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Abstract. This study aims to determine the effect of push-up exercise on free throw shooting performance in male 

students of the basketball extracurricular at SMAN 1 Patokbeusi. The type of research is experimental, with a 

research design using a “One-Group pretest-posttest design” to observe the impact of the push-up treatment on 

free throw shooting performance. The population in this study consists of 12 male students from the basketball 

extracurricular at SMAN 1 Patokbeusi, all of whom were selected as the sample. The instrument used is a free 

throw shooting test, with a validity of 0.890 and reliability of 0.880. Data analysis was conducted using a t-test 

at a 5% significance level. The analysis results show “There is an effect of push-up exercise on free throw shooting 

performance in male students of the basketball extracurricular at SMAN 1 Patokbeusi,” with a t-value of 16.258 

> t-table value of 2.201 and a significant value of 0.000 < 0.05. 
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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up terhadap hasil shooting free throw 

pada siswa putra ekstrakulikuler bola basket SMA Negeri 1 Patokbeusi. Jenis penelitian ini adalah penelitian 

eksperimen, dengan desain penelitian menggunakan “One-Group pretest-posttest design” untuk melihat pengaruh 

perlakuan push up terhadap hasil shooting free throw. Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra 

ekstrakulikuler bola basket SMAN 1 Patokbeusi sebanyak 12 orang seluruh populasi dijadikan sampel. Instrumen 

yang digunakan adalah tes shooting free throw, dengan validitas sebesar 0,890 dan reliabilitas sebesar 0,880. 

Analisis data menggunakan uji-t taraf signifikansi 5%. Hasil analisis menunjukkan “Ada pengaruh latihan push 

up terhadap kemampuan melakukan shooting free throw pada siswa putra eksrakulikuler bola basket SMAN 1 

Patokbeusi”, dengan nilai t hitung 16,258 > t tabel 2,201 dan nilai signifikan sebesar 0,000 < 0,05.. 

 

Kata kunci: Latihan Push up, Shooting Free throw, Bola Basket 

 

1. LATAR BELAKANG 

Olahraga sebagai aktivitas fisik atau jasmani dapat memberikan kepuasan 

pelakunya sebagai kebutuhan individu. Olahraga sendiri pada dasarnya adalah serangkaian 

latihan teratur dan terencana guna memelihara dan memempertahankan mobilitas dan 

memenuhi kebutuhan gerak, serta bertujuan untuk meningkatkan kualitas hidup (Jazuli & 

Anwar, 2019). 

Olahraga yang sekarang menjadi favorit masyarakat untuk dilakukan dan salah 

satunya adalah bola basket. Olahraga permainan bola basket adalah sebuah permainan yang 

sederhana. Rahasia permainan bola basket yang baik adalah melakukan hal-hal sederhana 

dengan sebaik-baiknya. Bola basket merupakan jenis olahraga yang akhir-akhir ini begitu 

cepat perkembangannya dan banyak menarik perhatian dalam kehidupan manusia 

(Ahmadi, 2007).  
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Permainan bola basket sangat menarik dan dapat dimainkan oleh semua golongan 

umur. Permainan bola basket adalah permainan kerja sama tim. Permainan bola basket 

banyak digemari oleh anak laki-laki maupun perempuan. Permainan bola basket adalah 

permainan yang gerakannya sangat kompleks, yaitu jalan, berlari, lompat serta dengan 

unsur kekuatan, kecepatan dan ketepatan. Bola basket adalah permainan beregu yang 

dimainkan oleh dua regu dan di masing–masing regu terdiri 5 orang pemain inti dan 7 

pemain cadangan. Dalam permainan ini, ada beberapa teknik dasar, diantaranya adalah 

dribble, shooting, passing dan lain-lain. 

Dalam penelitian kali ini, terfokus pada suatu teknik dalam permainan bola basket 

yaitu shooting free throw. Shooting merupakan teknik dalam permainan bola  basket dengan 

tujuan untuk mencetak poin. (Ahmadi, 2007) menyatakan bahwa “shooting free throw 

adalah tembakan yang dihadiahkan pada seorang pemain untuk mendapatkan skor, akibat 

diganggu dengan kasar oleh pemain lawan  dalam usahanya melakukan tembakan”. (Melati, 

2018) menyatakan bahwa “free throw adalah tembakan yang dihadiahkan pada seorang 

pemain untuk mendapatkan angka, akibat diganggu oleh pemain lawan dengan kasar dalam 

usahanya melakukan tembakan. Free throw dilakukan di belakang garis tanpa adanya 

rintangan”. Dalam permainan bola basket bukan hanya  kemampuan shooting yang 

dibutuhkan tetapi juga ketepatan dalam melakukannya.  

Terdapat beberapa hal yang harus diperhatikan, seperti kemampuan otot lengan 

pada saat melakukan shooting. Kemampuan shooting dengan memberikan perubahan 

peningkatan kekuatan otot lengan yang dapat dilakukan dengan banyak cara diantaranya 

dengan latihan push up untuk meningkatkan kekuatan otot lengan.  (Kosasih, 2008) 

menjelaskan bahwa pada saat melakukan shooting otot lengan yang memegang peran 

penting. Apabila otot lengan tidak terlatih maka tembakan tersebut akan jauh dari sasaran. 

Gerakan push up dapat meningkatkan kemampuan otot lengan. (Melati, 2018)  “push up 

adalah metode latihan yang dapat melatih otot yang digunakan dalam gerakan shooting 

free throw sehingga tembakannya lebih tepat sasaran”. (Mahendra, 2011) “gerakan dan 

sikap push up adalah badan  menghadap lantai dengan siku lurus, kedua telapak tangan 

terpisah selebar bahu (atau sedikit lebih lebar). Putarlah tangan dalam 30-45 derajat, 

sehingga sikunya menuju keluar. Badan diusahakan lurus dalam satu baris dari kepala 

sampai kaki. Perlahan-lahan turunkan sampai dada menyentuh lantai. Kemudian, 

doronglah badan ke atas sampai ke dua lengan lurus dan siku terkunci. Jagalah agar badan 

tetap lurus selama pergerakan tadi lakukan berulang-ulang”. 
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Hasil observasi awal yang dilakukan oleh peneliti mengamati proses kegiatan 

ekstrakurikuler khususnya ektrakurikuler bola basket di SMAN 1 Patokbeusi. Banyak 

siswa saat melakukan shooting free throw bola tidak sampai ke ring.  Kurangnya latihan 

untuk meningkatkan kekuatan otot lengan menjadikan para pemain saat melakukan 

tembakan banyak yang tidak mencapai sasaran, karena salah satu aspek dalam melakukan 

tembakan adalah mempunyai kekuatan otot lengan yang baik. Kurangnya latihan untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan apabila dibiarkan akan menjadi hal yang tidak baik 

bagi para pemain, maka dari itu peneliti menguji cobakan bentuk latihan untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan. Peneliti  berasumsi bahwa dengan bentuk latihan ini 

dapat meningkatkan kekuatan otot lengan para pemain. Bentuk latihan yang dimaksud 

adalah latihan push up. 

Peneliti ingin melakukan penelitian untuk menguji seberapa besar pengaruh latihan 

Push up terhadap hasil shooting free throw pada siswa putra ekstrakulikuler bola basket di 

SMA Negeri 1 Patokbeusi. Faktor-faktor penentu dan penunjang keberhasilan shooting 

free throw tersebut dapat dijadikan dasar dalam menyusun program latihan. Mengingat 

pentingnya peranan latihan dalam meningkatkan prestasi, berdasarkan uraian diatas  maka 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Push Up 

terhadap Hasil Shooting Free Throw pada Siswa Putra Bola Basket SMAN 1 Patokbeusi”. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

(Khoeron, 2017) “Tembakan bebas adalah sebuah peluang yang diberikan seorang 

pemain untuk mendapatkan point dengan cara melakukan shooting tanpa adalah rintangan, 

apabila bola tersebut masuk maka akan mendapatkan skor 1”. (Pratama, 2021) “Tembakan 

bebas diperoleh Ketika pemain bertahan melakukan pelanggaran kepada pemain 

penyerang saat hendak melakukan percobaan mencetak point. Tembakan bebas juga 

diperoleh Ketika sebuah tim terkena team foul. Tembakan bebas dilakukan dibelakang 

garis free throw dan pemain bertahan maupun penyerang menempati tempat free throw.  

Ketentuannya dua pemain bertahan dan satu pemain penyerang menempati tempat 

disebelah kanan penembak dan satu orang pemain bertahan dan satu orang pemain 

penyerang menempati tempat disebelah kiri penembak.  Push up adalah salah satu latihan 

kekuatan otot lengan untuk menunjang pemain melakukan tembakan bebas. Hal ini 

dikarenakan pada saat melakukan tembakan bebas otot yang berpengaruh Sebagian besar 

berasal dari otot lengan.  Gerakan push up diawali dengan merapatkan kedua kaki, kedua 

lengan dibuka selebar bahu dalam posisi tengkurap. Letakkan siku disamping badan dan 
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turunkan badan kebawah namun, tidak menyentuh lantai. Setelah itu, angkat badan kembali 

ke semula. Pada saat melakukan gerakan push up pastikan untuk melakukan pernafasan 

yang baik, yaitu menarik nafas saat mengangkat tubuh dan menghembuskan nafas saat 

badan turun kebawah. Latihan push up dapat membentuk otot, seperti otot dada, otot bahu, 

otot triceps dan sedikit otot perut. 

Dalam permainan bola basket dibutuhkan kondisi fisik yang bagus, disarming 

penguasaan teknik dalam bermain bola basket, untuk menghasilkan free throw yang baik 

dibutuhkan teknik serta kekuatan otot lengan. (Sadoso, 1994) mengemukakan bahwa 

“Latihan push up adalah salah satu latihan untuk mengembangkan otot-otot dada, bahu, 

dan lengan”. Menurut (Sadoso , 1994) mengemukakan bahwa, selama push up, otot-otot 

pada gelang bahu dan persendian siku, terlibat dalam gerakan ini. Pada bahu, otot-otot yang 

terlibat adalah otot deltoids bagian depan dan otot dada (pectoralis mayor).  

Pada persendian siku, otot yang terlibat adalah otot triceps brachi. Dalam olahraga 

basket, menurut (Ardian, 2018) mengemukakan, latihan kekuatan otot lengan sangat 

penting untuk penunjang keberhasilan melakukan tembakan. Dikarenakan, latihan 

kekuatan dapat meningkatkan refleks, koordinasi dan keseimbangan tubuh, sehingga 

pemain dapat melakukan gerakan yang eksplosif dan meningkatkan performanya. Maka, 

latihan push up menjadi salah satu latihan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini yang digunakan adalah metode eksperimen. Oleh karena itu, karakter 

penelitian yang penulis lakukan ini sesuai dengan pendapat (Sugiyono, 2017) menjelaskan 

bahwa “metode penelitian eksperimen dapat diartikan sebagai metode penelitian yang 

digunakan untuk mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi 

yang terkendalikan”. Agar dalam penelitian ini tidak keluar dari ketentuan yang sudah 

ditetapkan, maka perlu adanya desain penelitian, (Sugiyono, 2012) mengemukakan 

“penelitian ini menggunakan One-Group pretest-posttest design, desain ini digunakan 

untuk melihat pengaruh perlakuan terhadap shooting free throw, mengenai desain 

penelitian ini”.  

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra ekstrakurikuler bola basket di 

SMA Negeri 1 Patokbeusi berjumlah 12 orang. sampel merupakan bagian dari populasi. 

Mengenai besarnya sampel yang cukup untuk populasi, apabila subjeknya kurang dari 100 

lebih baik diambil semuanya sehingga penelitiannya merupakan penelitian populasi 

(Arikunto, 2014) karena subjek tidak lebih dari 100 orang, sehingga penelitian ini 
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merupakan penelitian populasi. (Sugiyono 2017) Total sampling merupakan teknik 

pengambilan sampel yang mengambil dari semua anggota populasi. yang artinya seluruh 

populasi menjadi sampel dan sampel dalam penelitian ini adalah siswa putra 

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 1 Patokbeusi yang berjumlah 12 orang.  

Instrumen penelitian yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) maupun 

pengukuran akhir (posttest) dengan menggunakan tes keterampilan shooting (free throw). 

Pelaksanaan tes melakukan shooting tembakan hukuman (free throw) sebanyak 10 

(sepuluh) kali pengulangan. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil pretest dan posttes  menggunakan tes shooting free throw pada siswa putra 

ekstrakulikuler bola basket SMAN 1 Patokbeusi sebagai berikut : 

Tabel 1 Hasil Pretest dan Posttest Shooting Free Throw 

No Subyek Pre-Test Post-Test Selisih 

1 5 7 2 

2 2 5 3 

3 2 4 2 

4 3 5 2 

5 5 8 3 

6 2 4 2 

7 3 6 3 

8 1 4 3 

9 1 3 2 

10 4 6 2 

11 6 9 3 

12 3 5 2 

Hasil analisis deskriptif statistik pretest dan posttest shooting free throw sebagai 

berikut :  

Tabel 2.Deskriptif statistik pretest dan posttes shooting  free throw 

Statistik Prettest Posttes 

N 12 12 

Mean 3.08 5.50 

Median 3.00 5.00 

Mode 2.00a 4.00a 

Std. Deviation 1.62 1.78 

Minimum 1.00 3.00 

Maximum 6.00 9.00 

Sum 37.00 66.00 
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Pada data deskriptif statistic diatas, pretest dan posttest shooting free throw pada 

siswa putra ekstrakulikuler bola basket SMAN 1 Patokbeusi dapat disajikan pada gambar 

berikut. 

                    

Gambar 1 Diagram Batang Pretest dan Posttest  shooting free throw 

Berdasarkan diagram diatas, menujukan bahwa shooting free throw pada saat 

pretest mempunyai rata-rata sebesar 3,08 dan meningkat sebesar 5,5 setelat diberikan 

treatmen push up selama 14 kali pertemuan. Deskripsi hasil pretest dan posttest pemain 

bola basket SMAN 1 Patokbeusi disajikan dalam distribusi frekuensi. Deskripsi hasil dapat 

dilihat pada tabel berikut. 

Tabel 2 Distribusi Frekuensi Data Pretest dan Posttest 

No Interval Kategori 
Pretest Posttest 

F % F % 

1 > 9 
Baik 

Sekali 
  0 0 1 10% 

2 7-8 Baik 0 0 2 20% 

3 5-6 Cukup 3 30% 5 50% 

4 3-4 Kurang 4 40% 4 40% 

5 < 2 
Kurang 

Sekali 
5 50% 0 0% 

Jumlah 12 120% 12 120% 

Uji Normalitas 

Uji normalitas dari penelitian ini untuk mengetaui apakah nilai residual 

berdistribusi normal atau tidak. Perhitungan uji normalitas ini menggunakan rumus One-

Sample Kolmogorov-Smirnov test. Uji normalitas ini menggunakan bantuan dari program 

SPSS 20. Pengambilan keputusan dilihat jika nilai p > 0.05 maka nilai residual berdistribusi 

normal, jika nilai p < 0.05 maka nilai residual berdistribusi tidak normal. Berikut adalah 

hasil dari uji normalitas yang disajikan dalam bentuk tabel. 
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Tabel 3 Hasil uji normalitas 

Kelompok P Sig. Keterangan 

Pretest 0,363 0,05 Normal 

Posttest 0,468 0,05 Normal 

Dari hasil tabel diatas dapat dilihat bahwa semua data dalam hasil uji normalitas 

nilai p (Sig.) > 0.05 maka variabel berdistribusi normal. Semua data berdistribusi normal 

maka analisis dapat dilanjutkan ketahap selanjutnya yaitu dengan statistic parametrik. 

Uji Homogenitas  

Uji homogenitas digunakan untuk menguji kesamaan hasil antar varian sampel 

yang diambil dari populasi. Dalam uji homogenitas keputusan dapat dilihat jika nilai p > 

0.05 maka tes dinyatakan homogen, sebaliknya jika nilai p<0.05 maka tes dinyatakan tidak 

homogen. Berikut tabel hasil uji homogenitas pada hasil shooting free throw. 

Tabel 4 Hasil Uji Homogenitas 

Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 

Pretest-Posttest 3 6 0,957  Homogen 

Dari tabel diatas dapat dilihat nilai pretest-posttest sig. p > 0.05 Sehingga dapat  

data bersifat homogen. Oleh karena itu analisis data dapat dilanjutkan dengan statistik 

parametrik.  

Uji Hipotesis 

Setelah uji prasyarat yang didalamnya terdapat uji normalitas dan uji homogenitas, 

selanjutnya dilakukan pengujian hipotesis. Hipotesis Penelitian dinyatakan signifikan jika 

nilai t hitung > t tabel dan nilai sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil 

analisis diperoleh data sebagai berikut. 

Tabel 5 Uji-t Hasil Pretest dan Posttest Free Throw 

Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 16,258 dan t tabel 2,201 dengan nila 

signifikan 0,000 < 0,05 maka hasil ini menujukan terdapat perbedaan yang signifikan. 

Persentase peningkatan free throw yaitu sebesar 78,6%. Dengan demikian hipotesis 

alternatif (Ha) yang berbunyi “Terdapat pengaruh latihan push up terhadap kemampuan 

melakukan shooting free throw pada siswa putra eksrakulikuler bola basket SMAN 1 

Patokbeusi”, diterima. 

Berdasarkan hasil analisis uji t yang dilakukan, maka dapat diketahui bahwa 

metode latihan  ush up  memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil shooting free 

Kelompok 
Rata-

rata 

t-test for Equality of means 

t ht t tb Sig. Selisih % 

Pretest 3,08 
16,258 2,201 0,000 2,41667 78,6% 

Posttest 5,5 
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throw  pada siswa  putra ektrakulikuler bola basket SMAN 1 Patokbeusi.  Hasil analisis 

menujukan dengan nilai t hitung 16,258 > t tabel 2,201 dan nilai signifikan   sebesar 0,000 

< 0,05, berarti ada pengaruh yang signifikan. Dengan demikian hipotesis yang berbunyi  

“Terdapat pengaruh latihan push up terhadap kemampuan melakukan shooting free throw 

pada siswa putra ekstrakulikuler bola basket SMAN 1 Patokbeusi”, diterima. Artinya 

latihan  push up memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

shooting free throw  pada pemain bola basket  putra SMAN 1 Patokbeusi. Terdapat 

peningkatan kemampuan melakukan shooting free throw pemain karena latihan push up 

meningkatkan kekuatan otot lengan sehingga dapat mengatur daya dorong shooting dan 

banyaknya pengulangan shooting pada saat latihan.  

Shooting merupakan teknik dalam permainan bola basket dengan tujuan untuk 

mencetak poin. (Ahmadi, 2007) menyatakan bahwa “shooting free throw adalah tembakan 

yang dihadiahkan pada seorang pemain untuk mendapatkan skor, akibat diganggu dengan 

kasar oleh pemain lawan   dalam usahanya melakukan tembakan”.  Kemampuan shooting 

dengan memberikan perubahan peningkatan kekuatan otot lengan yang dapat dilakukan 

dengan banyak cara diantaranya dengan latihan push up untuk meningkatkan kekuatan otot 

lengan.  (Kosasih, 2008) menjelaskan bahwa pada saat melakukan shooting otot lengan 

yang memegang peran penting. Apabila otot lengan tidak terlatih maka tembakan tersebut 

akan jauh dari sasaran. Gerakan push up dapat meningkatkan kemampuan otot lengan. 

(Melati, 2018)  “push up adalah metode latihan yang dapat melatih otot yang digunakan 

dalam gerakan shooting free throw sehingga tembakannya lebih tepat sasaran”. 

Dengan frekuensi latihan tiga kali dalam seminggu treatment push up memberikan 

pengaruh terhadap hasil shooting free throw pada siswa putra ekstrakulikuler bola basket 

SMAN 1 Patokbeusi. Hal ini sesuai dengan teori dan hasil penelitian yang diungkapkan, 

(Iskandar & Wirno, 2021) “Frekuensi latihan yang efektif sebaiknya dilakukan 3-5 kali 

dalam seminggu, sedangkan bila kurang dari 3 kali dalam seminggu maka tidak akan 

memberikan dampak pada tubuh”. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian dan 

pembahasan. Dapat diambil kesimpulan yaitu terdapat pengaruh yang signifikan latihan 

push up terhadap hasil shooting pada siswa putra ekstrakulikuler bola basket SMAN 1 

Patokbeusi. Dengan t hitung 16,258 dan t tabel 2,201 dengan nila signifikan 0,000 < 0,05. 
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Berdasarkan kesimpulan penelitian diatas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan sebagai berikut : 

a. Bagi pelatih dapat dijadikan pedoman untuk menyusun program latihan dalam halnya 

meningkatkan kemampuan tembakan hukuman. 

b. Perlu diadakan penelitian lanjutan dengan menambah variabel lain dan pengembangan 

yang lebih baik terkait latihan yang dibuat peneliti. 

c. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti selanjutnya 

hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan latihan pada penelitian ini. 
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