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ABSTRAK 

 

 

Violint Keysha Pratami. 2025. ”Pengaruh Latihan Shooting Terhadap 

Kemampuan Tembakan Bebas (Free Throw) Atlet Putri Klub Pecinta 

Basket Kota Sungai Penuh” Skripsi. Padang: Program Studi 

Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Departemen Kepelatihan 

Universitas Negeri Padang 

 

Penelitian ini berawal dari kenyataan bahwa pemain putri klub pecinta 

basket kota sungai penuh pada pertandingan sering gagal dalam melakukan 

tembakan free throw. Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh latihan shooting 

terhadap kemampuan tembakan bebas (free throw). 

Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu. Populasi dalam penelitian ini 

adalah atlet putri klub pecintas basket Kota Sungai Penuh sebanyak 34 orang. 

Sampel dalam penelitian ini diambil dengan menggunakan teknik propusive 

sampling yaitu dengan pertimbangan tertentu. Dengan demikian jumlah sampel 

dalam penelitian ini adalah sebanyak 14 orang atlet putri. Instrument penelitian 

menggunakan tes free throw. Teknik analisis data statistik menggunakan uji 

normalitas liliefors dan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05.  

Hasil penelitian ini adalah Ada pengaruh latihan shooting terhadap 

kemampuan tembakan bebas (free throw) atlet putri klub pecinta basket Kota 

Sungai Penuh, diperoleh harga thitung (4,58) > ttabel (1,943). Ada Pengaruh latihan 

tidak diberikan latihan shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (free 

throw) atlet putri klub pecinta basket Kota Sungai Penuh, diperoleh harga thitung 

(2,50) > ttabel (1,943). Ada perbedaan antara latihan shooting dan latihan tidak 

diberikan latihan shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (free throw). 

Latihan shooting meningkat lebih besar pengaruhnya daripada latihan tidak 

diberikan latihan konsentrasi terhadap kemampuan tembakan bebas (free throw) 

atlet putri klub pecinta basket Kota Sungai Penuh, diperoleh harga thitung (2,13) > 

ttabel (1,943). 

 

Kata Kunci : Latihan Shooting; Tembakan Bebas (Free Throw) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 
 

 

A. Latar Belakang Masalah 

 

Olahraga menjadi kebutuhan esensial bagi setiap lapisan masyarakat, 

mulai dari anak-anak hingga orang dewasa. Hal ini disebabkan oleh besarnya 

manfaat olahraga dalam menunjang kesehatan fisik. Oleh karena itu, 

berolahraga secara rutin menjadi hal yang penting bagi semua kalangan. Secara 

garis besar, olahraga dapat dipahami sebagai aktivitas yang melibatkan fisik 

maupun mental, yang berperan dalam memelihara dan meningkatkan 

kebugaran serta daya tahan tubuh seseorang. Olahraga merupakan salah satu 

bidang yang telah berkembang pesat diseluruh lapisan masyarakat Indonesia 

dan juga di Negara-negara lainnya di dunia, tanpa membedakan agama, usia, 

negara maupun aliran politik  (Barlian, 2020). Menurut Pasal 1 ayat 1 Undang-

Undang No. 11 Tahun 2022 menyatakan bahwa:  

“Olahraga adalah segala kegiatan yang melibatkan pikiran, raga, dan jiwa 

secara terintegrasi dan sistematis untuk mendorong, membina, serta 

mengembangkan potensi jasmani, rohani, sosial, dan budaya.”  

 

Dan Pasal 1 ayat 2 Undang-Undang No. 11 Tahun 2022 menyatakan: 

“Keolahragaan adalah segala aspek yang berkaitan dengan olahraga yang 

memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, 

pengembangan, peningkatan, pengawasan, dan evaluasi.”  

 

Olahraga merupakan salah satu upaya untuk meningkatkan kemampuan 

seseorang ke arah yang lebih baik sebagai individu, kelompok, dan social 

(Resmana et al., 2024).  

Salah satu cabang olahraga yang digemari oleh masyarakat umum 
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khususnya di kalangan anak muda adalah bolabasket. Bolabasket merupakan 

permainan dengan gerakan yang kompleks yaitu gabungan dari berjalan, 

berlari dan melompat serta unsur kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelenturan, 

keseimbangan dan lain-lainnya. Untuk menjadi seorang atlet bolabasket yang 

baik, setiap atlet harus menguasai teknik-teknik dasar permainan bolabasket. 

Karena semakin baik seorang atlet dapat menguasai teknik-teknik dasar 

tersebut, maka semakin besar peluang untuk sukses dalam mencapai 

kemenangan. 

Permainan bolabasket adalah pemain yang sangat mengandalkan kondisi 

fisik yang prima untuk dapat tampil maksimal di lapangan, konsentrasi yang 

tinggi. Kondisi fisik merupakan salah satu komponen yang sangat diperlukan 

dalam segala aspek peningkatan prestasi olahraga. Dapat dikatakan bahwa 

kondisi fisik sebagai dasar dan titik tolak berkembangnya prestasi, menurut 

Giriwijoyo dalam jurnal (Sulasmono, 2016), “Kondisi fisik yang baik harus 

dimiliki seorang atlet karena merupakan syarat yang tidak dapat diabaikan dan  

penting sekali dalam mencapai prestasi yang tinggi. Disamping itu, kondisi 

fisik fisik yang baik merupakan kunci keberhasilan dalam berbagai cabang 

olahraga”. Komponen kondisi fisik antara lain adalah kekuatan, daya ledak, 

daya tahan, kecepatan, kelenturan, kelincahan, dan koordinasi.  

Dalam permainan bola basket, terdapat beberapa gerak dasar yang harus 

dikuasai oleh setiap pemain, yaitu menembak (shoot), mengumpan (passing), 

dan menggiring bola (dribble). Melihat karakteristik pemain bola basket di 
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Indonesia yang umumnya memiliki postur tubuh cenderung pendek, 

kemampuan menembak menjadi salah satu aspek teknik yang paling krusial 

untuk dikuasai oleh para pemain. Gerakan menembak sendiri merupakan usaha 

memasukkan bola ke dalam keranjang (ring) untuk memperoleh angka, yang 

merupakan prinsip utama dalam permainan bola basket. Keterampilan ini 

menjadi faktor penting dalam meraih kemenangan. 

Teknik menembak (shooting) memiliki variasi gerakan, di antaranya 

jump shoot, lay up, set shoot, hook shoot, serta berbagai teknik lainnya yang 

bertujuan untuk memasukkan bola ke dalam ring. Mengingat pentingnya 

kemampuan shooting dalam permainan bola basket, peneliti memfokuskan 

perhatian pada jenis tembakan hukuman atau free throw untuk diteliti lebih 

lanjut. 

Berdasarkan pengalaman saat melatih dan hasil observasi di lapangan 

ketika menyaksikan berbagai pertandingan bola basket, masih banyak pemain 

yang menunjukkan kecenderungan melakukan free throw dengan tergesa-gesa 

dan kurang tenang. Hal ini disebabkan tekanan waktu yang diberikan oleh 

pelatih, sehingga mengganggu konsentrasi pemain saat melakukan tembakan 

dan berujung pada kegagalan mencetak poin. Gangguan konsentrasi ini 

berkaitan erat dengan kondisi mental atlet yang menurun akibat berbagai 

faktor, antara lain: (1) saat latihan, tekanan berasal dari pelatih dan rekan setim; 

(2) ketika bertanding, tekanan datang dari lawan, penonton, rekan satu tim, 

serta batasan waktu pertandingan; (3) saat tes perkembangan kemampuan free 
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throw, tekanan muncul dari rekan yang menonton dan batasan waktu tes. 

Perbedaan hasil keberhasilan free throw yang terjadi saat latihan, 

pertandingan, dan tes perkembangan menunjukkan bahwa kestabilan mental 

atlet masih menjadi kendala yang dapat mempengaruhi fokus dan konsentrasi 

saat melakukan tembakan. Oleh karena itu, diperlukan program latihan mental 

yang berjalan selaras dengan latihan teknik dan fisik. Latihan mental ini 

bertujuan untuk meningkatkan ketenangan, konsentrasi, dan stabilitas mental 

atlet agar dapat meningkatkan akurasi dan keberhasilan dalam melakukan free 

throw. 

Untuk mencapai tingkat prestasi yang lebih tinggi tidaklah mudah, cukup 

memakan waktu yang panjang, pemain bolabasket yang baik dan kompeten 

memerlukan perencanaan yang matang dan sistematis. Karena pada hakikatnya  

memberikan pembinaan terhadap program jangka panjang, menengah dan 

pendek. Menyadari kebutuhan tersebut berbagai upaya dilakukan untuk 

mencapai prestasi yang diinginkan yaitu menciptakan atau menumbuhkan 

pemain bolabasket sejak usia dini, khususnya di kota Kota Sungai Penuh 

merupakan daerah yang cukup antusias dalam membina pemain basket muda 

dan melahirkan bibit-bibit pemain bolabasket, hal ini terbukti dengan 

banyaknya klub-klub bolabasket yang ada di kota sungai penuh. 

Klub olahraga di kota sungai penuh yang banyak diminati yaitu olahraga 

bola basket salah satunya yaitu Klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh yang 

di dirikan sejak tahun 2020 di kota sungai penuh. Klub ini selalu membuat 



5 

 

 

 

 

 

 

event pertandingan setiap tahun agar perkembangan bola basket kota sungai 

penuh dapat berkembang dengan menghasilkan atlet-atlet yang berbakat Klub 

ini juga bertujuan untuk menyalurkan minat dan bakat untuk orang-orang yang 

menggemari bola basket. Para pendiri klub ini juga ikut mengatur atlet-atlet 

untuk mengikuti pertandingan basket di tingkat POPDA, KEJURPROV, 

PORPROV, PORWIL, DBL, dan di tingkat kejuaraan nasional lainnya, 

sehingga ini memotivasi orang-orang yang bergabung di klub ini untuk 

mencapai kejuaraan tersebut baik bagi pemula maupun yang telah terlatih. 

Beberapa prestasi dan track record atlet basket Kota Sungai Penuh,  juara 2 5x5 

putri di kejuaraan  PORPROV 2018 se Provinsi Jambi, juara 1 3x3 putri di 

event PORPROV 2023 yang di adakan di Kota jambi se Provinsi Jambi, juara 

2 5x5 putri di kejuaraan  PORPROV 2023 se Provinsi Jambi dan masih banyak 

juara di event-event lainnya.  

Berdasarkan hasil observasi yang dilakukan, peneliti menemukan bahwa 

dalam pertandingan bola basket, para pemain putri dari klub Pecinta Basket 

Kota Sungai Penuh sering mengalami kegagalan dalam melakukan tembakan 

bebas (free throw). Kegagalan ini terlihat dari rendahnya akurasi tembakan free 

throw, di mana atlet seringkali menembak dengan tergesa-gesa tanpa 

ketenangan, sehingga konsentrasi saat melakukan tembakan menjadi terganggu 

dan bola gagal masuk ke ring, bahkan meleset jauh dari sasaran. Para pemain 

tampak belum mampu memusatkan perhatian sepenuhnya untuk memasukkan 

bola ke ring, karena mereka hanya fokus melakukan gerakan menembak tanpa 
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memperhatikan aspek teknis seperti posisi tubuh saat menembak dan 

pengaturan pernapasan yang seharusnya membantu menjaga ketenangan dan 

fokus. 

Dalam permainan bola basket, setiap pemain dituntut memiliki 

keterampilan dasar yang baik serta mampu menerapkannya di lapangan, 

terutama dalam situasi yang menuntut fisik dan stamina tinggi. Ketepatan 

individu dalam menguasai teknik akan sangat menentukan keberhasilan tim 

dalam meraih kemenangan. Permainan bola basket sendiri sangat dipengaruhi 

oleh kondisi fisik serta tekanan psikologis yang dirasakan setiap pemain. 

Tingginya tekanan tersebut sering kali menyebabkan pemain kehilangan 

konsentrasi, yang pada akhirnya berdampak pada penurunan performa. Nur 

(2019) menyatakan bahwa konsentrasi adalah keadaan di mana kesadaran 

seseorang terfokus pada suatu objek dalam waktu tertentu. Dalam olahraga 

basket yang memiliki transisi serangan dan pertahanan yang sangat cepat, 

konsentrasi tinggi menjadi syarat mutlak agar pemain tetap fokus dan mampu 

menjaga performanya. 

Baik saat menyerang maupun bertahan, konsentrasi memainkan peran 

penting. Sebagai contoh, saat melakukan shooting atau dribbling, pemain harus 

menjaga fokus penuh agar dapat melakukannya secara optimal. Dalam konteks 

olahraga, konsentrasi diartikan sebagai kemampuan untuk memusatkan 

perhatian pada objek tertentu tanpa teralihkan oleh gangguan dari dalam diri 

(stimulus internal) maupun dari lingkungan luar (stimulus eksternal). Stimulus 



7 

 

 

 

 

 

 

internal bisa berupa rasa lelah atau kecemasan, sedangkan stimulus eksternal 

meliputi sorakan penonton atau keputusan wasit yang dianggap tidak tepat 

(Nur, 2019). Respon seseorang, baik berupa sikap maupun tindakan, sangat 

dipengaruhi oleh stimulus yang diterima. Jika kondisi mental seorang pemain 

tidak stabil, terutama dalam situasi tertekan, maka konsentrasinya akan mudah 

terganggu. Sebaliknya, konsentrasi yang terjaga akan sangat membantu pemain 

dalam melaksanakan teknik permainan dengan benar. 

Seiring perkembangannya, latihan konsentrasi dalam dunia olahraga 

dapat dilakukan dengan berbagai metode, salah satunya melalui latihan 

imagery. Metode ini melatih pemain untuk membayangkan cara melakukan 

suatu teknik atau membayangkan situasi pertandingan yang sesungguhnya, 

sehingga konsentrasi mereka dapat lebih terasah. (Nur, 2019) menegaskan 

bahwa konsentrasi merupakan perhatian yang dipertahankan dalam jangka 

waktu tertentu. Oleh karena itu, dalam aktivitas olahraga, konsentrasi yang 

tinggi akan berdampak positif, karena pemain akan lebih fokus dan hasil 

latihan atau performa permainan menjadi lebih optimal. 

Berdasarkan uraian tersebut, permasalahan rendahnya konsentrasi saat 

melakukan free throw pada pemain klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh 

perlu segera dicarikan solusinya. Jika tidak ditangani, hal ini akan menghambat 

pencapaian prestasi yang diharapkan di masa depan. Salah satu upaya yang 

dapat dilakukan adalah dengan memberikan latihan konsentrasi sebagai metode 

untuk meningkatkan kemampuan free throw agar hasil tembakan menjadi lebih 
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akurat dan efektif.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas yang dikemukakan diatas 

maka penulis dapat mengidentifikasikan masalah yang mana ditemukan dari : 

1. Belum adanya metode latihan yang tepat untuk meningkatkan hasil shooting 

free throw bolabasket. 

2. Kurangnya konsentrasi atlet ketika melakukan tembakan bebas (free throw) 

bolabasket.  

3. Belum adanya pengaruh Metode latihan dan konsentrasi untuk dapat 

mempengaruhi hasil shooting free throw bolabasket.  

4. Belum adanya latihan shooting free throw yang dilakukan oleh atlet dalam 

mempengaruhi hasil tembakan bebas (free throw) bolabasket.  

5. Belum memaksimalkan waktu untuk memperoleh ketenangan atlet saat 

melakukan tembakan bebas (free throw) bolabasket. 

6. Keseriusan latihan masih kurang, terlihat saat proses latihan masih banyak 

terlihat para atlet yang tidak memperhatikan intruksi dari pelatih. 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah, maka peneliti dapat membatasi 

masalah sebagai berikut : 

1. Latihan shooting 

2. Kemampuan tembakan bebas (free throw) 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah peneliti 

merumuskan permasalahannya, adalah :  

1. Apakah adanya pengaruh antara latihan konsentrasi terhadap kemampuan 

tembakan bebas (Free Throw) pada atlet putri klub Pecinta Basket Kota 

Sungai Penuh? 

2. Apakah adanya pengaruh antara latihan tidak diberikan latihan konsentrasi 

terhadap kemampuan tembakan bebas (Free Throw) pada atlet putri klub 

Pecinta Basket Kota Sungai Penuh? 

3. Apakah adanya perbedaan pengaruh antara latihan konsentrasi dan  tidak 

diberikan latihan konsentrasi terhadap kemampuan tembakan bebas (Free 

Throw) pada atlet putri klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh? 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan  permasalahan yang dikemukakan tersebut maka tujuan 

dari penelitian ini yaitu:  

1. Melihat pengaruh antara latihan shooting terhadap kemampuan tembakan 

bebas (Free Throw) atlet putri klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh. 

2. Melihat pengaruh antara latihan tidak diberikan latihan shooting terhadap 

kemampuan tembakan bebas (Free Throw) atlet putri klub Pecinta Basket 

Kota Sungai Penuh. 

3. Melihat perbedaan pengaruh antara latihan shooting dan tidak diberikan 

latihan shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (Free Throw) atlet 
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putri klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Bagi penulis, sebagai syarat untuk mendapat gelar Sarjana Pendidikan 

(S.Pd) di program studi pendidikan Kepelatihan Olahraga Departemen 

Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Bagi Pembina dan pelatih olahraga khususnya bolabasket untuk membuat 

bahan dan program latihan yang benar. 

3. Bagi penulis berikutnya sebagai bahan acuan untuk meneliti lebih lanjut 

berhubungan dengan variabel-variabel lain yang mempengaruhi 

kemampuan tembakan bebas (free throw) 

4. Sebagai bahan bacaan mahasiswa pada perpustakaan baik di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan maupun Perpustakaan Pusat Universitas Negeri Padang. 

5. Bagi atlet, bahwa latihan free throw ini sangat penting untuk latihan dasar 

atau awal bermain bolabasket. 

6. Untuk pengurus, diharapkan dapat memberikan manfaat yang berarti pada 

Klub Pecinta Basket Kota Sungai Penuh dalam membina dan meningkatkan 

prestasi. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data yang telah dilakukan terhadap seluruh 

data yang diperoleh, maka dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 

1. Ada pengaruh latihan shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (free 

throw) atlet putri klub pecinta basket Kota Sungai Penuh, diperoleh harga 

thitung (4,58) > ttabel (1,943).  

2. Ada Pengaruh latihan tidak diberikan latihan shooting terhadap kemampuan 

tembakan bebas (free throw) atlet putri klub pecinta basket Kota Sungai 

Penuh, diperoleh harga thitung (2,50) > ttabel (1,943). 

3. Ada perbedaan antara latihan shooting dan latihan tidak diberikan latihan 

shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (free throw). Latihan 

shooting meningkat lebih besar pengaruhnya daripada latihan tidak 

diberikan latihan shooting terhadap kemampuan tembakan bebas (free 

throw) atlet putri klub pecinta basket Kota Sungai Penuh, diperoleh harga 

thitung (2,13) > ttabel (1,943). 

B. Saran 

Berdasarkan pada kesimpulan diatas, maka penulis dapat memberikan 

saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

meningkatkan kemampuan tembakan bebas (free throw), diantaranya : 

4. Bagi Pelatih  

Bagi pelatih, dengan mengetahuinya pengaruh latihan shooting 

terhadap kemampuan tembakan bebas (free throw) hendaknya pelatih dapat 
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meningkatkan latihan dan teknik melatih agar latihan yang diberikan dapat 

terserap dengan baik dan mudah dipahami. Selain itu latihan konsentrasi 

dapat dijadikan sebagai alternatif pilihan dalam menentukan metode latihan.  

5. Bagi Atlet 

Bagi atlet yang masih mempunyai kemampuan tembakan bebas (free 

throw) kurang dapat meningkatkan dengan latihan konsentrasi. 

6. Bagi Peneliti  

Peneliti lain dapat menerapkan latihan shooting lainnya atau 

kombinasi dengan teknik latihan lain untuk menentukan metode mana yang 

paling efektif dalam meningkatkan kemampuan tembakan bebas (free 

throw).  
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