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ANALISIS KEKUATAN OTOT LENGAN, OTOT PERUT DAN KONSENTRASI TERHADAP KETEPATAN 2
POINT SHOOT DAN 3 POINT SHOOT (STUDI TIM BASKET PUTRA SMAGA LAMONGAN)

MOCHAMAD DIAN SAPUTRO M.R’ S-1 PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA FAKULTAS ILMU
OLAHRAGA UNIVERSITAS NEGERISURABAYA MARVELROCKO@GMAIL.COM.

ABSTRAK

Peneitian ini ini bertujuan untuk melihat sejauh mana kontribusi otot lengan, otot perut dan konsentrasi terhadap ketepatan 2
point shoot dan 3 point shoot pemain SMAGA lamongan ,yang dilihat dari kekuatan otot lengan perut dan konsentrasi pemain
sebagai bahan evaluasi guna mﬂmjang efektifitas permainan dan sebagai persiapan awal ke depan untuk jenjang lanjutan ke
usia senior (professional). Jenis penelitian ini adalah deskriptif knantitatif. Subjek dalam penelitian ini adalah pemain SMAGA
LAMONGAN yang berjumlah 15 orang

Hasil penelitian menunjukkan bahwa rata-rata chuatangot perut pemain smaga dalam kategori “Sedang”. Rata-rata 39.4
tingkat kemampuan sit up pemain smaga adalah 44.6 dengan kategori “Sedang”. Rata-rata tingkat konsentrasi pemain
SMAGA lamongan adalah 17.6 dengan kategori “Sedang™. Rata-rata tingkat shooting 2 point pemain SMAGA lamongan
adalah 5.26 dalam kesempata 10x tembakan, tingkat Rata-rata shooting 3 point pemain SMAGA lamongan adalah 2,26 dalam
10x tembakan 3 point dengan menggunakan 5 posh posisi.

Kata kunci : Bola basket. otot lengan, otot perut, konsentrasi

ABSTRAK

This research is to find out the extent of the contribution of arm muscles, abdominal muscles and concentration to the accuracy
of 2 point shoot and 3 point shoot players of SMAGA Lamongan, which is seen from the strength of the abdominal arm
muscles and player concentration as an evaluation material to suppmthe effectiveness of the game and as an initial
preparation forward to the advanced level to senior age (professional). This type of research is quantitative descriptive. The

subjects in this study were 15" students of SMAGA LAMONGAN.

The results showed that the average abdominal strength of 15" Smaga’s Lamongan students was in the "Medium" category.
The average 39.4 level of ability to sit-up of 15" Smaga’s students is 44.6 with the category "Medium". The average
concentration level of 15" Smaga’s students is 17.6 with the category "Medium". The average shooting rate of 2 points of
15" Smaga’s students is 5.26 in a 10" times shot chance, the average shooting level of 3 pounds of 15™ Smaga’s students is

2.26 in a 10" times are 3 point shot using 5 posh positions.

Keywords: Basketball, Arm Muscle, Stomach Muscle and concentration.




PENDAHULUAN
Bolabasket adalah salah satu olahraga paling populer di

dunia. Penggemarnya vyang berasal dari segala usia
merasakan bahwa Bolabasket adalah olah raga yang
menyenangkan, Kompetitif. Mendidik, Menghibur, dan
menyehatkan. Keterampilan -keterampilan perseorangan
seperti tembakan, umpan, dribel, dan rebound, serta kerja
tim untuk menyerang atau bertahan, adalah persyaratan

agar berhasil dalam dalam memainkan olahraga ini.

Bolabasket ditemukan pada desember 1891 oleh Dr.
Jemes Naismith, seorang anggota sekolah pelatihan
YMCA di springfield, Massachusetts (sekarang dikenal
dengan : springfield college). Naismith merancang
Bolabasket sebagi jawaban atas tugasnya yang diberikan
oleh Dr. Luther Gulick, Direktur departemen pendidikan
fisik, yang menugaskan untuk membentuk permainan
seperti sepakbola atau lacrosse yang dapat dimainkan di
dalam ruangan selama musim dingin. Bolabasket segera
terkenal dan tersebar cepat ke seluruh negeri dan dunia
oleh perjalanan para lulusan sekolah pelatihan YMCA.
(Wissel, 1996:1).

permailmbolabaskcl. drible dalam permainan bolabasket
adalah menggiring bola dengan cara memantulkan bola
kelantai dengan satu tangan, bisa dilakukan dengan
berjalan atau berlari, passing dalam permainan bolabasket
passing adalah memberikan operan kepada teman, passing
dalam bolabasket ada 3 yaitu casepass, boundpass, dan
overheadpass. shooting  dalam  bolabasket adalah
tembakan yang dilakukald:earah ring, macam-macam
shooting dalam bolabasket yaitu, jump shoot, lay up shoot,

set shoot, 3 poin shoot.

Dari latar belakang diﬁls peneliian ini ingin
mengetahui kemampuan otot lengan, kekuatan otot
perut dan konsentrasi terhadap ketepatan 2 point
shoot dan 3 point shoot tim bolabasket putra di
SMAGA Lamongan, oleh sebab iyu peneliti ingin

mengadakan penelitian yang berjudul “ Analisis

Kekuatan Otot lengan, kekuatan otot Perut dan
Konsentrasi Terhadap Ketepatan 2 point Shoot dan 3
point Shoot (studi pada atlet putra tim basket
SMAGA Lamongan).

kegunaan yang diharapkan penulis dari hasil
penelitian ini adalah sebagai berikut:

Manfaat akademis

Penelitian ini diharapkan dapat menambah ilmu
pengetahuan atau refrensi bagi peneliti dan
menambah wawasan dalam ilmu pengetahuan
tentang olahraga yang selalu berkembang khusus

nya dalam cabor bolabasket.

Manfaat Praktis

Hasil penelitian ini diharapkan bisa menjadi bahan
refrensi atau masukan bagi para pembina atau
pelatih bolabasket agar melahamj penting nya
latihan kondisi fisik terutama kekuatan otot lengan,
kekuatan otot perut dan konsentrasi terhadap
ketepatan 2 point shoot dan 3 point shoot dalam
permainan bolabasket. Sehingga nantinya bisa
dijadikan sebagai refrensi pelatih dalam menyusun

program latihan.

ada penelitian ini peneliti berasumsi bahwa
kekuatan otot lengan, kekuatan otot perut dan
konsentrasi adalah salah satu komponen kekuatan
yang dapat memberikan pengaruh terhadap
ketepatan tembakan 2 pointshoot dan 3 point shoot.
Peneliti memberikan Batasan dalam perﬁl:ian ini
agar tidak terjadi kerancuan perluasan penelitian.
Ruang lingkup dalam peneliﬁn ini hanya dibatasi
dalam pembahasan tentang kekuatan otot lengan,
kekuatan otot perut dan konsentrasi terhadap
ketepatan tembakan 2 point shoot dan 3 point shoot
tim bolabasket putra SMAGA Lamongan .




METODE PENELITIAN

Penelitian ini adalah pengertian deskriptif
kuantitatif jﬁ\g pengambilan datanya dengan
pengukuran, karena hasil penelitian disajikan dalam
bentuk gambaran suatu fenomena tertentu.
Deskriptif adalah jenis penelitian yang memberikan
gambaran atau uraian atas suatu keadaan sejernih
mungkin tanpa ada perlakuan terhadap obyek yang
diteliti.

Data  kuantitatif diperoleh melalui proses
pengukuran atau penjumlaan seperti umur, tinggi
badan, berat badan, kecepatan dan struktur atau
bentuk tubuh yang ada pada data antropometri.
“Pendekatan yang dipakai sehubungan dengan
permasalahan yang ditulis adalah one shot model,
yang artinya model pendekatan yang menggunakan

kali pengumpulan data pada suatu saat”
(Arikunto,2006:83).

Instrumen pengambilan data yang dibutuhkan
untuk mengukur tingkat kekuatan otot perut
pemair&olabasket putra im SMAGA LAMONGAN
adalah sebagai berikut:

1.Kekuatan otot lengan menggunakan push up
2.Kekuatan otot perut menggunakan sit up
3.konsentrasi grid concentration test

4. Tembakan 2 point shoot vitrow-pohs shoot
5. Tembakan 3 point shoot 5-pohs shoot

Berikut adalah pelaksanaan dan prosedur tes
kekuatan otot lengan dan otot perut pemain bola

basket putra SMA N 3 Lamongan :

A. Pelaksanaan tes dan variabel pada kondisi fisik

sebagai berikut :

1. Pengukuran Kekuatan Otot Lengan

a. Alat atau jenis tes yang digunakan adalah Push-
Up.

b. Tujuan: Mengukur komponen kekuatan otot

ekstensor lengan.

¢. Prosedur pelaksanan tes:

1) Atlet menelungkup. Untuk laki-laki, kepala,
punggung, sampai dengan tungkai dalam posisi
lurus. Untuk perempuan, kepala dan punggung
lurus, sedangkan tungkai ditekuk/ berlutut.

2) Kedua telapak tangan bertumpu di lantai di
samping dada dan jari-jari tangan ke depan.

3) Kedua telapak kaki berdekatan. Untuk laki-laki,
jari-jari telapak kaki bertumpu di lantai, sedangkan
untuk atlet perempuan, tungkai ditekuk/ berlutut.

4) Saat sikap telungkup, hanya dada vyang

menyentuh lantai, sedangkan kepala, perut dan
tungkai bawah terangkat.

5) Dari sikap telungkup, angkat tubuh dengan
meluruskan kedua lengan, kemudian turunkan lagi
tubuh dengan membengkokkan kedua lengan

sehingga dada menyentuh lantai.

6) Setiap kali mengangkat dan menurunkan tubuh,
kepala, punggung, dan tungkai tetap lurus.

7) Setiap kali tubuh terangkat, dihitung sekali.

8) Pelaksanaan telungkup angkat tubuh dilakukan

sebanyak mungkin selama 60 detik.

9) Pelaksanaan dinyatakan betul bila saat tubuh
terangkat, kedua lengan lurus, kepala, punggung,

dan tungkai lurus.

TEKNIK ANALISIS DATA




Teknik analisis data yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu deskriptif kuantitatif, karena
menggambarkan keadaan otolt lengan dan perut
é}da Tim Bolabasket Putra SMAGA Lamongan.
Analisis  Deskriptif yang digunakan adalah
persentase, adapun rumusnya menurut (Maksum,
yang dikutip Aminul firmansyah dalam skripsinya
2015:41) adalah:

Mean untuk menghitung rata-rata
po2X
n

Keterangan :

X = Rata — rata

X = Jumlah nilai

n = Jumlah Individu
25 Standar Deviasi
Keterangan :

SD = Simpangan baku

= Jumlah nilai x

N = Jumlah subjek

3. Prosentase

Keterangan :

|11 = Presentase

n = Jumlah frekuensi atau kasus
N = Jumlah total

n =f

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian kali ini akan di kaitkan dengan

tujuan  penelitiandan  diuraikan dalam hasil

penelitian dalu-embahasan. deskripsi data dari hasil
pengukuran kekuatan otot lengan, kekuatan otot
perut dan konsentrasi yang di ukur dengan
menggunakan tes push up, sit up, blanko grid
concentration test, shooting 2 point dan shooting 3
point pada 15 atlet putra tim bola basket SMAGA
Lamongan penelitian di lakukan pada tanggal 12
agustus 2019.

Kekuatan otot lengan : kekuatan otot lengan sangat
di perlukan untuk daya dorong akurasi shooting 2
point dan 3 point, karena otot lengan sangat
berperan penting saat pemain akan melakukan
tembakan shooting jika tidak memiliki otot lengan
yang kuat pemain tidak akan mampu melakukan
tembakan dari jarak 2 point shoot atau 3 point shoot
oleh sebab itu setiap pemain bolabasket dianjurkan
memiliki otot lengan yang bagus supaya saat
melakukan tembakan shooting bola bisa sampai ke
ring, dari hasil tes diatas kekuatan otot lengan
pemain bolabasket SMAGA Lamongan
menunjukkan termauk dalam kategori "SEDANG"
dengan rata-rata 39,4.

Kekuatan otot perut: kekuatan otot perut sangat di
perlukan untuk daya dorong akurasi shooting
supaya bias menambah power tembakan dari jarak
yang d tentukan otot perut juga sangat berguna
ketika pemain melakukan lompatan dan saat

bertahan,

Kekuatan otot perut juga sangat menentukan
kekuatan dan kecepatan bola saat di lemparkan kea
rah teman atau ring, oleh karna itu kekuatan otot
perut sangat berpengaruh terhadap akurasi
shooting, otot perun juga berperan penting saat
pemain sedang melakukan defensive atau saat

melakukan rebound.




Oleh sebab itu setiap pemain bolabasket di wajibkan
memiliki kekuatan otol perut yang bagus agar bisa
bertahan saat game sedang berlangsung,

Hasil penenlitian tim bolabasket putra SMAGA

lamongan

"SEDANG" dengan rata-rata 44,6,

menunjukkan  tingkat  kategori

Konsentrasi : konsentrasi sangat di perlukan saat
pemain akan melakukan akurasi tembakan shooting
2 point atau 3 point, karena tanpa konsentrasi
ketepatan shooting pun tidak akan sesuai dengan
tepat oleh karena itu dalam melakukan tembakan
shooting pemain harus bisa berkonsentrasi dengan

tenang agar akurasi tembakan bisa tepat sasaran

Hasil dari tes yang dilakukan pemain tim basket
putra SMAGA LAMONGAN menunjuk kan bahwa
tingkat akurasi tembakan 2 point bolabasket putra
SMAGA Lamonga dengan rata-rata 5,26 dengan
percoba an 10x tembakan yang artinya seluruh
pemain tim bolabasket sma n 3 lamongan memiliki

rata-rata akurasi tembakan 2 point shoot 50%.

Hasil dari tes di atah menunjuk kan tinkat akurasi
ketepatan 3 point pemain SMAGA Lamongan
dengan rata-rata 2,26 yang artinya pemain tm
bolabasket SMAGA Lamongan hanya bisa
melakukan tembakan 3 point dengan prosentase
keseluruhan 20% dengan 10x percoba an sangat di
anjur kan untuk pelatih meningkat kan latihan 3
point shoot agar para pemainya bisa menempati
posisinya dan melak sana kan tugasnya saat

dilapangan dengan baik.
SIMPULAN

a%rdasarkan hasil penelitian tenlang Analisis
kekuatan otot lengan, otot perut dan konsentrasi

terhadap akurasi tembakan 2 point shoot dan 3 point

shoot tim basket putra SMAGA Lamongan yang
telah dilakukan, maka diperoleh kesimpulan sebagai
berikut

Dari hasil tes konsentrasi push up, Shit up, shooting
2 point dan 3 poin yang telah dilaksanakan
menunjukkan hasil yang perlu di perbaiki karena
kemampuan kekuatan otot lengan tim bolabasket
SMAGA Lamongan masih dalam kategori
“SEDANG"” maka dari itu saran saya pelatih lebih
meningkat kan latihan kekuatan otot lengan

pemainnya supaya bisa lebih kuat.
SARAN

1. Disini peran pelatih untuk tetap memantau secara
berkala dan menghimbau kepada pemainnya
supaya lea.h serius saat latihan dan meningkat kan
tingkak kekuatan otot lengan, otot perut, dan
konsentrasi supaya saat melakukan shooting para
pemain tim bolabasket SMAGA Lamongan bisa
meningkat kan akurasi tembakanya supaya bisa
lebih baik.untuk variasi latihan juga bisa di variasi
agar para pemain lebih bisa maximal dalam

melakukan latihan.

2. Untuk seluruh pemain tim basket putra SMAGA
Lamongan agar saat latian fokus dan mengikuti
instruksi pelatih, lebih sering berlatih shooting 2
point atau 3 point, karena dengan semakin sering
pemain melakukan latihan menembak maka akan
lebih baik tingkat akurasi shooting vyang
dilakukanya, akan lebih mudah menentukan atah
tembakan dan akurasi shootingnya dengan lebih
baik dan tepat. Bisa juga dilakukan di luar latihan
extra/tim karena dengan sering melukakan latihan
shooting pemain pun juga pasti lebih mudah
melakukan tembakan 2 point dan 3 point shoot

dengan lepatl.
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