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ABSTRACTS

ARTICLE INFO

Arm muscle strength in basketball is a very important component of
physical condition, due to the characteristics of the game which requires
the players to shoot the ball into the ring. This study aims to determine the
effect of Medicine Ball Throw Exercise and Resistance Band Training on
the Accuracy of Three Point Shoots in Basketball. The method used in this
research is an experimental method using the Two Group Pre-test Post-
Test Design. This research was conducted on 12 basketball
extracurricular students at SMA Negeri 3 Cimahi using total sampling
technique. The data collection technique was carried out by giving a pre-
test to 2 groups called the experimental class. Then given treatment with
the form of Medicine Ball Throw exercise (group A) and Resistance Band
training (group B), then given the final test / post-test using the research
instrument used was the Shooting Three Point Test. The data processing
technique was carried out in two ways, namely descriptive statistical
analysis and comparison test analysis. Both forms of training have an
influence on the accuracy of the three point shoot, but the form of the
medicine ball throw exercise has a more significant value effect compared
to the form of resistance band training. So it can be concluded that the
form of medicine ball throw exercise has a more significant effect on the
accuracy of the three point shoot in basketball.
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ABSTRAK

INFO ARTIKEL

Kekuatan otot lengan dalam cabang olahraga bola basket merupakan
komponen kondisi fisik yang sangat penting, dikarenakan karakteristik
permainannya yang mengharuskan para pemainnya menembak bola ke
arah ring. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Pengaruh Latihan
Medicine Ball Throw dan Latihan Resistance Band Terhadap Ketepatan
Three Point Shoot Dalam Cabang Olahraga Bola Basket. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen dengan
menggunakan desain Two Group Pre-test Post-Tes Design. Penelitian ini
dilakukan pada siswa ekstrakuliker bola basket SMA Negeri 3 Cimahi
sebanyak 12 orang dengan menggunakan teknik pengambilan sampel total
sampling. Teknik pengumpulan data dilakukan dengan memberikan tes
awal/ pre-test kepada 2 kelompok yang disebut sebagai kelas eksperimen.
Kemudian diberi perlakuan (treatment) dengan bentuk latihan Medicine
Ball Throw (kelompok A) dan latihan Resistance Band (kelompok B),
selanjutnya diberikan tes akhir/ post-test dengan menggunakan instrumen
penelitian yang digunakan adalah Shooting Three Point Test. Teknik
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pengolahan data dilakukan dengan dua cara yaitu analisis statistik
deskriptif dan analisis uji perbandingan. Kedua bentuk latihan ini memiliki
pengaruh terhadap ketepatan three point shoot, tetapi bentuk latihan
medicine ball throw memiliki pengaruh nilai yang lebih signifikan di
bandingkan dengan bentuk latihan resistance band. Jadi dapat disimpulkan
bahwa bentuk latihan medicine ball throw memiliki pengaruh yang lebih
signifikan terhadap ketepatan three point shoot dalam cabang olahraga

bola basket.

© 2021 Tim Pengembang Jurnal Kepelatihan Olahraga

1. PENDAHULUAN

Olahraga basket merupakan olahraga yang
banyak diminati mulai anak-anak sampai orang
dewasa. Basket ini merupakan permainan bola
besar beregu, yang dimainkan oleh 2 regu dan
setiap regu berjumlah 5 orang. Kedua regu
tersebut bertanding dan berusaha mencetak point
dengan cara memasukan bola ke dalam ring lawan
dan mencegah lawan agar tidak memasukan bola
ke ring (Kosasih, 2008, him. 2). Dalam permainan
bola basket setiap pemain tidak hanya memiliki
keterampilan gerak dasar yang baik namun setiap
pemain juga harus memiliki keterampilan teknik
dasar yang benar dalam permainan bola basket.
Teknik - teknik bolabasket yang menunjang setiap
pemain dan untuk menjadi tim atau regu yang kuat
menurut Wissel (2012) yaitu: Foot Work (gerakan
kaki),
Cathcing (mengoper dan menangkap), Menggirng
bola (dribbling), Rebound.

Dalam hal ini shooting merupakan salah

Shooting (menembak), Passing dan

satu teknik dasar dari permainan bola basket dan
tembakan three point adalah kesempatan yang
diberikan kepada pemain untuk mencetak tiga
angka, dari posisi belakang garis three point.
Menurut PERBASI (2017) tembakan tiga
angka merupakan seluruh daerah lantai dari
lapang permainan, kecuali untuk daerah di dekat

keranjang lawan dibatasi oleh 2 garis sejajar
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memanjang dengan endline dan sisi terluar 0.90m
dari sisi dalam sideline.

Menurut Greg (2014) kekuatan merupakan
salah satu faktor fisik yang sangat berpengaruh
terhadap hasil tembakan, karena dengan kekuatan
jangkauan akan lebih jauh, tembakan akan
terpengaruh yaitu pengaruh positif. Kenyataan
dilapangan, latihan kekuatan jarang sekali
dilakukan khususnya kekuatan otot lengan yang
sebenarnya merupakan salah satu faktor penting
untuk menunjang keberhasilan dalam melakukan
Zahrony (2017) dalam

penelitiannya menunjukan terdapat kontribusi

shooting. Menurut
yang cukup kuat pada kekuatan otot lengan
terhadap ketepatan tembakan 3 poin pada tim
bolabasket putra SMA katolik Santa Agnes
Surabaya.

Berdasarkan beberapa hasil penelitian
diatas dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot
lengan berpengaruh terhadap tembakan tiga
angka. Untuk memaksimalkan hasil tembakan
pemain yang akan berusaha melakukan tembakan,
dalam menembak atau shooting dibutuhkan
latihan kekuatan otot lengan agar tembakan
tersebut sampai dan masuk kedalam ring atau
kerajang bola basket.

Menurut Suharno (1986) mengemukakan
kekuatan otot lengan merupakan salah satu

komponen penting dalam keberhasilan melakukan
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tembakan dalam cabang olahraga bola basket.
Menembak (shooting) tidak mudah dilakukan
tanpa adanya proses latihan otot lengan yang
dilakukan secara terus menerus, banyak cara
untuk melatih teknik dasar menembak (shooting)
salah satunya dengan cara latihan push up.
Sebagaimana yang telah dijelaskan Bompa &
(2018)

sistematis dari

Buzzichelli latihan adalah proses
berlatih atau bekerja, yang
dilakukan secara berulang-ulang, dengan kian hari
menambah beban latihan atau pekerjaannya.

Dari pernyataan tersebut peneliti dapat
menyimpulkan bahwa keterampilan atlet bola
basket akan meningkat apabila dilakukan latihan
secara terus menerus dan berulang-ulang. Dalam
permainan bola basket untuk bisa menghasilkan
lebih

menggunakan kekuatan otot lengan dan pada saat

tembakan tiga angka tepat nya
melempar bola dibantu dengan gerakan dari
pergelangan tangan dan ujung jari, karena akan
menghasilkan tembakan yang parabola sehingga
bola sampai dan masuk ke arah ring dengan tepat.
Menurut Oliver (2007) kekuatan otot lengan dapat
membantu keberhasilan shooting, dalam olahraga
bola basket shooting sebagai teknik sangat
penting untuk mencetak point. Untuk sampai ke
arah ring dan meningkatkan ketepatan dibutuhkan
kekuatan otot lengan, oleh karena itu peneliti
tertarik melatih kekuatan otot lengan dengan
latihan medicine ball throw dan latihan resistance
band.

Widiastuti & Pd (2011) mengemukakan
bahwa melakukan medicine ball throw vyaitu
subjek berdiri disebuah garis dengan sisi kaki
sejajar dengan sisi kaki lainnya berada diatas garis
dengan posisi kaki dibuka selebar bahu. Serta

menghadap arah mana bola harus dilempar. Dapat
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disimpulkan bahwa latihan medicine ball throw
adalah salah satu latihan pada tubuh bagian atas,
dengan mendorong bola ke arah depan sejauh
mungkin. Romadhon (2017) menyatakan bahwa
resistance band merupakan alat olahraga fitness
yang efisien dan mudah dibawa terbuat dari karet.
Dia Sebagian besar resistance band memiliki kode
warna sesuai tingkat resistansinya. Namun, tidak
semua resistance band memiliki kode warna.
Tingkat resistensi disusun menjadi 4 kategori :
ringan, sedang, berat, dan ekstra berat. Tiap
tingkatan memiliki jumlah tegangan berbeda yang
bisa dinilai oleh pengguna selama latihan.

(2014)
menyatakan bahwa

Nyberg dalam  penelitiannya

latihan resistance band
sebagai alat untuk mengevaluasi kekuatan otot
jarang ditangani meskipun biasanya digunakan
dalam latihan dan rejimen rehabilitasi yang
melibatkan otot bahu. Variasi pada level individu
yaitu 95% batas kesepakatan adalah 3,3 kg untuk
semua peserta, 2,8 kg untuk perempuan dan 3,2 kg
untuk laki-laki. Hasil ini menyiratkan bahwa
ketahanan elastis dapat digunakan untuk
mengevaluasi kekuatan fleksi bahu pada pria dan
wanita yang lebih tua. Namun demikian, variasi
pada level individu dan rendahnya kesepakatan
untuk
yang
dikemukakan diatas penulis berpikir bahwa dapat

diantara perempuan penting

dipertimbangkan. Berdasarkan uraian
dilakukan latihan medicine ball throw dan latihan
band

melakukan shooting three point pemain basket.

resistance sebagai penunjang untuk

2. METODE
Metode penelitian ini adalah metode
eksperimen dan menggunakan pendekatan

kuantitatif. Sugiyono (2017) menyatakan bahwa
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metode penelitian eksperimen dapat diartikan
sebagai metode penelitian yang digunakan untuk
mencari pengaruh perlakuan tertentu terhadap
yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.
Metode eksperimen terbagi dalam tiga kelompok
besar, yaitu Pre-Experimental, True Experimental
dan Quasi Experimental. Pada penelitian ini,
peneliti menggunakan jenis penelitian kuantitatif
menggunakan  metode  true  experimental
(eksperimen murni), karena dalam metode ini,
peneliti dapat mengontrol semua variabel yang
mempengaruhi jalannya eksperimen.
Sukardi ~ (2003)

eksperimen pada prinsipnya merupakan metode

Menurut penelitian
sistematis guna membangun hubungan yang
mengandung fenomena sebab akibat (casual
effect relationship). Dengan kata lain penelitian
eksperimen erat kaitannya dengan melakukan
pengujian terhadap suatu hipotesis dalam rangka
mencari perbedaan, hubungan maupun pengaruh
terhadap kelompok yang dikenakan perlakuan.
Melalui penelitian hasil uji coba eksperimen ini
penulis menyimpulkan bahwa eksperimen adalah
penelitian yang dilakukan dengan memberi
perlakuan atau treatment pada suatu kelompok
dan berusaha menemukan data-data kuantitatif
terkait dengan kemampuan atlet dalam shooting
bola basket. Data yang digunakan untuk
menganalisis pendekatan kuantitatif adalah data
berupa angka.

Desain penelitian yang digunakan dalam
penelitian ini adalah The Two-Group Pretest-
Posttest Design. Dalam desain ini, menurut
Sugiyono (2013). Paradigma desain penelitian ini
terdapat pretest sebelum diberi perlakuan
sehingga hasil perlakuan dapat diketahui lebih

akurat, karena dapat membandingkan dengan

p-1ISSN: 2086-339X / e-ISSN: 2657-1765

Fahmi Taufik Rahman, et.al. | 128

keadaan sebelum diberi perlakuan dan setelah
diberi perlakuan kemudian dilakukan posttest.

Desain penelitian seperti dibawah ini :

Pretest

Oq

Posttest

O

Gambar 1. Desain Penelitian
(Sugiyono, 2013)

Perlakuan
X1

Xz

Keterangan :

O1 : pre-test (shooting three point tes)

X1 : Treatment (kelompok A latihan medicine ball
throw)

X2 : Treatment (kelompok B latihan resistance
band)

02 : post-test (shooting three point tes).

Dalam desain penelitian ini, tes awal (O1)
bermaksud untuk mengukur komponen tes three
point shoot sebelum diberikan treatment, (X)
bermaksud sebagai treatment (bentuk latihan),
sedangkan tes akhir (O2) bermaksud untuk
mengukur komponen tes three point shoot setelah
diberikan Setelah

treatment berupa latihan medicine ball throw dan

treatment. diberikannya
latihan resistance band, penulis akan mampu
melihat peningkatan ketepatan three point shoot
dari kedua bentuk latihan tersebut melalui hasil

pengolahan dan analisis data.

Kelompok A

Tes awal
(pretest)

—( MSOP

Tes akhir
(posttest)

Kelompok B

Gambar 2. Two Group Pretest and Posttest Design
(Sugiyono, 2015)
Keterangan :
Pretest : Tes Awal yaitu melakukan Shooting
Three Point Test
MSOP Matched Subject Ordinal Pairing/
Pasangan Ordinal Subjek yang Cocok

Kelompok A : Latihan medicine ball throw
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Kelompok B : Latihan resistance band
Posttest : Tes akhir dengan melakukan Shooting
Three Point Test.

Menurut Nasution (2016) mengatakan
bahwa  keberadaan  instrumen  penelitian
merupakan bagian yang sangat integral dan
termasuk dalam komponen metodologi penelitian
karena instrumen penelitian merupakan alat yang
digunakan untuk mengumpulkan, memeriksa,
menyelidiki suatu masalah yang sedang diteliti.”
Maka dari itu instrumen penelitian yang baik akan
berdampak pada hasil penelitian itu sendiri.
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah Shooting Three Point Test bertujuan untuk
mengukur ketepatan menembak sebelum diberi

perlakuan dan setelah diberi perlakuan.

Gambar 3. Instrumen Penelitian
Shooting Three Point 10 bola nilai validitasnya 0,83 dan
nilai reliabilitas 0,69 (Lubis, 2013).

Adapun Menurut Zahrony (2017) dalam
penelitiannya menyatakan bahwa instrumen
tembakan tiga angka yakni komponen tes
tembakan 3 poin ini dilakukan dari 5 posisi yaitu:
Left corner (Sudut Kiri), Left wing (Sayap Kiri),
Top (Tempat Teratas), Right wing (Sayap kanan),
Right corner (Sudut kanan). Sudut diukur dari titik
tepat di bawah ring ditarik garis lurus ke Kiri
sejajar dengan baseline yang merupakan sudut 0°.
Tujuan untuk mengetahui hasil ketepatan
tembakan tiga angka, dengan cara tes tembakan

tiga angka.

Alat dan perlengkapan alat tulis, lembar

penilaian, bola, peluit, stopwatch, cones.
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2.1. Subjek Penelitian

Populasi dalam penelitian ini adalah 12
orang siswa aktif ekstrakulikuler bola basket
SMA Negeri 3 Cimahi. Jumlah sampel yang akan
diteliti adalah 12 orang dengan menggunakan
total sampling.
2.2. Prosedur Penelitian

Tahapan-tahapan dalam penelitian ini

dijelaskan dalam tabel 1.

Tabel 1. Alur Penelitian
(Sugiyono, 2013)

I Populasi dan Sampel
+
Tes Awal
(Tes Shooring Thres Poinr)
¥
+ ¥
(Treatment) (Trearment)
Eslompok A Latihan Madicine Ball Kalowpok B Latihar Resistance
Throw Band
v
Tes Alkhir
(Tes Shooting Three Point)
+
| Pengolahan Data
v
| Analisis Data
¥
| Kesimpulan

3. HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian dapat dilihat pada grafik 1
dan gambar 4 berikut:

Posttest Perubahan

Pretest

m Medicine Ball Trow ™ Resistane Band

Grafik 1. Persentase Medicine Ball dan Resistance Ball
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Statistics Pretest

Eelompok

Medicine
Ball Throw

Pogtest p-value YRembahan

X+sD 33.33x10.32 66.66=12.11 0.000¢ 33.33+5.186

=5
41.66+5.83 | 0.0084 | 11.66+4.08

Resistance

T+
Band | F+5D ‘ 30.00+10.85

=5
pvalue | I 05 [ oo | [ 0.002¢
Keterangan ; a superseript = yji independent test, b superscript = wilcoxon signed rank fest, ¢
superscript = paired sample test, d superscript = manm whitney, fest

Gambar 4. Hasil Analisis Data

Dua data dikatakan memiliki pengaruh atau
perbedaan signifikan (bermakna) jika nilai
probailitas (p-value) memiliki nilai yang lebih
kecil dari 0,05. Nilai ini menunjukkan angka
0,000 karena nilai p0,000 lebih kecil dari 0,05
maka artinya latihan medicine ball throw
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
dimana nilai

lebih

olahraga bola basket, posttest

memiliki nilai rata-rata yang tinggi
dibandingkan nilai pretest.

Nilai p pada kolom kedua menunjukkan
angka 0,008 karena nilai p = 0,008 lebih kecil dari
0,05 maka artinya latihan resistance band
memiliki pengaruh yang signifikan terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
dimana nilai

lebih

olahraga bola basket, postest

memiliki nilai rata-rata yang tinggi
dibandingkan nilai pretest.

Nilai p pada kolom ketiga paling bawah
kanan dilihat dari nilai p persentase perubahan.
Nilai ini menunjukkan angka 0,002 karena nilai
p0,002 lebih kecil dari 0,05 maka artinya terdapat
perbedaan pengaruh antara latihan medicine ball
throw dan latihan resistance band terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
olahraga bola basket, dimana untuk persentase
perubahan yang menggunakan bentuk latihan
medicine ball throw memiliki peningkatan yang
lebih baik dibandingkan dengan bentuk latihan

resistance band.
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4. PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil penelitian mengenai
pengaruh latihan medicine ball throw dan latihan
resistance band terhadap ketepatan three point
shoot dalam cabang olahraga bola basket di SMA
Negeri 3 Cimahi selama kurang lebih 12 Kali
pertemuan desain

dengan  menggunakan

penelitian two group retest - posttest, dan
berdasarkan hasil perhitungan dan analisis data,
latihan medicine ball throw dan latihan resistance
band memiliki pengaruh terhadap ketepatan three
point shoot dalam cabang olahraga bola basket.
lebih

memberikan pengaruh yang lebih baik terhadap

Namun latihan medicine ball throw
ketepatan three point shoot atlet ekstrakuliker bola
basket SMA Negeri 3 Cimahi.

Didapakan  hasil  tersebut  dengan
mengembangkan latihan medicine ball throw
dapat meningkatkan kekuatan otot lengan. Hal ini
membuat otot lengan menjadi lebih kokoh, dan
mendukung dalam peningkatan kualitas teknik
dasar menembak maupun teknik lanjutan dalam
cabang olahraga bola basket. Hal ini ditunjang
dari teori yang dijelaskan oleh Pate (1993, him.
213) latihan yang dilakukan selama 6-8 minggu
akan memberikan efek yang cukup dengan
kekuatan 10-25%.

medicine ball throw terdapat pengaruhnya dengan

Pada tahap pelaksanaan

shooting, Bentuk latihan medicine ball throw
adalah salah satu bentuk latihan yang bertujuan
untuk melatih kekuatan otot lengan. Kelebihan
latihan medicine ball yaitu dengan menggunakan
seluruh lengan pada saat melempar bola medis.
Hal ini sangat mendukung dalam usaha
meningkatkan kekuatan otot lengan terhadap hasil
shooting three point dalam permainan bolabasket.

Kekurangan latihan medicine ball yaitu tidak
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mudah dibawa pada saat latihan karena berat dan
sulit melakukan gerakan jika tidak ada pelatih,
karena ketika melakukan gerakan dengan
sembarang akan terjadi cedera.

Menurut Lestari (2014) latihan medicine
ball dengan berat 3 kg dan 4 kg berpengaruh
otot dalam

terhadap  peningkatan lengan,

penelitiannya  menyatakan  bahwa latihan
medicine ball dengan berat 4 kg lebih baik dari
pelatihan medicine ball dengan berat 3 kg
terhadap peningkatan kekuatan otot lengan.

Adapun penelitian sebelumnya mengenai
latihan kekuatan otot lengan menggunakan
resistance band dapat mengevaluasi kekuatan otot
lengan menurut Nyberg (2014, him. 104) Variasi
pada level individu yaitu 95% batas kesepakatan
adalah 3,3 kg untuk semua peserta, 2,8 kg untuk
perempuan dan 3,2 kg untuk laki-laki. Hasil ini
menyiratkan bahwa ketahanan elastis dapat
digunakan untuk mengevaluasi kekuatan fleksi
bahu pada pria dan wanita yang lebih tua.

Namun demikian, variasi pada level
individu dan rendahnya kesepakatan diantara
perempuan penting untuk dipertimbangkan.
Kelebihan latihan resistance band yaitu mudah
dibawa pada saat latihan dan dapat mengevaluasi
yang

dijelaskan diatas. Kekurangan latihan resistance

kekuatan otot lengan sebagaimana
band yaitu harus menyesuaikan kualitas elastis
karet agar tidak mudah putus dan kuat ketika
dipakai latihan.

Melihat

pengolahan data mengenai pengaruh medicine

kepada hasil penelitian dan
ball throw dan resistance band terhadap ketepatan
three point shoot dapat dilihat bahwa persentase
perubahan peningkatan ketepatan three point

shoot menggunakan bentuk latihan medicine ball
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throw memiliki nilai yang lebih tinggi (33,33%)
apabila dibandingkan dengan bentuk latihan
resistance band (11,66%). Menurut statistik,
perbedaan ini sangat bermakna (signifikan)
karena nilai probabilitas (p-value) yang kurang
dari 0,05 yaitu sebesar 0,002. Selain itu apabila
dilinat efektivitas dari masing-masing bentuk
latihan, kedua latihan ini memiliki efek dalam
meningkatkan ketepatan three point shoot.
Dimana nilai pretest dan posttest antara masing-
masing bentuk latihan memiliki perbedaan yang
signifikan dengan p-value untuk bentuk latihan
medicine ball throw adalah sebesar 0,000 dan
resistance band sebesar 0,008. Kedua nilai ini
lebih kecil dari 0,05.

Dari

kesimpulan bahwa latihan medicine ball throw

pendapat diatas dapat di tarik
lebih berpengaruh dibandingkan latihan resistance
band, dalam hal ini kedua latihan tersebut
memyerupai gerakan menembak bola basket
namun medicine ball throw lebih dominan
meningkatkan kekuatan otot lengan karena alat
bola medis tersebut lebih berat dibanding karet
resistensi. Hal ini ditunjang dari teori (Bompa and
Buzzichelli 2018, hlm. 125) bahwa “kebanyakan
ball dilakukan

menangkap dan melempar, penyelesaian gerakan

latihan  medicine dengan

melempar dilakukan dengan cepat, akselerasi

maksimum untuk mencapai  sukses

Dari

pada

akhirnya”. teori diatas dapat diambil
kesimpulan bahwa gerakan utama pada medicine
ball adalah melempar, hal ini hampir sama dengan
gerakan shooting pada permainan bolabasket,
hanya yang membedakan adalah benda yang
dilempar.

Menurut (Kosasih 2008) mekanik shooting

yang benar adalah tekukan pergelangan tangan

DOI: https://doi.org/10.17509/jko-upi.v13i2.35403



https://doi.org/10.17509/jko-upi.v13i2.35403

tidak lebih dari 70°. Siku menghadap ring dan
siku pada posisi seperti huruf L atau 90°
menunjang keberhasilan shooting bila dilihat dari
samping. Karena kegagalan shooting sering
terjadi karena siku sebagai penompang terbuka ke
samping. Maka dengan diberikannya latihan
medicine ball throw yang menyerupai gerakan
menembak bola basket dengan menggunakan bola
medis diharapkan nantinya dapat menghasilkan
shooting three point yang tepat kearah ring.
Berdasarkan pendapat dan hasil penelitian
ini, peneliti menarik kesimpulan bahwa seorang
pemain bola basket harus mempunyai kekuatan
otot — otot lengan yang baik, untuk menunjang
performa bermain, khususnya untuk menunjang
gerakan shooting bola basket, dan salah satu
bentuk latihan yang baik untuk meningkatkan
shooting vyaitu latihan kekuatan otot lengan

menggunakan latihan medicine ball throw.

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian, perhitungan,
serta analisis data, maka penulis dapat menarik
kesimpulan mengenai perbandingan bentuk
latihan medicine ball throw dan latihan resistance
band terhadap ketepatan three point shoot dalam
cabang olahraga bola basket, sebagai berikut:

1. Terdapat pengaruh yang signifikan terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
olahraga bola basket dengan menggunakan

bentuk latihan medicine ball throw.

6. DAFTAR PUSTAKA

Fahmi Taufik Rahman, et.al. | 132

2. Terdapat pengaruh yang signifikan terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
olahraga bola basket dengan menggunakan
bentuk latihan resistance band.

3. Terdapat perbedaan pengaruh antara latihan
medicine ball throw dan latihan resistance
band terhadap ketepatan three point shoot
dalam cabang olahraga bola basket.

Hal ini dapat dilihat dari hasil pengujian
hipotesis menunjukan bahwa nilai dari latihan
medicine ball throw p-value < 0.05, sehingga
dapat disimpulkan bahwa latihan medicine ball
throw berpengaruh secara signifikan terhadap
ketepatan three point shoot dalam cabang
olahraga bola basket.

Berdasarkan pada hasil penelitian ini maka
saran-saran yang dapat dikemukakan adalah
sebagai berikut: Untuk Pelatih, diharapkan dapat
menyusun program latihan medicine ball throw
band baik

meningkatkan latihan medicine ball throw dan

dan resistance dengan dan

resistance band lebih baik lagi agar tercapai hasil
Untuk Atlet,

diharapkan untuk secara rutin melatih otot — otot

yang maksimal bagi atletnya.
lengan, karena dengan kekuatan otot lengan yang
baik dapat menunjang performa gerak bermain
basket khususmya shooting, baik saat latihan
maupun dalam pertandingan. Juga dengan latihan
otot lengan yang baik dapat menunjukan perfoma

permainan bola basket yang baik.
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