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ABSTRACT

This study aims to examine the effect of arm muscle strength training and hand-
eye coordination exercises on free throw shooting performance in the basketball
team of SMA Negeri 15 Luwu. The research employed an experimental method
with a two-group pretest-posttest design. The sample consisted of 24 students,
divided into two groups: Group A underwent arm muscle strength training, while
Group B performed hand-eye coordination exercises, with a training frequency
of 16 sessions. The instrument used was a free throw shooting test conducted
with a basketball hoop within the designated shooting area. Data analysis
revealed that both types of training had a significant effect on improving free
throw shooting performance. Based on the paired sample t-test, a significance
value of p < 0.05 was obtained for both groups. Furthermore, the independent
sample t-test showed no significant difference between Group A and Group B
(p = 0.572). Therefore, it can be concluded that arm muscle strength training
and hand-eye coordination exercises do not differ significantly in enhancing free
throw shooting performance.

Keywords: arm muscle strength training; hand-eye coordination; free throw
shooting; basketball; experimental research

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan
Dan Koordinasi Mata Tangan Terhadap Hasil Shooting Free Throw Pada Tim
Basket SMANegeri 15 Luwu. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen
dengan desain pretest-posttest dua kelompok. Sampel berjumlah 24 siswa
yang dibagi menjadi dua kelompok: kelompok A latihan kekuatan otot lengan
dan kelompok B koordinasi mata tangan, dengan frekuensi latihan 16 kali
pertemuan. Instrumen yang digunakan adalah tes tembakan hukuman atau
shooting free throw dengan menggunakan ring bakset yang dilakukan di area
tembakan. Hasil analisis data menunjukkan bahwa kedua jenis latihan
memberikan pengaruh signifikan terhadap peningkatan shooting free throw.
Berdasarkan uji paired sample t-test, diperoleh nilai signifikansi (p < 0,05) Pada
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kedua kelompok. Selanjutnya hasil uji independent sampel t-test menunjukkan
tidak ada perbedaan yang signifikan antara dua kelompok Adan B ( p = 0,572).
Dengan demikian, dapat di simpulkam bahwa latihan kekuatan otot lengan dan
latihan koordinasi mata tangan tidak memiliki perbedaan yang signifikan dalam
Peningkatan shooting free throw.

Kata Kunci: latihan kekuatan otot lengan, koordinasi mata tangan, shooting free

throw, bola basket, eksperimen

A.Pendahuluan

Bola besar digunakan dalam
permainan bola basket genggam.
Tujuannya adalah mencegah lawan
mencetak gol ke keranjang sambil
mencetak gol sebanyak mungkin ke
keranjang lawan. (Gumantan dan
Mahfud, 2020). Karena keranjang
ditempatkan pada ketinggian
tertentu di atas lantai, bola basket
dimainkan dalam tiga dimensi.
(Gumantan dan Mahfud, 2020).
Terdapat nilai-nilai universal dalam
permainan bola basket. Bola basket
adalah olahraga rekreasi yang
dimainkan oleh orang-orang dari
segala usia. Baik pria maupun
wanita dapat memainkannya, dan
aturannya dimodifikasi berdasarkan
kemampuan  fisik dan usia
(Gumantan dkk 2021).

Salah satu bagian penting
dari kebugaran fisik yang
membantu dalam bermain basket
adalah  koordinasi. = Koordinasi

berarti kemampuan untuk

menggabungkan dua atau lebih
pola gerakan untuk mencapai
keterampilan yang kompleks atau
sulit (4). Dalam sepak Dbola,
koordinasi yang dibutuhkan adalah
antara mata dan kaki. Mata
digunakan untuk melihat kondisi
lapangan, sedangkan kaki
digunakan untuk mengontrol bola
(5). Koordinasi memainkan peran
kunci dalam kemampuan pemain
untuk menggiring bola. Hal ini
didukung oleh (4), yang
menyatakan bahwa saat menggiring
bola, beberapa gerakan harus
dikoordinasikan, seperti melihat
rekan setim, lawan, dan mendorong
bola, sehingga gerakan menggiring
menjadi  lancar, efisien, dan
harmonis. (Fajrin et al., 2021).
Shooting adalah senjata bagi
setiap tim basket untuk menyerang
dan mencetak poin demi
memenangkan pertandingan. Vic
Ambler dalam. (Supriatna, 2023).
Kemampuan memasukkan bola ke

ring atau keranjang merupakan bakat
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bola basket yang paling krusial.
Karena jumlah poin yang dicetak
ditentukan oleh jumlah tembakan
yang berhasil, bakat ini berdampak
langsung pada hasil pertandingan.
Oleh karena itu, menembak
merupakan bagian penting dalam
bola basket. Keterampilan
menembak yang baik membuat
permainan tim lebih efektif dan
menciptakan permainan tim yang
indah. Selain itu, mengetahui dan
menguasai berbagai teknik
menembak membuka peluang
untuk  menguasai bola dan
melakukan tembakan yang akurat
ke arah target. Perkembangan
strategi ofensif dalam bola basket
juga meningkat pesat. Berbagai
jenis tembakan kini digunakan
sebagai strategi menyerang untuk
mencegah lawan mencetak poin.
Menurut Richar

H. Perry dalam (Supriatna,
2023) Jumlah jenis tembakan yang
berbeda sama dengan jumlah
pemain basket, seperti tembakan
berdiri, tembakan lompat, dan
tembakan kait. Dalam menembak
bola basket, diperlukan kekuatan
dan ketepatan agar bola dapat
didorong ke atas sehingga masuk

ke dalam keranjang.

Kegiatan ekstrakurikuler
umumnya adalah kegiatan yang
berfungsi sebagai wadah bagi
siswa yang memiliki minat untuk
berpartisipasi di dalamnya,
berdasarkan minat, bakat, hobi,
kepribadian, dan kreativitas
mereka. Kegiatan- kegiatan ini
dirancang secara sistematis untuk
membantu mengidentifikasi bakat
siswa dan mengembangkan

potensinya. Melalui serangkaian

latihan, kegiatan ini juga
menawarkan sarana
pengembangan karakter.

Diharapkan bahwa kegiatan
ekstrakurikuler wajib yang wajib
diikuti setiap siswa akan
mendukung pengembangan
kemampuan dan minat setiap
siswa, sehingga memungkinkan
mereka untuk meraih keberhasilan.
Kegiatan ini tidak hanya mengenai
latihan, tetapi juga tentang
kesadaran sosial dan diri,
membantu siswa memahami
karakter dan potensinya. Kegiatan
ekstrakurikuler dilakukan di luar jam
pelajaran reguler. (Arifudin, 2022).

Kegiatan ekstrakurikuler
basket di SMA Negeri 15 Luwu
memberikan  kesempatan bagi

siswa untuk melatih dan
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meningkatkan keterampilan
olahraga mereka. Namun, performa
tim basket masih belum sebaik
yang diharapkan jika dibandingkan
dengan sekolah lain di Luwu.
Situasi ini menunjukkan bahwa ada
masalah yang perlu diperhatikan,
terutama dalam teknik dasar basket.
Keterampilan teknis yang lebih baik
diperlukan agar tim basket dari
SMAN 15 Luwu dapat bersaing
lebih efektif dan meningkatkan
penampilan mereka di masa depan.
Keterampilan dasar seperti
menggiring bola, mengoper, dan
menembak sangat penting karena
menentukan  seberapa  sukses
sebuah tim.

Menguasai teknik-teknik ini
sangat memengaruhi kinerja tim di
lapangan. Sayangnya, beberapa
siswa ekstrakurikuler masih
kurang dalam melakukan
keterampilan dasar, terutama saat
melakukan lemparan bebas.
Lemparan bebas adalah tembakan
yang diberikan kepada seorang
pemain karena adanya
pelanggaran. Selama latihan,
beberapa siswa memiliki kekuatan
lengan yang lemah karena mereka
tidak konsisten dalam latihan dan

belum sepenuhnya memahami

instruksi pelatih. Oleh karena itu,
dibutuhkan latihan yang lebih
terstruktur untuk meningkatkan
kekuatan lengan dan koordinasi
mata yang baik. Berdasarkan
pengamatan, Tim Ekstrakurikuler
SMAN 15 Luwu memiliki 24 siswa,
12 laki-laki dan 12 perempuan,
yang berlatih tiga kali seminggu.
Pelatih fokus pada latihan untuk
meningkatkan kekuatan lengan dan
koordinasi mata, yang dapat
membantu meningkatkan
keterampilan lemparan bebas tim
ekstrakurikuler basket di SMAN 15

Luwu.

B. Metode Penelitian

Penelitian ini bersifat
kuantitatif karena penggunaan data
numerik dan analisis statistik.
Teknik eksperimen dan metode
kuantitatif dalam penelitian ini
menunjukkan bagaimana latihan
kekuatan lengan dan koordinasi
tangan-mata memengaruhi
kemampuan tim bola basket SMA
Negeri 15 Luwu dalam melakukan
lemparan bebas.

Metodologi penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini

adalah The Two Group Pretest-
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Posttest Design. Paradigma desain
penelitian ini, menurut Sugiyono
(2013, him. 111), melibatkan pretest

sebelum perlakuan untuk
menentukan  luaran  perlakuan
secara lebih  tepat dengan
membandingkannya dengan

keadaan sebelum dan sesudah

perlakuan, kemudian dilakukan

posttest.

Pretest Perlakuan Posttest

00 0
x:

Penelitian dan pengumpulan
data dilakukan di SMAN 15 Luwu.
Waktu pelaksanaan penelitian ini
adalah Juni-Agustus. Pertemuan
yang dilakukan sebanyak 16 Kkali
selama 1 bulan Belum termasuk
pretest dan posttest.

Seluruh 24 siswa yang
berpartisipasi dalam
ekstrakurikuler bola basket di SMAN

15 merupakan populasi penelitian ini.

kegiatan

seluruh 24 siswa 12 putra dan 12
putri yang berpartisipasi dalam
kegiatan ekstrakurikuler bola basket
di SMAN 15 Luwu menjadi sampel
penelitian.
Teknik pengumpulan data

yang diginakan adalah teknik

observasi, Tes, dan Dokumentasi.

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan
Hasil Penelitian
1. Deskripsi Data

Data penelitian dikumpulkan
dari hasil pra-tes dan pasca-tes
SMAN 15 Luwu. Terapi diberikan
enam belas kali antara pra-tes dan
pasca-tes. Terapi diberikan tiga kali
di SMAN 15 Luwu dalam seminggu.
Waktu pelaksanaan adalah pukul
15.30 hingga 17.30 WITA.
Penelitian ini  bertujuan untuk
mengetahui bagaimana koordinasi
tangan-mata dan latihan kekuatan
otot lengan memengaruhi performa
tembakan bebas tim basket SMA
Negeri 15 Luwu. Metode analisis
data berikut diterapkan:

2. Analisis Deskriptif  hasil
Pretest dan Posttest Latihan
Kekuatan Otot Lengan Dan
Koordinasi Mata Tangan

Terhadap Hasil Shooting Free

Throw
Tujuan analisis data
deskriptif adalah untuk

mendapatkan gambaran umum dari
data penelitian. Siswa SMA Negeri

15 Luwu yang bermain Basket
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sebagai kegiatan ekstrakurikuler
menjadi subjek penelitian deskriptif.
Informasi yang dikumpulkan
meliputi hasil pretes dan postes
berikut. Nilai rata-rata, simpangan
baku, minimum, dan maksimum
merupakan bagian dari analisis
deskriptif.
Tabel 4.1 Analisis Deskriptif

Pre- N  |Minimum| Maksimu | Mean Standar
Test m Deviasi
X1 12 2 5 3,42 1,084
X2 12 2 5 3,67 0,888

Keterangan :

X1 = Kelompok Eksprimen
1 X2 = Kelompok
Eksprimen2 N =N

Tabel 4.1

bahwa skor rata-rata kelompok

menunjukkan

eksperimen 1 untuk hasil tembakan
lemparan bebas antara 2 dan 5
adalah 3,42, sedangkan skor
kelompok eksperimen 2 untuk

rentang yang sama adalah 3,67.

Tabel 4.2 Analisis Deskriptif

Pos-test] N Minimum| Maksimu | Mean Standar

m Deviasi

X1 12 4 9 7,08 1,084

X2 12 4 9 6,67 1,826
Keterangan:
X1 = Kelompok eksperimen 1
X2 = Kelompok eksperimen 2
N = Jumlah sampel

Tabel 4.2  menunjukkan

bahwa hasil tembakan bebas
kelompok eksperimen 1 berkisar

antara 4 hingga 9, dengan skor

rata-rata 7,08. Hasil tembakan

bebas kelompok eksperimen 2

berkisar antara 4 hingga 9, dengan

skor rata-rata 6,67.

3. Uji Normalitas Data Pretest
dan Posttest Latihan
Kekuatan Otot Lengan dan
Koordinasi Mata Tangan

Untuk mengetahui apakah
variabel-variabel tersebut
terdistribusi secara teratur, uji

normalitas dilakukan. SPSS 22

digunakan untuk uji normalitas ini.

Jika nilai signifikansi lebih besar dari

0,05, data dianggap normal; jika

kurang dari 0,05, data dianggap

abnormal. Tabel berikut
menampilkan hasil perhitungan:
Tabel 4.3 Uji Normalitas

Test Of Normality

Kolmogorof- Shapiro-Wilk
Kelompok Smirnov

Statis| df | Sig |Statis| df | Sig

tic tic

Pret-test Kekuatan otot |0,205| 12 [0,176|0,890| 12 |0,118
lengan
Post-test kekuatan Otot | 0,202| 12 [0,190|0,901| 12 |0,164
lengan

Pret-test Koordinasi 0,230| 12 |0,080| 0,90 12 |0,160
Mata Tangan
Post-test Koordinasi 0\,184 12 [0,200(0,906| 12 |0,192
Mata Tangan

Peneliti memilih uji Shapiro-
Wilk karena ukuran sampel kurang
dari 50, sebagaimana ditunjukkan
oleh hasil uji normalitas pada Tabel
4.3. Kelompok eksperimen 1
(kekuatan otot lengan) memperoleh
tingkat signifikansi 0,118 dan 0,164,
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berdasarkan data tersebut.
Sebaliknya, hasil uji Sig kelompok
eksperimen 2 (koordinasi mata-
tangan) adalah 0,160 dan 0,192.
Hal ini menunjukkan bahwa
kelompok eksperimen 1
(kekuatan otot lengan) dan 2
(koordinasi mata-tangan) memiliki
nilai signifikansi lebih besar dari
0,05. Dapat disimpulkan bahwa
kedua kelompok terdistribusi
normal.
4. Uji Homogenitas Data Pretest
Latihan

Kekuatan Otot Lengan dan

dan Postest

Koordinasi Mata Tangan

Tujuan uji homogenitas data ini
adalah untuk mengetahui apakah
data dari setiap kelompok memiliki
yang Saat

membandingkan dua kelompok

varians sama.
perlakuan kelompok Kekuatan Otot
Lengan dan Koordinasi Tangan- Mata
uji homogenitas sangat penting
sebagai prasyarat penggunaan uji
statistik parametrik. Oleh karena itu,
uji ini  membantu memastikan
bahwa variasi hasil semata-mata
disebabkan oleh terapi latihan yang
diberikan, dan bukan karena variasi

varians. Jika nilai signifikansi lebih

tinggi dari 0,05, kriteria
pengambilan keputusan disetujui.

Tabel 4.4 Uji Homogenitas

N Sig |Keteran
gan
Post-test Kekuatan 12 10,698 Homoge

Otot Lengan

n

Post-test Koordinasi 12
Mata Tangan

0,689|Homoge

n

Sebagaimana  ditunjukkan
pada Tabel 4.4 di atas, data skor
pascates untuk kelompok
eksperimen 1 dan 2 memiliki tingkat

signifikansi masing-masing sebesar

0,698 dan 0,689. Hal ni
menunjukkan bahwa tingkat
signifikansi (a) atau nilai

probabilitas (p) lebih besar daripada
tingkat signifikansi 5% (a = 0,05).
Oleh karena itu, varians data dari
bersifat

kedua sampel populasi

homogen, berdasarkan hasil uji

homogenitas.
5. Uji Hipotesis

1. Uji
Latihan

T-test
Otot

Lengan dan Koordinasi Mata

Paired Sampel

Kekuatan

Tangan
Tujuan uji-t sampel
berpasangan adalah untuk

memastikan apakah hasil pra-tes dan

356




Pendas : Jurnal limiah Pendidikan Dasar,

ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950

Volume 10 Nomor 04, Desember 2025

pasca-tes untuk setiap kelompok
perlakuan latihan kekuatan otot
lengan dan latihan koordinasi
berbeda
signifikan. Uji-t sampel berpasangan

tangan-mata secara

menghasilkan temuan berikut:

Tabel 4.5 Uji Paired Sampel T-test

Paired Sampel T-test

N |Mean| Std. Sig.(2-| t | df [ttabe
Prettest-Posttest Kekuatan Deviation | tailed)

Otot Lengan 12 [3667| 1303 | 0,000 |9,750 11 |2,201

Selisih

antara  pretest dan

rata-rata  (mean)
postest
kelompok latihan kekuatan otot
lengan adalah 3,667 dengan
simpangan baku 1,303,
berdasarkan hasil uji-t sampel
berpasangan yang ditampilkan
pada Tabel 4.5. Dengan derajat
kebebasan (df) = 11 dan nilai
signifikansi (Sig. 2-tailed) = 0,000,
hasil uji menunjukkan nilai t hitung
sebesar 9,750. Karena nilai t hitung
lebih tinggi daripada t tabel (2,201)
dan nilai ini lebih kecil dari kriteria
signifikansi 0,05, dapat dikatakan
bahwa hasil pretes dan postes
berbeda secara signifikan. Dengan
kata lain, kemampuan menembak
bebas tim basket SMAN 15 Luwu
ditingkatkan dengan latihan

kekuatan otot lengan.

Tabel 4.6 Uji Paired Sampel t-test

Paired Sampel T-test

N [Mean| Std. Sig. (2-| t | df |ttabe
Prettest-Posttest Koordinasi Deviation | tailed)

Mata Tangan 12 |3,000] 1044 | 0,000 [9,950( 11 2,201

Dengan simpangan baku 1,044,
selisih rata-rata (mean) antara pretes
dan postes untuk  kelompok

koordinasi tangan-mata  adalah
3,000. Dengan 11 derajat kebebasan
dan nilai signifikansi 0,000, nilai t
akhir adalah 9,950. Angka ini lebih
besar dari pada t-tabel (2,201) dan
juga lebih kecil dari 0,05. Temuan ini
menunjukkan bahwa kemampuan
tim basket SMAN 15 Luwu dalam
melakukan lemparan bebas
meningkat secara signifikan melalui
latihan koordinasi tangan-mata.

Tabel 4.7 Mean Score Setelah
perlakuan

N Mean (Std. Deviation

Posttest Kekuatan Otot lengan| 12 7,08 1,730

Posttest Koordinasi Mata 12 6,67 1,826
Tangan

Uji komparatif  rata-rata
berdasarkan Tabel 4.7 dilakukan
untuk memastikan apakah latihan
Kekuatan otot lengan dan Koordinasi
mata tangan lebih baik dalam hal
shooting free throw oleh tim basket
SMAN 15 Luwu. Karena poin

digunakan sebagai unit
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pengukuran, semakin banyak poin
yang diperoleh, semakin baik hasil
shootingnya. Karena skor rata-rata
untuk perlakuan kekuatan otot
lengan lebih tinggi (7,08>6,67),
dapat disimpulkan dari Tabel 4.7 di
atas bahwa latihan kekuatan otot
lengan lebih baik dari pada latihan
koordinasi mata tangan.
2. Uji Independent Sampel T-test
Hasil  postest kelompok
latihan kekuatan otot lengan dan
kelompok latihan koordinasi
tangan-mata dibandingkan
menggunakan uji-t sampel
independen untuk melihat
perbedaan yang signifikan. Tujuan
uji-t sampel independen itu sendiri
adalah membandingkan seberapa
baik dua metode Ilatihan yang
berbeda dalam  meningkatkan
tembakan lemparan bebas. Dalam
uji-t sampel independen,
perbedaan signifikan antara kedua
kelompok perlakuan ditentukan jika
nilai Sig. (2-tailed) kurang dari 0,05.
Di sisi lain, tidak terdapat
perbedaan yang nyata antara
kedua kelompok perlakuan jika nilai
Sig. (2-tailed) lebih besar dari 0,05.
Uji-t sampel independen

menghasilkan temuan berikut:

Tabel 4.8 Uji Independent

f |Sig| t df |Sig. (2-
tailed)
Posttest Kekuatan qu,!al
Variance |0,15|0,69|0,57| 22 0,572
Otot LenganDan s 5|18 4
Posttest Koordinasi assumed
Equal
Mata Tangan Variances 0,57|21,936| 0,572
Not 4
assumed
Berdasarkan tabel 4.8

diketahui bahwa nilai sig (2-tailed)
adalah sebesar 0.572 >0.05, maka
Ho diterima dan Ha ditolak.
Sehingga dapat disimpulkan bahwa
tidak terdapat perbedaan yang
signifikan antara latihan kekuatan
otot lengan dan koordinasi mata
tangan.

Pembahasan

Tujuan penelitian ini adalah
untuk memastikan apakah
koordinasi tangan- mata dan latihan
kekuatan otot lengan berdampak
pada performa tembakan bebas tim
bola basket SMA Negeri 15 Luwu.
Urutan tindakan yang harus dilakukan
untuk mencapai kesimpulan. (1)
Prettest dilakukan untuk
mengetahui hasil tembakan
lemparan bebas, (2) latihan
kekuatan otot lengan dan
koordinasi mata dan tangan
diberikan sebanyak 16 kali

pertemuan, dan (3) posttest dilakukan
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untuk mengetahui ada tidaknya
pengaruh perlakuan latihan
kekuatan otot lengan dan koordinasi
mata dan tangan terhadap hasil
tembakan lemparan bebas tim
basket SMA Negeri 15 Luwu.
Kelompok kekuatan otot
lengan menunjukkan peningkatan
nilai rata-rata dari 3,42 menjadi 7,08
setelah 16 sesi
pelatihan/perlakuan, sedangkan
kelompok koordinasi tangan-mata
menunjukkan peningkatan dari 3,67
menjadi 6,67. Peningkatan ini
menunjukkan bahwa kemampuan
menembak telah meningkat setelah
menerima pelatihan. Selain itu,
karena nilai signifikansi di setiap
kelompok lebih besar dari 0,05,
hasil uji normalitas menggunakan
nilai  Shapiro-Wilk menunjukkan
bahwa data terdistribusi normal.
Dengan nilai signifikansi 0,698 (>
0,05), uji

menggunakan Uji Levene juga

homogenitas data

menunjukkan bahwa varians data
homogen. Oleh karena itu, data
tersebut layak untuk dianalisis lebih
lanjut dengan uji parametrik.
Diketahui bahwa kedua kelompok

menunjukkan peningkatan yang

signifikan secara statistik
berdasarkan hasil uji-t sampel
berpasangan. Nilai t dan sig (2-
tailed) yang ditentukan sebesar
0,000 adalah 9,750 dan 0,000 pada
kelompok kekuatan otot lengan dan
9,950 dan 0,000 pada kelompok
koordinasi tangan-mata. Dapat
disimpulkan  bahwa perlakuan
latihan pada masing- masing
kelompok berhasil meningkatkan
kemampuan menembak lemparan
bebas karena nilai t hitung lebih
besar daripada nilai t tabel dan nilai
sig (2-tailed) kurang dari 0,05. Untuk
mengetahui seberapa efektif kedua
kelompok tersebut, digunakan uji-t
sampel independen. Hasil
penelitian menunjukkan  tidak
terdapat perbedaan yang signifikan
antara kedua kelompok, dengan
nilai sig (2-tailed) sebesar 0,0572

(>0,05).

D. Kesimpulan

Hipotesis yang diajukan
dapat diterima berdasarkan temuan
penelitian dari analisis data. Oleh
karena itu, dapat disimpulkan sebagai
berikut: Performa tembakan bebas
tim basket SMA Negeri 15 Luwu
dipengaruhi secara signifikan oleh
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latihan kekuatan otot lengan dan
koordinasi tangan-mata sebelum dan
sesudah tes, menurut analisis
statistik, tetapi tidak terdapat
perbedaan yang nyata antara kedua

kelompok.
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