
 
 

 

ANALISIS GERAK FREE THROW  

TERHADAP KEBERHASILAN MENEMBAK DI TIM BOLABASKET FIK 

UNIVERSITAS NEGERI MALANG 
 

Ido Nur Abdulloh 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Jurusan Ilmu Keolahragaan 

Universits Negeri Malang 

Jalan Semarang No.5 Malang 

Email: ido_nurbdulloh@yahoo.com 

 

Saichudin 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Jurusan Ilmu Keolahragaan 

Universits Negeri Malang 

Jalan Semarang No.5 Malang 

Email: ido_nurbdulloh@yahoo.com 

Email: saihazwl@ymail.com 

 

Desiana Merawati 

Fakultas Ilmu Keolahragaan, Jurusan Ilmu Keolahragaan 

Universits Negeri Malang 

Jalan Semarang No.5 Malang 

Email: desiana.merawati.fik@um.ac.id 

 

Abstract:Motion Analysis of Free Throw Shooting To Success In Basketball Team Nikken 

University of Malang is a research that aims to determine the success rate of motion free 

throw in basketball sport in terms of the principles of biomechanics. This research uses 

quantitative-qualitative research with descriptive analysis method. In his research, the author 

uses instruments such as: 1) the distance players, 2) angle of the foot, 3) arm angle, 4) corner 

throw, 5) The maximum height of the ball, 6) and the speed of the ball is aided also by 

software dartfish. The analysis shows that despite the resulting hand corner nearing 90 ° can 

not fully be a reference ball can enter. This is because the factors that influence the speed of 

the ball more. Considered good ball speed when its value reaches 2.9 m / s or more. So the 

effect on ball speed level and also the maximum height that the ball can affect the 

effectiveness of the entry-level ball. 
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Salah satu teknik dasar yang 

diperlukan dalam suatu pertandingan 

bolabasket adalah menembak 

(shooting). Menembak dalam 

bolabasket terdapat berbagai macam 

jenis, diantaranya set shoot, jump 

shoot, three point shoot, dan free 

throw (Wissel:2000). Jenis tembakan 

free throw merupakan gerakan dasar 

yang memiliki keunggulan dari teknik 

yang lainnya. Keunggulan yang 

dimaksud  yakni, ketika melakukan 

gerakan free throw tidak terhalang 

oleh pemain lawan, sehingga pemain 

lebih dapat berpikir tenang, dan  

leluasa dalam mengatur posisi serta 

gerakan. Kebebasan gerakan yang 

diberikan dalam melakukan free throw 

harusnya sangatlah membantu pemain 

dalam  mencetak angka, namun 

ternyata tidak demikian, poin yang 

dihasilkan ternyata tidak sebanding 

dengan kesempatan yang dimiliki. Hal 

tersebut tentunya dapat saja terjadi 

dikarenakan melakukan suatu gerakan 

yang kurang efesien. Beberapa 

kendala gerakan yang dapat menjadi 

penyebab diantaranya kesalahan gerak 
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pada penempatan posisi siku, posisi 

lemparan dan keseimbangan (Wissel, 

2000:52). 

Kesalahan dalam melakukan 

gerak free throw ternyata memiliki 

dampak yang dapat merugikan suatu 

tim. Diantaranya menyebabkan bola 

tidak tepat mengenai sasaran sehingga 

peluang untuk mencetak angka 

menjadi berkurang. Kesalahan tersebut 

dapat terjadi karena intensitas latihan 

yang kurang, ataupun dikarenakan 

gerak dasar menembak yang kurang 

tepat. Gerak dasar yang baik untuk 

melakukan free throw yakni 

memposisikan kaki selebar bahu, 

kemudian meluruskan lutut ketika 

akan melecutkan bola dari 

pergelangan tangan dari ujung jari 

kearah sasaran, dan disertai gerak 

ikutan dengan mempertahankan posisi 

terakhir pergelangan tangan, dan 

lengan. (Oliver, 2004:29). Jika teknik 

gerakan tersebut dilakukan dengan 

baik maka akan menghasilkan alur 

bola yang efektif. 

Pada saat menapat kesempatan 

melakukan free throw sering terjadi 

keselahan dalam melakukan gerakan. 

Wicaksono (2013) mengkaji hasil 

rekapitulasi Tim Bolabasket Indonesia 

Warrios dengan Air Asia Philiphine 

Patriots, dari total 18 kesempatan yang 

diperoleh oleh tim Indonesia Warriors 

hanya mendapatkan 8 poin yang 

berhasil masuk, dan tim Air Asia 

Philiphine Patriots memperoleh 20 

poin dari 26 kesempatan yang ada. 

Data statistik dari website resmi 

National Basketball Association 

(NBA) pada pertandingan tahun 2015-

2016  dibagian wilayah timur dan 

barat, kategori tim yang kalah pada 

pertandingan regular season, 

jugamenunjukkan presentase yang 

masih rendah terhadap free throw, 

yakni berkisar antara 16,7-53,3%. 

Data tersebut menunjukkan antara 

kesempatan dan poin yang dihasilkan 

tidak selaras. Ketidakselarasan antara 

kesempatan dan poin yang dihasilkan 

salah satunya dapat terjadi karena 

faktor kesalahan gerak yang kurang 

tepat.  

Tujuan penelitian ini adalah 

Untuk mengetahui analisis 

keberhasilan gerak free throw dalam 

olahraga bolabasket ditinjau dari 

prinsip biomekanik yang dibantu 

dengan program dartfish. 

METODE  
Penelitian dengan variabel 

analisis gerak free throw terhadap 

keberhasilan menembak akan 

diselesaikan dengan metode penelitian 

kuantitatif kualitatif. Data yang 

diperoleh berupa besaran sudut kaki, 

sudut lengan, serta sudut lemparan 

termasuk kedalam sifat data 

kuantitatif, dan data kualitatif karena 

dideskripsikan dengan susunan 

kalimat yang runtun dan jelas sehingga 

tergambar solusi dari masalah yang 

ada. 

Populasi dan sampel 

diklasifikasikan pada objek penelitian, 

yakni; 1) Pemain tim inti bolabasket 

FIK UM, 2) Aktif dalam mengikuti 

program latihan, 3) Berjenis kelamin 

putra, 4) Berumur sekitar 19-22 tahun, 

5) Sehat baik jasmani maupun rohani. 

Dalam tahap pelaksanaannya Seluruh 

objek melakukan tes free throw 

dengan bola yang telah disediakan 

hingga objek ke 12, dan dilakukan 

secara berulang sebanyak tiga kali 

gerakan. Tiga kali gerakan dilakukan 

guna menghindari standart/human 

error pada objek terkait, 

meningkatkan ketelitian percobaan, 

dan meningkatkan presisi kesimpulan. 

Pada saat objek melakukan free throw 

gerakan diamati, dan direkam dengan 

kamera.Kemudian Hasil rekaman 

gerak dianalisis dengan program 



 
 

 

dartfish. Setelah dianalisis akan 

diubah dalam bentuk gambar agar 

lebih dapat terlihat identifikasi analisis 

yang mencakup posisi badan yang 

meliputi sudut lengan, kaki, serta 

sudut lemparan. Melalui hasil analisis 

akan diperoleh hasil akhir penelitian 

berupa sudut pada posisi tubuh dalam 

menembak dan faktor yang 

mempengaruhinya.  

HASIL 
Hasil penelitian selain 

disajikan dalam bentuk tabel, juga 

dideskripsikan pada tiap objek yang 

melakukan tes free throw. Padaobjek 

pertama dari gerak free throw pertama 

hingga ketiga, diperoleh posisi tubuh 

yakni, sudut kaki sebesar 112,5ᵒ, 

114,1ᵒ, 146,9ᵒ dan sudut lengan 

sebesar 55,6ᵒ, 63,8ᵒ, 61,3ᵒ sudut bola 

saat melakukan lemparan adalah 50,4ᵒ, 

53,8ᵒ, 40,3ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 3,25, 3,28, 3,26  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 3,60, 3,65, 3,46 m 

dan secara berturut-turut menunjukkan 

bahwa bola masuk untuk semua 

percobaan. 

Pada objek penelitian kedua, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 98,1ᵒ, 95ᵒ, 

109,3ᵒ dan sudut lengan sebesar 54,1ᵒ, 

55,1ᵒ, 50,5ᵒ sudut bola saat melakukan 

lemparan adalah 52,7ᵒ, 52,1ᵒ, 47,7ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 2,66, 

2,72, 2,61  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,96, 4,00, 

3,84 m dan secara berturut-turut 

menunjukkan bahwa bola tidak masuk 

dua kali dan masuk sekali. 

Pada objek penelitian ketiga, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 102,9ᵒ, 

101,9ᵒ, 123,0ᵒ dan sudut lengan 

sebesar 64,8ᵒ, 64,4ᵒ, 65,9ᵒ sudut bola 

saat melakukan lemparan adalah 48,0ᵒ, 

46,2ᵒ, 52,3ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 3,09, 3,26, 2,84  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 3,95, 4,07, 4,04 m 

dan secara berturut-turut menunjukkan 

bahwa bola masuk dua kali dan tidak 

masuk sekali. 

Pada objek penelitian keempat, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 97,7ᵒ, 9,46ᵒ, 

133,0ᵒ dan sudut lengan sebesar 63,1ᵒ, 

66,0ᵒ, 78,9ᵒ sudut bola saat melakukan 

lemparan adalah 46,0ᵒ, 42,9ᵒ, 54,1ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 3,30, 

3,63, 2,72  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,87, 3,6, 4,3 

m dan secara berturut-turut 

menunjukkan bahwa bola masuk 

sekali dan tidak masuk dua kali. 

Pada objek penelitian kelima, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 143,7ᵒ, 

147,3ᵒ, 148,8ᵒ dan sudut lengan 

sebesar 59,2ᵒ, 53,8ᵒ, 60,2ᵒ sudut bola 

saat melakukan lemparan adalah 39,3ᵒ, 

40,2ᵒ, 41,6ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 3,41, 3,53, 2,97  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 3,50, 3,58, 3,42 m 

dan bola tidak masuk pada percobaan 

pertama dan ketiga. Percobaan kedua 

bola masuk. 

Pada objek penelitian keenam, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 149,5ᵒ, 147ᵒ, 

154,9ᵒ dan sudut lengan sebesar 55,2ᵒ, 

54,4ᵒ, 48,4ᵒ sudut bola saat melakukan 

lemparan adalah 50,4ᵒ, 48,4ᵒ, 48,7ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 3,37, 

3,53, 3,20  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,91, 3,60, 

3,77 m. Bola masuk dua kali, dan pada 

percobaan terakhir tidak berhasil 

masuk.  

Pada objek penelitian ketujuh, 

diperoleh posisi tubuh berturut-turut 

yakni, sudut kaki sebesar 112,8ᵒ, 

108,6ᵒ, 114,7ᵒ dan sudut lengan 

sebesar 50,5ᵒ, 53,5ᵒ, 50,4ᵒ sudut bola 

saat melakukan lemparan adalah 53,3ᵒ, 



 
 

 

50,0ᵒ, 48,5ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 3,19, 3,00, 2,96  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 3,91, 3,79, 3,81 m. 

Bola masuk dua kali,  pada percobaan 

pertama dan terakhir. 

Pada objek penelitian 

kedelapan, diperoleh posisi tubuh 

berturut-turut yakni, sudut kaki 

sebesar 112,7ᵒ, 125,9ᵒ, 125,9ᵒ dan 

sudut lengan sebesar 55,3ᵒ, 53,7ᵒ, 71,3ᵒ 

sudut bola saat melakukan lemparan 

adalah 49,3ᵒ, 47,3ᵒ, 43,8ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 3,14, 

3,30, 3,04  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,87, 3,77, 

3,72 m. Bola masuk dua kali,  pada 

percobaan pertama dan kedua.  

Pada objek penelitian 

kesembilan, diperoleh posisi tubuh 

berturut-turut yakni, sudut kaki 

sebesar 114,3ᵒ, 114,5ᵒ, 110,0ᵒ dan 

sudut lengan sebesar 69,7ᵒ, 70,3ᵒ, 75,1ᵒ 

sudut bola saat melakukan lemparan 

adalah 43,7ᵒ, 46,1ᵒ, 42,5ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 2,77, 

2,95, 2,94  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,67, 3,68, 

3,57 m. Bola masuk dua kali,  pada 

percobaan kedua dan ketiga.  

Pada objek penelitian 

kesepuluh, diperoleh posisi tubuh 

berturut-turut yakni, sudut kaki 

sebesar 99,7ᵒ, 99,8ᵒ, 84,5ᵒ dan sudut 

lengan sebesar 50,7ᵒ, 55,0ᵒ, 56,3ᵒ sudut 

bola saat melakukan lemparan adalah 

46,6ᵒ, 44,6ᵒ, 40,4ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 3,14, 3,33, 2,94  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 3,73, 3,61, 3,81 m. 

Bola masuk dua kali,  pada percobaan 

pertama dan kedua. 

Pada objek penelitian 

kesebelas, diperoleh posisi tubuh 

berturut-turut yakni, sudut kaki 

sebesar 105,6ᵒ, 101,3ᵒ, 120,1ᵒ dan 

sudut lengan sebesar 53,4ᵒ, 50,5ᵒ, 51,2ᵒ 

sudut bola saat melakukan lemparan 

adalah 50,1ᵒ, 46,0ᵒ, 45,8ᵒ dan  

menghasilkan kecepatan bola 2,67, 

3,07, 2,96  m/s hingga bola mencapai 

tinggi maksimum yakni 3,81, 3,74, 

3,73 m. Bola tidak masuk dua kali,  

pada percobaan pertama dan kedua. 

Pada objek penelitian 

keduabelas, diperoleh posisi tubuh 

berturut-turut yakni, sudut kaki 

sebesar 133,6ᵒ, 135,7ᵒ, 133ᵒ dan sudut 

lengan sebesar 87,3ᵒ, 75,1ᵒ, 78,9ᵒ sudut 

bola saat melakukan lemparan adalah 

55,4ᵒ, 62,3ᵒ, 54,1ᵒ dan  menghasilkan 

kecepatan bola 2,83, 2,47, 2,72  m/s 

hingga bola mencapai tinggi 

maksimum yakni 4,51, 4,84, 4,3 m. 

Bola tidak masuk sama sekali 

sebanyak tiga kali percobaan.  

 

PEMBAHASAN 

Setelah melalui tahapan 

analisis dan dikaji pada tiap pemain 

serta gerakannya, dapat diketahui 

bahwa hasil analisis biomekanika yang 

ditinjau dari aspek jarak, sudut kaki, 

sudut lengan, kecepatan bola, tinggi 

maksimum, hingga sudut lemparan 

sangat bervariatif. Pada hasil 

penelitian dan data yang tersedia dapat 

dijelaskan bahwa sudut lengan pada 

kategori kelompok bola tidak masuk, 

memang mencapai sudut yang 

mendekati 90°  yakni rata-rata 

berjumlah 78,9°. Nilai sudut lengan 

tersebut lebih tinggi dibandingkan 

dengan kategori bola masuk. Namun, 

sudut lengan bukan menjadi faktor 

utama yang menjadi penentu masuk 

atau tidaknya bola dalam tembakan. 

Hudson (1982:96) menyebutkan 

bahwa pertimbangan kecepatan juga 

tidak kalah penting dalam menentukan 

tingkat keberhasilan menembak. Hal 

ini dibuktikan dengan hasil penelitian 

rata-rata kecepatan bola dalam 

kategori bola masuk, yakni memiliki 

nilai mencapai 2,9 m/s. Jika kecepatan 

bola yang dihasilkan kurang dari 



 
 

 

angka tersebut, pada hasil penelitian 

ini tentunya dapat mempengaruhi daya 

laju bola sehingga menyebabkan tidak 

masuk ke dalam ring. Data tersebut 

didukung dengan kecepatan bola yang 

dihasilkan pada kategori bola tidak 

masuk dengan rata-rata 2,5 m/s. Nilai 

tersebut tentu saja kurang dari rata-rata 

kecepatan bola pada kategori bola 

masuk. Faktor lain yang berpengaruh 

yakni sudut kaki yang dibentuk. 

Pengaruh sudut kaki tentunya akan 

berpengaruh pada daya ledak berupa 

lemparan yang akan mempengaruhi 

daya laju bola. Pada kategori bola 

masuk ditunjukkan bahwa rata-rata 

nilai sudut kaki yang terbentuk adalah  

113,57°, sedangkan kategori yang 

tidak masuk bernilai 112,42°. Pada 

data sudut kaki tersebut dapat 

diartikan bahwa dalam menembak 

tidak perlu terlalu menekukkan kaki 

terlalu pendek untuk mendapatkan 

tembakan yang efektif. Kontrol tenaga 

dalam melempar bola tetap pada 

lengan meskipun membutuhkan alur 

tenaga dari tubuh bagian bawah, 

sehingga dapat diatur dan 

menghasilkan bola yang masuk. Pada 

kategori bola masuk di objek ke 

sepuluh sudut kaki sangat kurang dari 

113,57°, yakni hanya mencapai 84,5°. 

Namun, ternyata faktor kecepatan bola 

yang dapat mempengaruhi dalam 

keberhasilan menembaknya, yakni 

mencapai 2,94°. Berbeda dengan sudut 

kaki terkecil dalam kategori bola tidak  

masuk pada objek keempat pada 

percobaan pertama mencapai 94,6 

namun kecepatan bola tidak mencapai 

rata-rata baik yakni 2,94° dan hanya 

menghasilkan kecepatan 2,63°. 

Dengan demikian dapat disimpulkan 

bahwa pengaturan kekuatan dalam 

mengatur pelepasan bola sangatlah 

penting, sehingga berpengaruh pada 

laju bola dan tingkat akurasi bola 

untuk masuk ke dalam ring. 

Koordinasi antara aggota gerak bawah 

dan atas harus di sinkronkan agar 

tenaga yang dihasilkan tidak 

mendominasi dari anggota tubuh 

bagian bawah. Sehingga dengan 

sinkronisasi yang baik dan kontrol 

tenaga yang cukup dari lengan dapat 

menghasilkan laju bola yang baik serta 

efektif dalam mencetak angka. Pada 

pemain internasional yakni tepatnya 

pada salah satu pemain di liga NBA 

pula dapat dibuktikan, yakni pemain 

yang bernama Kobe Bryant. Dalam 

hasil analisis, pemain tersebut juga 

menghasilkan kecepatan bola 2,92 

m/s. Hal ini tentunya selaras dengan 

hasil penelitian bahwa tembakan yang 

baik memiliki rata-rata nilai minimal 

2,9 m/s.    

KESIMPULAN 

1. Berdasarkan Penelitian yang 

diperoleh, maka dapat disimpulkan 

Sudut lengan yang hampir 

mendekati 90° belum tentu 

menghasilkan bola yang masuk, 

jika tidak diiringi dengan kontrol 

kecepataan bola pada saat 

melepaskan tembakan.  

2. Laju bola yang baik memiliki rata-

rata kecepatan 2,9 m/s. Jika kurang 

dari nilai tersebut maka tembakan 

akan kurang efektif dalam melaju 

dan menyebabkan bola tidak 

masuk kedalam ring  

3. Sehingga perlunya sinkronisasi 

dalam menembak antara gerak 

tubuh bagian bawah yakni sudut 

kaki yang dibentuk, dengan 

anggota tubuh bagian atas yakni 

pada sudut lengan agar kecepatan 

tembakan dapat terkontrol dengan 

baik.  

4. Pada fase pelepasan yakni pada 

pergelangan tangan dan jari follow 

thorugh harus lebih dapat 

dimaksimalkan sehingga alur bola 



 
 

 

dapat berjalan secara stabil dan 

tidak terlalu cepat menarik tangan 

kembali ke posisi semula. 

5. Minimalisir keterpengaruhan 

terhadap tangan yang berfungsi 

sebagai penyeimbang bola, seperti 

menembak dengan tanga kanan 

yang diikuti pula dengan tangan 

kiri. Hal tersebut tentunya dapat 

menggangu laju bola sehingga 

mempengaruhi arah dari gerak 

bola 

6. Fokus pada ring basket sehingga 

gerak maksimum bola tidak terlalu 

tinggi yang dapat menyebabkan 

bola tidak sampai ke ring atau 

biasa disebut dengan air ball 

7. Mempertahankan prinsip BEEF , 

yakni  

a. Balance: Keseimbangan antara 

posisi kaki, lengan, dan posisi 

tubuh terhadap ring 

b. Eye: Pandangan mata 

diharapkan mampu untuk 

fokus ke sasaran hingga bola 

sampai pada tujuan   

c. Elbow: Biasa disebut dengan 

sudut lengan yang harus terjaga 

membentuk sudut siku-siku, 

d. Follow through: Lemparan 

akhir pada pergelangan tangan 

yang harus menekuk maksimal 

sehingga bola dapat berputar.  

8. Sudut kaki dalam melakukan 

persiapan untuk lemparan 

menembak hendaknya 

diperhatikan, agar ketika akan 

menembakkan bola tidak 

terbebani dengan jarak tekukan 

kaki yang terlalu pendek 
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