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ABSTRAK 

Tujuan pada penelitian ini untuk mengetahui analisis gerak shooting three point. Metode penelitian yang 

digunakan berupa kuantitatif dengan menggunakan pendekatan berupa deskriptif. Populasi yang digunakan 

pada penelitian ini berjumlah 20 orang dan menggunakan teknik sampling berupa purposive sampling. Sampel 

pada penelitian ini berjumlah 10 orang dengan syarat seperti sampel merupakan atlet klub Dubas, memiliki 

kategori umur U-21 tahun, dan pernah mengikuti POPDA Kabupaten. Data pada penelitian ini berupa tabel 

kenematik yang diperoleh dari analisis video menggunakan Kinovea versi 0.9.4 yang kemudian diolah 

menggunakan IBM Statistic SPSS seri 25. Penelitian ini telah lolos ethical clearance oleh Komisi Etik 

Penelitian Kesehatan (KEPK) Universitas Negeri Semarang. Hasil pada penelitian ini menunjukkan bahwa rata-

rata sudut bahu yang dibentuk pada fase release sebesar 135,39 derajat dan fase follow-through sebesar 134,83 

derajat. Rata-rata sudut lutut pada fase persiapan sebesar 103,04 derajat dengan rata-rata sudut lutut pada fase 

release sebesar 166,68 derajat dan pada fase followthrough sebesar 164,27 derajat. Penelitian ini terbatas pada 

data yang dianalisis berupa data kenematik. Untuk penelitian selanjutnya, diharapkan dapat membahas terkait 

data kinetik dan pengaruhnya terhadap tingkat keberhasilan shooting three point. Selain itu, pada penelitian 

yang akan datang diharapkan dapat membahas faktor-faktor terkait teknik shooting three point yang berpotensi 

menimbulkan cedera.  

Kata kunci: basket, shooting three point, biomekanika 

 

This study aimed to determine the analysis of the three-point shooting motion. The research method used is 

quantitative by using a descriptive approach. The population used in this study amounted to 20 people and 

sampling technique that used in this study is purposive sampling. The sample in this study amounted to 10 

people with conditions such as the sample is an athlete from the Dubas club, having an age category of U-21 

years, and having participated in the POPDA. The data in this study is a kinematic table obtained from video 

analysis using Kinovea version 0.9.4 which is then processed using IBM Statistic SPSS series 25. This study has 

passed ethical clearance by the Health Research Ethics Commission (KEPK) Universitas negeri Semarang. The 

results of this study indicate that the average shoulder angle formed in the release is 135.39 degrees and the 

follow-through phase 134.83 degrees. The average knee angle in the preparatory phase is 103.04 degrees with 

an average knee angle in the release of 166.68 degrees and 164.27 degrees in the follow-through phase. This 

research is limited to the data analyzed in the form of kinematic data. For further research, it is expected to 

discuss kinetic data and its effect on the success rate of three-point shooting. In addition, future research is 

expected to be able to discuss factors related to the three-point shooting that have the potential to cause injury. 
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PENDAHULUAN  

Basket pertama kali diciptakan oleh James Naismith pada tahun 1891 di 

Massachusetts, Amerika Serikat. Olahraga ini mulai dipertandingkan di Olimpiade pada 

tahun 1936. Kemudian pada tahun 1920, basket mulai diperkenalkan di Indonesia oleh para 
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perantau dari Cina (Anugrarista & Riswandi, 2021). Olahraga basket dimainkan secara 

beregu atau tim. Pemain dalam permainan bola basket terdiri dari 5 orang, dimana setiap 

orang harus mencetak poin sebanyak mungkin. Setiap pemain bola basket memerlukan 

kemampuan teknik dasar yang baik untuk menguasai pertandingan (Erčulj et al., 2010). 

Teknik dasar yang dapat mendukung setiap pemain dalam pertandingan basket, antara lain 

seperti: footwork, passing, catching, dribbling, shooting, rebounding (Oliver, 2007; Wissel, 

2000). Ketika seorang pemain memiliki penguasaan teknik dasar yang baik, akan 

menguntungkan sebuah tim dalam suatu pertandingan (Hapsari et al., 2013). Untuk mencetak 

skor dalam pertandingan, pemain diharuskan memasukkan bola ke dalam ring lawan (Dai et 

al., 2021). Melakukan shooting atau tembakan kearah ring lawan dapat dikatakan sebagai 

satu-satunya teknik untuk mencetak skor dalam basket. Skor terbanyak dalam sebuah 

pertandingan basket dapat diperoleh melalui shooting three point. Tingkat kesulitan ketika 

melakukan shooting three point  membuat shooting ini cukup sulit dipraktikkan dan dapat 

menjadi keunggulan apabila seseorang dapat melakukan shooting dari berbagai arah. Ketika 

melakukan shooting three point, terdapat beberapa hal yang perlu diperhatikan antara lain 

seperti: power pada otot lengan; keakurasian; serta koordinasi mata kaki (Margono et al., 

2018). 

Biomekanika merupakan salah satu rumpun ilmu yang digunakan untuk mempelajari 

gerak pada makhluk hidup (Blazevich, 2007). Pada bidang olahraga, biomekanika dapat 

menjadi salah satu metode dalam proses peningkatan performa atlet. Hal ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Kridasuwarso (2016), bahwa biomekanika dibutuhkan sejak 

dilaksanakannya seleksi atlet dan pembinaan prestasi. Salah satu metode untuk melakukan 

pembinaan prestasi dengan melakukan analisis gerak ditinjau dari perspektif biomekanika. 

Terdapat 2 perspektif dalam biomekanika, yaitu kinetik dan kinematika. Perspektif kinetik 

digolongkan sebagai kajian yang sulit diamati. Hal ini dikarenakan pada perspektif ini 

berfokus pada akibat dari sebuah gaya yang ditimbulkan oleh suatu gerakan. Sedangkan pada 

perspektif kinematika, berfokus pada data terkait perpindahan, kecepatan (velocity), serta 

percepatan (acceleration) (Ardiyanto & Widiyanto, 2019). Peran biomekanika dalam 

mengevaluasi gerak juga bermanfaat sebagai pencegahan cedera. Pendapat ini didukung oleh 

penelitian yang dilakukan oleh (Irawan et al., 2021; Irawan & Long-Ren, 2019), yang 

menyatakan bahwa dengan mempelajari sebuah gerak untuk mencapai sebuah teknik yang 

efektif dan efisien dapat mencegah terjadinya suatu cedera. Melalui kemajuan teknologi pada 

masa kini, analisis biomekanika dapat dilakukan dengan mudah (Dyky & kusuma, 2021). 

Kinovea merupakan salah satu aplikasi video analyzer yang cukup sering digunakan untuk 
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melakukan analisis gerak. Menurut Puig-Divı et al. (2019), Software Kinovea dapat 

digunakan sebagai alat yang valid untuk menganalisis sebuah gerakan.    

Berdasarkan data hasil observasi pada klub Dubas di Kabupaten Magelang ditemukan 

bahwa para atlet belum memahami dengan baik terkait teknik shooting three point. Hal ini 

dapat dilihat dari persentase tingkat keberhasilan shooting three point hanya mencapai 27,8% 

dari total shooting yang dilakukan. Hal ini membuat peneliti tertarik untuk melakukan 

analisis gerak terhadap shooting three point. Tujuan yang ingin dicapai pada penelitian ini 

berupa hasil analisis gerak yang dapat digunakan sebagai informasi bagi pelatih dan atlet 

terkait evaluasi gerak ketika melakukan shooting three point. Selain itu, penulis berharap 

supaya penelitian ini dapat digunakan sebagai referensi bagi penelitian selanjutnya. 

METODE  

Penelitian ini menggunakan metode deskriptif kuantitatif untuk mengetahui data 

kinematika shooting three point tanpa memberikan pengaruh. Sugiyono (2017), pada metode 

kuantatif data disajikan dalam bentuk angka yang telah dianalisis menggunakan rumus atau 

software statistik. Populasi pada penelitian ini terdiri dari atlet klub Dubas di Kabupaten 

Magelang yang berjumlah 20 orang. Peneliti menggunakan teknik purposive sampling yang 

bertujuan untuk memilih sampel dengan syarat tertentu, seperti : sampel merupakan anggota 

aktif klub Dubas, berada pada kategori umur under 21 tahun, dan pernah mengikuti event 

perlombaan resmi minimal POPDA Kabupaten. Jumlah sampel yang telah tersaring sebesar 

10 atlet. Penelitian ini dilaksanakan pada 8 November 2021 yang bertempat di lapangan 

basket Ztofia, Kecamatan Muntilan, Kabupaten Magelang. Setiap sampel pada penelitian ini 

bersedia untuk menjadi subjek dan mengikuti proses penelitian dengan menandatangani 

inform consent. Terdapat beberapa alat yang mendukung penelitian ini, antara lain seperti: 1) 

kamera digital Canon EOS 750D, 2) Kamera Hp Samsung A31, 3) Tripod Kamera & ponsel, 

4) cone, 5) Alat tulis, 6) Laptop dengan aplikasi Kinovea. Teknik pengumpulan data 

menggunakan observasi dan dokumentasi. Sugiyono (2017), observasi dapat digunakan 

ketika penelitian mengamati perilaku manusia, proses kerja dengan catatan jumlah responden 

yang diamati dalam jumlah yang tidak terlalu besar. Data kuantitatif pada penelitian ini 

berupa data kinematik yang terdiri dari 3 fase, yaitu fase persiapan; fase release; dan fase 

followthrough. Data tersebut diperoleh dari dokumentasi dalam bentuk video yang direkam 

menggunakan kamera digital Canon EOS 750D yang diletakkan tegak lurus di sebelah kanan 

sampel dengan jarak 2,5 meter yang berfokus kepada gerak sampel. Kamera yang berfokus 

kepada bola diletakkan dengan jarak 7,90 meter dan tinggi 1,50 meter.  
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Gambar 1. Sketch pengambilan video 

Video dianalisis setiap indikatornya menggunakan software Kinovea versi 0.9.4. Hasil 

analisis data menggunakan Kinovea kemudian diolah lagi menggunakan Software IBM SPSS 

Statistic versi 25 untuk mengetahui data mean, standar deviasi, nilai minimal dan nilai 

maksimal pada setiap indikatornya. Indikator yang diteliti oleh penulis antara lain seperti, 

sudut siku, sudut tungkai, sudut bahu, tinggi bola, dan tinggi lompatan. Penelitian ini telah 

mendapatkan persetujuan dari Komite Etik Penelitian Kesehatan Universitas Negeri 

Semarang dengan nomor surat 364/KEPK/EC/2021. 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Adapun hasil pada penelitian ini ditampilkan dalam betuk tabel meliputi beberapa 

indikator, seperti:  waktu; sudut segmen tubuh (sudut lutut, sudut siku, sudut bahu); tinggi 

lompatan, tinggi bola, dan kecepatan bola. Setiap indikator yang dibahas diidentifikasi sesuai 

dengan tiap-tiap fase, antara lain seperti fase persiapan, fase release, fase followthrough. 

Hasil  

Tabel 1. Hasil Analisis Gerak 

 n =10 Mean ± Std. Deviasi Min Max 

Waktu total (s) 2,83 ± 0,79 1,73 4,46 

Persiapan 

Sudut fleksi lutut (o) 103,04 ± 12,38 82,5 121,6 

Sudut fleksi siku (o) 67,63 ± 7,89 57,1 86,8 

Release 

Sudut ekstensi lutut (o) 166,68 ± 9,49 150,7 179,2 

Sudut ekstensi bahu (o) 113,52 ± 13,98 91,9 136,0 

Sudut ekstensi siku (o)  135,39 ± 13,91 114,4 152,7 
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Fase Persiapan Fase Release Fase Followthrough

 n =10 Mean ± Std. Deviasi Min Max 

Tinggi lompatan (m) 0,54 ± 0,13 0,34 0,73 

Tinggi bola (m) 6,05 ± 0,50 4,97 6,48 

Waktu bola (m) 1,85 ± 0,45 1 2,4 

Kecepatan bola (m/s) 4,00 ± 1,20 2,81 6,75 

Followthrough 

Sudut lutut (m) 164,27 ± 4,81 156,7 171,7 

Sudut bahu (m) 134,83 ± 7,91 121,6 145,5 

Sudut siku (m) 170,52 ± 4,97 161,6 178,4 

Total waktu yang dibutuhkan oleh sampel untuk melakukan shooting three point, 

mulai dari persiapan hingga bola mendarat menunjukkan angka rata rata sebesar 2,83 ± 0,79 

detik. Pada fase persiapan, rata-rata sudut lutut saat melakukan fleksi menunjukkan angka 

103,04 ± 12,38 derajat. Rata-rata sudut fleksi siku yang dihasilkan pada fase persiapan 

sebesar 67,63 ± 7,89 derajat. Pada fase release, rata-rata sudut lutut yang dihasilkan sebesar 

166,68 ± 9,49 derajat. Rata-rata sudut bahu yang ditunjukkan pada tabel  sebesar 113,52 ± 

13,98 derajat. Kemudian, rata-rata sudut siku yang dihasilkan pada fase release menunjukkan 

angka sebesar 135,39 ± 13,91 derajat. Pada fase release, rata-rata waktu bola untuk mencapai 

ring menunjukkan angka sebesar 1,85  ± 0,45 detik. Jarak yang ditetapkan pada penelitian ini, 

sesuai dengan peraturan ukuran lapangan yang telah ditentukan oleh FIBA, yaitu 6,75 m dari 

posisi titik sumbu dari ring. Rata-rata kecepatan bola shooting yang dihasilkan setiap sampel 

berada di angka 4 m/s ± 1,20 m/s. Fase followthrough yang merupakan fase akhir 

menunjukkan rata rata sudut lutut sebesar 164,27 ± 4,81 derajat. Sudut bahu pada fase ini 

menunjukkan rata-rata sebesar 134,83 ± 7,91 derajat. Rata-rata yang ditunjukkan pada sudut 

siku sebesar 170,52 ± 4,97 derajat.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Data sudut lutut 
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Sudut lutut yang dihasilkan oleh sampel 1 pada fase persiapan sebesar 97,4 derajat; 

kemudian pada fase release sebesar 179,2 derajat dan pada fase followthrough sebesar 161,8 

derajat. Nilai sudut lutut sampel 2 pada fase persiapan sebesar 105,1 derajat dengan hasil 

sudut lutut pada fase release sebesar 171,3 dan fase followthrough sebesar 171,7 derajat. 

Pada fase persiapan, nilai sudut lutut yang ditunjukkan oleh sampel 3 sebesar 91,7 derajat 

dengan hasil pada fase release sebesar 150,7 derajat dan pada fase followthrough 

menunjukkan hasil sebesar 156,7 derajat. Sudut lutut yang dihasilkan pada fase persiapan 

oleh sampel 4 sebesar 100,9 derajat dengan hasil pada fase release sebesar 167,3 derajat dan 

fase followthrough dengan hasil 161,7 derajat. Hasil sudut lutut sampel 5 pada fase persiapan 

menunjukkan angka sebesar 82,5 derajat dengan hasil pada fase release sebesar 169,6 derajat 

dan pada fase followthrough 163,3 derajat. Sampel 6 menunjukkan hasil sudut lutut pada fase 

persiapan sebesar 114,8 derajat; kemudian pada fase release menunjukkan hasil sebesar 176 

derajat; dan pada fase followthrough sebesar 169,3 derajat. Hasil nilai sudut lutut yang 

ditunjukkan oleh sampel 7 pada fase persiapan sebesar 121,6 derajat dengan hasil pada fase 

release sebesar 196,8 derajat dan hasil pada fase release sebesar 170,6 derajat. Pada fase 

persiapan, sudut lutut yang dihasilkan oleh sampel 8 sebesar 115,1 derajat; kemudian pada 

fase release sudut lutut yang dihaslkan sebesar 163 derajat; dan pada fase followthrough 

sebesar 166,2 derajat. Nilai sudut lutut yang ditunjukkan oleh sampel 9 pada fase persiapan 

sebesar 92 derajat dengan hasil pada fase release sebesar 196,1 derajat dan pada fase 

followthrough menghasilkan sudut lutut sebesar 158,4 derajat. Nilai sudut lutut yang 

dihasilkan oleh sampel 10 pada fase persiapan sebesar 109,3 derajat; kemudian pada fase 

release sebesar 150,8 derajat; dan pada fase followthrough sebesar 163 derajat.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Data sudut bahu   



Tinjauan aspek biomekanika tembakan tiga angka pada permainan bola basket  7 

Tania Arlita Safitri Prastiwi, Fajar Awang Irawan 

 
 

Hasil pada gambar 2 menunjukkan nilai sudut bahu pada fase release sampel 1 

sebesar 122 derajat; sampel 2 menunjukkan hasil 106,6 derajat; dan sampel 3 dengan hasil 94 

derajat. Nilai sudut bahu sampel 4 pada fase release sebesar 125.4 derajat; kemudian pada 

sampel 5 sebesar 117,7 derajat; sampel 6 dengan hasil 110,7 derajat; dan sampel 7 sebesar 

122,9 derajat. Pada sampel 7, nilai sudut bahu pada fase tersebut yang ditunjukkan sebesar 

91,9 derajat; sampel 9 sebesar 136 derajat; dan sampel 10 dengan hasil sudut bahu sebesar 

108 derajat. Pada fase followthrough, hasil sudut bahu yang ditunjukkan oleh sampel 1 

sebesar 139,9 derajat; sampel 2 menunjukkan hasil sebesar 128,2 derajat; kemudian sampel 3 

dengan hasil 121,6 derajat; sampel 4 dengan hasil 139,9 derajat; dan sampel 5 menunjukkan 

hasil sebesar 135,1 derajat. Nilai sudut bahu yang ditunjukkan oleh sampel 6 pada fase 

followthrough sebesar 125,7 derajat; sampel 7 menunjukkan hasil 137,8 derajat; sampel 8 

dengan hasil 143,4 derajat; sampel 9 dengan hasil 145 derajat; dan sampel 10 sebesar 131,2 

derajat. Menurut penelitian yang dilakukan oleh Darumoyo (2019), menunjukkan bahwa 

sudut bahu paling efektif pada fase release mendekati angka 121,7 derajat. 

Pembahasan  

Darumoyo (2019), fase persiapan dimulai ketika posisi kaki berada pada luar area 

three point. Kemudian kedua tungkai dibuka selebar bahu dengan posisi lutut ditekuk dan 

siku masuk. Posisi bola berada diantara bahu dan sejajar dengan tinggi telinga. Kemudian 

bahu pada keadaan rileks dengan posisi tangan yang tidak menembak berada di samping bola, 

dan tangan yang menembak di belakang bola dengan ibu jari dalam keadaan rileks. Fase 

berikutnya adalah release yang ditandai dengan adanya gerakan lompatan kemudian 

menembak. Kemudian siku berada pada posisi full extended, dengan posisi pinggang 

dilenturkan dan jari-jari ke depan. Bola dilepas melalui jari telunjuk, kemudian tahan laju 

penyeimbang pada bola sampai terlepas irama yang sama dan diakhiri dengan fase 

followthrough hingga bola menyentuh ring. Nilai sudut bahu yang dibentuk dapat 

mempengaruhi hasil pada fase release dan followthrough. Ketika sudut bahu yang dibentuk 

terlalu lebar atau terlalu sempit, hal ini akan mempengaruhi proses transfer energi ketika 

mendorong bola kearah ring. Apabila sudut yang dibentuk terlalu besar, akan mengakibatkan 

bola jatuh sebelum menyentuh ring atau jatuh didepan ring. Sedangkan ketika nilai sudut siku 

yang dibentuk terlalu sempit, akan mengakibatkan bola memantul terlalu keras pada papan 

ring dan menyebabkan bola terpental menjauh dari ring. Berdasarkan penelitian yang 

dilakukan oleh (Winata et al., 2018), menunjukkan bahwa sudut lutut paling efektif pada 

shooting yang dilakukan oleh Kyrie Irving dan Sandy Kurniawan mendekati angka 118 

derajat. 
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Tujuan dilakukannya analisis biomekanika pada suatu cabang olahraga untuk 

mengevaluasi suatu gerakan/teknik yang dilakukan. Hasil evaluasi gerakan dapat digunakan 

untuk mengidentifikasi efektivitas dan efisiensi suatu gerakan. Selain itu, hal tersebut juga 

berfungsi untuk mencegah terjadinya cedera yang diakibatkan oleh gerakan yang tidak tepat. 

Salah satu bagian tubuh yang cukup sering mengalami cedera ketika melakukan shooting 

three point adalah tungkai, utamanya pada bagian ankles. Newman & Newberg (2010), 

39,7% cedera pada ekstremitas bawah yang dialami oleh atlet basket remaja di Amerika 

Serikat berada pada tubuh bagian ankle. Pada tubuh bagian ekstremitas atas, cedera yang 

paling sering ditemui berada pada pergelangan tangan. Hal ini dapat terjadi karena teknik 

yang dilakukan tidak dilakukan dengan baik dan benar. Ketidakstabilan pendaratan yang 

dilakukan ketika melakukan lompatan dapat menjadi salah satu penyebab banyaknya terjadi 

cedera pada ankles (Kunisawa et al., 2004). Cedera pada ankles terjadi dikarenakan terdapat 

tekanan yang berlebihan dan mendadak pada sendi, sehingga menyebabkan robeknya 

ligamen atau dikarenakan penggunaan yang berulang-ulang (Setiawan, 2011). Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh Irawan et al. (2017), bahwa otot yang mengalami 

overuse atau gerakan yang repetitive dapat menyebabkan kelelahan pada otot, dan 

menyebabkan kerusakan pada tendon dan ligament. Penelitian ini hanya membahas terkait 

data kinematika shooting three point.  

KESIMPULAN  

Kesimpulan yang didapat pada penelitian ini berupa nilai rata-rata sudut bahu pada 

fase release sebesar 113,52 derajat dan pada fase followthrough sebesar 134,83 derajat. Rata-

rata sudut lutut yang dibentuk pada fase persiapan sebesar 67,63 derajat dengan rata-rata 

sudut lutut pada fase release sebesar 166,68 derajat dan pada fase followthrough sebesar 

164,27 derajat. Sudut bahu yang dibentuk mempengaruhi transfer energi untuk mendorong 

bola ke arah ring lawan. Diharapkan pada penelitian selanjutnya dapat membahas terkait 

pengaruh data kinetik terhadap keberhasilan shooting three point. Selain itu, pada penelitian 

selanjutnya dapat membahas terkait teknik lompatan yang memberi dampak berupa cedera 

pada ankles. 
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