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ABSTRAK 

Abitri Yuni Yasra. 2026 : “Pengaruh Latihan Dengan Metode Massed 

Practice terhadap Kemampuan Three Point 

Pada Pemain Ekstrakurikuler Bolabasket Putri 

SMA N 1 Kota Solok” Skripsi. Padang: 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan 

Olahraga, Departemen Kepelatihan, Fakultas 

Ilmu Keolahragaan, Universitas Negeri 

Padang. 

  

Permasalahan dalam penelitian ini berkaitan dengan rendahnya 

kemampuan three point pada pemain putri SMA N 1 Kota Solok. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan dengan massed practice terhadap 

kemampuan three point pada pemain ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 1 

Kota Solok. Jenis penelitian ini adalah eksperimen semu dengan tes dalam 

pengambilan data. Populasi dalam penelitian ini adalah 23 orang dan sampel yang 

digunakan ialah 10 orang. Teknik analisis data yaitu menggunakan uji wilcoxon 

signed rank test. Teknik analisis data statistik menggunakan uji normalitas 

shapiro-wilk dan uji-t dengan taraf signifikan ɑ=0,05. Hasil analisis menunjukkan 

bahwa tidak terdapat pengaruh latihan dengan metode massed practice terhadap 

kemampuan three point pada pemain ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 1 

Kota Solok dengan rata-rata 0,7 pada pre-test dan 0,9 pada post-test. Hal ini 

terbukti secara signifikan dimana setelah dilakukan uji-t diperoleh hasil nilai 

signifikan 0,458 > 0,05. Jadi, H1 ditolak dan H0 diterima. Kesimpulannya adalah 

latihan dengan metode massed practice yang dilaksanakan tidak memberikan 

pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan three point pemain putri.  

Kata Kunci:  Kemampuan three point, Latihan massed practice, Bolabasket 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Bolabasket merupakan cabang olahraga yang populer di Indonesia. 

Permainan bolabasket sangat menyenangkan serta dapat membentuk karakter, 

kedisiplinan nilai sportifitas dan pencapaian prestasi (Adii et al., 2023). 

Berdasarkan Undang-Undang Republik Indonesia nomor 11 tahun 2022 

tentang Keolahragaan menyatakan bahwa;  

“Olahraga prestasi adalah olahraga yang membina dan 

mengembangakan olahragawan secara terencana, sistematis, terpandu, 

berjenjang, dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai 

prestasi dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi 

keolahragaan.” 

 

Olahraga bolabasket adalah olahraga yang terdiri dari dua tim yang 

beranggotakan lima orang setiap tim, yang bertujuan untuk memcetak poin 

sebanyak-banyaknya di dalam ring lawan dan berusaha menghalangi lawan 

agar tidak mencetak poin (Azzahro, 2024). Olahraga bolabasket sangat 

populer dari berbagai usia, dan permainan bolabasket sangat menyenangkan, 

menantang, mendidik, menghibur, serta bermanfaat bagi kesehatan (Sutrisno 

et al., 2022). Olahraga bolabasket banyak diminati oleh kalangan pelajar dan 

mahasiswa karena olahraga bolabasket sangat berkembang pesat, dapat 

dibuktikan dari banyaknya atlet bolabasket di Indonesia dan banyak event-

event yang dilaksanakan ditingkat sekolah, kampus dan club.  

Menurut Nirwandi (2016), ada beberapa teknik dasar dalam 

permainan bolabasket yang harus dikuasai oleh pemain yaitu dribble 

(mengiring bola), shooting  (menembak), passing & catching (operan) dan  
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foot work (gerakan kaki). Sementara menurut Purnomo et al. (2020), ada dua 

elemen dalam permainan bolabasket yaitu secara umum mencangkup 

menggiring bola, melempar dan menangkap, pivot, teknik gerakan kaki dan 

rebound. Elemen pendukung lainnya seperti kelincahan, kebugaran ketahanan 

fisik, kecepatan, fleksibilitas, kekuatan, koordinasi, dan keputusan gerakan 

motorik yang cepat. Dari banyaknya teknik dasar yang dijelaskan tersebut, 

masih banyak pembagian dari teknik dasar tersebut seperti salah satunya 

teknik dasar shooting. 

Shooting adalah tindakan melemparkan bola ke dalam ring lawan 

yang bertujuan untuk mencetak poin (Gennio et al., 2020). Teknik shooting 

pada bolabasket harus dikuasai oleh pemain agar mereka dapat membuat poin 

yang banyak hingga membuat mereka bisa memenangkan pertandingan, 

namun untuk melakukan shooting dibutuhkan latihan yang rutin sehingga 

hasil shooting bisa akurat. Dalam melakukan shooting yang baik, pemain 

akan mengetahui waktu dan posisi yang tepat untuk menciptakan shooting 

yang mendapatkan poin. Pemain harus bisa mengambil keputusan kapan saat 

untuk shooting dan kapan untuk melakukan passing, karena permainan 

bolabasket adalah memasukan bola ke dalam ring lawan sebanyak-banyaknya 

dan mempertahankan daerah tim sendiri (Fikri, 2013). 

Three point adalah salah catu cara untuk memenangkan pertandingan 

dan juga mengembalikan keadaan disaat tim mengalami ketinggalan poin dari 

lawan (Madri, 2019). Three point merupakan tembakan yang dilakukan diluar 

garis tiga poin, jika tembakan yang dilakukan masuk kedalam ring maka tim 
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akan mendapatkan tiga poin, dimana tembakan tersebut memberi keuntungan 

bagi tim karena mendapatkan poin yang lebih banyak. Menurut Mawarni & 

Wismanadi (2021), three point yang akurat membutuhkan otot lengan yang 

kuat untuk mendorong bola mencapai ring serta pergelangan tangan yang 

fleksibilitas untuk mengontrol arah bola saat memasuki ring. 

Ekstrakurikuler adalah kegiatan belajar di luar jam pembelajaran yang 

dilakukan di sekolah atau luar sekolah untuk memperluas kemampuan siswa 

serta menumbuhkan bakat dan minat para siswa (Zulfiani, 2021). Kegiatan 

ekstrakurikuler memperluas pembelajaran siswa dan menambah pengalaman 

mereka diluar kelas (Bernabe et al., 2025). Ekstrakurikuler bolabasket di 

sekolah mempunyai tujuan untuk mengembangkan potensi siswa dalam 

kreativitas, bakat, minat dan prestasi. Dapat dilihat prestasi yang diperoleh 

dalam satu tahun terakhir pada ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 1 

Kota Solok seperti juara 1 dan juara 2 dalam turnamen Parmato Cup di Kota 

Solok, juara 2 dalam turnamen se Solok. 

Ekstrakurikuler bolabasket putri di SMA N 1 Kota Solok mulai 

dikembangkan pada tahun 2017 oleh seorang guru sekaligus pelatih yang 

bernama Tiara Ramadhani S.Pd. Latihan ekstrakurikuler bolabasket dilakukan 

di lapangan sekolah yang merupakan lapangan outdoor. Sarana dan prasarana 

yang disediakan oleh sekolah mendukung seperti bola yang masih bagus 

namun jumlah bola tidak sebanyak yang diperlukan atau tidak sebanding 

dengan jumlah pemain. Lapangan bolabasket di sekolah masih layak dan bisa 

dipakai oleh para siswa untuk latihan. 
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Berdasarkan hasil wawancara dengan pelatih dan pemain, sebagian 

pemain bisa melakukan tembakan three point dengan baik dan masuk ke 

dalam ring namun sebagian pemain tidak bisa melakukan three point dengan 

baik dan lemparan bola tidak menyentuh ring. Akurasi tembakan beserta 

feeling pemain ketika melakukan tembakan masih sangat rendah. Selama 

latihan bolabasket di sekolah, pelatih belum pernah memberikan latihan 

dengan metode massed practice pada three point. Program latihan yang 

diberikan oleh pelatih kepada pemain berfokus pada teknik dasar seperti 

dribble, passing, shooting dan kondisi fisik pemain. Latihan untuk melakukan 

tembakan three point sesekali diberikan oleh pelatih, dan biasanya pemain 

semangat untuk  mencoba latihan three point diluar program latihan yang 

diberikan oleh pelatih seperti sebelum mulainya latihan, pemain akan datang 

lebih awal untuk mencoba latihan tembakan three point. 

Faktor pendukung dalam melakukan three point adalah kekuatan otot 

lengan pada pemain, kordinasi mata serta tangan pemain, kepercayaan diri, 

konsentrasi dan penguasaan teknik dari pemain tersebut (Amra et al., 2023). 

Kegagalan dalam melakukan tembakan three point oleh pemain disebabkan 

oleh beberapa faktor seperti pemain yang terlalu tergesa-gesa saat melakukan 

tembakan yang menyebabkan kesalahan teknik tembakan. Lalu kondisi fisik 

pemain belum optimal pada kekuatan otot lengan yang masih kurang. 

Kekuatan mempengaruhi keberhasilan tembakan three point pada pemain, 

untuk diawal kekuatan pemain sangat bagus namun seiring lamanya latihan 

atau permainan kekuatan pemain lama-lama menurun, dengan kondisi seperti 
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ini mempengaruhi konsistensi tembakan three point pada latihan atau saat 

pertandingan.  

Posisi yang kurang bagus atau tidak tepat bagi pemain juga 

berpengaruh terhadap keberhasilan tembakan three point pemain, seperti 

pemain yang lebih suka melakukan tembakan di wing kanan tetapi posisi 

pemain tidak sesuai yang diharapkan. Sarana dan prasarana  yang disediakan 

sekolah bisa dibilang masih kurang seperti jumlah bola yang sedikit tidak 

sebanding dengan banyaknya pemain bolabasket di sekolah, waktu yang 

terbatas untuk latihan menyebabkan proses latihan kadang berjalan tidak 

maksimal yang berdampak pada program latihan. Faktor terakhir yang 

menyebabkan kegagalan pemain dalam melakukan tembakan adalah mental 

pemain, dimana para pemain masih kurang percaya diri, yang menyebabkan 

pemain menjadi ragu-ragu dan tidak yakin terhadap diri sendiri, ini sangat 

berdampak pada fokusnya pemain saat melakukan tembakan bahkan sampai 

ada yang terburu-buru. 

Berdasarkan uraian permasalahan yang telah dijelaskan, peneliti 

berupaya melakukan studi dengan menggunakan latihan metode massed 

practice untuk meningkatkan kemampuan three point pada pemain 

ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 1 Kota Solok.  

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah diatas maka identifikasi masalah 

dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
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1. Kemampuan teknik dasar pemain dalam melakukan three point masih 

kurang karena masih tergesa-gesa 

2. Penurunan kekuatan seiring permainan berlangsung 

3. Posisi yang kurang bagus untuk melakukan tembakan three point 

4. Kurangnya rasa percaya diri pemain 

5. Belum pernah dilakukan latihan massed  practice 

6. Program latihan yang tidak dirancang untuk meningkatkan kemampuan 

three point pemain  

7. Kondisi fisik pemain yang masih belum optimal 

8. Mental pemain yang masih kurang 

9. Sarana dan prasarana yang masih kurang mendukung 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah dijelaskan, maka 

penelitian ini akan membatasi khusus untuk: 

1. Metode latihan massed practice. 

2. Kemampuan three point pemain ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 

1 Kota Solok. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang telah 

diuraikan, permasalahan yang telah dikemukakan adalah apakah terdapat 

pengaruh latihan massed practice terhadap kemampuan three point pada 

pemain ekstrakurikuler bolabasket putri SMA N 1 Kota Solok? 
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E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan masalah yang telah dirumuskan, maka tujuan dalam 

penelitian ini adalah untuk mengetahui bagaimana pengaruh latihan massed 

practice terhadap kemampuan three point pada pemain ekstrakurikuler 

bolabasket putri SMA N 1 Kota Solok. 

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini mempunyai kegunaan dalam penelitian ini dan pihak-

pihak yang lainnya, oleh karena itu maanfat dari penelitian ini sebagai 

berikut: 

1. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana 

pendidikan strata satu (S1) jurusan Kepelatihan Program Studi 

Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri 

Padang. 

2. Bagi pemain dan pelatih, sebagai masukan dan informasi untuk 

mengetahui, meningkatkan tentang kemampuan teknik dasar three point 

pada ektrakurikuler putri SMA N 1 Kota Solok. 

3. Bagi peneliti lainnya, menambah pengetahuan dan wawasan tentang 

metode latihan massed pracite pada tembakan three point. 

4. Bagi akademik, untuk memperluas ilmu tentang keolahragaan dan 

mengembangan wawasan tentang kajian teori pada Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dengan analisis data 

dan pengujian hipotesis, maka dapat disimpulkan bahwa tidak terdapat 

pengaruh yang signifikan dari pemberian latihan dengan metode massed 

practice terhadap kemampuan three point pemain ekstrakurikuler bolabasket 

putri SMA N 1 Kota Solok. Hasil rata-rata tes awal sebesar 0,7, sedangkan 

hasil rata-rata tes akhir terjadi peningkatan menjadi 0,9. Dengan demikian 

dapat disimpulkan bahwa perlakuan berupa latihan dengan metode massed 

practice yang dilaksanakan belum sesuai dengan program latihan yang telah 

disetujui memberikan pengaruh positif terhadap kemampuan three point pada 

pemain ekstrakurikuler bolabasket SMA N 1 Kota Solok. 

B. Saran 

Sesuai kesimpulan hasil penelitian, maka dapat dikedepankan saran 

peneliti di antaranya: 

1. Bagi pelatih, pelatih lebih memfokuskan latihan teknik secara rutin dan 

konsisten serta memberikan latihan three point secara berulang-ulang. 

2. Bagi sekolah, sekolah diharapkan dapat memperhatikan fasilitas sehingga 

pelatih dapat dengan mudah memberikan variasi dalam latihan. 

3. Bagi pemain, pemain diharapkan lebih serius dalam mengikuti latihan 

dan lebih rutin mengikuti latihan agar mendaptkan hasil yang bagus. 

4. Bagi peneliti, peneliti selanjutnya dapat memperhatikan faktor yang 

mempengaruhi proses latihan dan proses penelitian serta menambahkan 
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dalam program latihan kekuatan otot lengan serta program latihan tepat 

pada sasaran pemainnya.  
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