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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis gerakan free throw sesuai dengan kaidah Dave
Hopla. Metode penelitian ini menggunakan deskriptif kuantitatif dengan survey tes dan pengukuran. Total
sampel berjumlah 5 atlet PPLP Basket Kota Semarang yang telah mengisi inform consent dan menyetujui
prosedur penelitian. Hasil penelitian ini didapatkan rata rata waktu pada tahap persiapan sebesar 0,53 +
0,13 detik dengan sudut ayunan sebesar 120°. Gerakan awalan sudut lengan 90° dan rata rata waktu 0,25 +
0,04 detik dengan sudut fleksi lutut sebesar 99,04 £ 0,04 derajat. Data pada tahap pelaksanaan untuk waktu
yang diperoleh sebesar 0,29 + 0,07 detik dengan sudut fleksi lengan sebesar 55,74 + 5,54 derajat sedangkan
pada tahap akhir dengan rata rata waktu 0,24 + 0,04 detik dengan jarak shooting 3,64 + 4,64 meter.
Kesimpulan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa gerakan free throw sudah sesuai dengan kaidah dari
Dave Hopla. Hasil free throw juga menunjukkan bahwa shooting precision pada kategori Cukup.
Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu jumlah sampel yang sedikit terkendala pembatasan social pada
masa pandemic Covid-19. Penelitian selanjutnya diharapkan bahwa kaidah Dave Hopla dapat dijadikan
sebagai rujukan dalam melakukan free throw untuk efektivitas dan efisiensi gerakan serta akurasi shooting.
Kata Kunci: analisis gerak, free throw, basket, dave hopla

Biomechanical analysis of basketball free throw according to
the rules of dave hopla

Abstract: This aims of this study was to analyze the free throw motion according to Dave Hopla's rules.
This research method uses descriptive quantitative with survey tests and measurements. The total sample
consisted of 5 PPLP Basket athletes in Semarang who had filled the informed consent and approved the
research procedure. The results of this study found an average time in the preparation phase was 0.53 +
0.13 seconds with a swing angle of 120°. The prefix movement of the arm angle was 90° and an average
time was 0.25 £ 0.04 seconds with a knee flexion angle of 99.04 = 0.04 degrees. The data at the
implementation phase for the time obtained were 0.29 + 0.07 seconds with an arm flexion angle was 55.74
+ 5.54 degrees while in the follow through phase an average time was 0.24 + 0.04 seconds with a shooting
distance of 3.64 + 4.64 meters.The conclusion of this study showed that the free throw motion is in
accordance with Dave Hopla's rules. The free throw result also showed that the shooting precision is in the
Moderate category. The limitation in this study was the sample size is slightly constrained by social
restrictions during the Covid-19 pandemic. Further research is expected that Dave Hopla's rule can be a
reference in making effective and efficient free throws.
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PENDAHULUAN

Permainan bola basket merupakan permainan beregu. Dalam permainan bola basket yang baku,
setiap tim memiliki lima pemain di lapangan (Rudiansyah et al., 2014). Tujuan dari permainan bola
basket adalah memasukkan bola ke dalam ring. Sehingga teknik dasar yang utama dan harus dikuasai
adalah menembak bola (shooting). Menurut Asmawan & Wismanadi, (2019) shooting merupakan
kemampuan untuk menembak bola dengan memasukkan bola ke ring lawan untuk mencetak poin.
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Shooting merupakan salah satu hal terpenting dari beberapa teknik dasar bermain bola basket yang
harus dikuasai sebagai seorang pemain. Dalam permainan bola basket tembakan merupakan kunci
utama dari terciptanya sebuah angka. Sikap postur dan posisi badan harus diperhatikan ketika akan
menembak. Posisi badan juga harus memenuhi prinsip dasar gerakan dalam melakukan shooting.
Mulai dari posisi tangan, tungkai, pandangan, keseimbangan dan irama tembakan (Rudiansyah et al.,
2014).

Kemenangan dari sebuah tim tidak selalu diukur dari aksi yang besar tetapi dari hal kecil
sekalipun kemenangan tersebut dapat diwujudkan. Ketatnya pertandingan membuat hal — hal yang
kecil dapat menjadi penentu permainan dapat dimenangkan oleh sebuah tim. Tidak terkecuali
tembakan yang hanya menghasilkan 1 poin sekalipun. Free throw merupakan suatu tembakan yang
diperoleh dari pelanggaran dan kesalahan, baik dari kesalahan tim sendiri maupun didapat dari
pelanggaran lawan. Free throw merupakan kesempatan yang diberikan kepada seorang pemain untuk
mencetak 1 (satu) angka, tidak dijaga, dari posisi dibelakang garis free throw dan di dalam setengah
lingkaran (Sartika, 2010). Free throw yang secara umum sering disebut tembakan bebas adalah
tembakan yang dihadiahkan kepada seorang pemain untuk mendapatkan angka, sebagai akibat
diganggunya dengan kasar oleh pemain lawan dalam usaha tembakan lapangan (Hung et al., 2004).
Kenyataanya dari banyaknya latihan yang diberikan kepada pemain, free throw seakan - akan hanya
menjadi latihan yang dianggap tidak terlalu penting dan dapat dipelajari sendiri oleh pemain. Padahal
keuntungan yang di dapat dari free throw sangat besar yaitu dapat menyelamatkan sebuah tim dari
kekalahan. Karena pada dasarnya seorang pemain yang mendapatkan free throw tidak akan mendapat
penjagaan dari lawan. Meskipun free throw dapat dikatakan mudah dari segi teknik tembakan bila
dibandingkan dengan shooting yang lainnya, tetapi pada kenyataannya tidak semua pemain mahir
dalam melakukan tembakan ini. Free throw membutuhkan konsentrasi dan teknik dasar tembakan
yang benar. Atlet PPLP Basket Kota Semarang saat bertanding mendapatkan masukan yang dapat
diketahui melalui evaluasi pelatih dan tim manajer dimana stance kaki terlalu melebar, togok terlalu
tegak, sudut siku yang melebar, dan tidak ada koordinasi antara tangan dan bahu saat melakukan
shooting.

Menurut Rubiana (2017) gerakan free throw bukan hanya sekedar asal melemparkan bola saja,
tetapi juga meliputi gerakan mengarahkan dan mengusahakan bola supaya jatuh tepat di sasaran. Jadi
supaya dapat melihat bagaimana gerakan yang dilakukan benar dibutuhkan analisis gerak yang dapat
dilihat berulang ulang dan dapat ditambahkan keterangan data dalam video. Gerakan yang diamati
tersebut nantinya lebih mudah untuk dianalisa melalui mekanisme gerakan yang terkait dengan sudut
serta efisiensi gerakan terhadap tembakan bola ke dalam ring. Irawan & Long-Ren, (2015); Irawan,
Permana, Akromawati, & Yang-tian, (2019) menyampaikan bahwa biomekanika olahraga mempunyai
beberapa tujuan, di antaranya mengetahui gerakan yang efektif dan efisien dalam suatu rangkaian
gerak dan mengetahui faktor apa yang mempengaruhi keberhasilan. Sebab itu perlu diketahui teknik
yang paling tepat untuk dapat menganalisa mekanisme sudut serta efisiensi gerakan. Irawan & Long-
Ren (2019) menjelaskan bahwa analisis biomekanik dapat membantu tentang pengetahuan teknik yang
benar dan dapat memberikan evaluasi peforma atau penampilan, pengawasan secara bertahap dan
adanya catatan koreksi gerakan yang kurang efektif dan berfungsi sebagai referensi serta berguna
untuk pengembangan dan peningkatan Kkinerja gerak. Teknik gerakan yang benar melalui aspek
mekanika akan meminimalisir terjadinya kesalahan dan untuk mengoreksi gerakan yang di anggap
tidak sesuai dalam melakukan shooting bola ke dalam ring tersebut sehingga atlet secara berkala akan
memperbaiki gerakannya menjadi lebih sempurna dengan prinsip mekanika.

Menurut penelitian Asmawan & Wismanadi, (2019) menyebutkan bahwa kegagalan dalam
melakukan free throw juga dapat diakibatkan oleh fundamental teknik free throw yang salah. Oleh
karena itu perlu adanya analisis kaidah dasar free throw sebagai acuan untuk dapat menyamakan
mekanika gerak yang diperagakan oleh atlet sendiri dalam meraih kemenangan pada suatu
pertandingan. Penerapan mekanika yang sudah dibahas Hopla, (2013) tentang bagaimana cara
melakukan teknik tembakan. Mulai dari free shots dan midrange jump shoots yang dikemas melalui
pembelajaran yang mudah dipahami. Informasi dilengkapi dengan analisis gerak, panduan gerakan,
dan penjelasan yang runtut dari mulai memegang bola sampai melepaskan bola ke dalam ring.
Rujukan tersebut dapat dijadikan sebagai pedoman dalam analisis gerak dan evaluasi terhadap
perbaikan gerakan dalam free throw pada basket. Permasalahan yang ditemui dilapangan yaitu atlet
Pusat Pembinaan dan Latihan Olahraga Pelajar (PPLP) di Kota Semarang saat melakukan free throw
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kurang efektif dengan rata rata atlet memiliki prosentase 60% tembakan yang masuk di ring. Hal ini
berimbas pada saat pertandingan uji coba dengan salatiga dimana prosentase free throw yang masuk
hanya 30%. Berdasarkan pengamatan pelatih didapatkan beberapa kendala seperti jumlah tembakan
yang kurang saat latihan, focus saat melakukan free throw, dan kesesuaian gerakan saat melakukan
free throw masih menjadi kendala. Oleh karena itu peneliti merasa tertarik untuk melakukan analisis
biomekanika dalam mengetahui kelemahan saat melakukan free throw pada atlet. Tujuan penelitian ini
untuk menganalisa gerakan free throw sesuai dengan kaidah Dave Hopla. Hasil dari analisis ini
harapanya dapat menjadi rujukan dalam perbaikan kinerja dan peningkatan performa dalam
melakukan free throw.

METODE

Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif.
Data kuantitatif diperoleh dari data kinematic dari analisis gerak menggunakan video recording sesuai
dengan (Aksovi¢ et al., 2015). Analisis biomekanika gerakan free throw dianalisis menggunakan
aplikasi software Dartfish (version 8, GEAR Software B.V., Helmond). Penelitian ini menggunakan
pendekatan survei, dengan teknik survei tes yaitu dengan tes dan pengukuran free throw dan precesion
test yang digunakan untuk mengukur gejala-gejala dan kejadian (Abdullah, 2015) melalui analisis
gerak menggunakan video recording yang mempengaruhi free throw pada basket.

Terkait dengan kondisi pandemic Covid-19 dan diterapkannya pembatasan sosial berskala besar
(PSBB) untuk memutus rantai penularan Covid-19 maka terdapat beberapa kendala dalam penarikan
sampel penelitian seperti tidak semua atlet berkenan hadir dalam penelitian dan terdapatnya
kekhawatiran atlet terhadap penularan Covid 19 ditempat penelitian. Sehingga teknik purposive
sampling sangat efektif untuk merekrut sampel yang pada kondisi saat ini tidak memungkinkan untuk
seluruh atlet hadir dan mengikuti penelitian karena memang harus sesuai dengan protocol kesehatan
dan sampel bersedia untuk menjadi partisipan dalam penelitian. 5 dari 12 atlet PPLP Basket Kota
Semarang yang hadir telah menyetujui dan menandatangani lembar inform consent dan telah
dinyatakan negative pada swab tes antigen. Ketaatan protocol kesehatan juga diterapkan dalam
penelitian dimana disediakan tempat cuci tangan dan sabun, penggunaan masker dan tetap menjaga
jarak antara satu orang sengan orang lain. Penelitian ini telah disetujui oleh Komisi Etik Penelitian
Universitas Negeri Semarang, Indonesia dengan nomor 082/KEPK/EC/2020 berdasarkan Standards
and Operational Guidance for Human Participants pada WHO tahun 2011.

Penelitian ini menggunakan teknik analisis data dengan bantuan software Dartfish versi 8
dimana setiap rangkaian fase gerak diidentifikasi frame by frame dan cek data kinematiknya yang
meliputi waktu free throw, sudut lemparan, jarak shooting, dan tinggi bola. Software Dartfish versi 8
ini memberikan rangkaian lengkap pada peralatan analisis video yang meliputi analyzer dan slow
motion yang menjadikan video dapat diputar secara lambat sehingga tahapan-tahapan gerakan free
throw dapat dilihat dengan jelas dan rinci (Kartiko et al., 2019). Prosedur penelitian meliputi
perekaman video gerakan free throw yang kemudian di input ke dalam analyzer untuk mengetahui dan
memberikan sudut-sudut serta kemungkinan-kemungkinan kesalahan gerak yang dilakukan oleh
sampel penelitian. Data berupa video dan gambar yang didapat kemudian dianalisis, sehingga dapat
diketahui kekurangan atau kelemahan atlet ketika melakukan rangkaian gerakan free throw. Analisis
gerakan difokuskan pada fase persiapan, awalan, pelaksanaan dan fase akhir yang meliputi sudut
tungkai, sudut lengan, sudut tembakan, sudut curve dan sudut tolakan pada angkle saat berjinjit.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini ditampilkan dalam bentuk tabel dan diagram untuk mengetahui jumlah
distribusi frekuensi dari awal hingga akhir tes yang didapat dari penelitian ini.

Tabel 1. Distribusi data atlet

n=5 Mean = SD Min Max
TB (cm) 168,2 + 4,66 163 175
BB (Kg) 56,5 + 5,07 61 51
Usia (Thn) 16,4 + 0,55 16 17
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Hasil distribusi data atlet pada tabel 1 menunjukan bahwa rata-rata tinggi badan sampel sebesar
168,2 £ 4,66 cm, dan berat badan 56,5 + 5,07 kg. Berat badan atlet tertinggi sebesar 61 kg dan
terendah sebesar 51 kg. Sedangkan rata-rata usia sampel 16,4 tahun dengan usia tertinggi sebesar 17
tahun dan terendah sebesar 16 tahun. Hasil analisis video dalam penelitian ini menggunakan software
aplikasi Dartfish versi 8 yang tersaji pada tabel 2 sebagai berikut:

Tabel 2. Data analisis atlet

n=>5 Value Min Max
Tahap persiapan
Waktu free throw/ W (s) 0,553+ 0,13 0,43 0,9
Sudut lengan / SL (°) 84,14 + 9,88 70,5 94
Jarak shooting/ J (m) 4,13+ 0,06 4,06 4,2
Tinggi bola/ T (m) 1,68+ 0,04 1,63 1,75
Tahap awalan
Waktu free throw/ W (s) 0,25+£0,04 0,2 0,299
Sudut tungkai / ST (°) 99,04 + 0,04 9,25 113,55
Jarak shooting/ J (m) 4,13+ 0,06 4,06 4,2
Tinggi bola/ T (m) 1,83+ 0,06 1,7 1,9
Tahap pelaksanaan
Waktu free throw/ W (s) 0,29 + 0,07 0,2 0,4
Sudut lengan / SL (°) 55,74 + 5,54 46,4 60
Jarak shooting/ J (m) 4,13+ 0,06 4,06 4,2
Tinggi bola/ T (m) 2,15+0,19 1,94 2,35
Tahap akhir

Waktu free throw/ W (s) 0,24 £ 0,04 0,2 0,266
Jarak shooting/ J (m) 3,64 £ 3,64 0,12 3,5
Tinggi bola/ T (m) 3,62 + 3,62 0,12 3,5

Hasil penelitian pada tabel 2 dapat diketahui melalui tahapan persiapan dengan rata-rata waktu
yang diperoleh 0,533 + 0,13 detik, dengan nilai minimal 0,43 detik dan nilai maksimal 0,9 detik.
Sedangkan pada tahap awalan waktu free throw 0,25 + 0.04 detik, dengan waktu minimal 0,2 detik
dan waktu maksimal 0.299. Untuk waktu yang dibutuhkan pada tahap pelaksanaan didapatkan 0,29 +
0.07 detik dengan waktu minimal 0,2 detik dan waktu maksimal 0.4 detik. Gerakan free throw pada
tahap akhir memperlihatkan waktu yang diperoleh sebesar 0,24 + 0,04 detik dengan waktu minimal
0,2 detik dan waktu maksimal 0,266 detik. Rata rata sudut ekstensi pada lengan di tahap persiapan
sebesar 84,14 + 9.88 derajat. Sedangkan pada tahap awalan sebesar 99,04 + 0,04 derajat dan pada
tahapan pelaksanaan didapatkan 55,74 + 5,54 derajat. Rata rata tinggi bola free throw pada tahap
pelaksanaan sebesar 2,15 + 0,19meter sebelum bola menggapai ring. Sedangkan pada tahap akhir bola
lambung hasil free throw didapatkan tinggi sebesar 3,62 + 3,62 meter. Parameter data kinematic ini
merujuk pada instrument yang digunakan oleh Ammar, Chtourou, Abdelkarim, Parish, &
Hoekelmann, (2016) serta Boddington, (2019) yang membahas tentang parameter kinematic pada free
throw terhadap performa penampilan basket selama proses pembelajaran dan identifikasinya terhadap
faktor yang berpengaruh pada kesuksesan free throw.

Dalam penelitian ini terdapat empat tahapan dalam melakukan gerakan free throw. Tahapan
tersebut terdiri dari tahap persiapan, tahap awalan, tahap pelaksanaan, dan tahap akhir. Pada tahap
persiapan didapatkan rata-rata data waktu untuk melakukan free throw 0,53 + 0,13 detik dan tinggi
bola pada tahapan tersebut 1,68 £ 0,04 meter. Tahapan persiapan ini mengoptimalkan posisi kuda kuda
pelempar dengan salah satu kaki berada di depan dan dibuka selebar bahu. Posisi kuda-kuda ini
merupakan teknik dasar dari free throw yang harus dikuasai sejak awal. Posisi kaki, lutut, pinggul,
siku, bahu, pergelangan tangan, dan bola harus selalu sejajar dengan kaki tumpuan. Kaidah free throw
menurut Dave Hopla pada tahap persiapan disampaikan bahwa hal yang dilakukan adalah membuka
kaki selebar bahu dan ditekuk membentuk sudut 120 derajat, kaki sejajar dengan arah ring, sedangkan
lutut dan pinggul membungkuk, lutut merendah dan tumit sedikit terangkat dari lantai.

Gerakan pada tahap awalan diketahui data pada rata-rata waktu free throw 0,25 + 0,04 detik
dengan sudut fleksi lutut sebesar 99,04 + 0,04 derajat. Gerakan ini didukung dengan segmen lengan
seperti membentuk huruf L dimana sendi siku melakukan ekstensi untuk mendorong bola pada
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tahapan gerakan selanjutnya. Berdasarkan rujukan dari Yulianto, (2018) di sampaikan bahwa tahap
awalan yang dilakukan adalah mengangkat siku dengan membentuk seperti huruf L dan membentuk
sudut 90 derajat yang dalam hal ini sudah sesuai dengan praktek dilapangan pada penelitian ini dimana
data dilapangan diperoleh dari segmen lutut sebesar 99,04 yang secara signifikan sudah sesuai.

Tahap selanjutnya ada pada tahap pelaksanaan dimana rata-rata waktu yang diperlukan sebesar
0,29 £ 0,07 detik dengan sudut fleksi lengan sebesar 55,74 + 5,54 derajat dengan maksud memberikan
gerakan pantulan seperti memompa sendi siku yang akan melepaskan bola kearah ring basket.
Pandangan mata tetap focus pada ring dengan focus gerakan pada lengan dan tungkai saat melakukan
ekstensi. Gerakan yang sama dengan pedoman pada Dave Hopla disebutkan bahwa tahapan ini
memiliki focus pada teknik pegangan bola dan posisi tangan terhadap bola yang rileks tetapi tetap
focus pada pegangan. Pada tahap pelaksanaan ini dibutuhkan koordinasi antar bagian tubuh dan
segmen supaya terjadi kesesuaian antara gerak dalam melakukan suatu rangkaian gerak. Hal ini
memungkinkan terjadinya pembahasan yang lebih prioritas dan focus pada gerakan untuk tujuan
peningkatan performa dan pencegahan cidera (Irawan & Long-ren, 2019; Irawan & Long-Ren, 2015a).
Sehingga nantinya hasil data yang didapatkan bisa menjadi dasar dalam penelitian yang akan
dilakukan selanjutnya.

Analisis gerak pada tahap akhir yaitu pada ekstensi lengan dimana gerakan tersebut di dukung
oleh togok dan tungkai pada saat memompa dan melepas bola. Pada tahap akhir ini rujukan dari Dave
Hopla terkait analisis Biomekanika yang disampaikan adalah bahwa posisi siku ditempatkan didekat
pelipis ketika gerakan follow through berlangsung. Tangan Kiri sebagai penyeimbang dalam
memegang bola tetap lurus dan focus pada gerakan yang menjadi rangkaian dalam melakukan gerakan
free throw. Lengan dan bahu serta tubuh menjadi penopang dalam membentuk sudut 151 derajat
dengan lengan dan tangan berada diposisi di atas udara sebelum sampai pada ring. Yang menjadi
catatan penting adalah bahwa atlet jangan beranjak dari posisi ketika bola belum sampai keranjang.
Hal ini dimaksudkan supaya keseimbangan dan stabilitas tubuh setelah melakukan free throw supaya
tetap terjaga.

AREA FREE THROW

Frestee

; W KAMERA

Gambar 1. Area Free Throw (Asmawan & Wismanadi, 2019)

Prosedur penelitian yang dilakukan merujuk pada Asmawan & Wismanadi, (2019) dengan area
kamera berada disamping lapangan posisi secara sagital dan dapat mencover wilayah antara ring
basket yang menjadi target lemparan dengan daerah free throw (gambar 1). Free throw yang dilakukan
tidak hanya mendapatkan data kinematic gerakan yang dilakukan, akan tetapi hasil free throw juga
diperoleh dengan menggunakan shooting precision (Eréulj & Strumbelj, 2015).
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Hasil shooting precision pada free throw menunjukkan bahwa rata rata sampel pada kategori
Cukup (68%). Penjelasan terkait hasil data ini ditampilkan pada tabel 3.

Tabel 3. Distribusi skor hasil shooting precision

n=>5 Presentase Kategori
Sampel 1 73,32 % Baik
Sampel 2 62,5% Cukup
Sampel 3 77,5% Baik
Sampel 4 65,83% Cukup
Sampel 5 60,83% Cukup
Rata — rata 68,00% Cukup

Tabel 3 di atas menunjukan bahwa prosentase rata rata dari hasil free throw adalah 68,00%
dengan persentase tertinggi sebesar 77,5% dengan kriteria Baik dan persentase terendah sebesar
60,83% dengan kriteria Cukup. Rata rata dari hasil penelitian ini merepresentasi bahwa hasil free
throw yang dilakukan dalam kategori Cukup dimana kemungkinan hasil tembakan melalui free throw
lebih dari 50% masuk kedalam ring. Hasil ini tidak menjamin atlet dalam pertandingan dapat mampu
menampilkan performa maksimalnya, karena situasi latihan dan situasi dalam pertandingan
sebenarnya dilapangan sangat berbeda. Hal ini bisa dipengaruhi oleh beberapa faktor seperti adanya
lawan bertanding, hadangan, blocking lawan dan kondisi atlet itu sendiri. Abdulloh, I. N., Saichudin,
S., & Merawati, (2018) dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa keberhasilan dalam melakukan
free throw dipengaruhi oleh analisis gerak atlet tersebut sesuai dengan prinsip dasar biomekanika.
Prinsip dasar yang dimaksud dapat berupa efektifitas dan efisiensi gerakan yang dilakukan. Dalam
melakukan free throw hal utama yang menjadi faktor keberhasilan tembakan adalah faktor fisik,
meskipun faktor psikologi (Nanda & Dimyati, 2019) dan non teknis seperti kelelahan (Uygur et al.,
2010) juga dapat memberikan dampak terhadap free throw yang dilakukan. Akan tetapi dalam
penelitian ini faktor kondisi fisik menjadi prioritas dalam pembahasan.

Perbandingan gerakan pelaksanaan dan akhir
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Gambar 2. Perbandingan gerakan pelaksanaan dan akhir.

Penelitian ini juga memiliki data pendukung terkait fase yang berpengaruh dalam melakukan
free throw dengan hasil tembakan yang dilakukan terutama yang dipengaruhi oleh gerak dan
dilakukan oleh atlet yaitu pada fase pelaksanaan dan fase akhir. Gambar 2 diatas menunjukan bahwa
sampel pertama pada gerakan pelaksanaan dan akhir yang meliputi gerak ayunan, tolakan dan release
menunjukan perbandingan sudut yang berbeda, ayunan lengan membentuk sudut 61° dengan tolakan
saat akan melakukan release sebesar 96,3° dan sudut release 144,5°. Selanjutnya sampel kedua
melakukan ayunan yang membentuk sudut 86° dengan tolakan saat akan release sebesar 106° dan
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sudut release sebesar 139°. Berikutnya yaitu sampel ketiga, ayunan membentuk sudut 66,7° pada
ekstensi siku dengan tolakan saat akan melakukan release sebesar 91,9° dan sudut release yang
dilakukan sebesar 140°. Sampel keempat melakukan ayunan yang dilakukan membentuk sudut sebesar
57,5° dengan tolakan saat akan release sebesar 102,8° dengan sudut release 143,9°. Sampel yang
terakhir yaitu sampel ke lima membuat sudut ayunansebesar 70° dengan tolakan saat akan release
92,3° dan sudut release sebesar 138°.

Basketball
Fingertip
Wrist o o=
\ Elbow
* Shoulder

Gambar 3. Posisi lengan, siku, pergelangan tangan, dan jari
(Okubo & Hubbard, 2015)

Posisi lengan saat melakukan free throw dapat digambarkan melalui simulasi segmen lengan
yang merujuk pada Okubo & Hubbard, (2015) dimana posisi antar segmen pada siku, pergelangan
tangan, dan jari memilik pengaruh terhadap hasil tembakan yang dilakukan. Gambar 3 menunjukkan
posisi dan keberlanjutan gerakan melalui gambar lengan, siku, pergelangan tangan, dan jari saat
melakukan tembakan. Hasil penelitian ini juga selaras dengan rujukan data dari penelitian Okubo &
Hubbard, (2015) dimana ayunan lengan membentuk sudut 45° kemudian sudut siku mendekati 180°,
dan ekstensi pergelangan tangan pada 59°. Secara angka data tersebut memang secara signifikan
berbeda, akan tetapi dalam analisisnya data tersebut mendekati angka yang dijadikan sebagai rujukan
dan pembanding dalam penelitian yang dilakukan. Sehingga data data tersebut dapat dijadikan sebagai
dasar dan rujukan dalam menganalisis serta membandingkan data dalam penelitian yang dilakukan.

Menurut Alexander, Way, & Bell, (2009) tahap akhir dari free throw adalah follow through,
gerakan ini merupakan gerakan dimana semua sendi terus bergerak sampai akhir gerakan saat
mengikuti rilis bola. Dalam melakukan gerakan follow through, kaki sepenuhnya diperpanjang
tolakannya dan pergelangan kaki plantar flexed (jari-jari kaki menunjuk ke lantai). Posisi tubuh tegap
vertikal serta pergelangan kaki membentuk sudut 90° seperti posisi semula. Penjelasan tersebut sesuai
dengan yang dikemukakan oleh Yulianto, (2018) dimana gerakan lanjutan yang dilakukan oleh atlet
setelah melakukan gerakan free throw terus aktif meskipun tungkai hanya diam. Kesesuaian gerak
(Pambudi & Suharjana, 2018) dalam melakukan secara tidak langsung akan meminimalisasi kesalahan
gerak yang nantinya dapat menyebabkan kesalahan atau bahkan pelanggaran. Hal ini akan sangat
membantu dalam menurunkan tensi gerakan setelah fase pelaksanaan. Menurut Alexander et al.,
(2009) pemain yang tidak memiliki fleksi bahu yang cukup, siku ekstensi atau ekstensi lengan selama
rilis sering melepaskan bola terlalu datar, fleksi yang tinggi diperlukan untuk memastikan bola
memiliki pergerakan maksimum menuju ring.

Terkait dengan gerakan ayunan pada lengan yang dilakukan dimulai dari fase persiapan, fase
awalan, fase pelaksanaan, dan fase akhir yang mempengaruhi hasil free throw maka gerakan dari
setiap atlet harus benar-benar di analisis untuk mengetahui gerakan tersebut efektif atau ada faktor lain
yang memiliki pengaruh terhadap hasil free throw yang dilakukan. Hermawan & Rachman, (2018)
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menyampaikan bahwa koordinasi mata tangan terhadap ketepatan shooting memiliki pengaruh yang
signifikan untuk dapat mengetahui tingkat keberhasilan bola yang masuk ke dalam ring. Lintasan bola
pada free throw juga merupakan indikator dari pengaruh gerakan yang dilakukan oleh atlet. Dalam
penelitian ini lintasan bola yang dibahas terkait posisi bola pada setiap fase free throw yang dilakukan.

Tinggi Bola
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30000

25000

20000 21500

18300
15000 16800

10000

5000

Gambar 4. Lintasan bola gerakan free throw

Lintasan bola pada gambar 4 ini merupakan posisi bola pada setiap fase gerakan free throw
yang dilakukan. Fase persiapan pada free throw menunjukkan bahwa rata rata bola pada ketinggian
16800 mm, kemudian pada fase awalan bola tersebut pada ketinggian 18300 mm, dan pada fase
pelaksanaan bola tersebut berada pada ketinggian 21500 mm. Rata rata ketinggian bola tersebut
dipengaruhi oleh rata rata tinggi badan sample yang menunjukkan angka 168,2 cm. Sebagai atlet
basket, rata rata tinggi badan seorang atlet dalam penelitian ini memang kurang ideal karena
setidaknya seorang atlet basket harus memiliki tinggi badan 182 cm untuk mampu melakukan
shooting baik dalam jarak dekat maupun dalam jarak jauh (Syaukani & Yan, 2019) saat menyerang
maupun blocking saat bertahan. Pada fase akhir lintasan bola menunjukkan ketinggian 36200 mm,
posisi ini merupakan posisi bebas karena bola sudah lepas dari pegangan jari saat release. Ketinggian
lintasan bola saat fase akhir ini dirasa masih kurang efektif untuk mampu mendekati ring ataupun
untuk sebuah lintasan curva saat bola dilepaskan oleh pemain. Pertimbangan ini memungkinkan atlet
untuk dapat melakukan shooting sesuai dengan kaidah Dave Hopla dimana pengaruh lengan dan
tungkai memberikan kontribusi saat melepaskan bola kea rah ring. Perlu diketahui bahwa tinggi ring
sendiri 30500 mm. Sehingga perlu diperhatikan kesesuaian antara tinggi bola pada setiap titik lintasan
bola terhadap target ring basket saat melakukan shooting. Dengan analisis gerak yang tepat akan
membantu kekurangan dan keterbatasan yang ada pada setiap faktor yang dimiliki terutama postur
tubuh dan komponen kondisi fisik. Koordinasi tubuh yang baik akan lebih memudahkan untuk
mengontrol bola saat melakukan shooting, sehingga posisi dimanapun saat shooting tidak akan
berpengaruh secara signifikan terhadap hasil shooting kearah ring basket yang dituju. Hal ini yang
menjadi dasar dimana analisis gerak menjadi rujukan dalam mengetahui kebenaran, kesesuaian,
efektifitas, hingga bagaimana cara memiliki penampilan yang baik terutama dalam melakukan
shooting. Secara umum analisis gerak melalui tinjauan biomekanika membantu seseorang dalam
peningkatan performa dan pencegahan terjadinya cidera sesuai dengan rujukan dari Irawan et al.,
(2016); Irawan & Long-ren, (2019) serta untuk menguatkan keterampilan dasar (Igroni, 2017) dalam
bermain basket khususnya saat shooting. Przednowek, Krzeszowski, Przednowek, & Lenik, (2018)
dalam penelitiannya meyebutkan bahwa dalam melakukan free throw dapat dideskripsikan
menggunakan sebuah sistem yang terintegrasi secara otomatis untuk dapat memantau lintasan bola.
Teknik ini merupakan teknik modern dan belum banyak yang mempelajari terkait lintasan bola pada
free throw basket (Kartiko et al., 2019; Kusuma, 2020). Keterbatasan dalam penelitian ini yaitu jumlah
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partisipan yang terbatas dikarenakan karena memang ada pembatasan social sesuai dengan protocol
kesehatan dalam pencegahan penularan Covid-19. Peneliti juga mengalami kesulitan dalam
pengumpulan data kinematic karena beberapa data di kinematic pada free throw masih kurang dalam
penyajiannya melalui penelitian terdahulu.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa gerakan
free throw Sesuai dengan kaidah dari Dave Hopla. Hasil free throw juga menunjukkan bahwa shooting
precision pada kategori Cukup. Keterbatasan dalam penelitian ini adalah jumlah sample yang sedikit
karena terkendala dengan protocol kesehatan dan pembatasan social pada masa pandemic Covid-19.
Penelitian selanjutnya diharapkan bahwa kaidah Dave Hopla dapat dijadikan sebagai rujukan dalam
melakukan free throw dan dapat mengoptimalkan efektivitas dan efisiensi gerakan serta akurasi pada
hasil free throw.
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