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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi shooting free throw yang dilakukan Lebron James 

pada aspek biomekanika ditinjau dari sudut siku, sudut bahu, sudut elevasi dan kecepatan tembakan.  

Peneliti ini merupakan jenis penelitian non-eksperimen dengan metode penelitian analisis deskriptif 

kuantitatif dengan software Kinovea. Subject penelitian ini adalah Leborn James pemain basket 

professional NBA dari tim Los Angeles Lakers. Sedangkan objek dalam penelitian ini adalah 

pertandingan final NBA (Los Angeles Lakers vs Miami Heat) tahun 2020. Berdasarkan hasil 

penelitian menunjukkan bahwa persentase keberhasilan shooting freethrow Lebron James yaitu 

sebesar 63%. Sudut siku Lebron James yang efektif untuk menghasilkan bola masuk yaitu diantara 

sudut 740-910. Sudut elevasi lemparan bola Lebron James yang efektif untuk menghasilkan bola 

masuk yaitu diantara sudut 500-650. Kecepatan bola hasil shooting dari lebron james yang efektif 

untuk menghasilkan bola masuk diantara 6,05 m/s - 6,92 m/s. 

.Kata Kunci: Permainan bola basket, shooting free throw, Lebron James 

 

Abstract 

This study aims to identify the free throw shooting by Lebron James in terms of biomechanics from 

the angle of the elbow, the angle of the shoulder, the angle of elevation and the speed of the shot. 

This researcher is a type of non-experimental research with quantitative descriptive analysis 

research methods using Kinovea software. The subject of this research is Leborn James, a 

professional NBA basketball player from the Los Angeles Lakers team. While the object in this study 

is the 2020 NBA Finals (Los Angeles Lakers vs. Miami Heat) match. 

Based on the results of the study showed that the percentage of success in shooting Lebron James' 

free throws was 63%. The effective Lebron James elbow angle to produce the ball in is between the 

angles 740-910. The angle of elevation of the Lebron James ball that is effective for producing the 

ball in is between an angle of 500-650. The effective ball speed shooting from Lebron James to 

produce incoming balls is between 6.05 m/s - 6.92 m/s. 

Keywords: Basketball game, shooting free throw, Lebron James 
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PENDAHULUAN 

Permainan bolabasket perolehan skor menjadi 

poin penting dalam keberhasilan tim, sehingga para 

pemain dituntut memiliki keterampilan perseorangan 

seperti, shooting, passing, dribble dan rebound, serta 

kerja tim dan kontribusi untuk menyerang atau bertahan 

adalah prasyarat agar berhasil dalam memainkan 

olahraga bolabasket (Oliver: 2007). Terdapat berbagai 

cara melakukan tembakan yaitu: one hand set shot 

(tembakan menggunakan satu tangan), free throw 

(tembakan bebas), three point (tembakan tiga angka), 

jumpshoot (tembakan melompat), lay up (tembakan 

melayang, hook shot (tembakan mengait) (Wissel, 2012: 

81-100). 

Perkembangan bola basket di Dunia saat ini 

sangat pesat, terbukti dengan banyaknya kejuaraan 

bergengsi salah satunya di Amerika Serikat yaitu 

kejuaraan NBA (National Basketball Association) 

kejuaraan basket paling bergengsi karena diikuti 30 klub 

yang masing-masing berpusat di satu kota, kecuali Los 

Angeles Lakers dan Los Angeles Clippers dan 1 klub di 

Kanada yaitu Toronto Raptor. Di Kejuaraan NBA ada 

dua sistem yaitu musim reguler dan musim playoff, NBA 

menggelar musim regular dengan setiap tim 30 klub 

bertanding 82 kali pertandingan melawan klub-klub lain 

dengan masing masing 41 pertandingan kandang dan 

tandang. Pada babak playoff, sistem yang digunakan 

pada babak pertama adalah “best-of-five” (siapa yang 

menang 3 kali dari total 5 pertandingan), dan babak 

selanjutnya sampai final adalah “best-of-seven” (siapa 

yang menang 4 kali duluan dari total 7 pertandingan). 

Pada pertandingan NBA 2020 tim LA Lakers 

yang dinobatkan sebagai juara, karena telah 

mengalahkan tim Miami Heat pada final round. Tidak 

bisa dipungkiri lagi kemenangan yang diperoleh LA 

Lakers ini berkat permainan dan startegi baik yang 

ditampilkan oleh pemain-pemainnya. Dari pemain-

pemain hebat LA Lakers terdapat salah satu pemain yang 

dinobatkan sebagai MVP NBA 2020. Dia adalah Lebron 

James. Sebelum berada di Tim Lakers Lebron James 

berhasil membawa tiga tim yang berbeda menjuarai 

NBA, yaitu Miami Heat pada tahun 2012, 2013 dan 

tahun 2016 pada saat berseragam Cavaliers. Lebron 

James kini menjadi pemain terbaik Los Angeles Lakers, 

bahkan salah satu yang terbaik di NBA. Di pertandingan 

Lebron James mencetak rata-rata 29.8 PTS di babak 

Final NBA 2020, sebagian besar point tercipta dari 

tembakan (shooting) dengan persentase 59% FG (Field 

goal), 41,7% 3P (Three Point, dan 69,3% FT (Free 

Throw) ini dibuktikan dalam Final NBA 2020 (NBA 

Statistik: 2020). 

Berdasarkan perolehan data tersebut, Lebron 

James mampu melakukan shooting free throw dengan 

memasukkan 39 bola dari 57 percobaan. Dlihat dari data 

free throw mulai dari babak first round sampai final. 

Free throw adalah kesempatan yang diberikan pada 

seorang pemain untuk mencetak 1 angka, tidak dijaga, 

posisi dibelakang garis free throw dan di dalam setengah 

lingkaran (PERBASI, 2012: 48). Free throw memiliki 

tingkat keberhasilan tinggi, karena dilakukan dengan 

jarak yang relatif dekat dengan ring basket dan tanpa 

halangan dari lawan, sehingga free throw sering 

menentukan kemenangan atau kekalahan di dalam suatu 

pertandingan (Kosasih, 2008:51). Free throw diberikan 

kepada pemain jika lawan melakukan foul (pelanggaran) 

dengan aturan jika: foul dilakukan terhadap seorang 

pemain yang melakukan gerakan penetrasi mencetak 

angka ke ring lawan dan bola tidak masuk akan diberikan 

2 free throw, foul dilakukan terhadap seorang pemain 

dalam gerakan penetrasi mencetak angka ke ring lawan 

akan tetapi bola masuk jika tercipta akan dihitung dan 

sebagai tambahan diberikan 1 free throw karena 

merupakan foul in (PERBASI, 2012: 43). 

Berdasarkan penjelasan tersebut penulis tertarik 

untuk melakukan penelitian tentang tingkat keberhasilan 

shooting free throw yang dilakukan Lebron James pada 

aspek biomekanika ditinjau dari sudut siku, sudut bahu, 

sudut elevasi dan kecepatan . 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah penelitian non-

eksperimen dengan metode penelitian analisis deskriptif 

kuantitatif. Peneliti memilih jenis penelitian ini karena 

selain keterbatasan biaya, penelitian ini juga salah satu 

yang dapat dilakukan ketika berada dimasa pandemi 

covid-19 seperti ini, karena tidak kontak langsung 

dengan responden dan tidak pelu mengumpulkan banyak 

orang dalam satu tempat sebagai sampel penelitian 

sehingga dapat mengurangi resiko penyebaran penularan 

covid-19.  

Subjek penelitian ini adalah Lebron James 

pemain basket professional NBA dari tim Los Angeles 

Lakers. Sedangkan objek penelitian ini adalah 

pertandingan Final NBA (Los Angeles Lakers VS Miami 

Heat) tahun 2020. Keberhasilan Lebron James 

membawa Los Angeles Lakers ke babak playoff dan 

menjadikan Los Angeles Lakers menang melawan 

Miami Heat dengan skor 106-93(4-2). Hal ini menjadi 
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daya tarik tersendiri untuk peneliti meneliti tingkat 

keberhasilan shooting free throw yang dilakukan oleh 

Lebron James. Lebron James sudah mengoleksi empat 

gelar pemain MVP (Most Valuable Player) di Final 

NBA. 

Arikunto (2013: 203) menjelaskan bahwa 

instrumen penelitian merupakan alat yang digunakan 

peneliti untuk mengumpulkan data secara cermat, 

lengkap, dan sistematis sehingga data yang didapatkan 

dari hasil penelitian dapat dengan mudah diolahdan 

dianalisis. Adapun instrumen yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah hasil pengamatan video 

pelaksanaan shooting free throw Lebron James dalam 

pertandingan Final NBA Tahun 2020 yang dimaksukkan 

dari tabel penelitian, dengan cara mencatat pada menit 

ke berapa dan menghitung total jumlah percobaan. 

Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini 

dilakukan dengan tiga tahap, pertama tahap persiapan, 

kedua tahap pengambilan data melalui video yang 

diunggah melalui internet di web www.NBA.com, 

ketiga tahap analisis data menggunakan software 

Kinovea. Pada aplikasi ini memberikan penawaran 

berbagai fitur analisis yang berupa menu untuk 

mengetahui sudut gerak, stopwatch, slowmotion, dan 

angle degree (Rachman dan Faruk, 2020). Data yang 

diukur dalam penelitian ini adalah presentase hasil dari 

shooting free throw yang masuk ke keranjang dari total 

keseluruhan percobaan pada aspek biomekanika ditinjau 

dari sudut siku, sudut bahu, sudut elevasi dan kecepatan. 

Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

hasil pengamatan video pelaksanaan shooting free throw 

Lebron James dalam pertandingan Final NBA tahun 

2020. Instrumen didefinisikan sebagai alat ukur yang 

digunakan dalam peneltian merupakan suatu alat yang 

digunakan untuk mengukur variabel yang diamati 

(Sugiyono, 2011: 148).  

Dalam penelitian ini menggunakan software 

Kinovea untuk mengamati shooting free throw yang 

dilakukan oleh Lebron James. Rumus yang digunakan 

untuk mengukuru presentase shooting free throw yang 

dilakukan oleh Lebron James adalah, (Sugiyono, 2011: 

148) ;  

 

 

 

Keterangan:  

n  : Jumlah Kategori Subjek (teknik yang digunakan) 

∑n: Jumlah total keseluruhan teknik yang digunakan 

oleh subjek yang diteliti. 

  

Sedangkan rumus parabola dipakai untuk 

mencari kecepatan dan tinggi maksimum bola yang 

berhasil masuk dari hasil shooting free throw oleh 

Lebron James dilakukan dengan mengetahui sudut 

elevasi yang sudah diukur menggunakan software 

Kinovea.  

Setelah data terkumpul peneliti akan 

menggunakan rumus sebagai berikut:  

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1 Lintasan gerak parabola 

 

Untuk mencari kecepatan konstan (sumbu X), 

maka cari waktu tempuh dengan cara mensubstitusikan 

sumbu X ke sumbu Y yang telah diketahui sudut elevasi. 

Setelah waktu tempuh diketahui, untuk 

menghitung ketinggian maksimum, maka menggunakan 

rumus sebagai berikut, (Kartiko dan Habibbulloh, 

2017:65): 

 

 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Data yang diambil oleh peneliti adalah data dari 

pertandingan laga Final NBA 2020 yang 

mempertemukan LA Lakers melawan Miami Heat pada 

laga Final NBA selalu memakai peraturan Best Of Seven. 

Dari hasil pengamatan dari video dapat dideskripsikan 

sebagai berikut: 

1. Game 1 

Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 6 kali percobaan dan 5 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 83,3%. 

2. Game 2 

Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 5 kali percobaan dan 2 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 40%. 

3. Game 3 

http://www.nba.com/
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Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 9 kali percobaan dan 6 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 66,7%.  

4. Game 4 

Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 10 kali percobaan dan 10 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 83,3%. 

5. Game 5 

Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 6 kali percobaan dan 4 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 66,7%. 

6. Game 6 

Pada pertandingan LA Lakers melawan Miami Heat, 

Lebron James berhasil melakukan shooting free 

throw sebanyak 4 kali percobaan dan 1 kali bola 

masuk dengan tingkat keberhasilan 25%. 

 

 

Analisis Data 

a. Analisis video menggunakan software Kinovea 

Tabel 1. Data Analisis shooting free throw 

FT Game 

Persia

pan 
Pelaksanaan 

Follow  

Through 
Ket 

SL SL SB SE 
TB 

(m) 

1.  

4 

1020 590 1230 630 2,15 Berhasil 

2.  900 760 1230 650 2,04 Berhasil 

3.  960 930 1220 750 2,22 Gagal 

4.  1010 910 1180 630 2,15 Berhasil 

5.  1020 830 1170 610 2,16 Berhasil 

6.  1030 900 1190 570 2,16 Berhasil 

7.  980 850 1180 550 2,18 Berhasil 

8.  1000 1100 1270 620 2,08 Berhasil 

1.  

5 

1060 930 1230 540 2,04 Gagal 

2.  1050 870 1220 510 2,16 Gagal 

3.  1020 630 1210 500 2,22 Berhasil 

4.  1040 740 1200 560 2,16 Berhasil 

5.  1340 740 1350 520 2,15 Berhasil 

6.  1020 670 1180 510 2,22 Berhasil 

1.  

6 

1100 640 1230 540 2,2 Berhasil 

2.  940 700 1230 540 2,34 Gagal 

3.  1030 660 1140 540 2,3 Gagal 

4.  1030 900 1200 550 2,27 Berhasil 

 

b. Hasil hitungan menggunakan rumus gerak parabola 

Tabel 2. Hitungan bola masuk 

FT Game SL SB SE 
WT 

(s) 

KAB 

(m/s) 

TM 

(m) 

1 
4 

800 1230 630 1,185 6,92 1,760 

2 760 1230 650 1,4897 6,75 1,871 

4 910 1180 630 1,3675 6,80 1,835 

5 830 1170 610 1,3148 6,64 1,683 

6 900 1190 570 1,14 6,8 1,62 

7 850 1180 550 1,118 6,62 1,47 

8 890 1270 620 1,32 6,74 1,75 

3 

5 

830 1210 500 1,09 6,05 1,41 

4 740 1200 560 1,19 6,47 1,4 

5 740 1350 520 1,09 6,47 1,4 

6 760 1100 510 1,12 6,08 1,09 

1 
6 

840 1230 540 1,13 6,92 1,64 

4 900 1200 550 1,18 6,62 1,47 

Rentang 
74-

91 

110-

135 

50-

65 

1,09-

1,48 

6,05-

6,92 

1,09-

1,87 

Rata-rata 1.2 s 6.61 1.57 

 

Tabel 3. Hitungan bola tidak masuk 

FT Game SL SB SE 
WT 

(s) 

KAB 

(m/s) 

TM 

(m) 

1  4 930 1220 750 1,875  8,73  3,548 

1 
5 

930 1230 750 1,875 8,73 3,548 

2 670 1220 470 1,08 6,29 1,17 

2 
6 

700 1230 430 0,79 7,3 1,2 

3 660 1140 430 0,79 7,3 1,2 

Rentang 
66-

93 

114-

123 

43-

75 

1.08-

1.88 

6.29-

8.73 

1.17-

3.55 

Rata-rata 1.31 7.12 1.95 

 

Keterangan tabel 1, Tabel 2, Tabel 3: 

FT : Urutan shooting free throw Lebron James dari 3 

pertandingan terakhir Final NBA 2020 

Game: 3 Pertandingan terakhir final NBA 2020 

SB : sudut bahu 

SE : sudut elevasi 

WT : waktu tempuh bola lepas sampai menyentuh ring 

(s) 

KAB : kecepatan awal bola (m/s) 

TM : tinggi maksimal bola (Hmax) 

 

Berdasarkan hasil analisis diatas dapat dilihat 

bahwa kecepatan bola yang berhasil masuk lebih kecil 

dibandingkan kecepatan bola yang tidak masuk. 

Kemudian untuk waktu tempuh dan tinggi bola yang 

berhasil masuk lebih besar dibandingkan bola yang gagal 

masuk. Hal tersebut dapat terjadi salah satunya 

dipengaruhi oleh sudut elevasi lemparan bola dan energi 

yang dikeluarkan oleh pemain untuk melemparkan bola. 

Semakin besar sudut elevasi maka akan menghasilkan 

kecepatan yang lebih kecil sedangkan waktu tempuh dan 

tinggi maksimal bola akan lebih besar. 

Pada hasil analisis shooting freethrow Lebron 

James pada 3 pertandingan terakhir final NBA 2020 

terdapat satu shooting freethrow yang paling efektif dan 

sesuai dengan biomekanika shooting basket yaitu pada 
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freethrow ke 6 games 4 dan freethrow ke 6 games 4. Pada 

freethrow ke 6 games 4 sudut siku yang terbentuk yaitu 

sebesar 900, sudut bahu 1190, sudut elevasi 570 dengan 

waktu tempuh bola 1,14 s, kecepatan 6,8 m/s dan 

ketinggian maksimal bola adalah 1,62 meter. Sedangkan 

pada freethrow ke 4 games 6. Pada freethrow ke 6 games 

4 sudut siku yang terbentuk yaitu sebesar 900, sudut bahu 

1200, sudut elevasi 550 dengan waktu tempuh bola 1,18 

s, kecepatan 6,62 m/s dan ketinggian maksimal bola 

adalah 1,47 meter. 

Pembuatan tabel yang dapat disederhanakan 

dengan cara membuat tabel berdasarkan judul penelitian, 

nama penelitian, metode yang digunakan, dan hasilnya. 

Yang diambil dari artikel maupun jurnal penelitian, 

seperti pada tabel berikut 

Pembahasan 

Berdasarkan analisis video yang telah 

dilakukan menggunakan software Kinovea maka 

didapatkan hasil presentase keberhasilan shooting 

freethrow, besar sudut bahu, sudut siku, sudut elevasi 

arah bola, ketinggian maksimal bola, kecepatan bola 

serta waktu yang diperlukan bola ketika lepas dari 

telapak tangan hingga menyentuh atau masuk kedalam 

ring. Pada 6 games final NBA 2020 Lebron James 

mendapatkan shooting free throw keseluruhan sebanyak 

38 kali dimana 24 kali berhasil dan 14 kali gagal. 

Berdasarkan data tersebut maka presentase keberhasilan 

free throw yang dilakukan oleh Lebron James yaitu 

sebesar 63%. Jumlah tersebut diperoleh dari jumlah bola 

masuk dibagi dengan total keseluruhan percobaan free 

throw dan dikali 100%. Berdasarkan hasil pengamatan, 

pelanggaran yang membuat Lebron James mendapatkan 

shooting free throw sebagian besar terjadi akibat 

shooting foul yang dilakukan oleh pemain lawan 

sehingga membuat upaya tembakan bola menuju ring 

yang dilakukan oleh Lebron James terganggu.  

 Shooting freethrow atau lemparan bebas adalah 

suatu elemen yang menentukan keberhasilan tim dalam 

permainan bola basket (Uygur, dkk. 2010: 52). Pada saat 

melakukan shooting freethrow ada fase atau tahapan 

yang harus dilakukan yaitu fase persiapan, fase 

pelaksanaan dan followthrough. Pada saat fase 

persiapan, pemain mengatur konsentrasi dengan 

pandangan fokus pada ring. Selanjutnya pada fase 

pelaksanaan, pemain melakukan tembakan. Sedangkan 

pada saat followthrough, pemain kembali ke posisi awal 

dan rileks sedangkan bola meluncur ke ring dengan 

membentuk lintasan parabola.  

Pada analisis shooting freethrow Lebron James 

didapatkan data untuk mendapatkan keberhasilan bola 

masuk ke dalam ring maka sudut siku yang terbentuk 

harus diantara 740-910. Sedangkan pada bola yang gagal 

masuk ke dalam ring diketahui bahwa ketika fase 

pelaksanaan sudut siku yang dibentuk adalah 660, 670, 

700, dan 930. Sehingga dapat disimpulkan bahwa jika 

sudut siku yang terbentuk kurang dari 730 dan lebih dari 

920 maka kemungkinan besar bola akan gagal masuk 

dalam ring sedangkan apabila sudut siku yang terbentuk 

mendekati sudut 900 kemungkinan besar bola akan 

berhasil masuk. Hal tersebut sesuai dengan pernyataan 

Irawati (2020) Supaya upaya dalam shooting itu berhasil 

maka posisi lengan harus berada pada sudut yang sesuai 

dan sudut optimum adalah kurang lebih atau mendekati 

900. 

Faktor besarnya sudut lemparan atau sudut 

elevasi bola juga berpengaruh dalam keberhasilan 

shooting freethrow (Asmawan, 2019:42). Berdasarkan 

data yang didapat sudut elevasi bola yang berhasil masuk 

yaitu diantara sudut 500-650. Sedangkan untuk sudut 

elevasi bola yang tidak masuk tercatat yaitu sebesar 430, 

470, dan 750. Sehingga dapat ditarik kesimpulan bahwa 

sudut elevasi bola yang dilakukan Lebron James kurang 

dari 500 dan lebih dari 700 maka kemungkinan besar bola 

tersebut akan gagal masuk dalam ring. Berdasarkan 

analisis menggunakan rumus parabola dapat diketahui 

kecepatan rata-rata bola masuk yang dilemparkan Le 

Bron James adalah 6,61 m/s dengan ketinggian 

maksimum lintasan parabola 1,57 m. Sedangkan untuk 

bola tidak masuk rata-rata kecepatan sebesar 7,12 km/s 

dengan rata-rata tinggi maksimum lintasan parabola 

sebesar 1,95 m. 

Hasil penelitian ini senada dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Ahmad Malindo Susanto (2021) 

tentang analisis shooting free throw Elena Delle Donne 

MVP (Most Valuable Players) final WNBA 2019 

menggunakan software kinovea. Dari hasil penelitian 

tersebut didapatkan bahwa sudut siku mendekati 90◦, 

sudut bahu 90◦, sudut elevasi bola 50◦ dan kecepatan 

bola 6,6282 m/s.  

 

PENUTUP 

Simpulan  

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan pada 

bab sebelumnya maka dapat disimpulkan sebagai 

berikut: 

1. Persentase keberhasilan shooting freethrow Lebron 

James yaitu sebesar 63% 
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2. Sudut siku Lebron James yang efektif untuk 

menghasilkan bola masuk yaitu diantara sudut 740-

910. 

3. Sudut elevasi lemparan bola Lebron James yang 

efektif untuk menghasilkan bola masuk yaitu 

diantara sudut 500-650. 

4. Kecepatan bola hasil shooting dari lebron james 

yang efektif untuk menghasilkan bola masuk 

diantara 6,05 m/s - 6,92 m/s. 

Saran 

Berdasarkan kesimpulan dari hasil penelitian di 

atas maka penulis menyampaikan saran bagi peneliti 

selanjutnya dengan masalah yang serupa yaitu untuk 

lebih banyak mempelajari isi dari software Kinovea guna 

mengurangi tinggi kesalahan dalam penelitian. Selain itu 

keterbatasan tingkat video yang dianalisis maka peneliti 

dapat merubah komponen yang akan diteliti dengan 

pengambilan pada posisi yang sejajar kamera dan 

penambahan video pertandingan yang akan dianalisis 

untuk lebih banyak mendapatkan data agar dapat diambil 

kesimpulan.  
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