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EFEK PENGGUNAN METODE 5-POST DRILL DAN SHOOTING STRAP
TERHADAP KEMAMPUAN 3-POINT SHOOT

Hindisa Shidgi Anasya', Ahmad Hamidi?, Nurlan Kusmaedi®, Mohammad Zaky*,
Syam Hardwis®.

Abstrak:Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan
metode 5-post drill menggunakan shooting strap terhadap peningkatan
kemampuan 3-point shoot. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen
dengan pendekatan deskriptif kuantitatif mengunakan one group pretest-
posttest design. Sampel penelitian berjumlah 17 orang siswa ekstrakurikuler
basket SMA N 1 Kandanghaur yang diambil melalui teknik total sampling.
Instrument yang digunakan dalam penelitian ini adalah 3-point 5-post drill
menggunakan shooting strap. Hasil menunjukan rata-rata nilai pretest 13,76
dan posttest 22,96 yang menunjukan terdapat peningkatan kemampuan 3-
point shoot sebanyak 66,71% dan hasil analisis menggunakan uji paired
sample t-test diperoleh taraf sig (2-tailed) 0,00 < 0,05 yang artinya terdapat
perbedaan yang signfikan antara hasil pretest dan posttest. Dapat disimpulkan
bahwa latihan metode 5-post drill menggunakan shooting strap memberikan
pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 3-point shoot
siswa ekrakurikuler basket SMA N 1 Kandanghaur.

Kata Kunci: Bola Basket, 3-Point Shoot, 5-Post Drill, Shooting Strap

Abstract: The aim of this study was to determinethe effect of practicing the 5-
post drill method using a shooting strap on improving 3-point shoot ability.
This study used an experimental method with a quantitative descriptative
approach using a one group pretest-posttest design. The research sample
amounted to 17 extracurricular basketball students of SMA N 1 Kandanghaur
who were taken through total sampling tectics. The instrument used in this
study was a 3-point 5-post drill using shooting strap. The results showed an
average pretest value of 13,76 and a posttest of 22,96 which showed an
increase in 3-point shoot ability 66,71% and the result of the analysis using
the paired sample T-test obtained a sig level (2-tailed) of 0,00 < 0,05 which
means there is a significant difference between the pretest and the posttest
result. It can be concluded that practicing the 5-post drill method using
shooting strap has a significant effect on improving the 3-point shoot ability
of extracurricular basketball students of SMA N 1 Kandanghaur.
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PENDAHULUAN

Permainan basket adalah olahraga yang terkenal dengan jutaan penikmatnya, baik di
platform nasional maupun internasional (Savas et al., 2022). Tujuan dari permainan basket
adalah mencetak skor dengan memasukan bola ke keranjang musuh dan itu hanya bisa
dilakukan sdengan shooting (Gou & Zhang, 2022). Sukses tidaknya permainan basket terletak
pada penguasaan shooting yang maksimal (Cabarkapa et al., 2021) dan hal fundamental yang
benar-benar harus dikuasai (T. Hidayat et al., 2020) kendati dalam basket terdapat teknik
dasar lainnya yang berkonbtribusi dalam meningkatkan presentase untuk mendapatkan poin,
harus tetap dilakukan shooting (Hadjarati et al., 2022) agar menjadi pemenang dalam
permainan (Mashuri, 2017). Hal ini selaras dengan 4 faktor yang teridentifikasi oleh Dean
Oliver tentang strategi untuk memenangkan permainan, diantaranya: shooting (40%),
turnovers (25%), rebounding (20%) dan free throws (15%) (Migliorati, 2020)

3-point-soot merupakan teknik dasar bola basket yang selalu digunakan dalam sebuah
pertandingan, dan seringkali menjadi penentu dari hasil akhir permainan (Ardigo et al., 2018)
dengan meningkatnya presentase 3 point shoot dalam permainan akan menambah peluang
untuk menjadi pemenang. Merujuk dari data statistik, melancarkan offensive dengan
tembakan 3-point shoot bisa menambah tingkat probabilitas kemenangan lebih besar (Gou &
Zhang, 2022). Dany kosasih (2008 : 57) menyebutkan bahwa 3-point shoot merupakan alat
yang dipakai untuk memenangi permainan (Ramadhan et al., 2019). Selain nilai yang
diperoleh 1,5 kali lebih besar dari nilai shooting lainnya (Madarame, 2021), ruang eksekusi
dari 3-point shoot lebih luas (BoZovi¢ & Mandi¢, 2020). Ketika pemain dapat melepaskan 3-
point shoot di segala posisi dengan baik, maka hal tersebut akan menjadi ancaman untuk
lawan (Darumuyo, 2019) dan ketika sebuah tim bisa melakukan 3-point shoot dalam
pertandingan, tim tersebut bahkan tidak perlu melakukan rebound, turnover atau melakukan
banyak transisi dan permainan akan berlangsung dengan cepat.

Jarak dengan ring yang cukup jauh menjadi salah satu kendala bagi para pemain basket
dalam mengeksekusi 3-point shoot, karena memerlukan konsentrasi tinggi (T. Hidayat et al.,
2020) dan pengambilan sudut yang tepat adar dapat berhasil melakukan 3-point shoot
(Mawarni & Wismanadi, 2021) untuk itu 3-point shoot lebih sulit dibandingkan medium
shoot. Seperti yang terjadi dilapangan pada kejuaraan UNESA Cup tahun 2011, Klub SMA
N 1 Taman, rata-rata 3-point shoot attempt dengan 3-point shoot made sangat kecil hanya 5%
(Fikri, 2013), begitu pula denga pertandingan DBL antara SMAN 1 Sooko Mojokerto
melawan SMA N 1 Lamongan dan SMAN 2 Gloria, 3-points field goal masing-masing pada
kedua pertandingan adalah 0/7 dan 0/5 dengan presentase 0% (Prasetia & Wismanadi, 2022)

Solusi untuk menyelesaikan permasalahan tersebut yaitu dengan melakukan latihan
push up (Tirtono, 2015), lalu plyometric exercise yaitu latihan mengembangkan eksplosif
power (Tiwari et al., 2022), kemudian penggunaan metode visual imagery (Pamungkas et al.,
2014) serta dumbbell wrist curl exercise (Rahmansyah et al., 2020). Diluar itu semua terdapat
solusi yang memiliki potensi untuk menyelesaikan masalah tersebut, yaitu dengan
menggunakan metode 5-post drill yang berfokus pada latihan teknik (Asrul et al., 2021)

5-post drill adalah proses dalam menyempurnakan latihan teknik shooting yang
dilakukan dengan berulang-ulang (Dasadarma, 2013) metode ini akan sangat membantu
dalam peningkatan kemampuan, keterampilan serta hasil belajar shooting (Blegur & Lumba,
2019) karena akan membentuk sebuah ketepatan (Riadi, 2022) serta kebiasaan atau pola yang
otomatis sehingga terbentuk ketermpilan yang bersifat permanen (Budiman, 2018) dan itu
bisa didapat dalam waktu yang relatf singkat(Krisnan, 2018)

Berdasarkan pemaparan sebelumnya, peneliti melihat urgensi untuk melakukan
penelitian ini lebih lanjut untuk membuktikan efek dari latihan 5-post drill ini terhadap
akurasi 3-point shoot. Setelah penelitian lain yang berfokus pada latihan fisik dan mental
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sebagai pendorong hasil shooting, hal baru dalam penelitian ini adalah penggunaan shooting
strap untuk meningkatkan kualitas shooting yang akan dikenakan pada tangan pemandu,
karena tangan pemandu ini bertanggung jawab untuk menstabilkan bola selama gerakan
menembak (Gomez Ruano et al., 2017). Faktanya saat eksekusi shooting gangguan dari
tangan pemandu dapat terjadi (Haefner, 2021), sebuah jentikan dari ibu jadi di tangan
pemandu mungkin tidak penting, namun hal tersebut dapat menyebabkan bola kehilangan
kestabilan. Akibatnya, bola release tidak pada jalurnya dan melewati ring (Threat, 2022).
Untuk itu penggunaan shooting strap sangat disarankan untuk mengoreksi teknik shooting
dengan membatasi tangan pemandu untuk tidak melakukan gerakan lebih (Gomez Ruano et
al., 2017).

METODE

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen, pendekatan yang dilakukan adalah
deskriptif kuantitatif dan one group pretest — posttest design. Variabel yang dipakai dalam
penelitian ini adalah 5-post drill dan shooting strap sebagai variabel bebas lalu 3-point shoot
sebagai variabel terikat. Sampel penelitian ini berjumlah 17 orang siswa ekstrakurikuler basket
SMA N 1 Kandanghaur. Sampel diambil dengan teknik total sampling, yaitu keseluruhan
siswa SMA N 1 Kandanghaur yang mengikuti ekstrakurikuler basket. Penelitian ini dilakukan
sebanyak 3 tahap yaitu: pertama, pretest dengan instrument 3-point shoot sebanyak 25 bola
yang dilakukan di 5 titik 3-point line, setiap bola yang masuk akan dihitung 3 poin, jika tidak
0 poin. Kemudian tahap kedua pemberian treatment dengan metode 3-point 5-post drill
dengan menggunakan shooting strap selama 16 kali pertemuan, dan tahap terakhir adalah
posttest dengan tes dan instrument yang sama seperti tahap pertama yang dilakukan di
lapangan basket SMA N 1 Kandanghaur. Data yang diperoleh terlebih dahulu akan diuji
normalitas untuk mengetahui apakah data tersebut berdistribusi normal atau tidak, kemudian
setelahnya akan dilakukan uji paired sampel t-test untuk membandingkan rata-rata hasil dari
pretest dan posttest menggunakan software SPSS 25.

HASIL
Berdasarkan hasil analisis uji normalitas ketermpilan 3-point siswa ekstrakurikuler
basket SMA N 1 kandanghaur diperoleh data sebagai berikut :
Tabel Tes Normalitas

Kolmogorov Smirnov Shapirowilk
(sig) (sig)
Pretest 0,200 0,262

Postest 0,200 0,103

Pada Tabel tersebut nilai sig (p) untuk pretest sebesar 0,262 > 0,05 dan posttest 0,103 >
0,05. Keduanya menunjukan bahwa nilai signifikansi (p) lebih besar dari 0,05. Sehingga bisa
disimpulkan bahwa data diatas berdistribusi normal.
Tabel 2. Uji Paired Sample T-test

X Mean Sig(2-Tailed)

Pretest-Postest -9,176 0,000

Berdasarkan perhitungan menggunakan paired sample t-test didapat nilai sig (2-tailed)
0,00 < 0,05 maka Hi diterima, artinya terdapat pengaruh latihan 5-post drill menggunakan
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shooting strap terhadap peningkatan kemampuan 3-point shoot pada siswa eksrakurikuler
basket SMA N 1 kandanghaur dan dapat disimpulkan bahwa adanya perbedaan yang
signifikan antara nilai rata-rata pretest dan posttest.

Tabel Uji Deskriptif Data Pretest — Postest

Keterangan Pretest Postest
Jumlah Data 17 12
Nilai Minimum 6 24
Nilai Maximum 12 48
Mean 13,76 22,94
Std. Deviasi 5,415 9,775
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Gambar Chart Pretest — Postest
Dibuktikan dengan data diatas, 3-point shoot siswa ekstrakurikules basket SMA N 1
Kandanghaur sebelum diberikan treatment adalah 13,76 (pretest) kemudian menjadi 22,94
setelah diberikan treatment (posttest).

PEMBAHASAN
Dalam hal ini, bisa dikatakan metode latihan 5-post drill menggunakan alat bantu

shooting strap memiliki pengaruh terhadap peningkatan kemampuan 3-point shoot. Hasil
perhitungan menunjukan bahwa, terdapat peningkatan rata-rata sebesar 66,71% yang artinya
terdapat perbedaan yang signifikan antara pretest-dan posttest

Diperkuat pada penelitian sebelumnya (Rizal et al., 2022; Yarmani & Juniasyah 2017;
Prasetia & Wismanadi 2022; Fikri 2013) bahwa latihan dengan metode 5-post drill ini
memberikan pengaruh positif terhadap penigkatan kemampuan 3-point shoot, semakin sering
latihan dengan metode ini, keberhasilan perolehan 3-point shoot pemain akan semakin besar.
Begitu juga pada penelitian (Gémez Ruano et al., 2017) yang berfokus pada free throw, bahwa
latihan shooting menggunakan shooting strap secara signifikan dapat meningkatkan akurasi
dari shooting itu sendiri.

Tujuan dilakukannya penelitian ini untuk mengetahui perngaruh metode latihan 5-post
drill menggunakan shooting strap terhadap peningkatan kemampuan 3-point shoot. Metode 5-
post drill adalah latihan yang dalam pelaksanaannya terus mengulang gerakan yang sama (D.
Hidayat et al., 2022), menerapkan metode ini pada shooting akan membuat siswa melakukan
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gerakan yang sama secara terus-menerus yang kemudian akan mendapatkan akurasi dan
konsentrasi (Asrul et al., 2021), yang mana hal tersebut merupakan kunci keberhasilan dari
shooting dalam basket (Alexander, 2016) dan Pada temuan sebelumnya, melakukan latihan
drills pada gerakan teknik bisa memperkuat koneksi atau kecepatan repon dan mengontrol
aspek motoric sehingga dapat mempercepat penguasaan keterampilan gerak latihan yang
terprogram (Chansrisukot et al., 2015)

Pada penelitian-penelitian terdahulu memeliki lebih banyak sampel namun hanya
berfokus pada laki-laki dan itu menjadi celah pada penelitian sebelumnya, karena permainan
basket tidak hanya dimainkan oleh laki-laki tetapijuga seorang perempuan. Sehingga penting
untuk mengetahui apakah metode latihan 5-post drill ini berpengaruh pada laki-laki saja atau
keduanya. Pada penelitian terdahulu saat pelaksanaan latihan hanya berfokus pada drilling
sedangkan 3-point shoot merupakan keterampilan yang bersifat individual, kompleks dan
dinamis, untuk meningkatkan kordinasi yang optimal dengan hasil keterampilan yang
maksimal diperlukan kombinasi latihan dengan alat bantu eksternal seperti shooting strap
(Gomez Ruano et al.,, 2017) sehingga hal tersebut menjadi salah satu kelebihan dari
keterbaruan ini.

Penggunaan metode latihan 5-post drill dengan media shooting strap akan sangat
membantu meminimalisir kesalahan dalam proses eksekusi shooting. Fungsi shooting strap
disini membantu mengoreksi gerakan shooting dengan membatasi gerak tangan pemandu atau
tangan non dominan yang tidak melakukan shooting, seperti mencegah pergelangan tangan
berputar dan ibu jari melakukan gerakan lanjutan yang menyebabkan bola release keluar dari
jalur, sehingga tangan tersebut hanya akan berkontribusi pada stabilisasi sebelum shooting
dilakukan (Gémez Ruano et al., 2017). Pembelajaran keterampilan yang konsisten dengan cara
ini akan mudah diotomatisasi dan menunjukan retensi jangka pendek juga jangka panjang
setelah latihan telah berhenti (Button et al., 2003), dengan ini pemainn akan mencoba untuk
mencari pola dan koordinasi gerakan yang stabil dengan menerapkan posisi optimal dan pada
akhirnya mempercepat pembelajaran (Alexander, 2016).

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan dari latar belakang, rumusan masalah, hasil penelitian dan pembahasan,
dapat disimpulkan bahwa latihan menggunakan metode 5-post drill dengan memakai alat
bantu shooting strap ini memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan
kemampuan 3-point shoot siswa ekstrakurikuler basket SMA N 1 Kandanghaur, dibuktikan
dengan adanya perbedaan rata-rata antara nilai pretest dan posttest yang meningkat sebesar
66,71% setelah treatment diberikan

Untuk penelitian lebih lanjut perlu ditambahkan kelompok kontrol sebagai
pembandingdengan kelompok eksperimen sehingga akan ada perbandingan latihan shooting
menggunakan shooting strap dan tanpa shooting strap lalu bisa tambahkan variabel bebas alat
bantu eksternal lainnya yang dapat membantu dalam pembelajaran shooting.
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