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PENGARUH LATIHAN BOX JUMP TERHADAP HASIL UNDER BASKET
SHOOT SISWA PUTRA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET
SMA NEGERI 1 INDRALAYA UTARA
Oleh :

Riki Septomo
Pendidikan Jasmani dan Kesehatan
septomoriki@gmail.com

ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan box jump terhadap
hasil under basket shoot siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1
Indralaya Utara. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen dengan disain
Pre-Experimental Design dengan menggunakan one group pretest posttest design.
Populasi penelitian ini adalah siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola
basket. Penentuan sampel ini menggunakan teknik sistem Purposive. Sampel yang
digunakan berjumlah 30 siswa. Sedangkan data yang akan diambil melalui tes
awal (pretest) dan tes akhir (posttest). Teknik analisi menggunakan uji “t”.
Setelah melakukan latihan dan dilakukan posttest, terjadi peningkatan rata-rata
sebesar 0,7. Serta hasil hipotesis menunjukan nilai thiung lebih besar dari tipe yaitu
4,582 > 2.045 maka H, diterima dan Hy hal ini menunjukan bahwa metode latihan
box jump memberikan pengaruh terhadap hasil under basket shoot. Implikasi
penelitian ini adalah latihan box jump dapat digunakan dalam under basket shoot
pada permainan bola basket.

Kata-kata kunci : latihan box jump, under basket shoot, bola basket.

PembimAiing 1, Pembimbing 2,
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NIP 196208121987021002 NIP 194604261971102001
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Ketua Program Studi,
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BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Permainan bola basket di Indonesia yang ditampilkan cukup menarik,
karena para pemain pun dapat menampilkan kemampuan individu, kerja sama tim
dan tentunya dapat melakukan permainan dengan sportif. Permainan bola basket
semakin menarik ketika para pemain memperagakan teknik shooting dengan
berbagai atraksi antara lain three point shoot, lay-up shoot, under basket shoot dan
slam-dunk. Pertandingan bola basket akan banyak sekali terjadi usaha dari kedua
tim untuk melakukan shooting untuk bersaing mencetak poin sebanyak-
banyaknya. Setiap tim punya karakteristik masing-masing untuk mencetak poin
menghasilkan poin dari daerah dua poin maupun di daerah tiga poin dengan
perolehan poin yang lebih banyak. Menurut Oliver (2004:13) “Meskipun banyak
pemain profesional bola basket terus mencoba melakukan tembakan tiga angka,
statistik mengungkapkan bahwa para penembak 3 angka terbaik pun hanya
berhasil 40 hingga 45 persen dari semua usaha lemparan tiga angka sedangkan
persentase tembakan tertinggi adalah tembakan dalam”. Pada umumnya usaha
shooting banyak dilakukan pada daerah medium range. Medium shooting adalah
usaha memasukkan bola yang dilakukan dari jarak sedang atau jarak dekat.
Shooting jarak dekat meliputi lay up, jump shoot di daerah perimeter atau free
throw, daerah post up dengan jump shoot dan low post dengan under basket shoot.

Under basket shoot merupakan salah satu teknik dasar dalam bola basket
yang harus dimiliki dan dikuasai dengan baik oleh setiap pemain bola basket.
Under basket shoot sering digunakan ketika pemain penyerang yang berada di
dekat ring menerima sebuah umpan, merebut bola dari rebound, atau melakukkan
dribble-drive ke arah ring basket (Jon Oliver, 2007:18). Latihan plyometric adalah
salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk melatih power, agar pemain
lebih mudah dalam melakukan under basket shoot. Plyometric adalah suatu
metode latihan yang menitik beratkan gerakan-gerakan dengan kecepatan tinggi
(Donald A Chu,1992:1).



Bentuk latihan plyometric untuk meningkatkan power adalah latihan box
jump (Batholemew, 1985; Miller, 1982; Parcells, 1977; Verkhoshanski dan
Tatyan, 1983 dalam Andrew dkk, 2010:1). Menurut Thomas R Baechle
(2008:418) Latihan box jump merupakan latihan melompat untuk meningkatkan
intensitas melompat dan melompat dengan menggunakan sebuah kotak dengan
menggunakan kedua tungkai bersama-sama. Berdasarkan observasi dilapangan
SMA Negeri 1 Indralaya Utara, permainan bola basket merupakan salah satu
cabang olahraga prestasi (eksterakurikuler), bagi siswa siswi yang berminat dan
memperdalam salah satu cabang olahraga bola basket ini bisa mengikutinya pada
waktu yang telah ditentukan yaitu sore hari diluar jam sekolah yang berkisar dari
jam 15.00-17.00 dan selama saya observasi di SMA Negeri 1 Indralaya Utara
tersebut pada sore harinya saya mengamati pembinaan prestasi yang sedang
berjalan saya mengamati dan mendapat gambaran masih banyak siswa yang tidak
dapat melakukan teknik under basket shoot itu sendiri dengan baik dan dari sekian
banyak siswa hanya beberapa orang yang dapat melakukan teknik under basket
shoot ini, hal ini menjelaskan kurangnya latihan power pada saat melakukan
under basket shoot pada siswa, untuk meningkatkan gerakan under basket shoot
dan dari itu peneliti berinisiatip untuk memberikan latihan box jump yang mana
gerakanya sendiri hampir sama dengan gerakan pada saat melakukan under basket
shoot meliputi dari agilitas yaitu kombinasi dari daya ledak, kecepatan, kekuatan,
kelentukan, dan koordinasi neorimuscular yang memerlukan gerak otot kaki, otot
perut, serta otot lengan.

Dari permasalahan di atas, penulis tertarik melakukan penelitian dengan
judul pengaruh latihan box jump terhadap hasil under basket shoot siswa putra
ekstrakurikuler bola basket Sma Negeri 1 Indralaya Utara.

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan pembahasan di atas dapat diidentifikasi masalah,
yaitu :
1. Kemampuan under basket shoot masih kurang
2. Teknik under basket shoot masih belum dipahami



3. Kekuatan otot kaki yang belum terlatih sehingga pada saat melakukan

under basket shoot tidak mampu melompat dengan maksimal.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, peneliti membatasi masalah
yaitu pengaruh latihan box jump terhadap hasil under basket shoot siswa putra
ektrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Indralaya Utara”.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah
dikemukakan diatas, maka peneliti merumuskan permasalahan yang akan diteliti
yaitu “Apakah terdapat pengaruh latihan box jump terhadap hasil under basket
shoot siswa putra ektrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 Indralaya Utara”.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan box jump
terhadap hasil under basket shoot siswa putra ektrakurikuler bola basket SMA
Negeri 1 Indralaya Utara.

1.6 Manfaat Penelitian
1. Bagi siswa, dapat dijadikan salah satu pembelajaran bola basket untuk
setiap permainan.
2. Bagi guru dan pelatih, sebagai bahan untuk pembelajaran dan pelatihan
saat melakukan teknik under basket shoot.
3. Bagi peneliti, untuk dijadikan bahan acuan menambah wawasan peneliti

pada saat melakukan penelitian.
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