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ABSTRAK

Bagus Aditya Nugroho. 2021. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Circuit Dan
Berbeban Terhadap Hasil Tembakan Free Throw Pemain Putra Klub Bola Basket
Triple V Karanganyar 2021. Skripsi, Pendidikan Kepelatihan Olahraga. Fakultas
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Tunas Pembangunan Surakarta.
Pembimbing : I. Agus Supriyoko S.Pd, M,Or., Il. Muchhamad Sholeh, S.Pd, M.Or

Tujuan dari Penelitian ini adalah : (1) untuk mengetahui Perbedaan
Pengaruh Metode Latihan Circuit Dan Berbeban Terhadap Hasil Tembakan Free
Throw Pemain Putra Klub Bola Basket Triple V Karanganyar 2021. (2) untuk
mengetahui metode latihan mana yang lebih baik terhadap hasil Tembakan free
throw Bola Basket.

Metode dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan
menggunakan metode eksperimen. Subyek dalam penelitian ini adalah peserta
Club Bola Basket Triple V Kabupaten Karanganyar sejumlah 30 peserta di Gor
Punokawan, Kabupaten Karanganyar tahun 2021. Teknik pengumpulan data
untuk memperoleh data yang diperlukan dalam penelitian ini menggunakan tes
tembakan bola basket (Baterai test dari AAHPERD Basket Ball Test Manual dari
Johnson & Nelson,1986: 275-279). dengan teknik pengambilan sampling yang
digunakan adalah Total Sampling. Sampel dibagi menjadi dua kelompok yaitu
kelompok 1 sebanyak 13 siswa, mendapat perlakuan metode latihan Circuit dan
kelompok 2 sebanyak 13 siswa, mendapat perlakuan metode latihan Berbeban.
Teknik pengumpulan data dilakukan dengan tes Tembakan free throw bola basket.
Teknik analisis data dilakukan dengan analisis statistik menggunakan uji t pada
taraf signifikasi 5%, untuk memenuhi asumsi hasil penelitian dilakukan uji
persyaratan analisis yaitu dengan uji normalitas, uji homogen, uji perbedaan dan
presentase peningkatan.

Berdasarkan hasil analisis data, maka penelitian ini menghasilkan
simpulan sebagai berikut: (1) ada perbedaan antara metode latihan circuit dan
latihan berbeban, dibuktikan dari hasil perhitungan tes akhir masing-masing
kelompok 1 yaitu t_hitung = 2,846 dan kelompok 2 t hitung = 2,636 yang
dinyatakan lebih besar daripada t_tabel= 2,179 dengan taraf signifikasi 5%. (2)
metode latihan Circuit dan berbeban, dilihat berdasarkan dari hasil presentasi
peningkatan hasil tmbakan free throw yang menunjukkan bahwa kelompok 1
sebesar 13,59% < kelompok 2 sebesar 11,74%

Kata Kunci : Bola Basket, Metode Circuit, Metode Berbeban, Tembakan Free
Throw.
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ABSTRACT

Bagus Aditya Nugroho. 2021. The Different Influence in Circuit Coaching and
Burden Method to the Result of Free Throw Shoot by a Basketball Player in
Basketball Team Triple V of Karanganyar 2021. Undergraduated Thesis. Sports
Coaching Eduation. Faculty of Teacher Training and Education, Tunas
Pembangunan University, Surakarta. Advisor: I. Agus Supriyoko, S.Pd., M.Or.,
Muchhamad Sholeh, S.Pd., M.Or.

The objectives of this reseaech are: (1) to know The Different Influence in
Circuit Coaching Method and Burden to the Result of Free Throw Shoot by a
Basketball Player in Basketball Team Triple V of Karanganyar 2021. (2) to know
which the coaching method is best to the result of free throw shoot in basketball
game.

The method in this research is a qualitative research by using an
experiment method. The subjects in this research are the 30 players in
Punokawan sport centre from Basketball Club Triple V of Karanganyar Regency
in 2021. The data collecting technique is using a basketball shoot test (Battery test
from AAHPERD Basketball Manual Test of Johnson & Nelson, 1986: 275-279)
The sampling collecting technique which is used in this research is Sampling
Total. Sample is divided into two groups; the first group consists of 13 students,
they get a treatment method like a circuit coaching, and the second group consists
of 13 students, they get a treatment method like a burden coaching. The data
collecting technique is done by testing a basketball free throw shoot. This
research uses data analysis technique by analysing a statistic and using a t test in
a 5% of signification level. To complete an asumption of this result research, it is
doing analysis regulations by a normality test, homogen test, difference test, and
excalation presentation.

Regarding to this data analysis result, this research results two
conclutions: (1) there is a difference between a circuit coaching method and
burden coachig method, it is proved by calculating the final result of each group,
the calculations are; group 1: t calculate = 2.846 and group 2: t_calculate =
2.636, which is stated higher than t_list = 2.179, with 5% signification level. (2)
Circuit coaching and burden method are focused from the presentation excalation
result and free throw shoot result which show that group 1 has 13,59%, it is lower
than group 2, 11,74%

Keywords: Basketball, Circuit Method, Burden Method, Free Throw Shoot.



DAFTAR ISI

Halaman

JUDUL ottt ne e [
PENGAJUAN ..ottt ettt e e e anee e ennee e I
PERSETUJUAN PEMBIMBING........cccooiiii e i
PENGESAHAN PENGUJI SKRIPSI ..ot iv
PERNYATAAN . ..ottt sttt s et st ne s Vv
MOTTO DAN PERSEMBAHAN ..o Vi
KATA PENGANTAR .ottt vii
ABSTRAK ..ottt viii
ABSTRACT ..ottt ettt e e ne e iX
DY I G 1 ) USRS X
DAFTAR GAMBAR ...ttt Xii
DAFTAR TABEL ...ttt Xiil
DAFTAR LAMPIRAN ...ttt Xiv
BAB |  PENDAHULUAN ...ttt 1
A. Latar Belakang Masalah............c.ccooviiiiiiiiiincce, 1

B. Identifikasi Masalah .............cccooveviiiiiiieie e 4

C. Pembatasan Masalah ............ccccooviiiiiinieiee e 5

D. Perumusan Masalah..........ccccooviiiiiiiininieiee e 5

E. Tujuan Penelitian ..o 6

F.  Manfaat Penelitian..........cccccoveiieiiiieiie e 6

BAB Il LANDASAN TEORI ....ccoooviiiiiiciceee e 7
A, Tinjauan PUSEaKa .........ccoveeiiieiiiieiie e 7

1. Permainan Bola Basket............cccocevviiiiiiinniie e 7

2. Tembakan dalam Permaian Bola Basket.............c...cccu..... 15

3. Tembakan Bebas (free throw) ........c.cccoevvvivieiciiicie e, 21

4. Latihan Secara UmUm ........ccoooveiiiniinic e 22

B. Penelitian yang Relevan ..., 29

C. Kerangka PEMIKIran ..........cccooviieiiereiie e 30



D. Hipotesis Penelitian ... 31

BAB Il METODOLOGI PENELITIAN ..ot 32
A. Tempat dan Waktu Penelitian ...........ccccoovvieiviie s, 32
B. Metode Penelitian..........ccooveiiiiiiiiiinieee e 32
C. Populasi dan Sampel...........cociiiiiiiiiii 34
D. Teknik Pengumpulan Data ...........ccocvvrinieiencicncneseeeeeeen 34
E. ANaliSiS DAa .....ccoveiiiiiiiiesie e 35
BAB IV HASIL PENELITIAN L.cooiiiiiiceeeeeese s 38
A, DeSKIIPST Data ....ccocveieiiiiiiiieieee e 38
B. Pengujian Persyaratan AnaliSiS .........cccoviviiiniinenicicneiins 39
C. Hasil Analisis Data .......ccccoverireneniiesiseseeeee e 41
D. Pengujian HIPOESIS.......ccccuviieiieriiciesieesie e 42
E. Pembahasan Hasil Analisi Data............cccccvevviiieneeneiin e 45
BABV SIMPULAN, IMPLIKASI DAN SARAN .....cocccoiiiiieeiee e, 47
AL SIMPUIAN Lo 47
B, IMPLKAST ..ocviiiiiiicccc s 47
. SAIAN oo 48
DAFTAR PUSTAKA L ettt e e e nnaa e nee s 49
LAMPIRAN ...ttt ettt sttt na et et nre s 51

Xi



DAFTAR GAMBAR

Halaman
Gambar 1. Lapangan Bola Basket...........cccccveveieiieic i 10
Gambar 2. Papan Pantul Bola Basket ..........cccccoevvereiiieiecie e 11
Gambar 3. Ukuran Bola Basket ..., 11
Gambar 4. Kuda-Kuda Samping .........ccceoeieieniniiineeieieeesese e 12
Gambar 5. Posisi Bola dalam Teknik Menembak............ccccoceiiiiinieniinnninnnnn, 15
Gambar 6. Fase Persiapan, Pelaksanaan, Follow Trhough...........cccccoveeniee. 19
Gambar 7. OtOt LENGAN.........coiiiiiiieieiee e 26
Gambar 8. POSIST SNOOTING .......couviiiiiieieiesies e 27
Gambar 9. OtOt PUNGQUNG ......ecveiieiieeeciese e re e 28
Gambar 10. Lapangan Tes Shooting Bolabasket ..............cccccevevieveiiicieenen, 52

Xii



DAFTAR TABEL

Halaman
Tabel 1. Deskripsi Data Hasil Tes kelompok 1 dan 2 .......c.cccccoevveveiiieinenne 38
Tabel 2. Ringkasan Hasil Uji Reliabilitas Data tes awal ...............ccccceeeveivennnne 39
Tabel 3. Range Reliabilitas ... 39
Tabel 4. Rangkuman Hasil Uji Normalitas Data .............cccoceeeieiencninnninnnns 40
Tabel 5.  Rangkuman Hasil Uji Homogenitas Data ...........ccccccooeviveieiiieinennn 40
Tabel 6. Rangkuman Hasil uji perbedaan tes awal dan akhir
pada KelompPoK L ........cooiiiiiiiieee e 41
Tabel 7. Rangkuman Hasil uji perbedaan tes awal dan akhir
pada KelomMPOK 2 ........ooviiiecece e 41
Tabel 8. Rangkuman Hasil uji perbedaan tes akhir
pada kelompok 1 dan 2 ... 42

Xiii



DAFTAR LAMPIRAN

Halaman
Lampiran 1. Petunjuk Pelaksanaan Tes Free Throw Bola Basket................... 51
Lampiran 2. Program Latinan ..........ccccooveiiiiie i 53

Lampiran 3. Deskripsi Pelaksanaan Latihan Circuit Dan Metode Berbeban 77
Lampiran 4. Data Hasil Tes Awal Tembakan Free Throw Bola Basket ......... 79

Lampiran 5. Data Hasil Tes Awal Tembakan Free Throw Bola Basket

Berdasarkan Rangking...........ccceeviieiieii i 80
Lampiran 6. Data Hasil Tes Akhir Tembakan Free Throw Bola Basket......... 81
Lampiran 7. Rekapitulasi Data Tes Tembakan Free Throw Bola Basket ....... 82

Lampiran 8. Rekapitulasi Data Tes Awal dan Tes Tembakan Free Throw

Bola Basket pada KelompoK 1 ..........ccccccvevviiieieiiieiiecc e 83
Lampiran 9. Rekapitulasi Data Tes Awal dan Tes Akhir Tembakan Free

Throw Bola Basket pada KelompoK 2..........cccooeiviiieiiiiinnnnn 84
Lampiran 10. Uji Reliabilitas...........ccccoeoieiiiiiiiicic e 85
Lampiran 11. Tabel Kerja Untuk Menghitung Reliabilitas Hasil Tes

Tembakan Free TRrOW .......cooveeiieneee e 87
Lampiran 12. Uji Normalitas Data dengan Metode Lilliefors.........c.cccovvneee. 89
Lampiran 13. Uji HOMOGENITAS..........ccoveirieiiiie e 91
Lampiran 14. Uji Perbedaan Peningkatan Tes Awal dan Tes Akhir ................. 92
Lampiran 15. Menghitung Nilai Hasil Tembakan Free Throw Bola Basket

Aalam PeISEN......ccieiieie ettt 98
Lampiran 16. Tabel Nilai-Nilai t...........cccooiiiiiiiii e 99
Lampiran 17. Nilai Kritis L untuk Uji LIefors..........cccovviviiiiv i, 100
Lampiran 18. Tabel DiStribusi F..........cooiiiiiiiiieeeeeee s 101
Lampiran 19. Dokumentasi Penelitian............cccoooiiiiiinininiiieece e 102
Lampiran 20. Surat 1jin Penelitian ..........cccoeiiiiiiie e 105
Lampiran 21. Surat Keterangan Penelitian ............ccccooovevieiiiivie e 106

Xiv






