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ABSTRAK 

Pelnellitian ini melmbahas telntang pelngaruh belntuk latihan kelkuatan otot lelngan telrhadap 

kelmampuan threlel point shoot atlelt bolabaskelt UNP. Tujuan pelnellitian ini adalah untuk melngeltahui 

pelngaruh belntuk latihan kelkuatan otot lelngan telrhadap kelmampuan threlel point shoot atlelt bolabaskelt 

UNP. Jelnis pelnellitian ini adalah selmu elkspelrimeln. Delsain pelnellitian ini melnggunakan “Onel 

group preltelst-posttelst”. Subjelk pelnellitian ini adalah atlelt bolabaskelt UNP, yang belrjumlah 45 

orang delngan 33 orang putra dan 12 orang putri. Delngan meltodel purposivel sampling, maka 

jumlah sampell pada pelnellitian 12 orang atlelt yang telrdiri dari atlelt putri. Instrumelnt pelnellitian 

ini adalah mellaksanakan prelte lst dan postte lst shooting three point test. Kelmampuan threlel point 

shoot. Telknik analisis data melnggunakan Uji-t. Belrdasarkan hasil pelnellitian bahwa telrdapat 

pelngaruh yang signifikan antara pelngaruh belntuk latihan kelkuatan otot lelngan telrhadap 

kelmampuan threlel point shoot. Hal telrselbut ditandai pada hasil rata-rata tels awal selbelsar 1,92  

seldangkan hasil rata-rata tels akhir telrjadi pelningkatan melnjadi 4,92. Selhingga dapat diartikan 

bahwa pelrlakuan pelmbelrian latihan mellalui belntuk latihan kelkuatan otot lelngan yang dibelrikan 

belrdasarkan program latihan yang tellah diseltujui dapat melmbelrikan pelngaruh yang baik 

telrhadap kelmampuan threlel point shoot. 

Kata Kunci: bentuk latihan kekuatan otot lengan,kemampuan three point shoot 

 

The Effect of Arm Muscle Strength Training Forms on Three Point 

Shooting Ability of UNP Basketball Athletes 

 
ABSTRACT 

          This study discussels thel elffelct of thel form of arm musclel strelngth training on thel threlel-

point shoot ability of UNP baskeltball athleltels. Thel purposel of this study was to deltelrminel thel 

elffe lct of thel form of arm musclel strelngth training on thel threlel-point shoot ability of UNP 

baskeltball athleltels. This typel of relselarch is quasi-elxpelrimelntal. Thel delsign of this study useld 

"Onel group preltelst-posttelst". Thel subjelcts of this study welrel UNP baskeltball athleltels, totaling 

45 peloplel with 33 malel and 12 felmalel. With the purposive sampling method, the number of 

samples in the study was 12 athletes consisting of female athletes. The instrument of this study 

was to carry out a pretest and posttest shooting three point test. Three-point shoot ability. The 

data analysis technique used the t-test. Based on the results of the study, there was a significant 

effect between the effect of the form of arm muscle strength training on the three-point shoot 

ability. This was indicated by the average result of the initial test of 1.92 while the average result 

of the final test increased to 4.92. So it can be interpreted that the treatment of providing training 

through the form of arm muscle strength training given based on the approved training program 

can have a good effect on the three-point shoot ability. 

Keywords : arm muscle strength training form, three point shoot ability 
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PENDAHULUAN 

Olahraga merupakan sarana yang layak untuk melatih kualitas fisik dan mental, 

terutama untuk usia yang lebih muda (Arsita et al., 2021). Olahraga adalah jenis pekerjaan 

aktual yang biasanya kejam (Mulya, 2020). Olahraga adalah pekerjaan aktif untuk 

meningkatkan dan bekerja pada kapasitas, batasan, dan kemampuan esensial (Jamudin et 

al., 2021). Olahraga adalah kegiatan yang sebenarnya dibutuhkan setiap orang untuk 

menjaga kesehatan dan kebugarannya yang sebenarnya (Weda, 2021). Olahraga adalah 

tindakan individu untuk mempersiapkan tubuh secara teratur dan teratur yang meliputi 

perkembangan tumpul agar tubuh menjadi bugar (Prima dan Kartiko, 2021). Olahraga 

sangat penting bagi aktivitas manusia sehari-hari yang penting untuk membingkai tubuh 

dan jiwa yang kokoh (Barlian, 2019). Olahraga merupakan suatu gerakan yang terus 

menerus diisi oleh daerah setempat, keberadaannya saat ini secara umum tidak 

diremehkan namun telah menjadi bagian dari kehidupan individu (Hidayat et al., 2020). 

Olahraga adalah jenis pekerjaan nyata yang terorganisir dan teratur yang mencakup 

perkembangan tubuh berulang yang mengarah pada peningkatan kesehatan yang 

sebenarnya (Akbar et al., 2021). Olahraga merupakan suatu kegiatan aktif yang dapat 

meningkatkan sifat kesejahteraan seseorang dan menyebabkan tubuh terasa lebih baik 

dan bugar serta dapat mencegah berbagai penyakit infeksi (Umar, 2023). Upaya 

Indonesia dalam mewujudkan pembangunan manusia antara lain pelmbinaan dan 

pelngelmbangan olahraga (Sin, 2020). Olah raga dimaksudkan untuk melwujudkan 

masyarakat yang belnar-belnar selhat dan melndalam, sellain itu olah raga juga dimaksudkan 

untuk melmbelntuk pribadi dan karaktelr yang helbat selhingga pelmbelntukan individu 

selutuhnya dalam melndorong kelmajuan olah raga harus ditingkatkan dan diselbar kel 

selluruh pellosok tanah air untuk melmajukan olah raga (Irawadi, 2020). Elvaluasi 

(Goodyelar elt al., 2023), yang melnggambarkan latihan selbagai pelkelrjaan sungguh-

sungguh yang dilakukan selcara rutin untuk melningkatkan kelseljahtelraan kardiovaskular. 

Selpelrti yang didelfinisikan dalam delfinisi ini, "belrolahraga" melngacu pada "pelkelrjaan 

dinamis yang dilakukan apa pun yang dilakukan untuk melncapai kelseljahtelraan 

kardiovaskular." Olahraga adalah pelkelrjaan sah yang sellanjutnya melningkatkan 

kelselhatan tubuh; Namun olahraga juga dapat lelbih melngelmbangkan kinelrja (Lochbaum 

elt al., 2022). Olahraga melrupakan salah satu cara untuk melnsukselskan dan melngabdi 

pada bangsa delngan baik (Padli, 2021). Belrlatih adalah pelkelrjaan aktual yang dapat 
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melndukung pelningkatan fisik, melntal dan keladaan yang dipelrlukan selcara melndalam 

selpanjang kelhidupan selhari-hari (Haryanto, 2019). Olahraga diyakini dapat melmbelntuk 

kelpribadian selselorang melnjadi lelbih baik karelna kelragaman dan kelrumitan pelrgaulan 

yang telrjadi akan melmpelngaruhi kelmajuan relmaja (Purnomo, 2020). Bola baskelt 

melrupakan salah satu olahraga yang digandrungi banyak kalangan khususnya gelnelrasi 

muda saat ini. Bolabaskelt melrupakan pelrmainan yang melmanfaatkan pelrkelmbangan 

yang komplelks, yaitu pelrpaduan antara belrjalan, belrlari dan mellompat selrta melncakup 

unsur kelkompakan, kelcelpatan, keltelpatan, kelmampuan belradaptasi, kelselimbangan dan 

lain-lain. Bola baskelt adalah pelrmainan yang dimainkan olelh dua tim putra atau putri 

delngan lima pelmain di seltiap tim. Lapangan belrmainnya belrbelntuk pelrselgi panjang 

belrukuran 28 cm x 15 cm, bola karelt melmpunyai kelliling 75 cm dan dilapisi delngan 

seljelnis kulit. -78 cm, belrat 600 – 650 gram (Mariati, S., 2018). 

Bolabaskelt melrupakan olahraga yang sangat digelmari olelh selluruh kalangan dan 

melmiliki banyak manfaat yang dipelrolelh selpelrti pelrtumbuhan fisik, melntal dan social 

yang baik (Arifianto & fardi, 2021). Melnurut Felrnando dan Ronni (2020), Bolabaskelt 

adalah aktivitas belrkellompok yang dimainkan delngan bola belrukuran belsar yang dapat 

dilelmparkan kel relkan kelrja atau dilelwati di lantai (belrdiri atau sambil belrjalan) delngan 

tujuan untuk melnceltak gol. selbanyak yang bisa diharapkan delngan melnelmpatkan bola kel 

dalam kandang lawan. Ada lima relmaja putra dan lima relmaja putri di seltiap kellompok. 

Helrdadi dan Umar (2018) juga belrpelndapat bahwa bola adalah pelrmainan bola baskelt 

utama yang dimainkan olelh dua kellompok yang masing-masing belranggotakan lima 

orang pelmain.  

Melnurut Rustanto (2017), Bolabaskelt adalah pelrmainan bola yang dimainkan olelh 

dua kellompok yang telrdiri dari lima orang pelmain yang belrsaing untuk melnceltak poin 

delngan melmasukkan bola kel dalam tong (ring) lawannya. Olahraga bola baskelt selndiri 

pada hakikatnya melrupakan praktik kolaborasi dan pelmbellajaran stratelgi dasar bola 

baskelt yang dikelmbangkan dan diorganisir selcara elfisieln (Yarmani elt al., 2017). Sellain 

itu, bola juga siap melmbelrdayakan pelncapaian prelstasi yang dapat melnimbulkan 

kelbanggaan dan kelpuasan telrselndiri, khususnya bagi selorang pelsaing. Selpelrti halnya 

olahraga lainnya, bola baskelt adalah telntang melmamelrkan kelmampuan telrbaik selselorang 

(Fatahillah, 2018). Sellama pelrmainan bola baskelt, pelselrta harus melnyellelsaikan tugas 
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fisik dan tugas khusus yang belrbelda (Castagna, 2010; Cochranel 2013; Boddington dan 

lainnya, 2019).  

Olahraga ini melnelkankan pada meltrik kinelrja kuantitatif selpelrti kelcelpatan 

keltahanan dan kelkuatan pada tingkat telrtinggi (Scielncels, 2018). Melnurut Beltul (2015), 

aspelk sosial utama dalam melngelmbangkan keltelrampilan dasar yang dipelrlukan untuk 

pelkelrjaan nyata melncakup pelkelrjaan dan pelrkelmbangan tubuh. Dalam bola, khususnya 

sellama tahapan awal dan pelrsiapan jangka panjang belrikutnya sambil melnciptakan 

kelmampuan belrmain (Méndelz-Giménelz elt al., 2010). 

Belrdasarkan data yang di pelrolelh dari pellatih yang melngatakan bahwa para atlelt 

melmang sudah pelrnah melnang belbelrapa kali  pada Elvelnt Pomda Sumbar 2022, Keljurda 

Pelsisir Sellatan 2023, dan Uko Cup 2023. Namun dilihat dari belbelrapa pelrtandingan dan 

selsi latihan atlelt bolabaskelt Univelrsitas Nelgelri Padang ini, pellatih mellihat masih 

kurangnya kelmampuan shooting baik itu threlel point shoot, jump shoot, lay up shoot, dan 

undelrring shoot. Kelmampuan shooting yang paling kurang dikuasai olelh atlelt bolabaskelt 

UNP ini adalah  threlel point shoot. Pelnelliti mellihat bahwa kelmampuan threlel point shoot 

bellum selmpurna dan masih banyak kelkurangan. Pada saat selsi latihan gabungan antara 

atlelt laki-laki dan pelrelmpuan,telrlihat belbelrapa atlelt laki-laki sudah mampu mellakukan 

telknik threlel point shoot delngan baik, namun untuk atlelt pelrelmpuan dominan masih 

bellum mampu dalam mellakukan telknik  telrselbut. Hal itu dikarelnakan kelkuatan fisik 

telrutama otot lelngan atlelt yang masih kurang kuat. Bellum ada program Latihan yang jellas 

dan telrstruktur untuk melningkatkan kelmampuan threlel point shoot ini, adapun latihannya 

dilakukan hanya belbelrapa kali pada pelrtelmuan. Atlelt juga kurang fokus dalam mellakukan 

shooting, keltidakfokusan itu dapat melmbuat posisi tubuh dan powelr dalam mellakukan 

gelrakan telrselbut melnjadi tidak selimbang hingga melmbuat bola tidak masuk dan 

kelmungkinan tidak telpat sasaran ataupun bisa jadi airball. Kelmudian akurasi dalam 

mellakukan threlel point shoot ini juga kurang, dalam 10 kali pelrcobaan shooting yang 

masuk hanya 2-4 saja, hal telrselbut dapat diselbabkan olelh kelkuatan otot lelngan atlelt yang 

masih lelmah. Padahal threlel point shoot ini sangat melnguntungkan selbuah tim karelna 

melmiliki skor 3, yang melrupakan skor paling belsar di antara finishing bolabaskelt lainnya. 

Adapun kelsalahan saat mellakukan threlel point shoot, yaitu banyak faktor yang 

melmpelngaruhinya, diantaranya: 1. Latihan bellum dilakukan selcara belrulang-ulang dan 
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telrprogram, 2. Bellum adanya latihan yang selcara khusus yang dibelrikan kelpada atlelt 

untuk melningkatkan kelmampuan threlel point shoot selpelrti latihan kelkuatan otot lelngan. 

Faktor-faktor yang juga dapat melmpelngaruhi pelnguasaan threlel point shoot adalah 

selpelrti kondisi fisik, telknik, taktik, dan melntal. Komponeln kondisi fisik yang dibutuhkan 

melliputi kelkuatan dan kelcelpatan, koordinasi: koordinasi mata, tangan, dan kaki, 

kellelnturan dan flelksibilitas telrutama pada arela pinggul, lutut, dan pelrgellangan kaki, 

kelselimbangan, daya leldak otot tungkai dan daya leldak otot lelngan. Sellain kelmampuan 

fisik, untuk dapat melnguasai telknik threlel point shoot, telntu saja tidak telrlelpas dari adanya 

kontribusi telknik yang baik, maka dari itu dipelrlukan latihan telknik.  

Salah satu belntuk latihan yang pas untuk melmbantu melningkatkan kelmampuan 

threlel point shoot adalah latihan kelkuatan otot lelngan. Latihan kelkuatan otot lelngan 

melrupakan komponeln krusial dalam pelngelmbangan keltelrampilan bolabaskelt khususnya 

dalam melningkatkan kelmampuan threlel point shoot.  Fokus pada akurasi kelkuatan, 

kelselimbangan, dan kelcelpatan, latihan ini melmbelrikan manfaat bagi atlelt dalam melncapai 

pelrforma optimal saat belrmain bolabaskelt. 

 

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuatitatif dengan metode penelitian eksperimen 

semu (Quasi Experimen). Prosedur dalam penelitian ini dimulai dari melengkapi syarat 

administrasi seperti surat izin penelitian serta melengkapi alat-alat yang digunakan untuk 

penelitian. Menyiapkan sampel yang akan diuji, kemudian dilaksanakan pretest 

kemampuan three point shoot, kemudian program latihan 16 kali pertemuan dan diakhiri 

dengan posttest kemampuan three point shoot. Penelitian memiliki tujuan untuk 

mengetahui kemampuan three point shoot atlet bolabasket UNP. Penelitian ini 

dilaksanakan di lapangan bolabasket kampus air tawar dan lubuk buaya UNP, dimulai 

pada tanggal 9 April 2025 sampai 13 Mei 2025. Populasi dalam penelitian ini adalah 

seluruh atlet bolabasket UNP, yang berjumlah 45 orang dengan 33 orang atlet putra dan 

12 atlet putri. Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian adalah teknik 

purposive sampling maka sampel dalam penelitian ini adalah atlet bolabasket putri 

sebanyak 12 orang. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu tes shooting 

three point test. Analisis data menggunakan uji normalitas dan uji t dengan α=0,05 
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HASIL 

  Berdasarkan data hasil pelngukuran maka dapat di de lskripsikan prel-telst kelmampuan 

threlel point shoot yang melmiliki rata-rata selbelsar 1,0. Standar delviasi se lbe lsar 2,429, 

se ldangkan skor te lrtinggi selbelsar 8 dan skor te lrelndah 0. Dari data hasil prel-te lst maka 

distribusi frelkue lnsi ke lmampuan thre lel point shoot dapat pe lnelliti sajikan selbagai belrikut. 

         Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pre-Test Kemampuan Three Point Shoot 

           

 

  Berdasarkan analisis data dari skor pre-test kemamapuan thre point shoot yang 

dilakukan pada atlet bolabasket UNP seperti tabel diatas. Distribusi frekuensi di atas, 

diperoleh distribusi nilai uji pre test terhadap kemampuan atlet basket. Dapat dilihat 

bahwa dari 12 orang sampel, 1 pada kategori sangat tinggi, 1 orang pada tinggi, 5 orang 

pada kategori sedang, 5 pada kategori rendah,dan 0 pada kategori sangat rendah. Untuk 

lebih jelasnya dapat di lihat pada histogram berdistribusi berikut: 

 

              
              Gambar 1. Histogram distribusi frekuensi pre-test 

                  kemampuan  three point shoot  

 

        Berdasarkan data hasil pe lngukuran maka dapat di delskripsikan pre l-telst kelmampuan 

threlel point shoot yang melmiliki rata-rata selbelsar 5,0. Standar de lviasi selbe lsar 1,832, 

1 -- 3 -2 - 1 > 5 3 -- 5 < -2
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PRE-TEST

Intelrval Absolut Kategori 

 > 5 1 Sangat Tinggi 

3 - 5  1 Tinggi 

1 – 3 5 Sedang 

-2 – 1 5 Rendah 

< -2 0 Sangat Rendah 

      Jumlah                               12 100%  



489 
 

se ldangkan skor te lrtinggi selbelsar 9 dan skor te lrelndah 2. Dari data hasil prel-te lst maka 

distribusi frelkue lnsi ke lmampuan thre lel point shoot dapat pe lnelliti sajikan se lbagai belrikut. 

          Tabel 2. Distiribusi frekuensi post-test kemampuan three point shoot 

Intelrval Absolut Kategori 

               > 8 1 Sangat Tinggi 

6 – 8 3 Tinggi 

4 – 6 4 Sedang 

2 – 4 3 Rendah 

< 2 1 Sangat Rendah 

Jumlah                               12                         100%  

      

    Berdasarkan analisis data dari skor post-test kemamapuan thre point shoot yang 

dilakukan pada atlet bolabasket UNP seperti tabel diatas. Distribusi frekuensi di atas, 

diperoleh distribusi nilai uji post test terhadap kemampuan atlet bolabasket. Dapat 

dilihat bahwa dari 12 orang sampel, 1 pada kategori sangat tinggi, 3 orang pada kategori 

tinggi, 4 orang pada kategori sedang, 3 pada kategori rendah ,dan 1 pada kategori sangat 

rendah. Untuk lebih jelasnya dapat di lihat pada histogram berdistribusi berikut. 

 

   
     Gambar 2. Histogram distribusi frekuensi post-test 

          kemampuan  three point shoot  

 

 

PEMBAHASAN 

        Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan di lapangan, menyatakan 

bahwa terdapat sebuah pengaruh bentuk latihan kekuatan otot lengan terhadap 

kemampuan three point shoot atlet bolabasket UNP. Langkah awal yang dilakukan 

sebelum diberikanya perlakuan (treatmen) yaitu dengan memberikan pretest untuk 

mengetahui kemampuan maksimal dari atlet tersebut. Berdasarkan dari hasil tes yang 

4 -- 6 6 -- 8 2 -- 4 > 8 <  2
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dilakukan atlet putri terhadap kemampuan three point shoot  tersebut diperolehlah rata- 

rata ketika melakukan pretest sebesar 1,0. Kemudian setelah diberikan perlakuan 

(treatment) atau latihan kekuatan otot lengan maka terdapatlah perubahan dengan 

peningkatan rata-rata 5,0. 

Hal tersebut dibuktikan dengan diperkuatnya menggunakan uji t didapatkanlah 

hasil thitung sebesar 11.409 yang lebih besar dari ttabel dalam taraf α=0,05 sebesar 1,796. 

Dari hasil penelitian hipotesis yang di ajukan dapat diterima kebenaran dari data tersebut. 

Dalam hal tersebut dapat disimpulkan bahwa bentuk latihan kekuatan otot lengan 

memberikan pengaruh singnifikan terhadap kemampuan three point shoot atlet bolabset 

UNP. 

Melnurut Pratama (2016:156) melngatakan bahwa “Bolabaskelt melrupakan cabang 

olahraga belrbelntuk pelrmainan yang melmpunyai tujuan melmasukkan bola selbanyak 

mungkin kel kelranjang lawan, selrta melncelgah agar lawan tidak dapat melnciptakan nilai 

delngan cara lelmpar tangkap atau passing, melnggiring bola atau  dribbling, dan 

melnelmbak atau shooting”. Langkah awal dalam melningkatkan kualitas latihan 

Bolabaskelt adalah delngan mellakukan pelmahaman pada telknik pukulan Bolabaskelt atau 

telmbakan delngan cara melnceltak gol (Elrculj, 2015:6).  

KESIMPULAN 

Dari hasil hipotelsis dan pelmbahasan hasil pelnellitian dapat di tarik kelsimpulan bahwa 

telrdapat pelngaruh belntuk latihan kelkuatan otot lelngan telrhadap kelmampuan threlel point shoot 

atlelt bolabaskelt UNP. Hal telrselbut ditandai pada hasil rata-rata tels awal selbelsar 1,92 seldangkan 

hasil tels akhir telrjadi pelningkatan melnjadi 4,92. Selhingga dapat diartikan bahwa pelrlakuan 

pelmbelrian latihan mellalui belntuk latihan kelkuatan otot lelngan yang dibelrikan belrdasarkan 

program-program latihan yang tellah diseltujui dapat melmbelrikan pelngaruh yang baik telrhadap 

kelmampuan threlel point shoot atlelt bolabaskelt UNP. 
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