket, 2) power tungkai kategori sedang lebih
baik jika dibandingkan dengan power tungkai kategori ren-
dah dalam shooting free throw pada permainan bolabasket,
3) Terdapat interaksi yang signifikan antara metode lati-
han dan power tungkai terhadap hasil shooting free throw.

Kata Kunci: metode latihan; power tungkai; shooting free
throw

Abstract The aims of research are; 1) the difference be-
tween the influence training of wall shooting method and
the shooting with closed of eye toward the shooting free
throw, (2) the effect of medium and low of power of leg
toward the shooting free throw, (3) the interaction between
training methods and the power of leg toward the shoot-
ing free throw. The sample using total sampling technique
within 12 student members of UKM Basketball Unnes. The
results showed: 1) the training methods better than blind
methods (20,167 > 5,318), mean of wall shooting is 6,67 >
4,83 2) the medium of leg power better than low leg power
(48,167 > 5,318), mean (7,17 > 4,33) 3). The interaction of
training method and leg power to the result of shooting
free thros is 8.167> 5.167. The conclusion are; 1) the train-
ing shooting methods is better than blind method in the
shooting free throw, 2) the medium leg power is better
than the low leg power, 3) Any significant of the interac-
tion of training method and leg power to the shooting free
throw.

* Gdg. F1 Lt. 3 Jurusan Kepelatihan Olahragaan, FIK,
UNNES. Telp.: 08156596416
E-mail: elvynabdurahim@yahoo.com

Keywords: treatment metode; leg power; shooting free
throw

PENDAHULUAN

Kemenangan dalam permainan bola-
basket selalu ditentukan dari jumlah banyak-
nya bola yang masuk ke basket atau keranjang
yang dihitung dengan angka. Regu yang lebih
banyak memperoleh angka, maka regu itulah
yang dinyatakan sebagai pemenang. Untuk
membuat banyak angka atau memasukan bola
ke keranjang dibutuhkan teknik-teknik dasar
permainan bola basket yang baik, setelah tek-
nik dasar permainan dikuasai perlu pula di-
kembangkan taktik dan strategi. Taktik dalam
permainan bolabasket terdiri dari: taktik indi-
vidu, taktik kelompok, taktik beregu, taktik pe-
nyerangan dan taktik pertahanan.

Penerapan taktik dalam permainan bola-
basket seringkali menyebabkan terjadinya pe-
langgaran (violations) maupun kesalahan (foul).
Kesalahan (foul) adalah penyimpangan dari
peraturan yang menyebabkan persinggungan
dengan lawan atau tingkah laku pemain yang
tidak sopan (Perbasi, 2000). Di dalam permai-
nan bolabasket, dengan 10 pemain yang ber-
gerak dengan cepat dalam jarak yang terbatas,
persinggungan tidak dapat dihindari sehingga
menimbulkan kesalahan (foul).

Tembakan bebas dalam permainan bo-
labasket atau yang dikenal dengan free throw
adalah kesempatan yang diberikan kepada
pemain untuk mencetak angka dari belakang
garis tembakan hukuman didalam setengah
lingkaran (Perbasi, 2000). Kemenangan sebu-
ah tim terkadang ditentukan oleh keberhasilan
dalam melakukan tembakan bebas atau free
throw, dengan semakin baik mengeksekusi free
throw semakin bertambah pula poin atau nilai
tim tersebut, dengan nilai yang tinggi tersebut
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akan dinyatakan sebagai pemenang. Menu-
rut Kosasih (2009) bahwa tembakan free throw
sangat menentukan kemenangan atau kekala-
han di dalam pertandingan, maka latihlah free
throw didalam setiap latihan.

Kenyataan dilapangan yang terjadi yai-
tu pada event liga bolabasket mahasiswa Jawa
Tengah 2010 yang lalu, hasil tembakan free
throw tim bolabasket putra Unnes hasilnya ma-
sih kurang baik, dari 48 kali percobaan shooting
free throw (3 game), shooting free throw yang ma-
suk 20 kali atau 41,7%, selain itu hasil penga-
matan penulis, tembakan free throw belum di-
latih menggunakan metode khusus tembakan
free throw untuk meningkatkan hasil tembakan
free throw sesuai dengan teori-teori tentang me-
tode latihan khusus latihan shooting free throw,
latihanya hanya sebatas menggunakan meto-
de latihan shooting free throw langsung ke ring
basket yang dilakukan dari belakang garis free
throw serta dilakukan setiap kali sesi istirahat
sehabis melakukan latihan dengan intensitas
tinggi, pada intinya latihan shooting free throw
hanya diberikan saat istirahat latihan dan se-
telah istirahat selesai shooting free throw akan
dihentikan tanpa mengetahui sampai berapa
kali atlet melakukan shooting free throw. Latihan
shooting free throw ditentukan dari berapa me-
nit waktu untuk istirahat, jika istirahat 5 me-
nit berarti atlet secara keseluruhan melakukan
shooting free throw secara keseluruhan selama 5
menit dan hal tersebut akan seterusnya dilaku-
kan untuk mengisi sesi istirahat latihan.

Pengamatan lain penulis menunjukan
dalam sesi latihan belum ada program khu-
sus latihan shooting free throw, jadi shooting free
throw dianggap sebagai latihan shooting free
throw untuk menentukan siapa yang berhak
untuk minum atau istirahat terlebih dahulu,
sebagai contoh siapa yang dapat memasukan
bola saat shooting free throw boleh minum, se-
dangkan yang tidak memasukan bola saat
shooting free throw di beri hukuman melakukan
push up atau lari keliling lapangan. Kenyataan
lain dilapangan menunjukan atlet bolabasket
putra Unnes saat melakukan shooting free throw
kurang mampu untuk konsentrasi atau memfo-
kuskan pikiran saat sebelum melakukan shoo-
ting free throw, atlet hanya sebatas melakukan
tembakan langsung ke ring, tanpa melakukan
kiat-kiat khusus sebelum melakukan shooting
free trow seperti menarik nafas dalam-dalam
atau memantul-mantulkan bola ke lantai ter-
lebih dahulu yang berguna untuk menenang-
kan diri dan agar bisa lebih fokus pikiranya
saat shooting free throw. Rata- rata saat pemain

bolabasket putra unnes saat melakukan shoo-
ting free throw membutuhkan waktu sekitar 2-3
detik, padahal dalam peraturan permainan bo-
labasket waktu yang diberikan pemain untuk
melakukan shooting free throw adalah 5 detik
untuk sekali melakukan tembakan,berarti atlet
UKM bolabasket putra Unnes tergesa-gesa da-
lam melakukan shooting free throw, belum bisa
tenang, fokus atau konsentrasi saat melakukan
shooting free throw.

Fakta lain di lapangan atlet - atlet UKM
bolabasket putra Unnes saat sebelum melaku-
kan shooting free throw belum menekuk lutut
secara maksimal (90 derajat), sehingga menye-
babkan bola yang dilepaskan belum bisa mem-
bentuk sudut parabola yang benar yang pada
akhirnya bola tidak masuk ke ring basket, ka-
rena saat melakukan shooting diharapkan su-
dut parabola sekitar 30 derajat dari arah vertical
atau 60 derajat dari arah horizontal, dengan de-
mikian dapat disimpulkan atlet UKM bolabas-
ket putra Unnes saat melakukan shooting free
throw belum menggunakan power tungkai se-
cara maksimal untuk menghasilkan dorongan
bola yang parabol dengan sudut 30 derajat dari
arah vertical.

Pengujian kondisi fisik pemain UKM bo-
labasket putra Unnes dilapangan yaitu salah
satunya power tungkai, menunjukan kualitas
power tungkai pemain bolabasket putra Unnes
masih kebanyakan dibawah rata rata yaitu be-
lum memiliki power tungkai dengan kategori
baik, dari jumlah pemain 12 orang yang memi-
liki power tungkai dengan kategori sedang se-
banyak 6 orang sedangkan yang lainya masuk
kategori kurang dan kurang sekali. Berkaitan
dengan hal tersebut menjadikan salah satu ala-
san penulis untuk menjadikan power tungkai
sebagai variabel dalam penelitian ini.

Atlet UKM bolabasket putra Unnes dari
uraian diatas dapat disimpulkan belum men-
gunakan metode-metode latihan shooting seca-
ra khusus dengan maksimal sehingga sehing-
ga hasil shooting free throw belum menunjukan
hasil yang baik. Padahal cukup banyak meto-
de-metode latihan shooting yang dapat digu-
nakan.Berdasarkan fakta dilapangan yang di
alami oleh atlet UKM bolabasket putra Unnes,
alternatif metode latihan shooting yang dapat
diberikan adalah menggunakan metode lati-
han shooting dengan menggunakan wall shoo-
ting dan shooting dengan mata tertutup.

Metode latihan shooting dengan mengu-
nakan wall shooting dapat membantu memper-
baiki shooting agar bola yang dilepaskan bisa
membentuk sudut parabola yaitu 30 derajat
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Metode Latihan shooting Wall shooting Shooting mata tertutup
(B)

(BT) (B2)

Power Tungkai (A)

Power tungkai kategori sedang Al BI Al B2

(AD)
Power Tungkai kategori kurang A2 BI A2 B2
(A2)

Gambar 1. Desain factorial 2x2
Keterangan:

1). Al BI = Kelompok mahasiswa yang memiliki power tungkai kategori sedang diberi perlakuan
metode latihan shooting menggunakan metode wall shooting.

2). AI B2 = Kelompok mahasiswa yang memiliki power tungkai kategori sedang di beri perlakuan
metode latihan shooting menggunakan metode mata tertutup.

3). A2 BI = Kelompok mahasiswa yang memiliki power kategori kurang diberi perlakuan metode
latihan shooting menggunakan metode wall shooting.

4). A2 B2 = Kelompok mahasiswa yang memiliki power tungkai kategori kurang diberi perlakuan
metode latihan shooting menggunakan metode mata tertutup.

dari garis vertical dan 60 derajat terhadap ga-
ris horizontal, dengan sudut tembakan tersebut
akan menghasilkan lintasan bola yang parabo-
la. Menurut Way dana dan Alexander marion
bahwa konsistensi, ketinggian, kecepatan rilis
dan akurasi adalah kunci sukses untuk me-
nembak termasuk busur atau sudut tembakan.

Semakin tinggi bola dilepaskan, sema-
kin sedikit waktu itu di udara sebelum men-
capai keranjang. Ketinggian puncak yang lebih
tinggi dari rilis akan memberikan bola sudut
lebih besar dari pendekatan ke keranjang, dan
kesempatan lebih besar untuk memasukan

bola.

Metode latihan shooting dengan meng-
gunakan mata tertutup dapat membantu atlet
untuk meningkatkan konsentrasi, ketenangan,
percaya diri saat sebelum melakukan shooting
free throw. Sukses dalam melakukan tembakan
bebas memerlukan keahlian, kebiasaan, kon-
sentrasi dan keyakinan. Kebiasaan, rileks dan
irama mendukung konsentrasi dan keyakinan
diri, (Hal, 2000). Keyakinan adalah bagian ter-
penting dalam melakukan tembakan bebas
(free throw), dengan keyakinan dan teknik yang
benar kemungkinan gagal dalam tembakan be-
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Tabel 1. Rangkuman Deskripsi Data Rata-Rata Hasil Metode Latihan dan Tes Power Tungkai

METODE LATIHAN(B)
TINGKAT POWER WALL MATA
TUNGKAI SHOOTING TERTUTUP 1AL
(A) (BI) (B2)
SEDANG N =3 N =3 N =6
(A1) - -
X =867 X =567 X =717
Sd =0,58 Sd =058 Sd=1,72
KURANG N = N = N =6
(A2) _ _ _
X =467 X =400 X =433
Sd =0,58 Sd =100 Sd=0,82
TOTAL N = N =
X =667 X =483
Sd =225 Sd =1,17

bas akan sedikit sekali.

Visualisasi sebelum melakukan temba-
kan free throw bisa membuahkan tembakan
yang mulus, berirama dan meningkatkan rasa
percaya diri. Relaksasi dalam tembakan free
throw merupakan masalah penting karena
tembakan free throw lebih banyak memberi ke-
sempatan untuk berfikir dari pada tembakan
yang lain. Penggunaan kata-kata kunci untuk
memantapkan irama tembakan memegang
peranan penting juga saat melakukan temba-
kan free throw, semisal “yes”, menggunakan
kata-kata pribadi dengan cara ini dapat me-
ningkatkan ritme tembakan, mempermudah
mekanisme dan menegakan rasa percaya diri
(Hal, 2000).

Langkah penting sebelum mengawali
gerakan free throw adalah menghilangkan se-
mua gangguan pikiran, memusatkan pikiran
pada ring basket. Konsentrasi pada tembakan
yang pernah berhasil dan memvisualkan ten-
tang keberhasilan dalam melakukan tembakan
free throw (Hal, 2000).

Berdasarkan dengan alasan diatas, pe-

nulis tertarik dan ingin mengkaji tentang pen-
garuh metode latihan dan power tungkai terha-
dap hasil shooting free throw dalam permainan
bolabasket pada anggota UKM bolabasket put-
ra Unnes tahun 2011.

METODE

Desain dalam penelitian ini adalah fak-
torial 2 x 2, dengan variabel bebas; metode la-
tihan Wall shooting dan shooting mata tertutup,
variabel atributif, power tungkai kategori se-
dang dan kurang, variabel terikat; hasil shoo-
ting free throw dalam permainan bolabasket.

Populasi dalam penelitian ini adalah
mahasiswa putra UKM Bola basket Unnes,
dengan menggunakan teknik total sampling,
sehingga sampel berjumlah 12 mahasiswa.

Metode pengambilan sampel dilakukan
dengan teknik sebagai berikut: 1) menggu-
nakan tes power tungkai kategori sedang dan
kurang, 2) mengelompokan sampel menjadi 2
(dua) kelompok yaitu sampel dengan kategori
power tungkai sedang dan kurang, 3) membagi
kelompok dengan power tungkai kategori se-
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Gambar 2. Histrogram frekuensi nilai tes metode latihan wall shooting, mata tertutup dan power

tungkai sedang dan kurang.

dang dan kurang menjadi 2 kelompok, sehing-
ga terbentuk 4 kelompok eksperimen.

Teknik pengambilan data penelitian me-
lalui tes akhir atau post tes dengan melakukan
tembakan atau shooting free throw. Sebelum
program latihan dilakukan, terlebih dahulu
dilakukan tes power tungkai untuk mengeta-
hui power tungkai kategori sedang dan kurang
dan melakukan tes awal atau pre tes melaku-
kan shooting free throw. Pengambilan data awal
dengan melakukan tes awal kemampuan shoo-
ting free throw dan tes power tungkai dilakukan
pada 16 Mei 2011, treatment penelitian dilak-
sanakan selama 6 minggu seminggu 3 kali la-
tihan (M.Sajoto 1995:35) yaitu mulai bulan 16
Mei - 20 Juni 2011 dimana program latihan
dilakukan seminggu 3 kali latihan yaitu se-
nin, rabu, jumat dengan materi latihan shooting
menggunakan metode wall shooting dan meto-
de mata tertutup. Pengambilan data tes akhir
kemampuan hasil shooting free throw pada 20
Juni 2011.

Data dianalisis menggunakan teknik
analisis varian (ANAVA) two way, uji normali-
tas menggunakan uji lilliefors, dan uji homogi-
nitas varians menggunakan uji bartlet.

PEMBAHASAN

Hasil penelitian pada Tabel 1. Data-data
yang ada dalam penelitian ini meliputi data
kemampuan power tungkai dan data hasil shoo-
ting free throw. Data kemampuan power tungkai
diperoleh dari hasil tes power tungkai yang di-
lakukan sebelum diberikan latihan atau perla-
kuan, sedangkan data hasil shooting free throw

dapat dilihat pada tabel Data hasil tes dapat
digambarkan dalam histogram frekuensi tes
pada Gambar 2.

Berdasarkan pengujian hipotesis per-
tama ternyata terdapat perbedaan pengaruh
yang nyata antara antara metode latihan shoo-
ting free throw dengan menggunakan wall shoo-
ting dan mata tertutup terhadap hasil shooting
free throw dalam permainan bolabasket. Pada
kelompok sampel yang mendapat latihan atau
perlakuan dengan menggunakan metode wall
shooting mempunyai hasil shooting free throw
dalam permainan bolabasket yang lebih baik
dibandingkan dengan kelompok sampel yang
mendapat latihan atau perlakuan dengan me-
tode mata tertutup , hal ini terlihat dari hasil
rata-rata pada kelompok sampel dengan meto-
de wall shooting diperoleh rata-rata hasil shoo-
ting free throw sebesar 6.67. Sedangkan pada
kelompok sampel dengan metode latihan shoo-
ting free throw dengan mata tertutup diperoleh
hasil rata-rata shooting free throw sebesar 4.83.
Hal ini memberikan gambaran bahwa latiahan
shooting free throw dengan menggunakan me-
tode wall shooting menghasilkan nilai shooting
free throw dalam permainan bolabasket yang
lebih tinggi dibandingkan dengan latihan
shooting free throw menggunakan metode mata
tertutup .Hal tersebut terjadi karena metode
latihan shooting free throw menggunakan meto-
de wall shooting merupakan salah satu bentuk
latihan tembakan dengan target atau sasaran
ke dinding atau papan pantul basket yang me-
musatkan perhatian pada tangan untuk me-
nembak di belakang bola, penempatan siku,
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pelepasan jari telunjuk, follow through, dan me-
nangkap bola pada posisi menembak. Posisi
badan menghadap pada suatu dinding, pilih
salah satu titik setinggi paling tidak 3 (tiga)
meter atau lebih di dinding atau papan pantul
sebagai sasaranya. Dimana metode latiahan ini
menekankan pada perbaikan shooting free throw
yang benar, serta melatih atlet untuk dapat
melakukan shooting dengan sudut yang benar
untuk membantu ketepatan dalam melakukan
tembakan bebas dalam permainan bolabasket
yang dipengaruhi oleh sudut tembakan.Sudut
lepasnya bola saat melakukan tembakan dari
tangan adalah 30 derajat terhadap garis vertical
dan 60 derajat terhadap garis horizontal, den-
gan sudut tembakan tersebut akan menghasil-
kan lintasan bola yang parabola.

Salah satu kunci untuk menembak tem-
bakan bebas adalah bahwa tubuh tetap tegak
dan vertikal selama pelepasan bola (Alexan-
der, A. and Hayward,). Ini akan memastikan
kecepatan vertikal optimal diberikan kepada
bola di rilis, dan akan kondusif ke titik rilis
yang lebih tinggi. Semakin tinggi bola dilepas-
kan, semakin sedikit waktu itu di udara sebe-
lum mencapai keranjang.Ketinggian puncak
yang lebih tinggi dari rilis akan memberikan
bola sudut lebih besar dari pendekatan ke ke-
ranjang, diameter lebih besar dari lingkaran ja-
tuh melalui, dan kesempatan lebih besar untuk
memasukan bola.

Metode latihan shooting free throw men-
gunakan metode wall shooting membantu atlet
untuk melakukan teknik gerakan yang benar,
sudut tembakan yang benar sehingga memben-
tuk sudut bola yang parabol, sehingga peluang
untuk menghasilkan gol atau bola masuk ke
keranjang lebih baik dibandingka dengan me-
tode shooting free throw menggunakan metode
mata tertutup.

Selain metode latihan shooting free throw
menggunakan wall shooting dalam penelitian
ini juga diterapkan metode metode latihan
shooting free throw menggunakan menggu-
nakan mata tertutup. Riset menunjukan bahwa
menggabungkan latihan lemparan bebas anta-
ra mata tertutup dan terbuka akan lebih me-
ningkatkan hasil dibandingkan dengan mata
terbuka saja. Menembak dengan mata tertu-
tup akan menghilangkan pengandalan terha-
dap penglihatan dan akan menajamkan inde-
ra yang lain, khususnya kinesthetic (perasaan
akan pergerakan tubuh) dan tactile (sentuhan),
(Hal, 2000). Bayangkan suatu tembakan sukses
dan fokuskan pada ring secepatnya sebelum
menutup mata untuk menembak. Gunakan

rekan untuk rebound dan komentarnya atas se-
tiap tembakan, termasuk reaksi dari tembakan
pada lingkaran ring. Gunakan komentar terse-
but dan indera tactile dan kinesthetic untuk me-
nyesuaikan tembakan.

Penggunaan metode shooting free throw
mengunakan mata tertutup menekankan pada
penajaman indera perasaan dan sentuhan pe-
main seperti melatih untuk meningkatkan ke-
tenangan, konsentrasi, percaya diri.intinya un-
tuk membantu mental pemain saat melakukan
shooting free throw. Latihan mental menurut
Behncke, Luke (2004) dapat digunakan untuk
memperkuat proses tak sadar melaksanakan
keterampilan motorik tertentu untuk mening-
katkan efisiensi keterampilan.

Sukses dalam melakukan tembakan
bebas memerlukan keahlian, kebiasaan, kon-
sentrasi dan keyakinan. kebiasaan, rileks dan
irama mendukung konsentrasi dan keyakinan
diri, (Hal, 2000). Keyakinan adalah bagian ter-
penting dalam melakukan tembakan bebas
(free throw), dengan keyakinan dan teknik yang
benar kemungkinan gagal dalam tembakan
bebas akan sedikit sekali. Rasa percaya diri
dan konsentrasi berkaitan satu dengan yang
lainnya. menggunakan kata penguat (sugesti)
dapat membimbing pikiran akan kemampuan
diri dalam menembak.Jadi dapat disimpulkan
metode mata tertutup membantu atlet untuk
meningkatkan rasa percaya diri, konsentrasi
atau melatih mental atlet saat melakukan shoo-
ting free throw.

Hasil dari penelitian ini menunjukkan
bahwa perbedaan hasil metode latihan shoo-
ting free throw menggunakan metode latihan
wall shooting dalam melakukan shooting free
throw dalam permainan bolabasket pada pen-
elitian memperoleh hasil yang lebih baik di-
bandingkan dengan latihan shooting free throw
menggunakan metode latihan dengan mata
tertutup, hal ini dapat dilihat dari rerata yang
menunjukkan bahwa dengan menggunakan
metode wall shooting lebih baik dibanding-
kan dengan metode latihan shooting free throw
menggunakan metode latihan mata tertutup
saat melakukan shooting free throw yaitu (6.67
> 4.83).

Selain penggunaan metode latihan
shooting free throw yang sangat penting dalam
memperoleh hasil shooting free throw dalam
permainan bolabasket yaitu adanya power
tungkai yang dimiliki oleh atlet. Dalam pen-
elitian ini peneliti memfokuskan dalam power
tungkai kategori sedang dan kurang sesuai
dengan data dilapangan sampel. Karena po-
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wer tungkai memiliki peranan yang penting
dalam penampilan dari banyak ketrampilan,
termasuk shooting free throw pada permainan
bolabasket. Karena untuk melakukan shooting
free throw atau memasukkan bola dengan tepat
ke ring basket maka dibutuhkan tenaga atau
dorongan tenaga dari tungkai kaki. Daya le-
dak dapat mempengaruhi hasik tembakan free
throw terutama daya ledak otot tungkai karena
membantu memberi dorongan pada saat mele-
paskan bola ke ring.

Menembak merupakan sinkronisasi
antara kaki, pinggang, bahu, siku, kelentu-
ran pergelangan tangan, dan jari tangan.Kaki
memiliki peranan yang penting karena mem-
berikan keseimbangan pada tubuh saat akan
melaksanakan tembakan, juga memberikan
dorongan yang besar pada pelaksanaan tem-
bakan.Tekukan kaki akan memberikan tenaga
penting untuk tembakan,pemain pemula dan
yang sudah kecapaian sering gagal menekuk
lututnya hingga kekurangan tenaga untuk me-
lontarkan bola dengan tenaga kaki ( Hal, 2000).

Pemain yang melakukan tembakan
bebas dalam permainan bolabasket tidak
menggunakan tekukan lutut (90 derajat) akan
berakibat tembakan tersebut tidak sampai atau
tidak kena ring, jika menembak dengan bantu-
an tekukan lutut, tembakan akan sampai pada
ring, karena tekukan lutut tersebut memberi-
kan bantuan kekuatan yang besar dalam usaha
memindahkan bola dari tangan sampai pada
ring basket. Menurut Chuurch (2008) bahwa
lemparan bebas atau free throw di pengaruhi
oleh tinggi lompatan atau power, yaitu dalam
penelitianya menunjukan 21 % lebih baik da-
lam melakukan tembakan bebas. Waktu me-
nembak bola, tenaga harus datang dari kedua
kaki bukan tangan, dan badanpun harus men-
gikuti gerakan menembak. Kebanyakan te-
naga untuk melakukan shooting berasal dari
dorongan ke atas oleh lompatan (khususnya
jump shot), atau dorongan ke atas dari paha
(ketika free throw). Jangan menambah kekuatan
dengan otot lengan atau pergelangan tangan
ketika melakukan shooting dengan jarak yang
lebih jauh. Biarkan otot yang berada pada kaki
yang bekerja. (http://basketmipa.blogspot.
com/2008/11/fundamental-shooting.html).

Dalam penelitian ini menunjukkan bah-
wa sampel yang memiliki power tungkai den-
gan kategori sedang mendapatkan hasil yang
lebih baik dibandingkan dengan sampel yang
memiliki power tungkai dengan kategori ku-
rang dalam shooting free throw. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa perbedaan hasil shooting

free throw sampel yang memiliki power tungkai
kategori sedang rata - rata (7.17) lebih baik
dibandingkan dengan sampel yang memiliki
power tungkai dengan kategori kurang (4.33).

Berorientasi pada hasil analisis data inte-
raksi antara metode latihan dan power tungkai
terhadap hasil shooting free throw dalam per-
mainan bolabasket yang menunjukkan adanya
perbedaan, maka dapat dikemukakan hal-hal
sebagai berikut: sampel yang memiliki power
tungkai kategori sedang memberikan dampak
atau pengaruh yang lebih baik dibandingkan
dengan sampel yang memiliki power tungkai
rendah terhadap hasil shooting free throw dalam
permainan bolabasket, hal tersebut terjadi ka-
rena shooting free throw salah satunya dipenga-
ruhi oleh power tungkai. Menembak merupa-
kan sinkronisasi antara kaki, pinggang, bahu,
siku, kelenturan pergelangan tangan, dan jari
tangan.Kaki memiliki peranan yang penting
karena memberikan keseimbangan pada tu-
buh saat akan melaksanakan tembakan, juga
memberikan dorongan yang besar pada pelak-
sanaan tembakan.Tekukan kaki akan membe-
rikan tenaga penting untuk tembakan,pemain
pemula dan yang sudah kecapaian sering ga-
gal menekuk lututnya hingga kekurangan te-
naga untuk melontarkan bola dengan tenaga
kaki (Hal, 2000).

Pemain yang melakukan tembakan be-
bas dalam permainan bolabasket tidak meng-
gunakan tekukan lutut akan berakibat temba-
kan tersebut tidak sampai atau tidak kena ring,
jika menembak dengan bantuan tekukan lutut,
tembakan akan sampai pada ring, karena te-
kukan lutut tersebut memberikan bantuan ke-
kuatan yang besar dalam usaha memindahkan
bola dari tangan sampai pada ring basket.

Pada saat pelaksanaan shooting free throw
agar menghasilkan sudut tembakan 30 derajat
dari garis vertikal dibutuhkan dorongan tung-
kai yang cukup besar agar bola bisa memben-
tuk sudut parabol, semakin tinggi bola saat ri-
lis, peluang masuknya bola ke dalam ring akan
semakin besar pula.

Sampel dengan power tungkai kategori
kurang dalam proses pelaksanaan shooting free
throw belum menggunakan power tungkai se-
cara maksimal, sehingga dorongan bola belum
bisa membentuk sudut 30 derajat dari garis
vertikal dan sudut bola yang dihasilkan belum
bisa membentuk sudut yang parabol sehingga
peluang untuk masuknya bola ke ring basket
semakin sedikit peluangnya.

Bedasarkan uraian diatas dapat disim-
pulkan terdapat interaksi antara sampel yang



Priyanto - Pengaruh Metode Latihan dan Power Tungkai terhadap Hasil Shooting Free Throw 119

memiliki power tungkai kategori sedang dan
kurang berpengaruh terhadap hasil shooting
dalam permainan bolabasket pada anggota
UKM Bolabasket putra Unnes tahun 2011.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis
data yang telah dilakukan, dapat disimpulkan
sebagai berikut: Terdapat perbedaan pengaruh
antara metode latihan shooting free throw meng-
gunakan metode wall shooting dan mata ter-
tutup terhadap hasil shooting free throw dalam
permainan bolabasket. Hasil shooting free throw
dalam permainan bolabasket pada kelompok
sampel yang memperoleh metode latihan wall
shooting lebih baik jika dibandingkan kelom-
pok sampel yang memperoleh metode latihan
mata tertutup.

Terdapat perbedaan pengaruh antara
sampel dengan power tungkai kategori sedang
dan kurang terhadap hasil shooting free throw
dalam permainan bolabasket. Hasil shooting
free throw dalam permainan bolabasket pada
kelompok sampel dengan power tungkai se-
dang lebih baik jika dibandingkan kelompok
sampel dengan power tungkai kurang.

Terdapat interaksi yang signifikan anta-
ra metode latihan dan power tungkai dengan
hasil sampel yang memiliki power tungkai se-
dang dan kurang dengan hasil sebagai berikut:

Sampel yang mendapatkan metode lati-
han wall shooting dan memiliki power tungkai
kategori sedang memiliki hasil shooting free
throw rata-rata sebesar 8,67 yang lebih baik jika
dibandingkan dengan sampel yang memiliki
power tungkai kategori kurang yaitu dengan
rata-rata hasil shooting free throw sebesar 4,67
dalam permainan bolabasket pada anggota
UKM Bolabasket putra Unnes tahun 2011.

Sampel yang mendapatkan metode la-
tihan mata tertutup dan memiliki power tung-
kai kategori sedang memiliki hasil shooting free
throw rata-rata sebesar 5,67 yang lebih baik jika
dibandingkan dengan sampel yang memiliki
power tungkai kategori kurang yaitu dengan
rata-rata hasil shooting free throw sebesar 4,00
dalam permainan bolabasket pada anggota
UKM Bolabasket putra Unnes tahun 2011.
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