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ABSTRAK 

Bolabasket merupakan olahraga favorit atau yang digemari masyarakat sekarang dan merupakan 

olahraga yang pesat perkembangannya. Teknik shooting merupakan salah satu yang harus dikuasai oleh 

atlet basket. 3 point 5 post dril merupakan pelatihan atau treatment latihan yang dapatimeningkatkan 

akurasi 3 point shoot. Tujuan pada penelitian ini adalah untuk mencari tahu penggunaan metode latihan 

3 point 5 post drill terhadap efektivitas akurasi shooting 3 point tim putra bolabasket Porprov Kabupaten 

Lumajang. Metode penelitian ini menggunakanideskriptif kuantitatif denganidesainipenelitian pretest 

dan posttest. Sampelopenelitian ini sebanyak 10 atlet putra bolabasket. Hasilipenelitian ini 

diperolehirata-rata pretest sebesar 5,30 dan pada posttest sebesar 10,30. Berdasarkan uji normalitas 

pada data pretest dan posttest memperoleh  hasil yang signifikan yaitu sig. 0,200 > 0,05 dan data 

dinyatakan berdistribusi normal. Perhitungan uji perbedaan rata-rata sebelum dan sesudah didasari oleh 

perhitungan statistik dengan menggunakan rumus paired smple t-test  diperoleh tarafssignifikan 0,00 

maka dapat dinyatakan terdapatiperbedaan antara hasil pretest dan posttest. Jadi dapat ditarik 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh yang signifikanipada penggunaan metode latihan 3 point 5 post 

drilliterhadap efektivitas akurasi shooting 3 point tim putra bolabasket proyeksi Porprov Kabupaten 

Lumajang. 

Kata kuncii: Bolabasket, 3 point 5 point drill, 3 point shooting 

 

ABSTRACT 

Basketball is one of the favorite sports or popular with the people now and is a sport that is rapidly 

developing.technique Shooting is one technique that must be mastered by basketball players. 3 point 5 

post drills is one of the training methods that can increase the accuracy of 3 point shoots. The purpose 

of this study was to find out the use of thetraining method 3 point 5 post drill on the effectiveness 

ofaccuracy for 3 point shooting the men's projection team at the Porprov Projection in Lumajang 

Regency. This research method uses descriptive quantitative design withresearch pretest and posttest. 

The sample of this study was 10 athletes from basketball men. The results of this study obtained an 

average pretest of 5.30 and at the posttest of 10.30. Based on the normality test thedata pretest and 

posttest obtained significant results, namely sig. 0.200> 0.05 and the data is declared to be normally 

distributed. Calculation of the average difference test before and after based on statistical calculations 

using theformula paired smp t-test  obtained a significant level of 0.00, it can be stated that there is a 

difference between the results of the pretest and posttest. So it can be concluded that there is a 

significant influence on the use of thetraining method 3 point 5 post drill on the effectiveness of 

theaccuracy of 3 point shooting the men's projection team at Porprov Lumajang Regency. 

Key Word: Bolabasket, 3 point 5 point drill, 3 point shooting 

.

PENDAHULUAN  

 

Dunia milenial saat ini masyarakat mulai 

memahami pentingnya untuk berolahraga. Karena 

olahraga mampu menjaga kebugaran tubuh dan dapat 

mengatur pola hidup yang lebih sehat. Selain itu 

olahraga juga bertujuan untuk prestasi, adapun tujuan 

olahraga menurut pendapat Sumardiyanto (2007) yaitu 

olahraga pendidikan untuk tujuan mendidik, olahraga 

rekreasi bertujuan kegiatan rekreatif, olahraga 

kesehatan untuk pembinaan kesehatan, olahraga 

rehabilitasi untuk rehabilitasi dan olahraga prestasi 

bertujuan untuk mendapat prestasi setinggi-tingginya.  
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Olahraga bolabasket merupakan olahraga 

favorit yang disukai oleh masyarakat dan juga 

olahraga yang pesat perkembangannya di dunia. Di 

Indonesia sendiri hal tersebut dibuktikan banyak 

diadakannya kompetisi kejuaraan bolabasket pada 

kelompok umur, pelajar, maupun klub-klub yang 

berkembang di daerah-daerah hingga tingkat nasional 

bahkan internasional seperti contohnya Kejurda, 

Porprov, acara Pekan Olahraga Nasional, DBL 

(Development Basketball League), LIMA (Liga 

Mahasiswa), IBL (Indonesian Basketball League) dan 

ABL (Asean Basketball League). 

Setiap kompetisi bolabasket yang diadakan 

atau diselenggarakan adalah bertujuan untuk 

memunculkan pemain-pemain atau atlet yang hebat 

untuk membela tim bolabasket Indonesia di kancah 

internasional nantinya. Termasuk salah satunya adalah 

Pekan Olahraga Provinsi (Porprov) Jawa Timur yang 

ke-VI tahun 2019 ini akan digelar di empat kabupaten 

yaitu Tuban, Gresik, Bojonegoro dan Lamongan. 

Dalam rangka proyeksi pertandingan Porprov, setiap 

kabupaten pasti sudah mempersiapkan atlet-atletnya 

untuk bertanding dan dapat meraih prestasi sebagus 

mungkin pada gelaran Porprov nantinya. 

Termasuk di Kabupaten Lumajang yang sudah 

mempersiapkan atlet-atletnya dengan cara menyeleksi 

untuk menyaring atlet terbaik dan juga telah 

melaksanakan program Pusat Pelatihan Kabupaten 

(Puslatkab). Hasil dari observasi awal mengenai 

kegiatan latihan tim Porprov cabang bolabasket 

Kabupaten Lumajang terdapat 12 atlet putra yang 

sudah diseleksi dan masih melaksanakan program 

latihan. Untuk menjadi atlet pebasket yang hebat 

banyak teknik dalam bolabasket yang perlu 

diperhatikan dan dikuasai.  

Menurut Ahmadi (2007) “teknik dasar bermain 

bolabasket yang harus dikuasai adalah teknik dasar 

mengoper bola (passing), teknik dasar menerima bola 

(catching)  teknik dasar menembak (shooting)  teknik 

latihan olah kaki (footwork) dan teknik latihan pivot”. 

Semua ketrampilan sangat penting, tetapi yang 

dibutuhkan ialah kemampuan shooting, karena salah 

satu cara yang dapat menghasilkan poin adalah dengan 

cara melakukan tembakan ke dalam ring. Oleh sebab 

itu teknik shooting menjadi metode yang penting 

untuk dikuasai dalam bolabasket. 

Seorang atlet basket yang hebat harus tahu 

kapan waktu dan posisi yang tepat untuk melakukan 

shooting dalam setiap permainan dalam lapangan, 

dengan tujuan shooting yang dilakukan akan berhasil 

dan mendapatkan angka atau point. Three point shoot 

sangat berperan dalam permainan bolabasket karena 

angka yang dihasilkan paling tinggi yaitu tiga angka.  

Di tim putra bolabasket Porprov Kabupaten 

Lumajang  banyak atlet yang sudah mempunyai 

kemampuan menembak (shooting). Akan tetapi 

tingkat keberhsilannya belum memenuhi target. Dari 

observasi yang dilakukan oleh penulis, bahwa saat 

menganalisis hasil pertandingan persahabatan antara 

tim putra bolabasket Porprov Kabupaten Lumajang 

melawan tim senior dari klub Satria Pinandhita 

menunjukkan data lapangan sebagai berikut: 

 Tim Porprov Tim Satria Pinandhita 

 

Masuk/to
tal 

melakuka

n 

Persenta

se  

Masuk/to
tal 

melakuka

n 

Persenta

se  

Total 

Field 

Goal 

11/29 37,9% 15/47 31,9% 

Mediu

m 

Shoot 

3/6 50 % 5/9 55,5% 

3 
Point 

Field 

Goal 

0/8 0,00% 4/9 44,4% 

 

Dari data diatas pada tanggal 26/01/2019, Total FG 

(field goal) dalam satu pertandingan 11/29  persentase 

37,9%. Shoot medium dalam satu pertandingan 3/6 

persentase 50% three point field goal (3 PT FG) dalam 

satu pertandingan 0/8 persentase 0,00 %. Di 

pertandingan persahabatan tim bolabasket Porprov 

banyak melakukan shooting medium 2 point dan lay-

up sedangkan shooting 3 point hanya melakukan 8 kali 

percobaan dalam satu pertandingan, semua yang 

dilakukan tidak membuahkan hasil dikarenakan 4 kali 

percobaan bola tidak menyentuh atau tidak sampai 

pada ring (air ball) dan 4 kali percobaan hanya 

memantul di ring. Penyebab shooting 3 point yang 

gagal dikarenakan kurangnya konsentrasi saat 

melakukan tembakan dilihat saat jump shoot dihadang 

lawan bola melenceng dari ring basket. Agar 

persentase shooting 3 point meningkat, maka 

diberikan latihan drill shoot. Metode latihan 3 point 

shooting dapat menghasilkan peningkatan konsentrasi 

pemain atau atlet sehingga terbiasa melakukan 

shooting 3 point. Dengan meningkatnya akurasi 
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shooting, maka persentase akurasi shooting 3 point 

akan lebih baik. 

 

Metode 

Dalam penelitianoini akan menggunakanojenis 

penelitian eksperimen semuopendekatan kuantitatif. 

Desain dalam penelitian ini adalah One Group Pretest 

and Posttest Design, yaitu eksperimen yang diberikan 

kepada satu kelompok saja tanpa kelompok 

pembanding (SuharsimiArikunto:2010). 

Waktu penelitian ini dilaksanakan selama 5 minggu 

padaobulan Maret s/d bulan April  2019. Tempat 

Penelitian di GOR Wira Bhakti Lumajang. Jalan WR 

Supratman Lumajang. 

         Variabelbbebas yaitu latihan 3 point 5 post drill. 

Variabel terikat yaitu efektivitas akurasi shooting 3 

point tim putra bolabasket Porprov Kabupaten 

Lumajang. Populasi adalah sekelompok subjek 

termasuk manusia yang menjadi sumber data dalam 

penelitian. Populasi dapat berupa orang, kejadian, 

benda, atau subjek lain yang karakteristik dan 

ditetapkan untuk dijadikan sebagai subjek dari 

penelitian (Mahardika:2018). Sampel dalam penelitian 

ini adalah tim putra bolabasket Porprov Kabupaten 

Lumajang yang berjumlah 10 orang yaitu hanya pada 

posisi point guard, shooting guard, small forward, 

power forward. 

Adanya pengaruh terhadap 3 point shoot pada 

sampel karena diberikan perlakuan atau treatment, 

maka peneliti membuat sebuah format kegiatan yang 

dilakukan selama latihan dari perlakuan minggu 

pertama sampai berakhirnya perlakuan selama lima 

minggu. 

 

Jenis 

Latihan 

Waktu 

Keseluruh

an 

Latihan 

 

Tambah

an 

Latihan 

Waktu 

Keseluruh

an 

Latihan 

Latihan 

fisik dan 

teknik 

sesuai 

program 

latihan 

dari 

menejem

en tim 

Puslatda 

Lmj 

 

 

60 menit 

 

Pelatihan  

3-

pointt5-

post drill 

 

 

30 menit 

 

Untuk menunjang penelitian, maka diperlukan 

perlengkapan instrumen penelitian berupa sarana dan 

prasarana sebagai berikut. 

1. Bolapbasket                                      

2. Peluit 

3. Cone 

4. Alat tulis menulis 

5. Stopwatch 

6. Kamera handphone 

7. Lapangan Basket 

Teknikppengumpulan data yangmdigunakan 

adalah teknikmtes keterampilan menembak Maryland 

3 point 5 spot pada lima posisi atau pos tembakan yang 

berbeda dilakukan dalam waktu 2 menit. Disetiap pos 

sudah terdapat 5 bola yang harus dimasukkan ke dalam 

ring basket. Tes bertujuan untuk mengetahui 

keberhasilan menembak dari tim Porprov bolabasket 

Kabupaten Lumajang. Dari data penelitian yang 

diperoleh ini, dilanjutkan dengan menganalisis data 

kemudian ditarik kesimpulan dengan menggunakan 

statistic parametrik. 

Teknik analisis data pada penelitian ini sebagaiberikut: 

Uji Prasyarat Analisis 

a) Meani 

 

Keterangano: 

 Me = Mean(rata-rata) 

∑X = Jumlah nilai X 

n = Jumlah individu/sampel  (sugiyono 2010) 

 

b) Persentasee 

 

 

Keterangann: 

           P = Mean 

           f = Jumlah frekuensi 

           n = Jumlah individu/sampel. 

c) Uji Normalitas ini bertujuan untuk memastikan 

bahwa data yang diperoleh berdistribusi 

normal. Uji normalitas menggunakan rumus 

Kolmogorov-Smirnov. Uji normalitas 

menggunakan bantuan SPSS berlaku ketentuan 

jika nilai signifikansi > 0,05 data dinyatakan 

berdistribusi normal, sebaliknya jika 

signifikansi < 0,05 maka data dinyatakan tidak 

normal. 

1. UjioStatistik Hipotesiso 

Ujiit sampel sejenis digunakan bila ingin menganalisis 

perbedaan distribusi data darikkelompok dengan 

subjekyyang sama antara pretestudan  posttest, 

makaodapat digunakan t-test sampel sejenis 

(Maksum:2018). Uji t ini menggunakan SPSS Paired 

Samples Test, dengan menggunakan kriteria 

Me = 
∑𝑋

𝑛
 

 

P = 
𝑓

𝑛
 x 100 % 
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signifikansi nilai probabilitas atau Sig. (2-tailed) < 

0,050maka dinyatakan. terdapat perbedaanmyang 

signifikan, jika nilai Sig. >00,05 maka data dinyatakan 

tidaktterdapat perbedaanyang signifikan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Hasil datayyang telah terkumpul dan sudah 

dianalisis oleh penulis adalah data darihhasil pretest 

dan posttest pelatihan atau treatment penggunaan 

metode latihan 3ppoint 5ppost drilltterhadap 

efektivitas akurasi shooting 3 point bagi atlet tim putra 

bolabasket Porprov Jatim Ke-VI Kabupaten Lumajang  

tahun 2019 yang telah diperoleh hasil data dari 

tesssecara langsung. Selain diolah secara manual hasil 

perhitungan juga dibantu dengan program komputer 

Statistical Package for the Social Science 

(SPSS)022.00. 

Berdasarkan hasil perhitungan melalui bantuan 

dari SPSS 22.0 dan dibantu dengan hitungan manual 

kemudianddata tersebut yang telah dihasilkanddapat 

dideskripsikan lebih lanjut lagi kedalambbentuk tabel. 

Berikut hasil penelitian metode latihan 3 point 5 post 

drill melaluippretest dan postest. 

No Nama pPretest pPosttest 

 

1 SAB 5 11 

2 MF 3 11 

3 MR 7 15 

4 KTJ 2 7 

5 DA 4 5 

6 AM 8 16 

7 BA 7 11 

8 SDR 7 10 

9 WAF 5 8 

10 HN 5 9 

 

Dari tabel yang sudah ditunjukkan terlihat hasil  

data yang berhasil didapatkan pada tes awal pretest 

menunjukkan angka paling rendah yaitu 2 dan angka 

paling tinggi yaitu 8. Sedangkan pada hasil data yang 

didapatkan pada tes akhir prettest menunjukkan angka 

paling rendah yaitu 5 dan angka paling tinggi yaitu 16. 

 

 

Dariotabel diatas dapatidiketahui bahwa: 

a) Hasil tes 3 PointsShooting sebelum diberikan 

pelatihan 3ppoint 5 postddrill adalah rata-rata 

sebesar 5,30. 

b) Hasil tes 3 Point Shoot sesudah diberikan 

pelatihan 3 point 5 post drill adalah rata-rata 

sebesar 10,30. 

c) Nilai beda hasil tes antara pretest dan postest 

adalah rata-rata sebesar 5,00. Hasil tersebut dapat 

dikatakan bahwa pelatihan 3ppoint 5 post drill 

dapat meningkatkan hasil 3 point shoot. 

 

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 

 

Pre 

Test 

Post 

Test 

N 110 10 

Normal 

Parametersa,b 

Mean 5,30 10,30 

Std. 

Deviation 
1,947 3,368 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,209 ,218 

Positive ,161 ,218 

Negative -,209 -,119 

Test Statistic ,209 ,218 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,200c,d ,197c 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated fromidata. 

c. Lilliefors Significance Correction. 

d. This is a lowerobound of the trueosignificance. 

 

Uji normalitas merupakan salah satu teknik 

yang digunkan untuk mengetahuiddistribusi data 

apakah normal atauttidak yang terdapat dalam variabel 

penelitian. Penelitiannini termasuk dalam 

penelitiansstatistik parametrik oleh karena itu 

diperlukan tahap selanjutnya ujippaired sample t test. 

Dengan bantuan SPSS 22.0 menggunakanrrumus 

kolmogorov-smirnov data diolah dalamotahap uji 

normalitas. 

 Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa data 

pretest memiliki nilai sig. 0,200 > 0,05 dan posttest 

memiliki nilai sig. 0,197 > 0,05 maka kedua data 

tersebut dinyatakan normal dan dapat dilanjutkan 

untuk pengolahan data selanjutnya. 

Statisticss 

 Pre Test Post Test 

N Valid 10 10 

Missing 0 0 

Mean 5,30 10,30 

Std. Deviation 1,947 3,368 

Minimum 2 5 

Maximum 8 16 
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Dari tabel 4.4 diatas dapat dideskripsikan bahwa hasil 

pretest dan posttest dari Sig. (2-tailed) pada tes 3 point 

shoot sebesar 0,000 < 0,005 maka dinyatakan terdapat 

perbedaan yang signifikan. 

 

Pembahasan 

Hasil tes 3 point shooting sebelum diberikan 

pelatihan 3 point 5 post drill  adalah rata-rata sebesar 

5,30. Hasil tes 3 point shooting  sesudah diberikan 

pelatihan 3 point 5 post drill  adalah rata-rata sebesar 

10,30. Kemudian dilanjutkan dengan hasil pengolahan 

data uji normalitas dari tabel yang didapatkan dari 

pengujian SPSS menunjukkan data pretest memiliki 

nilai sig. 0,200 > 0,05 dan data posttest memiliki nilai 

sig. 0,197 > 0,05 maka data tersebut dinyatakan 

normal dan dapat dilanjutkan untuk pengolahan data 

selanjutnya.  

Berdasarkanohasil paired sample t-test 

bedaosignifikan (2-tailed) pada tes 3 point shoot 

sebesar 0,000 < 0,005 maka dinyatakan terdapat 

perbedaan yang signifikan antara hasil pretest dan 

posttest. Dilihat dari semua hasil data yang sudah 

dijabarkan diatas maka hasilaantarassebelum dan 

sesudahddiberikan treatment 30point 50postddrill 

terhadaphhasil 30point shooting dapat disimpulkan 

bahwampemberian treatment 3 point 5 post drill 

berpengaruh terhadap peningkatan hasil 3 point 

shooting. Hal ini dibuktikan dengan hasil yang didapat 

dari rata-ratappretest danpposttest. 

Diperkuat dengan penelitian sebelumnya dari 

Muhammad Dzul Fikri yang berjudul Pengaruh 

Pelatihan 3-Point 5-Post Dril’s Terhadap Hasil 3-

Point Shooting Pada Club Bolabasket Putra SMA 

Negeri 1 Taman terdapat beda signifikan antara 

sebelum dan sesudah diberikan pelatihan 3-Point 5-

Post Drill’s terhadap hasil 3-point shooting sehingga 

dapat disimpulkan bahwa pemberian pelatihan 

berpengaruh positif terhadap peningkatan hasil 3 point 

shooting. 

3 point 5 post drill dalam penelitian ini 

merupakan aktivitas fisik yang dilakukan oleh 

seseorang pada durasi latihan dalam 2 set yaitu 2 x 25 

tembakan  dimana setiap pemain mempunyai 5 titik 

untuk melakukan 3 point shooting yaitu diukur sejajar 

dari baseline yang merupakan titik 0°, 45°, 90°, 135°, 

180° dalam setiap latihan yang dilakukan setelah 

program latihan yang dilakukan tim Puslatda 

Kabupaten Lumajang selesai. 

Jumlah set, jumlah repetisi dan banyak titik 

tembakan tersebut berpengaruh terhadap beban 

pelatihan dan mampu memberikan stimulus atau 

rangsangan yang mengarah pada adaptasi dalam 

melakukan 3 point shoot sehingga berpengaruh 

terhadap peningkatan teknik bermain diantaranya 

adalah hasil 3 point shooting ( Dunstan: 2012). 

 

 

PENUTUP 

Simpulan 

Berdasarkan dari latar belakang, rumusan 

masalah, tujuan penelitian, hasil penelitian, deskripsi 

data dan pembahasan dapat diambil kesimpulan 

bahwa: 

1.  Ada pengaruh dan perbedaan yang signifikan 

antara hasil 3ipoint shooting sebelum dan 

sesudah pelatihan 3 point 5 post drill  pada tim 

putra bolabasket Porprov Kabupaten Lumajang 

yang menunjukkan hasil pretest dan posttest dari 

Sig. (2-tailed) sebesar 0,000 < 0,05 maka 

dinyatakan terdapat perbedaan yang signifikan. 

2. Jumlah presentase sebelum diberikan pelatihan 

sebesar 21,2% dan jumlah sesudah diberikan 

pelatihan sebesar 41,2%. 

Saran 

Berdasarkanokesimpulan penelitian di atas, 

adambeberapa saran yang dapat disampaikanoyaitu: 

1. Hasil dari penelitianpdapat dijadikanomasukan 

dan juga bahan evaluasi bagi pelatihmdalam 

mempersiapkan dan menyusunmprogram latihan 

selanjutnya agar lebihmmaksimal. Menambah 

program latihan tambahan bagi atlet yang 

mempunyai kemampuan 3 point shoot yang 

masih kurang dengan latihan 3 point 5 post drill 

yangmdapat meningkatkanohasil atau presentase 

tembakan. 

2. Bagioatlet dalam melakukan latihan hendaknya 

denganosungguh-sungguh 

menjagaokedisiplinanodalam latihan dan 

Paired Samples Test 

 

Paired Differences 

T 
D
f 

Si
g. 
(2-
tail
ed
) 

Me
an 

Std. 
Dev
iati
on 

Std. 
Err
or 
Me
an 

95% 
Confiden

ce 
Interval of 

the 
Differenc

e 

Low
er 

Upp
er 

P
a
ir 
1 

Pre 
Test 

- 
Post 
Test 

-
5,0
00 

2,4
49 

,77
5 

-
6,7
52 

-
3,2
48 

-
6,4
55 

9 
,00

0 
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menjaga asupanmmakanan bergizi untuk 

meningkatkan dan mendukung performa 

agarllebih maksimal. 
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