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ABSTRAK

Basket merupakan olahraga permainan yang dimainkan secara berkelompok dimana setiap kelompok terdiri dari
5 pemain. Olahraga ini dimainkan dengan memasukkan bola ke dalam ring sebanyak mungkin. Salah satu teknik
untuk mencetak angka adalah shooting. Shooting yang mencetak angka terbanyak adalah shooting three point.
Tujuan dari penelitian ini adalah melakukan analisis gerak shooting three point untuk mencapai gerakan yang
efektif dan efisien. Jenis penelitian yang digunakan adalah deskriptif kuantitatif dengan menganilisis prinsip
kinematika dalam biomekanika. Untuk melakukan analisis terhadap prinsip kinematika menggunakan software
kinovea versi 0.9.4. Sampel penelitian merupakan atlet putra U-21 klub Dubas di Kabupaten Magelang yang
berjumlah 10 orang. Hasil yang diperoleh dalam penelitian ini adalah rata-rata sudut siku fase persiapan sebesar
69,30° dengan rata-rata sudut tungkai sebesar 103,04°. Pada fase release, rata-rata sudut bahu yang dihasilkan
sebesar 113,52° dengan rata-rata sudut tungkai sebesar 166,68°. Pada fase followthrough rata-rata sudut siku yang
dihaislkan sebesar 170,52° dengan rata-rata sudut bahu sebesar 134,83° dan rata-rata sudut tungkai sebesar 164,27°.
Rata-rata tinggi lompatan sebesar 0,54m dengan rata-rata tinggi maksimal bola sebesar 6,05m. Sudut siku fase
persiapan yang paling efektif membentuk atau mendekati 90°. Sudut bahu paling efektif pada fase release
menunjukan angka sebesar 108°-111°. Tinggi lompatan mempengaruhi efektifitas shooting three point.

Kata Kunci: bola basket; biomekanika; shooting three point; analisis gerak

ABSTRACT

Basketball is a sport game that is played in groups where each group consists of 5 players. This sport is played by
getting the ball into the ring as much as possible. One technique to score points is shooting. The shooting that
scores the most points is the three-point shooting. The purpose of this research is to analyze the motion of three-
point shooting to achieve an effective and efficient movement. The type of research used is descriptive quantitative
by analyzing the principles of kinematics in biomechanics. To perform an analysis of the kinematics principle
using the kinovea software version 0.9.4. The research sample was the male U-21 athletes of the Dubas club in
Magelang Regency, totaling 10 people. The results obtained in this study were the average elbow angle of the
preparation phase was 69.30° with an average leg angle of 103.04°. In the release phase, the average shoulder
angle produced is 113.520 with an average leg angle of 166.680. In the follow-through phase, the average elbow
angle produced was 170.520 with an average shoulder angle of 134.83° and an average leg angle of 164.27°. The
average jump height is 0.54m with an average maximum ball height of 6.05m. The most effective preparatory
phase angle is at or close to 900. The most effective shoulder angle in the release phase is 108°-111°. Jump height
affects the effectiveness of three-point shooting.
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PENDAHULUAN

Basket merupakan sebuah permainan yang dimainkan secara berkelompok dan setiap kelompok terdiri dari
5 orang pemain. Pada permainan ini, setiap pemain diharuskan mencetak skor sebanyak-banyaknya dengan cara
memasukkan bola ke ring lawan. Selain mencetak skor, sebuah tim juga harus mencegah lawan untuk memasukkan
bola ke ring tim tersebut. Bola basket pertama kali diperkenalkan oleh Prof. James Naismith pada tahun 1891 di
Massachustes, Amerika Serikat (Syaukani & Yan, 2019). Terdapat beberapa teknik dasar yang harus dikuasai,
yaitu : Footwork, Passing, Catching, Shooting, Rebounding. Menguasai teknik dasar dapat meningkatkan
individual skill yang berguna untuk menciptakan pola menyerang dan bertahan dalam sebuah tim (Wissel, 2012).

Pada bola basket, kemenangan sebuah tim ditentukan oleh jumlah skor yang dicetak pada setiap
pertandingan. Hal ini sejalan dengan pendapat yang dikemukakan oleh (Priyanto, 2012) yang mengemukakan
bahwa regu atau tim yang memperoleh skor terbanyak dalam sebuah pertandingan, maka regu itulah yang
dinyatakan sebagai pemenang. Shooting merupakan teknik dasar yang diperlukan untuk mencetak skor. Hal ini
pun didukung oleh pendapat dari Winata et al. (2014), dalam penelitiannya yang menyatakan bahwa shooting
memiliki peran yang cukup penting dalam sebuah permainan bola basket dibandingkan dengan kete rampilan dasar
yang lain. Hal ini dikarenakan melalui shooting, poin untuk sebuah tim akan bertambah. Menurut Rustanto (2017),
pemain yang dapat melakukan shooting pada posisi manapun merupakan sebuah ancaman bagi lawan. Menurut
penelitian yang dilakukan oleh Kubatko et al. (2007), yang mengemukakan bahwa terdapat beberapa faktor yang
mempengaruhi kemenangan sebuah tim, antara lain seperti : tembakan (shooting), turnover (kesalahan),
rebounding, dan free throw. Diantara 4 faktor tersebut shooting memiliki presentasi tertinggi dalam hal pengaruh
kemenangan sebuah tim.

Terdapat beberapa jenis shooting, anatara lain seperti : one hand set shot, jump shot, free throw, three point
shot (Wissel, 2012). Menurut Malta et al. (2019), three point shot merupakan salah satu shooting yang dapat
membalikkan keadaan suatu tim. Hal ini dikarenakan poin yang dihasilkan pada saat seorang pemain berhasil
melakukan three point shot sebanyak 3 poin. Pemain terbaik dalam top 50 three point shooter pada NBA dan
WNBA melakukan shoot sebanyak 50% dan pada pemain terkahir pada top 50 three point shooter melakukan
shoot sebanyak 30% — 40%. Hal ini menunjukkan bahwa atlet elit dapat terus berkembang untuk menemukan cara
melakukan shooting dengan efektif dan efisien (Oudejans, 2012). Prinsip yang digunakan pelatih untuk melatih
kemampuan shooting setiap pemainnya yaitu eye, balance, elbow, follow through (Taufik et al., 2020).

Biomekanika dapat didefinisikan sebagai ilmu yang menyelidiki gaya internal dan eksternal yang bekerja
pada tubuh manusia dan efek yang dihasilkan oleh gaya tersebut (Raza, 2014). Menurut (Irawan et al., 2019)
analisis biomekanika digunakan untuk meningkatkan performa dengan cara memberikan rekomendasi terkait
dengan rangkaian gerak supaya menjadi sebuah gerakan yang efektif dan efisien. Observasi yang dilakukan pada
saat Klub DUBAS di Kabupaten Magelang sedang melakukan latihan rutin, menunjukkan bahwa pemain kurang
memahami teknik melakukan shooting three point dengan baik dan benar. Hal ini, membuat pemain kurang
percaya percaya diri dalam melakukan shooting three point dan lebih memilih melakukan lay up ataupun under
ring shoot. Terlihat dari persentase shooting three point yang dilakukan hanya mencapai 30% dari total shooting
yang dilakukan, baik shooting two point maupun shooting three point. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk
menganalisis gerak shooting three point pada atlet pada klub tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui
analisis gerak shooting three point yang dapat digunakan untuk mengevaluasi performa dan memperbaiki teknik
yang diharapkan dapat menjadi gerak yang efektif dan efisien. Diharapakan hasil pada penelitian ini juga dapat
dijadikan sebagai rujukan bagi penelitian selanjutnya.

METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian kuantitatif. Jenis penelitian yang
digunakan yaitu penelitian deskriptif analisis dengan menggunakan pendekatan survei. Penelitian deskriptif adalah
metode penelitian yang menggambarkan serta menafsirkan objek apa adanya sesuai dengan kenyataan (Hermawan,
2019). Data kuantitatif terdiri dari data kinematik yang diperoleh dari analisis gerak yang menggunakan rekaman
video sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Raza, 2014). Video yang sudah direkam kemudian dianalisis
menggunakan software Kinovea versi 0.9.4 dengan menganalisis setiap rangkain fase gerak. Fase gerak ini terdiri
dari fase awalan, fase release, dan fase followthrough. Kinovea merupakan suatu aplikasi analisis gerak 2D yang
digunkan untuk mengukur parameter kinematika dan telah digunakan oleh beberapa peneliti untuk meneliti vertical
jump atau lari (Fernandez-Gonzalez et al., 2020). Populasi pada penelitian ini terdiri dari atlet klub Dubas di
Kabupaten Magelang. Metode sampling yang digunakan oleh peneliti yaitu purposive sampling dengan ketentuan
sample berjenis kelamin laki-laki dengan kategori umur dibawah 21 tahun dan pernah mengikuti perlombaan
basket minimal POPDA Kabupaten. Hal ini sejalan dengan pendapat Sugiyono (2015), bahwa purposive sampling
merupakan teknik penentuan sample dengan pertimbangan tertentu. Penelitian dilaksankaan pada tanggal 31
Oktober 2021 di lapangan basket Ztofia Futsal, kab. Magelang. Setiap sampel melakukan tembakan sebanyak 3
kali dan kemudian video pada saat atlet melakukan tembakan dimasukkan ke dalam software analyzer untuk dilihat
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dalam beberapa fase. Data kinematik difokuskan pada fase awalan, fase release bola dan fase followthrough yang
meliputi sudut siku, sudut tungkai, sudut bahu, tinggi bola, dan tinggi lompatan. Penelitian ini telah disetujui oleh
Komisi Etik Penelitian Universitas Negeri Semarang dengan nomor surat 364/KEPK/EC/2021.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil data analisis shooting three point yang diperoleh dari penelitian ini ditampilkan dalam bentuk tabel
yang mengkaji beberapa aspek kinematik shooting three point yang terbagi menjadi 3 fase, yaitu : fase persiapan,
fase release, fase followthrough. Selain itu, terdapat beberapa indikator dari setiap fase yang terdiri dari : sudut
siku (0); sudut bahu (0); sudut tungkai (0); tinggi lompatan (m); tinggi bola (m). Data pada penelitian diperoleh
dari analisis video menggunakan software kinovea versi 0.9.4.
Tabel 1. Fase persiapan

n=10 Sudut siku (°) Sudut tungkai (°)
Mean * SD 69,30 + 4,55 103,04 + 12,38
Min 61,0 82,5

Max 78,9 121,6

Pada tabel 1 diperoleh rata-rata hasil sudut siku pada saat fase persiapan sebesar 69,30° dengan standar
deviasi * 4,55; nilai minimal sebesar 61,0° serta nilai maksimal sebesar 78,9°. Sudut siku yang terlalu kecil akan
memperberat dorongan bola yang akan mempengaruhi laju bola ke ring (Winata et al., 2018). Menurut Darumoyo
(2019), ketika melakukan shooting posisi siku membentuk huruf L atau membentuk sudut 90° apabila dilihat dari
sisi samping. Selain sudut siku, rata-rata sudut tungkai yang dibentuk pada fase persiapan sebesar 103,4°; standar
deviasi £ 12,38 dengan nilai minimal sebesar 82,5° dan nilai maksimal sebesar 121,6°. Menurut Winata et al.
(2014), rata-rata sudut lutut yang dibentuk oleh Kyrie Irving dan Sandy Kurniawan sebesar 118°. sudut lutut yang
terlalu kecil akan memperlambat proses release bola dikarenakan beban tubuh terpengaruh oleh gaya normal.
Pengertian gaya normal sendiri adalah sebuah gaya yang dipengaruhi massa objek dan grativasi bumi.

Tabel 2. Fase Release

n=10 Sudut siku (°) Sudut bahu (°) Sudut tungkai (°)
Mean + SD 135,39 + 13,91 113,52, £ 13,98 166,68 + 9,49
Min 114,4 91,9 150,7

Max 152,7 136,0 179,2

Pada tahap release, sudut siku yang dibentuk sebesar 135,39°; standar deviasi sebesar + 13,91 dengan nilai
minimal sebesar 114,4° dan nilai maksimal sebesar 152,7°. Kemudian rata-rata sudut bahu pada fase ini sebesar
113,52° dan standar deviasi sebesar + 13,98. Nilai terkecil sudut bahu pada fase release sebesar 91,9° dengan nilai
terbesar yang mencapai 136°. Sudut yang terlalu besar atau terlalu kecil akan membuat shooting menjadi kurang
efektif (Wijaya, 2019). Sudut yang terlalu kecil akan membuat lintasan bola menjadi kurang efektif, sedangkan
sudut yang terlalu besar dapat membuat bola jatuh sebelum menyentuh ring atau jatuh didepan ring (Darumoyo,
2019). Nilai rata-rata sudut tungkai pada fase release sebesar 166,68°; standar deviasi £ 9,49 dengan nilai minimal
sebesar 150,7° serta nilai maksimal sebesar 179,7°.

Tabel 3. Fase followthrough

n=10 Sudut siku (°) Sudut bahu (°) Sudut tungkai (°)
Mean * SD 170,52 £ 4,97 134,83 £ 7,91 164,27 + 4,81
Min 161,6 121,6 156,7

Max 178,8 145,5 171,7

Pada fase akhir atau followthrough, rata-rata nilai sudut siku sebesar 170,52°; standar deviasi sebesar + 4,97
dengan nilai minimal sebesar 161,6° dan nilai maksimal sebesar 178,8°. Rata-rata nilai sudut bahu yang dibentuk
pada fase ini sebesar 134,83° dengan nilai standar deviasi sebesar + 7,91 dengan nilai minimal sebesar 121,6° dan
nilai maksimal sebesar 145,5°. Selain itu, rata-rata sudut tungkai pada fase ini sebesar 164,27°; nilai standar deviasi
sebesar £4,81 dengan nilai minimal sebesar 156,7° dan nilai maksimal sebesar 171,7°. Fase followthrough akan
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mempengaruhi efektif atau tidaknya sebuah shooting. Hal ini dilihat dari lintasan bola yang dibentuk, apakah
membentuk parabola sehingga meningkatkan kemungkinan bola masuk ke dalam ring (Darumoyo, 2019).
Tabel 4. Tinggi lompatan & tinggi maksimal bola

n=10 Tinggi lompatan (m) Tinggi maksimal bola (m)
Mean  SD 0,54+0,13 6,05 + 0,50

Min 0,34 4,97

Max 0,73 6,48

Pada saat melakukan shooting three point, rata-rata nilai tinggi lompatan sampel sebesar 0,54 m dengan
standar deviasi + 0,13 serta nilai minimal tinggi lompatan sebesar 0,34 m dan nilai maksimal sebesar 0,73 m. Rata-
rata tinggi bola yang dihasilkan oleh sampel sebesar 6,05 m dengan standar deviasi sebesar + 0,50 m. Nilai
maksimal tinggi bola yang dihasilkan sebesar 4,97 m dengan nilai maksimal sebesar 6,48 m.

Menurut penelitian yang telah dilakukan, dari 10 sampel terdapat 2 sampel yang melakukan shooting three
point dan bola berhasil masuk ke dalam ring, yaitu sampel 6 dan sampel 10.

Tabel 5. Data kinematik sampel 6 dan sampel 10

n=10 Sampel 6 Sampel 10

Sudut siku (°) 68 71
Fase persiapan

Sudut tungkai (°) 114,8 109,3

Sudut siku (°) 144,7 152,1
Fase release Sudut bahu (°) 110,7 108

Sudut tungkai (°) 176,0 150,8

Sudut siku (°) 161,6 174,0
Fase follow

dut bahu (° 125,7 131,2

through Sudut bahu (°) ) )

Sudut tungkai (°) 169,3 163,0
Tinggi lompatan 0,45 0,48
Tinggi maksimal bola (m) 5,88 6,17

Data pada tabel 5 menunjukkan bahwa sudut siku persiapan efektif pada saat mendekati atau membentuk
sudut 90°. Menurut Winata et al. (2014), sudut tungkai yang efektif pada shooting yang dilakukan oleh Kyrie
Irving dan Sandy Kurniawan mendekati angka 118°. Kemudian perubahan sudut siku dan sudut tungkai pada saat
fase persiapan sampai ke fase release menciptakan sebuah energi untuk mendorong bola ke arah ring. Energi
dorong tersebut menghasilkan tinggi maksimal bola pada sampel 6 sebesar 5,88 m dan pada sampel 10 sebesar
6,17 m. Followthrough yang dihasilkan sudah membentuk parabola atau bangun setengah lingkaran.
Followthrough yang dihasilkan juga dipengaruhi oleh besaran sudut bahu. Sudut bahu yang dibentuk oleh sampel
6 sebesar 110,7° dan sudut bahu pada sampel 10 sebesar 108. Sudut bahu yang terlalu lebar atau terlalu sempit
dapat mempengaruhi keefektifan dari sebuah shooting, terutama shooting three point. Menurut (Vencurik et al.,
2021) besaran sudut bahu yang efektif mendekati angka 111,2°. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan
oleh Darumoyo (2019), yang berpendapat bahwa sudut siku dan sudut bahu yang terlalu lebar dapat menghambat
proses transfer energi untuk mendorong bola. Hal ini mengakibatkan bola jatuh sebelum menyentuh ring atau jatuh
didepan ring yang biasanya disebut dengan Airball. Pada salah satu sampel, sudut siku yang dibentuk sebesar
146,7° serta sudut bahu sebesar dengan sudut bahu sebesar 110,7°. Terbentuknya sudut siku dan sudut bahu yang
terlalu lebar membuat shooting yang dilakukan oleh sampel kurang efektif sehingga membuat bola gagal masuk
ke dalam ring. Lompatan berfungsi untuk menghindari penjagaan lawan (Darumoyo, 2019). Pada kedua sampel
yang berhasil melakukan shooting three point menunjukkan hasil tinggi lompatan berkisar antara 0,40 — 0,50.
Sedangkan pada sampel yang gagal memasukkan bola saat shooting three point, menunjukkan besaran
lompatan >0,50 atau <0,40. Hal ini menunjukkan bahwa tinggi lompatan berpengaruh pada tingkat keefektifan
shooting three point.

PENUTUP
Berdasarkan hasil dan pembahasan yang telah dijelaskan dapat diperoleh kesimpulan, antara lain seperti :
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1. Pada fase persiapan, sudut siku paling efektif adalah ketika sudut siku membentuk atau mendekati sudut 90°
dengan sudut tungkai berkisar antara 114,8° — 109°. Pada fase persiapan sudut siku yang terlalu kecil atau
terlalu besar akan mempengaruhi hasil dari shooting three point.

2. Pada fase release dan followthrough, sudut bahu dan siku yang terlalu besar atau terlalu kecil dapat

mempengaruhi keefktifitasan shooting three point. Sudut bahu paling efektif pada saat fase release

membentuk 108° — 111°.

Tinggi lompatan mempengaruhi masuknya bola ke dalam ring saat melakukan shooting three point.

4. Kepada pelatih dan atlet diharapkan penelelitian ini dapat digunakan sebagai pedoman untuk menambah
pengetahuan terkait teknik shooting three point yang efektif dan efisien.

5. Untuk penelitian selanjutnya, disarankan untuk memperhatikan pengaturan pada fitur kamera dan
memastikan kestabilan kamera sebelum melakukan pengambilan video. Selain itu diharapkan pada penelitian
selanjutnya dapat memfokuskan kepada pengaruh gerak pergelangan tangan terhadap tingkat kesuksesan
shooting three point.
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