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ABSTRAK

Kontribusi Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan Tembakan
Bebas Atlet Bolabasket SMA Pembangunan.

OLEH : Dina Juliana /2011

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah terdapat
kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan bebas atlet
bolabasket SMA Pembangunan”. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui
kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket SMA
Pembangunan”. Hipotesis penelitian adalah kekuatan otot lengan berkontribusi
terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Populasi dalam
penelitian ini adalah seluruh atlet/siswa SMA Pembangunan yang tergabung
dalam kegiatan pengembangan diri olahraga bolabasket dengan jumlah 37 orang
yang terdiri dari 12 orang atlet puteri dan 25 orang atlet putera. Pengambilan
sampel dilakukan dengan teknik Purposive Sampling. Jadi sampel yang diambil
dalam penelitian yaitu 25 orang atlet putera saja.

Analisis data dilakukan dengan rumus product moment. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa:

1. Dari 25 orang Atlet Bola Basket SMA Pembangunan, rata-rata atlet memiliki
kekuatan otot lengan pada kategori sedang dan kurang.

2. Dari 25 orang Atlet Bola Basket SMA Pembangunan, rata-rata atlet memiliki
kemampuan tembakan bebas pada kategori sedang dan kurang.

3. Kekuatan otot lengan mempunyai kontribusi positif terhadap kemampuan
tembakan bebas”.

Besarnya kontribusi kekuatan otot lengan (X) terhadap kemampuan
tembakan bebas (Y) sebesar 45,16%, sedangkan sisanya sebesar 54,84%
dipengaruhi oleh variabel lain.



KATA PENGANTAR
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan salah satu cara yang digunakan oleh pemerintah
untuk pembinaan dan pengembangan generasi muda. Dengan melakukan
olahraga secara teratur dan terencana dapat meningkatkan kesegaran jasmani.
Melalui olahraga kita dapat menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh.
Olahraga pada saat sekarang tidak hanya olahraga rekreasi tetapi termasuk
olahraga prestasi dengan tujuan untuk menghasilkan atlet yang berprestasi
dengan baik. Dalam Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005,
tentang pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi pada pasal 27 ayat 1
dan ayat 4 menjelaskan bahwa :

“Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi dilaksanakan dengan
memberdayakan perkumpulan olahraga, menumbuhkembangkan serta
pembinaan olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dan menyelenggarakan
kompetisi secara berjenjang dan berkelanjutan”.

Olahraga bolabasket merupakan olahraga yang populer. Permainan
ini dimainkan oleh seluruh masyarakat, mahasiswa dan pelajar. Permainan
bolabasket menggunakan bola besar, dimainkan dengan tangan. Bola dilempar
ke teman, boleh di dribble dan tujuannya adalah memasukkan bola ke
keranjang lawan. Menurut Sodikoen (19992: 8) “Permainan yang dilakukan

oleh dua regu masing-masing terdiri dari 5 pemain, setiap regu berusaha



memasukkan bola ke keranjang lawan dan mencegah keranjangnya sendiri
kemasukan sedikit mungkin”. FIBA (2008: 1) menyatakan bahwa “Bolabasket
dimainkan oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari 5 orang pemain,
tujuan dari masing-masing regu adalah untuk memasukkan bola ke keranjang
lawan dan berusaha mencegah regu lawan memasukkan bola”.

Agar tembakan bebas dapat dilakukan dengan baik, banyak faktor
yang mempengaruhi diantaranya daya tahan, kelincahan, kelentukan,
kecepatan, dan kekuatan. Peneliti menduga faktor yang penting dalam
permainan bolabasket adalah kekuatan otot lengan. Kekuatan otot lengan
dapat memudahkan seseorang untuk mendorong bola ke ring basket dan harus
mempunyai teknik dalam permainan bolabasket.

Teknik dasar dalam permainan bolabasket juga harus dimilki oleh
seorang atlet. Sodikoen ( 1992: 47 ) mengemukakan bahwa : “Teknik dasar
dalam pemainan bolabasket dikelompokkan atas beberapa teknik yaitu teknik
melempar dan menangkap, teknik menggiring bola, teknik menembak, teknik
gerakan berporos, dan teknik lay up”.

Salah satu teknik dasar yang diperlukan dalam bermain bolabasket
adalah tembakan. Tembakan yang di maksud adalah tembakan bebas.
Tembakan bebas adalah jenis tembakan dalam pertandingan bolabasket yang
dilakukan dari suatu daerah tertentu tanpa di halangi atau diganggu oleh
pemain lawan (Kosasih, 2008: 103).

Pada pertandingan bolabasket, apabila seseorang atau tim melakukan

penyerangan dengan selalu melakukan penerobosan ke dalam pertahanan



lawan maka kesempatan lawan untuk melakukan kesalahan akan lebih banyak.
Kesalahan seperti mendorong, menahan ataupun memegang tangan lawan
yang sedang menguasai bola yang biasanya disebut foul.

Tiap quarter dalam permainan bolabasket, tiap tim diberikan 4 kali
melakukan foul. Setelah melakukan 4 kali foul maka tim sudah tim foul yang
ditandai bendera merah di meja panitia yang berdiri di sisi meja tim yang
mendapat tim foul. Apabila tim sudah tim foul maka tim lawan melakukan
tembakan bebas ke ring tim yang melakukan foul.

SMA Pembangunan merupakan salah satu tempat pembinaan
bolabasket di Kota Padang. Hal ini dibuktikan dengan adanya kegiatan
ekstrakurikuler/pengembangan  diri di  SMA  Pembangunan. @SMA
pembangunan  sering mengikuti  pertandingan-pertandingan. SMA
Pembangunan mempunyai prestasi yang cukup bagus, tetapi pada saat
mengiktui kejuaraan SMA Pembangunan mengalami penurunan prestasi yang
hanya mendapatkan juara 3 saja. Karena dari penglihatan peneliti tembakan-
tembakan seperti tembakan 3 angka dan tembakan bebas belum dilakukan
dengan maksimal. Hal ini dilihat dari banyaknya bola yang tidak masuk ke
ring atau hanya mengenai besi dari ring. Kekalahan yang terjadi disebabkan
kerena pemain yang tidak mempunyai kekuatan otot lengan untuk melakukan
tembakan yang seharusnya pemain bisa mendapatkan angka/point yang lebih
banyak lagi untuk meraih kemenangan.

Berdasarkan pengamatan peneliti di lapangan dan di perkuat oleh

penjelasan pelatih SMA Pembangunan kekalahan disebabkan kurangnya



kemampuan melakukan tembakan terutama dalam melakukan tembakan
bebas. Karena disebabkan pada saat tembakan bebas para atlet melaksanakan
tembakan sering terjadi; bola kurang mengara ke ring, laju bola di udara
condong tajam (kurang parabol), tangan memegang bola saat tmbakan
kelihatan masih kaku, sikap berdiri dalam melakukann tembakan kaki lututnya
tidak di awali dengan tekukan. Berdasarkan beberapa gejala yang terjadi di
lapangan tersebut mengakibatkan kurangnya hasil daritembakan bebas. Hal ini
menurut pelatih sering terjadi dalam permainan karena diakibatkan para atlit
tergesa-gesa melakukan tembakan bebas. Dari pernyataan tersebut peneliti
menduga dan merasa tertarik untuk perlunya melakukan penelitian guna
mengetahui kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan bebas atlet
bolabasket SMA Pembangunan dengan judul: “Kontibusi kekuatan otot lengan

terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan”.

. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka dalam penelitian ini dapat
diidentifikasi sebagai berikut :
1. Apakah kekuatan memberikan kontribusi terhadap kemampuan tembakan
bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?
2. Apakah daya tahan memberikan kontribusi terhadap kemampuan
tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?
3. Apakah kelincahan memberikan kontribusi terhadap kemampuan

tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?



4. Apakah kelentukan memberikan kontribusi terhadap kemampuan
tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?

5. Apakah kecepatan memberikan kontribusi terhadap kemampuan tembakan
bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?

6. Apakah keterampilan teknik memberikan kontribusi terhadap kemampuan

tembakan bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan?

C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah, banyak faktor yang mempengaruhi
kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket yang terjadi. Namun pada
penelitian ini penulis hanya membatasi pada kontiribusi kekuatan otot lengan

terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabsaket SMA Pembangunan.

D. Perumusan Masalah
Dari pembatasan masalah maka dapat dibuat suatu perumusan
masalah, yakni: Apakah terdapat kontiribusi kekuatan otot lengan terhadap

kemampuan tembakan bebas atlet bolabsaket SMA Pembangunan.

E. Tujuan Penelitian

Sesuai dengan penelitian yang diajukan, maka tujuan yang hendak
dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui sejauh mana kekuatan otot
lengan berkontribusi terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket

SMA Pembangunan.



F. Manfaat Penelitian
Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat sebagai

berikut :

1. Sebagai persyaratan bagi penulis untuk memperoleh gelar sarjana (S;) di
Jurusan Kepelatihan Fakukltas I[lmu Keolahragaan Universitas Negeri

Padang.

2. Sebagai bahan masukan bagi pelatih dan para atlet bolabasket SMA

Pembangunan.

3. Sebagai bahan bacaan di perpustakaan Fakultas I[lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.
4. Sebagai tolak ukur untuk peningkatan kemampaun akurasi shooting atlet

bolabasket SMA Pembangunan.



BAB I1

KAJIAN TEORITIS

A. Kajian Teori
1. Hakikat Permainan Bolabasket

Olahraga bolabasket pertama kali dikenalkan di Negara Amerika
Serikat pada tahun 1981 oleh Dr. James A. Naismith. Permainan
bolabasket pada awalnya hanya untuk rekreasi saja tapi kenyataannya
sampai sekarang olahraga bolabasket telah dimainkan oleh masyarakat
seluruh dunia. Salim (2008: 10) mengatakan bahwa :

“Pada saat sekarang olahraga bolabasket telah banyak

mengalami perubahan kemajuan yang ditandai dengan

peraturan yang semakin lengkap dan selalu diperbaharui

dari masa ke masa. Meskipun demikan, peraturan

permainan bolabasket cukup sederhana, yaitu satu

permainan antara dua tim di mana masing-masing tim

saling melempar bola ke dalam ring atau jala basket tim

lawan untuk mencetak atau mendapatkan skor”.

Adapun kondisi lapangan, perlengkapan, dan peralatan menurut
Sodikoen (1992) adalah : Ukuran lapangan bolabasket yaitu panjang 28 m
dan lebar 15 m. Bolabasket terbuat dari karet yang menggelembung dan
dilapisi sejenis kulit, karet atau sintesis. Keliling bola antara 75 cm — 78
cm dengan berat antara 600 gram — 650 gram. Bola dipantulkan sehingga
dipantulkan ke lantai dari ketinggian 180 cm akan melambung antara 120
cm — 140 cm. Papan pantul terbuat dari kayu keras atau bahan tembus

pandang (transparan) setebal 3 cm. Papan pantul berukuran panjang 180

cm dan lebar 120 cm, tinggi papan 275 cm dari permukaan lantai sampai



ke bagian bawah papan dan terletak tegak lurus 120 cm jaraknya dari titik
garis akhir lapangan. Keranjang terdiri dari ring dan jala. Ring terbuat dari
besi yang keras dengan garis tengah 45 cm berwarna jingga dan tinggi ring
305 cm dari permukaan lantai dan dipasang dipermukaan papan pantul
dengan jarak 15 cm. Sedangkan jala terbuat dari tambang putih teranyam
dan tergantung pada ring. Panjang jala 40 cm. Perlengkapan teknik, untuk
mencatat waktu diperlukan sedikitnya 2 buah stopwatch, satu untuk
pencatat waktu dan satu lagi untuk time out. Stopwatch untuk mengukur
waktu 30 detik. Kertas skor untuk mencatat angka dan kejadian-kejadian
lain sebelum dan sesudah pertandingan sesuai dengan ketentuan peraturan
permainan bolabasket. Isyarat petunjuk kesalah, tanda kesalahan
perorangan yakni angka 1 sampai dengan 5, serta bendera merah dua buah
untuk kesalahn regu.

Untuk menjadi pemain basket harus menguasai teknik-teknik
dasar, taktik, strategi permainan bolabasket dan peraturan permainan yang
berlaku. Teknik dasar permainan bolabasket ada berberapa cara yaitu cara
melempar dan menangkap, cara menggiring bola, dan cara memasukkan
bola atau menembak (shooting). Sodikoen (1992: 47-62).

Menurut Sodikoen (1992: 47), teknik cara melempar dan
menangkap bola terdiri dari beberapa macam cara antara lain :

a. Operan dada (chess pass)
b. Operan dari stas kepala (overhead pass)

c. Operan pantulan (bounce pass)



d. Operan samping

Menggiring bola dapat dilakukan dengan sikap berhenti, berjalan
atau berlari. Menurut Sodikoen (1992: 57) teknik menggiring bola antara
lain :

a. Menggiring bola tinggi untuk kecepatan.

b. Menggiring bola rendah untuk kontrol atau penguasaan, terutama
dengan pemain lawan dalam meneobos pertahanan lawan.

c. Menggiring campuran mnurut kebutuhan. Perubahan dari menggiring
tinggi dan rendah sebaliknya sangat dibutuhkan untuk gerakan tiba-
tiba.

Menurut Sodikoen (1992: 59-66) macam-macam teknik
menembak antara lain:

Tembakan dengan dua tangan di dada

Tembakan dengan dua tangan di atas kepala

Tembakan dengan satu tangan

Tembakan lay up

Tembakan loncat dengan satu tangan

Tembakan loncat dengan dua tangan
Tembakan bebas

@moe a0 o

2. Hakikat Tembakan Bebas
a. Pengertian
Tembakan bebas adalah kesempatan yang bagus untuk mencetak
skor. FIBA (2008: 50) mengemukakan bahwa :“Tembakan bebas
adalah kesempatan yang diberikan kepada seorang pemain untuk
mencetak satu (1) angka, tidak dijaga, dari suatu posisi di belakang

garis tembakan bebas dan di dalam setengah lingkaran. Rangkaian



tembakan bebas diartkan sebagai semua tembakan bebas dan/atau
penguasaan posisi bola yang diakibatkan hasil dari suatu hukuman
sebuah kesalahan”.

Selanjutnya menurut Kosasih (2008: 51) mengemukakan
bahwa : “Tembakan bebas sangat sering menentukan kemenangan atau
kekalahan di dalam pertandingan. Perlu diperhatikan dalam melakukan
tembakan bebas cara memegang bola, posisi siku, pergelangan tangan
dan tubuh harus segaris dengan ring. Penempatan berat badan pada
kaki tumpuan adalah sangat penting supaya keseimbangan tubuh
benar-benar kokoh. Sesaat sebelum melepas bola, pemain disarankan
menghentikan gerakannya sebentar untuk fokus pada ring. Tariklah
nafas yang dalam saat akan melakukan tembakan bebas untuk
membantu konsentrasi pemain”.

Tembakan bebas adalah kesempatan yang di berikan oleh tim
lawan yang melakukan pelanggaran seperti mendorong. Tembakan
bebas yang dilakukan dengan tidak ada yang menghalangi seseorang

yang sedang melakukan tembakan.

. Teknik

Teknik adalah cara-cara yang sistematis untuk dikembangkan
dalam prakteknya, guna melaukan kegiatan secara efektif. Tembakan
bebas sangat sering menentukan kemenangan atau kekalahan di dalam
pertandingan. Menurut Sodikoen (1992: 61-62) yang perlu

diperhatikan dalam melakukan tembakan dengan satu tangan yaitu :



Posisi berdiri seenaknya dengan kaki kanan sedikit di depa kaki
kiri (untuk tembakan dengan satu tangan)

. Bola di pegang seperti pada operan dua tangan teruskan dengan
pegangan ini di hantarkan bola ke depan atau dari bahu sebelah
kanan dengan sesikit memutar lengan ke bawah kanan ke sebelah
luar, sehingga sebagian besar berat bola terletak dipermukaan jari-
jari dan hamper seluruk telapak tangan kanan

Tugas tangan kiri hanya membantu agar bola tidak jatuh sebelum
tembakan

. Pada saat akan melepas tembakan, kedua lutut dan bersamaan
dengan itu bawalah bola sedikit ke belakang dan mulailah dengan
irama gerakan menembak

Irama gerakan ikutan dengan mengikuti sedikit memindahkan berat
badan ke kaki depan

Tangan kiri terus membantu letak bola di tangan kanan sampai saat
menjelang bola terlepas dari jari-jari tangan kanan. Jarak tembakan
dapat diperjauh sampai titik atau daerah yang jaraknya strategis

dari basket.
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Gambar 1 : Teknik Tembakan

Sumber  : Sodikoen, 1992: 62

Sedangkan menurut Oliver (2007: 29) dalam melakukan

tembakan bebas yang perlu di pehatikan yaitu :

a.

b.

d.

Gunakanlah otot-otot kaki untuk meluruskan lutu, sehingga
memberikan kekuatan yang diperluakn untuk melakukan
tembakan.

Saat lutut benar-benar lurus, lecutkan pergelangan tangan yang di
gunakan untuk melakukan tembakan kea rah ring basket.

Lecutkan pergelangan akan mengakibatkan bola melintir saat
terlepas dari ujung jari ke bawah sasaran.

Pastikan untuk selalu melakukan gerak ikutan dengan
mempertahankan posisi terakhir pergelangan tangan dan lengan

yang melakukan tembakan sampai bola mencapai ring basket.



b. Lecutkan pergelangan ta n dan
ikuti gerakan bolanya. pan

Gambar 2 : Teknik Melepaskan Bolabasket
Sumber : Oliver, 2007: 29

Para penembak harus memfokuskan pandangan mereka pada
sasaran (ring). Setelah tembakan dilepaskan, para penembak selalu
mempertahankan lengan untuk tetap berada di atas kepala dengan

posisi gerakan mengikuti hingga bola mencapai sasaran.

3. Hakikat Kekuatan Otot Lengan
Kekuatan merupakan komponen yang sangat penting dalam
kondisi fisik, karena merupakan penggerak setiap aktivitas. Setiap cabang
olahraga memerlukan kekuatan, tapi berapa besar dan berapa banyak
kekuatan yang dibutuhkan serta jenis kekuatan yang mana sangat

tergantung pada cabang olahraganya.



Syafruddin (2008: 41) mengemukakan bahwa “Kekuatan
merupakan kemampuan kondisi fisik. Tanpa kekuatan orang tidak dapat
melompat, mendorong, menarik, menahan, mengangkat dan lain
sebagainya. Begitu juga tanpa kekuatan orang tidak dapat berlari cepat,
melempar, memukul dan lainnya”. Sedangkan menurut Sajoto (1995: 58)
mengatakan kekuatan adalah komponen kondisi fisik seseorang tentang
kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima beban
sewaktu bekerja. Berdasarkan dari kedua pendapat di atas, Jonath dan
Krempel dalam Syafruddin (1992: 46) mengatakan *“ kekuatan tergantung
dari beberapa faktor, diantaranya (1) penampang serabut otot, (2) jumlah
serabut otot, (3) struktur dan bentuk otot, (4) panjang otot, (5) kecepatan
kontraksi otot, (6) tingkat peregangan otot, (7) tonus otot, (8) koordinasi
otot intra, (9) koordinasi antara otot-otot tubuh yang bekerja sama pada
suatu gerakan yang diberikan, (10) motivasi, (11) usia dan jenis kelamin”.

Otot lengan merupakan bagian dari anggota tubuh yang berfungsi
sebagai alat gerak bagian atas. Bergeraknya bagian dari tubuh ini termasuk
ke dalam sistem motorik. Menurut Supardi (2006: 63 - 67) otot lengan
terdiri dari :

Otot bahu

Otot bahu meliputi : M. deltoid (otot segitiga) berfungsi

mengangkat sampai mendatar, M. subscapularis (otot depan balung
belikat) berfungsi mengnengahkan dan memutar lengan bahu ke dalam,

M. supraspinatus (otot bawah balung belikat) berfungsi mengangkat



lengan, M. infraspinatus (otot bawah balung tulang belikat) berfungsi
memutar lengan ke luar, M. teres mayor (otot lengan bulat besar)
berfungsi sebagai memutar lengan ke dalam, M. teres minor (otot lengan
belikat kecil) berfungsi memutar lengan ke luar.
. Otot pangkal lengan atas

Otot pangkal lengan terdiri dari : M. bicepbrachii (otot lengan
berkepala dua) berfungsi membengkokkan lengan bawah siku,
meratakan hasta dan mengangkat lengan, M. brachialis (otot lengan
dalam) Dberfungsi membengkokkan lengan bawah siku, M.

caracobrachialis berfungsi untuk mengangkat lengan.

Gambar 3 : Otot Pangkal Lengan Atas

Sumber : Supardi, 2006
Otot lengan bawah

Otot lengan bawah meliputi : M. extensor carpi radialis longus, M.
extensor carpi radialis brevis, M. extensor carpi radialis ulnaris. Ketiga

otot ini berfungsi sebagai ekstensi lengan (mengerakan lengan),



Digitorum carpi radialis berfungsi mengerakakan lengan dari jari tangan
kecuali ibu jari, M. extensor policis longus berfungsi menggerakan ibu
jari. Otot-otot sebelah telapak tangan berfungsi dapat membengkokkan
jari tangan, M. pronator teres (otot slang hasta bulat) berfungsi dapat
mengerjakan silang hasta dan membengkokkan lengan bawah siku, M.
palmaris ulnaris (otot-otot fleksor untuk tangan dan jari tangan)
berfungsi sebagai fleksi lengan; M. palmaris longus, M. flexor carpi
radialis; M. flexor digitor sublimis, fleksi jari ke dua dan kelingking.

M. digitorium profundus fungsinya fleksi dari 1,2,3,4; M. flexor
polocis longus, fungsinya sebagai fleksi ibu jari. Otot yang memutar
radialis terdiri dari M. pronator teres equadratus berfungsi sebagai

ponasi tangan dan M. spinatus brevis berfungsi sebagai supinasi tangan.
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Gambar 4 : Otot Lengan Bawah

Sumber : Supardi, 2006



B. Kerangka Konseptual

Kekuatan otot lengan adalah kemampuan seseorang dalam mengatur
impul tenaga yang dibutuhkan otot lengan untuk mengatasi tahanan atau
beban sewaktu melakukan aktivitas olahraga atas perintah otak melalui sistem
persarafan. Dengan kata lain cara kerja otot lengan sangat dibutuhkan pada
saat melakukan tembakan. Karena otot lengan dapat memudahkan untuk
mendorong bolabasket kearah ring. Tembakan bebas adalah tembakan yang
dilakukan didaerah hukuman tanpa ada yang menjaga dan berusaha mencetak
satu angka.

Dalam melakukan tembakan posisi tangan juga sering disalahartikan.
Untuk menembak menempatkan tangan tepat di belakang bola. Tangan yang
tidak menembak di bawah bola bertugas untuk menjaga keseimbangan. tangan
yang digunakan untuk menembak harus mempunyai kekuatan yang besar,
karena dengan kekuatan yang besar akan memungkinkan bola untuk sampai
ke ring basket dan masuk. Berdasarkan uraian di atas, kekuatan otot lengan
mempunyai peranan penting dalam melakukan tembakan bebas dalam
permainan bolabasket.

Untuk melihat kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan
bebas maka peneliti melakukan tes kekuatan otot lengan dan kemampuan
tembakan bebas di SMA Pembangunan. Untuk lebih jelasnya lagi dapat dilihat

pada bagan di bawah ini :



Kerangka Konseptual

Kekuatan Otot Kemampuan
Lengan (X) Tembakan Bebas (Y)

v

“Kekuatan otot lengan berkontribusi terhadap kemampuan tembakan
bebas atlet bolabasket SMA Pembangunan”.
C. Hipotesis
Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini adalah “Kekuatan otot
lengan berkontribusi terhadap kemampuan tembakan bebas atlet bolabasket

SMA Pembangunan”.



BABV

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan pada Bab IV sebelumnya
telah dikemukakan terdapat kontribusi kekuatan otot lengan terhadap
kemampuan tembakan bebas bolabasket. Maka dapat ditarik kesimpulan
terdapatnya kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan tembakan
bebas Atlet Bolabasket SMA Pembangunan dengan kontribusi sebesar

45,16%.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan sebelumnya, maka untuk dapat meningkatkan
kemampuan tembakan bebas Atlet Bolabasket SMA Pembangunan maka
dapat diberikan beberapa saran. Antara lain:

1. Kepada para atlet untuk dapat meningkatkan lagi kekuatan otot lengan
dengan cara melakukan latihan push up, pull up, memperbanyak latihan-
latihan yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan, dan melakukan
latihan secara berkontinyu.

2. Kepada para pelatih Atlet Bolabasket SMA Pembangunan untuk dapat
membuat beberapa program-program pelatihan dalam peningkatan

kekuatan otot lengan.



3. Selain itu para atlet hendaknya terus hadir dalam menjalani semua sesi
latihan, dan atlet tidak hanya terikat dalam latihan ekstrakurikuler saja
akan tetapi juga melakukan latihan-latihan sendiri serta mencari

pengalaman sendiri di luar waktu atau jadwal latihan.
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