
     
 Ismail M.F, Lamusu Z.A, Pakaya R., 1(1), 96-107  [2024] 

 

Page 96 of 12 
 

P-ISSN: 3047-1915| E-ISSN: 3047-1850 
 

 
 
 
 
 

Latihan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan Shooting Free 

Throw Pada Permainan Bola Basket 

  
Muhammad Faizal Ismail1abcde, Zulkifli A. Lamusu2 bcd Rosbin Pakaya3 efa 

 
1,2,3Pendidikan Jasmani , Universitas Negeri Gorontalo, Kota Gorontalo, Indonesia  

 

 

 
Received: 07 January 2024; Accepted 19 Juni 2024; Published 24 Juli 2024 

ABSTRAK 

Tujuan Penelitian Ini Penelitian Ini Adalah Untuk Mengetahui Pengaruh Latihan Kekuatan Otot Lengan Terhadap Kemampuan Shooting 

Free Throw Pada Permainan Bola Basket Di Kelas Viii-A Smp Negeri 3 Gorontalo. Dengan Jenis Desain Yang Digunakan Adalah One 

Group Pretest And Posttest Design. Berdasarkan Hasil Pengujian Yang Telah Dilakukan Dapat Diketahui Seluruh Variabel Memiliki 
Populasi Yang Homogen Dan Memiliki Dan Memiliki Populasi Yang Berdistribusi Normal. Hasil Pengujian Tes Awal Dan Tes Akhir 

Dengan Menggunakan Uji T Menunjukan Hasil Thitung Sebesar 11,461 Sedangkan Nilai Ttabel 1,729. Ternyata Nilai Thitung Lebih Besar 

Dari Nilai Ttabel, Sehingga Thitung Telah Berada Diluar Daerah Penerimaan Ho. Jadi Dapat Disimpulkan Bahwa Latihan Kekuatan Otot 

Lengan Memiliki Pengaruh Yang Signifikan Pada Kemampuan Shooting Free Throw Pada Permainan Bola Basket Di Kelas Viii-A Smpe 

Negeri 3 Gorontalo. Dalam Penerapan Latihan Kekuatan Otot Lengan Pada Peningkatan Kemampuan Shooting Free Throw Pada 

Permainan Bola Basket Sangat Berpengaruh. Sehingga Dapat Disimpulkan Bahwa Latihan Kekuatan Otot Lengan Memiliki Pengaruh 

Yang Signifikan Pada Kemampuan Shooting Free Throw Pada Permainan Bola Basket. 
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PENDAHULUAN 

Dayai ledaki ataui poweri padai saati melakukani lemparani kei gawangi sangati terfokusi 

padai dayai ledaki ataui poweri ototi lengani dani bahu,i dayai ledaki inii dapati dilatihi dengani 

berbagaii carai dii antaranyai adalahi dengani latihani pushi up.i Berkenaani dengani latihani 

pushi upi penulisi menerapkani latihani pushi upi agari menghasilkani kekuatani melempari 

yangi optimal.i Untuki itui melakukani tembakani dalami permainani bolai basketi 

memerlukani gerakani yangi kompleksi meliputii gerakani tungkai,i tubuh,i lengani dani 

gerakani lompatani verticali keatas.i Jauhi dekatnyai tembakani dipengaruhii olehi posisii 

pemaini darii ringi dani jangkauani lengani pemaini sehinggai apabilai jaraki tembakani 

semakini jauhi makai pemaini harusi melakukani tekniki shootingi yangi lebihi kuati dani 

tepat.i Untuki melaksanakani tembakani tersebuti dibutuhkani adanyai singkronisasii antarai 
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kaki,i punggung,i bahu,i sikui tembakan,i kelentukani pergelangani dani jarii tangani . 

Pushi upi adalahi suatui jenisi olahragai kekuatani yangi berfungsii untuki melatihi ototi 

bisepi maupuni trisep.i Pushi upi adalahi salahi satui latihani sederhanai yangi bisai dilakukani 

dii rumahi tanpai memerlukani alati fitnessi yangi mahal.i Olahragai inii jugai dapati dilakukani 

olehi siapai saja,i baiki priai maupuni wanita.i Dengani katai lain,i i pushi upi adalahi olahragai 

yangi bermanfaati untuki membanguni kekuatani tubuhi bagiani atas.i Fungsii pushi upi 

adalahi untuki melatihi trisep,i ototi dada,i dani bahu.i Jikai dilakukani dengani bentuki yangi 

tepat,i olahragai inii jugai dapati memperkuati punggungi bawahi dengani menariki ototi 

perut.i Meskipuni terlihati sederhana,i namuni olahragai pushi upi harusi dilakukani dengani 

tekniki yangi banar,i supayai bisai memberikani manfaati yangi maksimali bagii tubuh.i Masihi 

banyaki orang,i terutamai parai pemula,i yangi tanpai sadari melakukani kesalahani saati pushi 

up,i sehinggai gerakani tersebuti menjadii tidaki efektif,i bahkani menyebabkani cedera. 

Pushi upi adalahi suatui jenisi senami kekuatani yangi berfungsii untuki menguatkani ototi 

bisepi maupuni trisepi .i Posisii awali tiduri tengkurapi dengani tangani dii sisii kanani kirii 

badan.i Kemudiani badani didorongi kei atasi dengani kekuatani tangan.i Posisii kakii dani 

badani tetapi lurusi ataui tegap,i setelahi itui badani diturunkani dengani tetapi menjagai 

kondisii badani dani kakii tetapi lurus.i Badani turuni tanpai menyentuhi tanahi ataui lantaii 

dani dilakukani secarai berulangulang. 

Dalami permainani bolai basket,i freei throwi dikenali sebagaii salahi satui tembakani yangi 

palingi berbahayai bagii timi lawan.i Inii merupakani salahi satui hali palingi pentingi dani 

kadang-kadangi memicui kecemasan.i Inii samai sepertii situasii penaltii dalami pertandingani 

sepakbola.i Freei throwi dikenali sebagaii lemparani bebas.i Inii adalahi tembakani yangi 

diberikani kepadai seorangi pemaini karenai telahi melakukani suatui pelanggaran.i Freei 

throwi sangati membutuhkani ketenangani dani konsentrasi.i Sebabi tekanani biasanyai 

munculi padai saati pemaini melakukani tekniki ini.i Hukumani lemparani bebasi jugai dapati 

diperolehi ketikai sebuahi timi yangi sedangi menyerangi dilanggari padai saati melakukani 

tembakani bebasi yangi diberikani kepadai wasit.i Itui tergantungi padai jenisi pelanggarani 

dani areai terjadinyai pelanggarani yangi dilakukani olehi timi lawan. 

Darii hasili observasii dii sekolahi penelitii memperolehi informasii bahwai tembakani ataui 

shootingi Freei Throwi dalami permainani bolai basketi padai siswai kelasi VIII-Ai SMPi 

Negerii 3i Gorontaloi ketikai melakukani shootingi Freei Throwi bolai basketi masihi banyaki 

siswai yangi shootingnyai tidaki mengenaii ringi ataui tidaki sampaii kei ringi olehi karenai 

itui diperlukani latihani kekuatani ototi lengan. 

Berdasarkani latari belakangi masalahi diatas,i penelitii tertariki padai juduli “i Pengaruhi 

Latihani Kekuatani Ototi Lengani Terhadapi Kemampuani Shootingi Freei Throwi Padai 

Permainani Bolai Basketi Dii Kelasi VIII-Ai SMPi Negerii 3i Gorontalo 

Bolai basketi adalahi salahi satui olahragai palingi populari dii duniai yangi Penggemarnyai 

berasali darii segalai usiai merasakani bahwai bolai basketi adalahi olahragai menyenangkan,i 

kompetitif,i mendidik,i menghiburi dan,i menyehatkan.i Keterampilanketerampilani 

perseorangani sepertii tembakan,i umpan,i dribel,i dani rebound,i sertai kerjai timi untuki 

menyerangi ataui bertahani adalahi prasyarati agari berhasili dalami memainkani olahragai inii 

(Oliver,i 2007:1)i dalami Fajari Sidiki Siregari ,i Andii Nuri Abadyi (2019:36).i Permainani 

bolai basketi adalahi suatui permainani yangi dimainkani dengani carai menggunakani keduai 

tangani yangi dipantulkani kei lantaii lapangani yangi disebuti dribblingi dani memasukani 

bolai kei dalami ringi dengani carai menembaki ataui shootingi dengani carai satui tangani dani 

keduai tangani dengani dukungani tekniktekniki dasari lainnya.i Menuruti Rahmanii Mikandai 

dalami Budiantii (2018:53)i dalami Joesei Alnovai dkki (2022:121)i tekniki dasari 
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penyerangani palingi akhiri dalami bolai basketi adalahi menembaki ataui shootingi untuki 

dapati memasukani bolai kei dalami ringi lawani hinggai dapati memperolehi nilai. 

Cabangi i olahragai i bolai i basketi i dapati i dimainkani i jikai i terdapati i duai i timi i dani 

i setiapi i timi beranggotakani i 5i orangi i pemain.i i Permainani i bolai i basketi i mempunyaii 

i tujuani i yaitui i mencetaki poini sebanyak-banyaknyai dengani memasukanbolai basketi 

kedalami gawangi lawani dani tidaki membiarkani i lawani i untuki i mendapatkani i pointi 

Dikemukakani olehi Majidi (2018)i dalami Josephinei Adeliai Putrii Agapei Dkki (2021:864). 

 Menuruti Natasyai Si Bi Kaswani (2021:34).i Selaini sebagaii olahragai prestasi,i 

permainani bolai basketi jugai masuki dalami pembelajaran,i termasuki dii Jurusani 

Pendidikani Kepelatihani dengani tujuani sebagaii olahragai pendidikan.i Jikai melihati 

kemampuani mahasiswai masihi terdapati beberapai siswai yangi belumi menguasaii tekniki 

dasari permainani dengani baiki dani benari Untuki memilikii keterampilani bolai basket,i 

setiapi pemaini perlui menguasaii tekniki dasari permainani bolai basket.i Adapuni tekniki 

dasari dalami permainani bolai basketi adalahi sebagaii berikut:i ”1)i Mengoperi bolai 

(passing),i 2)i Menerimai bola,i 3)i Menggiringi bolai (dribbling),i 4)i Menembaki (shooting),i 

5)i Latihani olahi kakii (footwork),i 6)i Latihani pivot.”1.i Sesuaii dengani tujuani permainani 

bolai basketi yaitui memasukkani bolai sebanyaki mungkini kei keranjangi lawani dani setiapi 

timi jugai berusahai sebaiki mungkini untuki mencegahi timi lawani memperolehi poin.i 

Untuki memasukani bolai kei keranjangi lawani makai tehniki dasari yangi pentingi untuki 

dikuasaii adalahi tekniki dasari shooting. 

Miliai (2020)i bahwai “Dalami permainani bolabasket,i jikai pemaini ingini mendapatkani 

gerakani yangi efektifi dani efisien,i terlebihi dahului harusi memilikii pemahamani dani 

penguasaani yangi baiki tentangi keterampilani tekniki dasar”.i Permainani bolabasketi 

memilikii beberapai tekniki dasari yangi harusi dikuasaii olehi pemain,i tekniki dasari tersebuti 

diantaranyai adalahi tekniki passing,i dribble,i rebound,i pivot,i layi upi dani shooting 

Struziki (2014)i menyatakani bahwai shootingi merupakani bagiani dasari dalami 

permainani bolai basket.i Seorangi pemaini dapati mencetaki pointi salahi satunyai dengani 

melakukani shootingi bolai basket,i dimanai shootingi merupakani tekniki dalami permainani 

bolai basketi yangi dilakukani dengani carai menembakkani bolai kei arahi ringi dengani 

tujuani mencetaki pointi sebanyak-banyaknya.i Menuruti Darmawani (2001)i dalami 

Josephinei Adeliai Putrii Agapei Dkki (2021:864).i Shootingi salahi satui tekniki dasari yangi 

berperani sangati pentingi dalami suatui permainani bolai basket.i Jikai waktui habisi ataui 

timei outi makai pemaini bisai melakukani inisiatifi shootingi untuki memperolehi point.i Adai 

jugai pendukungi dalami permainani bolai basketi antarai laini saranai dani prasarana.i Saranai 

dani prasaranai bolai basketi antarai laini bola,i ringi basket,i lapangani basket,i papani pantuli 

dani lain-lain.” 

Dalami permainani permainani bolai basket,i shootingi adalahi lemparani yangi sangati 

pentingi perananya.i Tekniki shootingi adalahi sebuahi gerakani yangi dii manai seorangi 

pemaini menembakkani permainani bolai kei arahi keranjangi timi lawan.i Berakhirnyai 

sebuahi tekniki shootingi ialahi dii manai seorangi pemaini melepaskani permainani bolai darii 

tangannyai menujui ringi lawani dengani kakii yangi menyentuhi lantaii setelahi melakukani 

sedikiti jumpingi Khoeroni (2017:47)i dalami Rezai Mahyuddin,i Akbari Sudirmani 

(2021:97).i Shootingi menjadii yangi terpentingi untuki mencetaki angka,i walaupuni tidaki 

meninggalkani tekniki dasari lainnya.i Dalami olahragai basketi masihi adai banyaki gerakani 

yangi wajibi dilakukani sepertii olahi kaki,i mengoper,i menangkap,i menembak,i gerakani 

tanpai bola,i gerakani menggunakani bola,i menyerangi &i bertahani (Fatahilah,i 2018)i 

Dalami Ichlasuli Rizkii Alamsyahi dkki (2022:14) 
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Freei throwi adalahi shootingi yangi diberikani olehi wasiti yangi disebabkani kesalahani 

darii pihaki lawan,i freei throwi inii dilakukani tanpai hambatani darii pihaki lawan.i Freei 

throwi adalahi sebuahi tembakani bebasi yangi diberikani olehi wasiti kepadai pemaini lawani 

yangi disebabkani olehi timi lawani telahi melanggari aturani (Andianta,i Kiyatno,i dani 

Purnama,i 2014;i Murdhani,i 2014)i dalami Okkii Gennioi dkki (2020:1062).i Menuruti 

(Apifai eti al.,i 2020)i dalami Ichlasuli Rizkii Alamsyahi dkki (2022:13)i padai olahragai 

basketi freei throwi (tembakani bebas)i mempertaruhkani andili yangi sangati kuati terhadapi 

kemenangani suatui regui  

Freei throwi adalahi sebuahi shootingi yangi didapatkani olehi pemaini tanpai dijagai olehi 

pemaini lawan,i jikai tembakani freei throwi masuki kedalami ringi makai timi akani 

mendapatkani 1i pointi tambahan.i Dalami permainani bolai basketi yangi sama-samai 

mempertahankani ringnyai akani suliti untuki menghindarkani terjadinyai pelanggaran.i Olehi 

sebabi itui freei throwi kemampuani seseorangi dalami melakukani freei throwi dapati 

menentukani menangi kalahnyai suatui timi (Rubiana,i 2017)i dalami Okkii Gennioi dkki 

(2020:1062) 

Inggai Rizkii Nuruli Utarii (2019:12)i Push-upi adalahi suatui jenisi dayai tahani kekuatani 

yangi berfungsii untuki menguatkani ataui meningkatkani ototi ,i salahi satunyai dalami tekniki 

bolabasketi yaitui jumpi shooti sangati dibutuhkani kekuatani ototi lengani untuki melakukani 

tekniki tersebut.i Dalami olahragai basketi sangati dibutuhkani sekalii kekuatani ototi lengani 

terutamai dalami melakukani shootingi jumpi shooti bolai basket.i Tanpai adannyai kekuatani 

ototi lengani yangi baiki makai atleti tidaki akani menghasilkani shootingi yangi baik,i tapii 

sebaliknyai apabilai seorangi atleti mempunyaii kekuatani ototi lengani yangi baiki makai 

akani menghasilkani kemampuani shootingi yangi baiki pula. 

Menuruti Atmojoi (1992)i dalami Akhiruni Meidiansai Dani Perabunitai (2020:215)i push-

upi adalahi gerakani tumpu.i Gerakani tersebuti merupakani menolaki keduai tangani darii 

kndisii tertekuki kemudiani lurusi mengangkati badani darii posisii tiarapi menempeli dii 

lantaii naiki kei atasi beriringani dengani lurusnyai sikui dani posisii badani dipertahankani 

tetapi lurusi sepertii posisii awal. 

Kekuatani Ototi Lengani Ialahi Yangi Manai Kontraksii Ototi Dalami Usahai Untuki 

Mencapaii Tenagai Yangi Maksimali Dalami Mengeluarkani Tenagai Ataui Menahani Bebani 

Tersebuti (Handayanii 2018:261)i dalami Rezai Mahyuddini Dani Akbari Sudirmani 

(2021:98).i Harsonoi i (1988:176)i dalami Samsudini i (2021:12-13)i i bahwai i kekuatani ototi 

i lengani i adalahi i kemampuani i darii i ototi i lenganuntuki i membangkitkani i tegangani i 

dalami i suatui tahanani i dani i mengangkati i beban. 

Ruslii Lutani (2002:i 56)i dalami Samsudini i (2021:12-13)mengatakani bahwai kekuatani 

ototi lengani adalahi kemampuani seseorangi untuki mengerahkani dayai semaksimali 

mungkini untuki mengatasii sebuahi tahanan.. 

 Sukadiyantoi (2005:i 8)i dalami Anggarai Putrai dkki (2021:115)menjelaskani tujuani 

latihani secarai garisi besari antarai laini :i 1)i meningkatkani kualitasi fisiki dasari dani umumi 

secarai menyeluruh,i 2)i mengembangkani dani meningkatkani potensii fisiki khusus,i 3)i 

menambahi dani menyempurnakani teknik,i 4)i menambahi dani menyempurnakani strategi,i 

teknik,i taktik,i dani polai bermain,i dani 5)i meningkatkani kualitasi dani kemampuani psikisi 

olahragawani dalami bertanding.i Dii dalami latihani diperlukani prakteki yangi bervariasi,i 

sehinggai atleti lebihi cepati dalami menguasaii materii latihani yangi diajarkani dani dapati 

menerapkannyai dalami situasii yangi tepat. 

Menuruti Bompai (1994:i 4)i dalami Agusi Nurdianai (2019:140)i i latihani adalahi suatui 

upayai seseorangi mempersiapkani dirinyai untuki mencapaii tujuani tertentu.i Padai 
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prinsipnyai latihani merupakani suatui prosesi perubahani kearahi yangi lebihi baik,i yaitui 

untuki meningkatkani kualitasi fisik,i kemampuani fungsionali peralatani tubuh,i dani kualitasi 

psikisi anaki latih.i Dengani latihani secarai teraturi diharapkani menciptakani gerakan-

gerakani yangi mudah,i energii yangi dikeluarkani menjadii efisieni sertai mampui ,i mencapaii 

prestasii maksimum 

Dedii Irawani (2017)i Kekuatani ototi lengani adalahi kemampuani seseorangi untuki 

mempergunakani kekuatani maksimali darii otot-ototi lengani dalami mengeluarkani seluruhi 

potensii ataui kekuatani yangi adai padai periodei singkati sedangkani poweri merupakani 

kemampuani ototi bekerjai dengani cepati dani mendadak,i inii biasanyai dilakukani olehi 

pelarii jaraki pendeki dani olahragai yangi membutuhkani gerakan-gerakani cepati dani 

mendadak.i Untuki memilikii kekuatani ototi lengani dani poweri ototi lengani diperolehi 

beberapai metodei latihani termasuki metodei latihani pushi upi firmansyahi (2022:344) 

 

METODEi  

Metodei penelitiani yangi dipakaii dalami penelitiani inii adalahi penelitiani eksperimen.i 

Dii karnakani penelitiani inii bertujuani untuki mengetahuii Pengaruhi Latihani kekuatani ototi 

lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi dii kelasi 

VIII-Ai SMPi Negerii 3i Gorontalo.i Rancangani penelitiani yangi digunakani dalami 

penelitiani inii adalahi Pre-tesi andi Post-testi Group.i Observasii yangi dilakukani sebelumi 

eksperimeni (𝑂1)i disebuti pre-test,i dani observasii sesudahi eksperimeni (𝑂2)i disebuti post-

test.i Desaini penelitiani Pre-testi andi Post-testi Groupi dapati digambarkani sebagaii berikut: 

 

Tabel 1. 

Prei test Treatment Posti test 

01 X 02 

01i =i nilaii prei testi (i sebelumi diberii treatmenti )i  

02i =i nilaii posti testi (i setelahi diberii treatmenti ) 

i Xi =i treatmenti (i pemberiani perlakuani ) 

Penelitiani inii akani dilaksanakani dii lapangani basketi SMPi Negerii 3i Gorontaloi Kotai 

Gorontalo,i Provinsii Gorontalo.i Penelitiani inii direncanakani akani dilaksanakani selamai 2i 

bulani dengani 16xi pertemuan.i Yangi menjadii subjeki dalami penelitiani inii adalahi siswai 

kelasi VIII-Ai SMPi Negerii 3i Gorontalo.i Populasii dalami hali inii merupakani seluruhi 

siswai kelasi VIIIi Smpi Negerii 3i Gorontalo.i Sampeli dalami penelitiani inii merupakani 

siswai kelasi VIII-Ai SMPi Negerii 3i Gorontalo. 

Tabel 2 

Populasi Sampel Ket. 

128 20 …. 

 

Menuruti Sugiyonoi dalami Yogii Ferdyi Irawani dkki i (2022i :i 15286)i instrumeni 

penelitiani adalahi suatui alati yangi digunakani untuki mengukuri fenomenai alami maupuni 

sosiali yangi diamati.i Instrumeni yangi digunakani dalami penelitiani inii yaitui i mengetesi 

kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi Freei throwi bolai basket.i Alati 

penelitian:i Bolai Basket. Alati tesi penelitian:i Alati tulis,i Airi mineral,i dani stopwatch. 

Variabeli dalami penelitiani inii yaitui Variablei bebasi yangi terdirii darii :i latihani 

kekuatani ototi lengani :i X,i dani Variablei terikati i yaitui tembakani hukumani (Freei Throw)i 

bolai basketi :i Y.i Tekniki pengumpulani datai dalami penelitiani inii menggunakani tesi 
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tembakani hukumani (freei throw)i selamai 1i meniti melakukani tembakani kei ringi 

sebanyak-i banyaknyai dalami 2i kalii kesempatan.i Datai yangi akani dikumpulkani dalami 

penelitiani inii yaitui datai pre-testi freei throwi sebelumi diberikani perlakuan,i dani datai post-

testi setelahi sampeli diberikani perlakuani dengani meggunakani latihani kekuatani i ototi 

lengani untuki siswai SMPi NEGERIi 3i GORONTALO.i Untuki meningkatkani tembakani 

hukumani (freei throw)i programi latihani yangi dilakukani selamai hampiri duai bulani 

selamai 16i kalii pemberiani treatment,i latihani dilakukani tigai kalii dalami satui minggu.i 

Penelitiani inii dilaksanakani dii Lapangani basketi SMPi Negerii 3i Gorontalo. 

Adapuni tekniki dalami pelaksanaani penelitiani yangi akani dii lakukani yaitui :i Tesi Awali 

(pretest):i Tesi awali yangi dilakukani padai pertemuani pertamai untuki mengetahuii dani 

mendapatkani datai mengenaii shootingi freei throwi bolai basketi siswai SMPi Negerii 3i 

Gorontalo.i Perlakuani (Treatment):i Perlakuani (Treatment)i yangi dilaksanakani dalami 

penelitiani inii adalahi memberikani latihani berupani gerakani pushi up.i Perlakuani inii dii 

berikani sebanyaki 16i kalii pertemuan. 

Analisisi datai dilakukani dengani membandingkani nilaii rata-ratai pre-testi dani post-test,i 

freei throwi basket.i Analisisi inii menggunakani ujii satui sampeli untuki rata-ratai i (onei i 

sampeli i ti i test),i i dengani i ujii i tersebuti i akani i diketahuii i apakahi i adai i pengaruhi 

antarai i nilaii i rata-ratai pre-testi dani post-testi kelasi i eksperimen.i Sebelumi dilakukani ujii 

onei samplei ti test,i terlebihi dahului diujii normalitasi untuki mengetahuii apakahi kelasi 

eksperimeni berdistribusii normali ataui tidak.i Jikai kelasi tersebuti berdistribusii normal,i 

makai statistiki yangi digunakani adalahi statistiki parameter.i Sedangkani jikai menggunakani 

statistiki non-parameter,i makai kelasi tersebuti tidaki harusi berdistribusii normal.i Ujii ti 

sampeli sejenisi dimaksudkani bahwai distribusii dayai yangi dibandingkani berasali darii 

subyeki kelompoki yangi sama. 

Ti =i  

Dengani i i i i =i  

Keterangani :=i  

 =i Rata-ratai pretest 

 =i Rata-ratai sampeli posttest 

 =i Simpangani bakui pretesti  

 =i Simpangani bakui posttest 

i i  =i Variansii sampeli pretest 

i  =i variansii sampeli posttest 

ri  =i korelasii antarai duai sampel 

i i Kriteriai pengujii :i i ditolaki jikai i i >i i dengani i =i 0. 

HASILi  

Padai penelitiani inii bermaksudi untuki mengetahuii pengaruhi latihani kekuatani ototi 

lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi dii kelasi 

VIIIi Ai Smpi Negerii 3i Gorontalo.i Hasili penelitiani diperolehi berdasarkani hasili tesi awali 

dani tesi akhiri datai kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi dii 
kelasi VIIIi Ai Smpi Negerii 3i Gorontaloi darii masing-masingi datai tersebuti dii uraikani 

sebagaii berikut:i  

 

Tabeli 1.i Datai Hasili Penelitian 
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No Tesi Awali (X1) Tesi Akhiri (X2) Gain 

1 4 6 2 

2 2 4 2 

3 3 4 1 

4 3 7 4 

5 2 3 1 

6 4 5 1 

7 1 3 2 

8 4 5 1 

9 3 6 3 

10 4 5 1 

11 2 4 2 

12 3 4 1 

13 4 5 1 

14 4 5 1 

15 4 5 1 

16 2 3 1 

17 1 3 2 

18 3 4 1 

19 1 2 1 

20 2 4 2 

Jumlah 56 87 31 

Rata-Rata 2,8 4,35 1,55 

Sumberi Data:i Penelitiani Ismail,i Septemberi 2023 

Hasili Tesi Awal 

Dalami penelitiani ini,i yangi menjadii variablei X1i adalahi kemampuani shootingi freei 

throwi padai permainani bolai basketi sebelumi diterapkani latihani kekuatani ototi lengan.i 

Datai yangi diperolehi melaluii pengukurani tesi awali yaknii hasili darii kemampuani 

shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi yangi dijabarkani padai tabeli 2. 

Tabeli 2.i Frekuensii Tesi Awal 

N Valid 20 

Missing 0 

Mean 2,80 

Median 3,00 

Mode 4 

Minimum 1 

Maximum 4 

Sum 56 

Sumberi Data:i Penelitiani Ismail,i Septemberi 2023 
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Berdasarkani datai yangi diperolehi padai tabeli dii atasi menunjukkani skori tertinggii 4i 

dani skori yangi terendahi 1.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 56,i rata-

ratai 2,80,i mediani 3,00i dani modusi sebesari 4.i Analisisi ujii statistiki deskriptifi yangi akani 

disajikani adalahi pembuatani daftari distribusii frekuensi,i histogram,i darii variabeli X1i 

sebelumi diterapkani latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi freei 

throwi padai permainani bolai basketi yangi dapati dijelaskani sebagaii berikut: 

.i Tabeli 3.i Daftari Distribusii Frekuensii Tesi Awal 

Tesi awal 

 

Frequenc

y Percent 

Validi 

Percent Cumulativei Percent 

Valid 1 3 15,0 15,0 15,0 

2 5 25,0 25,0 40,0 

3 5 25,0 25,0 65,0 

4 7 35,0 35,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

Sumberi Data:i Penelitiani Ismail,i Septemberi 2023 

Jadii hasili perhitungani dii atasi untuki nilaii rata-ratai dalami melakukani kemampuani 

shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi padai tesi awali yaitui :i �̅�=i 2,80. 

Dengani demikian,i dapati dihitungi nilaii Variansi dani Standari Deviasii dengani rumus: 

S2i =i 
∑ 𝑋1−𝑖 �̅�)2

𝑛−1
 

S2i =i 
23,20

20−1
 

S2i =i 
23,20

19
 

S2i =i √1,221i (Varians) 

Si =i 1,105i (Standari Deviasi) 

Jadi,i hasili perhitungani dii atasi menunjukkani bahwai variansi padai datai hasili tesi awali 

kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi adalahi 1,221i dani standari 

deviasii 1,105. 

Diperolehi nilaii selisihi (F(zi)i –i S(zi))i ataui Lhitungi (Lh)i sebesari 0,103i dani Ltabeli (Lt)i 

=i αi 0,05;i ni =i 20i berdasarkani tabeli nilaii kritisi Li ujii Lilieforsi ditentukani Ltabeli ataui 

(Lt)i yaitui 0,190.i Jadii Lhi lebihi kecili darii Lti (Lhitungi =i 0,103i Ltabeli =i 0,190).i Padai 

kriteriai pengujiani menyatakani bahwai jikai Lhitungi <i Ltabeli padai αi =i 0,05;i ni =i 20,i makai 

Hoi diterima.i Dengani demikiani pengujiani normalitasi inii dapati disimpulkani bahwai hasili 

penelitiani kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi darii populasii 

yangi berdistribusii normal. 

Hasili Tesi Akhir 

Dalami penelitiani ini,i yangi menjadii variablei X2i adalahi kemampuani shootingi freei 

throwi padai permainani bolai basketi setelahi diterapkani latihani kekuatani ototi lengan.i Datai 

yangi diperolehi melaluii pengukurani tesi akhiri yaknii hasili darii kemampuani shootingi freei 

throwi padai permainani bolai basket 

Tabeli 4.i Frekuensii Tesi Akhir 

TESi AKHIR 

N Valid 20 
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Missing 0 

Mean 4,35 

Median 4,00 

Mode 4a 

Minimum 2 

Maximum 7 

Sum 87 

Sumberi Data:i Penelitiani Ismail,i Septemberi 2023 

Berdasarkani datai yangi diperolehi padai tabeli dii atasi menunjukkani skori tertinggii 7i 

dani skori yangi terendahi 2.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 87,i rata-

ratai 4,35,i mediani 4,00i dani modusi sebesari 4.i Analisisi ujii statistiki deskriptifi yangi akani 

disajikani adalahi pembuatani daftari distribusii frekuensi,i histogram,i darii variabeli X2i 

setelahi diterapkani latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi freei 

throwi padai permainani bolai basketi  

Tabeli 5.i Daftari Distribusii Frekuensii Tesi Akhir 

Posttest 

 Frequency Percent 

Validi 

Percent 

Cumulativ

ei Percent 

Valid 2 1 5,0 5,0 5,0 

3 4 20,0 20,0 25,0 

4 6 30,0 30,0 55,0 

5 6 30,0 30,0 85,0 

6 2 10,0 10,0 95,0 

7 1 5,0 5,0 100,0 

Total 20 100,0 100,0  

Sumberi Data:i Penelitiani Ismail,i Septemberi 2023 

Jadii hasili perhitungani dii atasi untuki nilaii rata-ratai dalami melakukani kemampuani 

shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi padai tesi akhiri yaitui :i �̅�i =i 4,35. 

Dengani demikian,i dapati dihitungi nilaii Variansi dani Standari Deviasii dengani rumus: 

S2i =i 
∑ 𝑋2−𝑖 �̅�)2

𝑛−1
 

S2i =i 
28,55

20−1
 

S2i =i 
28,55

19
 

S2i =i √1,503i (Varians) 

Si =i 1,226i (Standari Deviasi) 

Jadi,i hasili perhitungani dii atasi menunjukkani bahwai variansi padai datai hasili tesi akhiri 

kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi adalahi 1,503i dani standari 

deviasii 1,226.i Diperolehi nilaii selisihi (F(zi)i –i S(zi))i ataui Lhitungi (Lh)i sebesari 0,124i dani 

Ltabeli (Lt)i =i αi 0,05;i ni =i 20i berdasarkani tabeli nilaii kritisi Li ujii Lilieforsi ditentukani 

Ltabeli ataui (Lt)i yaitui 0,190.i Jadii Lhi lebihi kecili darii Lti (Lhitungi =i 0,124i Ltabeli =i 0,190).i 

Padai kriteriai pengujiani menyatakani bahwai jikai Lhitungi <i Ltabeli padai αi =i 0,05;i ni =i 20,i 

makai Hoi diterima.i Dengani demikiani pengujiani normalitasi inii dapati disimpulkani bahwai 

hasili penelitiani kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi darii 

populasii yangi berdistribusii normal. 

Homogenitasi Data 
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Untuki mengujii kesamaani vanansi ataui homogenitasi dani populasii yangi diambi1i 

menjadii sampel.i Darii perhitungani dii atasi diperolehi nilaii Fhitungi sebesari 1,231i dani Ftabeli 

padai αi =i 0,05,i dki penyebuti 20i ditemukani nilaii sebesari 2,12i jadii Fhitungi lebihi kecili 

darii Ftabeli (Fhitungi =i 1,231i ≥i Ftabeli =i 2,12)i Padai kriteriai pengujiani menyatakani bahwai 

jikai Fhitungi ≥i Ftabel,i makai Hai ditolak.i Dengani demikiani dapati disimpulkani bahwai datai 

kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi memillikii kesamaani 

variansi ataui berasali darii populasii yangi homogen. 

Hipotesisi Data 

Untuki mengujii hipotesisi yangi mengatakani bahwai terdapati pengaruhi latihani kekuatani 

ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi 

siswai SMPi Negerii 3i Gorontalo,i makai hali inii dii analisisi dengani pengujiani analisisi 

variansi duai rata-ratai dengani menggunakani rumusi (ujii t). 

Hasili pengujiani diperolehi thitungi =i 11,461i nilaii ttabeli padai αi =i 0,05;i dki =i n-1i (0,05;i 

20-1i =i 19)i diperolehi ttabeli sebesari 1,729.i Dengani demikiani thitungi lebihi besari darii ttabeli 

(thitungi =i 11,461i >i ttabeli =i 1,729).i Berdasarkani kriteriai pengujiani bahwai terimai Hai :i 

jikai thitungi >i ttabeli padai αi =i 0,05i ;i n-1,i olehi karenai itui hipotesisi alternativei ataui Hai 

dapati diterima,i sehinggai dapati dinyatakani terdapati pengaruhi latihani kekuatani ototi 

lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi siswai 

SMPi Negerii 3i Gorontalo. 

Secarai umumi dikenali duai hipotesisi yaitui Hipotesisi Nihili (Ho)i dani Hipotesisi 

Alternatifi (Ha).i Berikuti hasili kriteriai pengujiani hipotesisi dalami penelitiani ini. 

Ho : tidaki terdapati pengaruhi latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani 

shootingi freei throw. 

Ha : terdapati pengaruhi latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani 

shootingi freei throw. 

PEMBAHASAN 

Berdasarkani hasili darii eksperimeni yangi telahi dilakukani olehi penulisi yangi dilakukani 

dengani menentukani kemampuani menggunakani metodei pretesti dani post-test,i hasilnyai 

menunjukkani adanyai pengaruhi padai kemampuani darii latihani yangi telahi dilakukan.i 

Sehinggai dengani demikiani dapati disimpulkani bahwai hipotesisi penulisi berbunyi,i 

“pengaruhi latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai 

permainani bolai basketi siswai SMPi Negerii 3i Gorontalo”i berpengaruh.i Sehinggai dapati 

diterima. 

Berdasarkani datai tesi awali (pretest)i yangi diperolehi menunjukkani skori tertinggii 4i 

dani skori yangi terendahi 1.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 56,i rata-

ratai 2,80,i mediani 3,00,i dani modusi sebesari 4. 

Sedangkani padai hasili penelitiani tesi akhiri (post-test)i menunjukkani skori tertinggii 7i 

dani skori yangi terendahi 2.i Setelahi dilakukani analisisi diperolehi jumlahi nilaii 87,i rata-

ratai 4,35,i mediani 4,00,i dani modusi sebesari 4.i Inii menunjukkani bahwai respondeni yangi 

menjadii sampeli padai penelitiani inii memperolehi peningkatani hasili rata-ratai darii tesi 

awali sampaii padai tesi akhir.i Darii hasili datai dii atasi terdapati perbandingani rata-ratai darii 

tesi awali dani tesi akhiri yaitu,i 1,55.i Sehinggai dapati dikatakani bahwai penerapani latihani 

kekuatani ototi lengani terdapati pengaruhi padai kemampuani shootingi freei throwi padai 

permainani bolai basket. 

Berdasarkani hasili pengujiani yangi telahi dilakukani dapati diketahuii pulai seluruhi 

variabeli memilikii populasii yangi homogenyi dani memilikii populasii yangi berdistribusii 

normal. 
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Hasili pengujiani tesi awali dani tesi akhiri dengani menggunakani ujii ti menunjukkani 

hasili thitungi sebesari 11,461i sedangkani nilaii ttabeli sebesari 1,729.i Ternyatai nilaii thitungi lebihi 

besari darii nilaii ttabel,i sehinggai thitungi telahi beradai dii luari daerahi penerimaani Ho.i Jadii 

dapati disimpulkani bahwai terdapati pengaruhi latihani kekuatani ototi lengani terhadapi 

kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi siswai SMPi Negerii 3i 

Gorontalo. 

 

KESIMPULAN 

Darii hasili analisisi data,i pengujiani hipotesisi sertai pembahasani yangi telahi dijabarkani 

padai babi sebelumnya,i makai kesimpulani dalami penelitiani inii yakni:i terdapati pengaruhi 

latihani kekuatani ototi lengani terhadapi kemampuani shootingi freei throwi padai permainani 

bolai basketi siswai Smpi Negerii 3i Gorontalo.i Dalami penerapani latihani kekuatani ototi 

lengani padai peningkatani kemampuani shootingi freei throwi padai permainani bolai basketi 

sangati memberikani pengaruh.i Sehinggai dapati disimpulkani bahwai latihani kekuatani ototi 

lengani memilikii pengaruhi yangi signifikani padai kemampuani shootingi freei throwi padai 

permainani bolai basket. 
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