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ABSTRAK  

PENGARUH LATIHAN JUMP BOX TERHADAP HASIL KEMAMPUAN 

THREE POINT SHOOT PADA SISWA EKTRAKURIKULER BASKET 

SMA NEGERI 1 MARTAPURA 

Oleh: Dwi Sartika  

NIM.06061281924031 

Pembimbing: Dr. Wahyu Indra Bayu, M.Kes dan Silvi Aryanti, M.Pd 

Penelitian ini yaitu bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan jump box terhadap 

hasil three point shoot pada siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 1 

Martapura. Metode yang digunakan pada penelitian ini yaitu eksperimen. 

Rancangan penelitian yang digunakan One Group Pretetst-Posttest Design. 

Pengambilan sampel ini menggunakan teknik sampel total population sampling 

dengan jumlah sampel 39 orang siswa. Instrumen penelitian ini yaitu tes three point 

shoot. Dari hasil pengelolaan dan analisis data dengan menggunakan uji normalitas 

data dan uji hipotesis dengan rumus uji T, bahwa latihan jump box berpengaruh 

terhadap peningkatan hasil three point shoot pada permainan bola basket. Hal ini 

dapat dilihat dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria 

t hitung lebih besar dari ttabel (13,730 ˃ 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 

0,05) dan jumlah sampel (N = 30). Latihan jump box dapat memberikan pengaruh 

terhadap peningkatan hasil three point shoot pada siswa ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negeri 1 Martapura.  

Kata Kunci: Jump Box, Three Point Shoot, Permainan Bola Basket.  

ABSTRACT 

THE EFFECT OF JUMP BOX EXERCISE ON THE RESULTS OF THREE 

POINT SHOOT ABILITY IN BASKETBALL EXTRACURRICULAR 

STUDENTS SMA NEGERI 1 MARTAPURA 

Oleh: Dwi Sartika  

NIM.06061281924031 

This study aims to determine the effect of jump box training on the results of three 

point shoots for extracurricular basketball students at SMA Negeri 1 Martapura. 

The method used in this research is experiment. The research design used was One 

Group Pretest-Posttest Design. This sample was taken using a total population 

sampling technique with a total sample of 39 students. The research instrument was 

the three point shoot test. From the results of data management and analysis using 

the data normality test and hypothesis testing with the T test formula, that jump box 

training has an effect on increasing the results of three point shoots in basketball 

games. This can be seen from the results of data analysis through the calculation 

of the t test formula with the criteria t count is greater than t table (13.730 ˃ 1.70) 

with a confidence level of 0.95 (α = 0.05) and the number of samples (N = 30). 

Jump box training can have an effect on increasing the results of three point shoots 

for basketball extracurricular students at SMA Negeri 1 Martapura. 

Keywords: Jump Box, Three Point Shoot, Basketball Game. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang  

Olahraga merupakan kegiatan yang berkaitan dengan aktivitas fisik atau gerak. Di sekolah 

olahraga masuk kedalam pembelajaran pendidikan jasmani, pada saat ini pendidikan berperan 

penting untuk kehidupan manusia. Karena, dengan adanya pendidikan, maka manusia bisa hidup 

dengan tujuan serta fungsi yang terdapat di tujuan Pendidikan Nasional. Pendidikan juga saat ini 

suatu kebutuhan bagi setiap manusia, karena itu adanya pendidikan bisa meningkatkan kualitas 

sosial yang ada dalam diri seseorang (Sudarsana, 2015). Sehingga, bisa menghasilkan manusia 

yang mempunyai kepribadian serta intelektual yang berkualitas.  

Pada proses pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, maka peserta didik diharapkan 

bisa mempertahankan serta meningkatkan tingkat kebugaran jasmani yang baik, dan pola hidup 

yang sehat dalam kehidupan sehari-harinya. Di sekolah kegiatan jasmani bukan hanya ada di 

pembelajaran saja, tetapi ada kegiatan selepas sekolah juga yakni dinamakan ekstrakurikuler. 

Seperti yang dijelaskan oleh Novia Maharani (2020) bahwa kegiatan ekstrakurikuler merupakan 

kegiatan yang ada diluar jam pelajaran dalam membantu pengembangan peserta didik sesuai 

dengan kebutuhannya, bakat, potensi, serta minatnya melalui kegiatan ekstrakurikuler ini yang 

diselenggarakan oleh pendidik ataupun tenaga kependidikan yang mempunyai kemampuan serta 

kewenangan di sekolah tersebut. Kegiatan ini sangat dibutuhkan oleh peserta didik, karena di usia 

mereka pada saat ini peserta didik harus mempunyai energi yang berlebih dan seharusnya 

disalurkan ke dalam kegiatan yang positif. Kegiatan ekstrakurikuler ini adalah bagian dari 

kebijaksanaan pendidikan yang secarah menyeluruh yang banyak juga memiliki manfaat 

contohnya menyalurkan dan membina bakat, minat, serta mengembankan keterampilan. Menurut 

Depdiknas dikutip oleh Nofyanto et al., (2013) pendidikan jasmani merupakan proses 

pembelajaran yang di buat untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan 

pengetahuan, motorik, serta perilaku hidup yang aktif dan memiliki sikap sportif melalui aktivitas 

jasmani. 

Permainan bola basket merupakan olahraga yang dimainkan oleh dua kelompok yang 

beranggotakan lima orang pemain yang saling memasukkan kedalam keranjang lawan. Seperti 
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menurut Febrianta & Sukoco (2013) permainan bola basket merupakan permainan yang dilakukan 

oleh dua kelompok yang terdiri dari lima pemain, dan setiap kelompok berusaha untuk bisa 

memasukkan bola ke ring sebanyak-banyaknya kedalam ke keranjang lawannya serta mencegah 

lawan untuk memasukkan bola kedalam keranjangnya. Olahraga bola basket memiliki manfaat 

yang banyak baik itu secara fisik, kesehatan, sosial, dan mental. Syarat dalam permainan bola 

basket ini seseorang harus memiliki keterampilan contohnya shooting, umpan, dribble, serta 

rebound (Yusfi et al., 2021), dan yang terpenting memiliki kemampuan untuk menyerang maupun 

bertahan supaya berhasil memenangkan permainan bola basket ini. Permainan ini dilakukan 

dilapangan yang berbentuk persegi panjang dengan ukuruan yang sudah ditentukan. Kemenangan 

ditentukan dari banyaknya bola yang dimasukkan didalam keranjang. Permainan bola basket ada 

beberapa teknik dasar yang harus dikuasai pemain salah satunya shooting (tembakan). Teknik 

shooting ini adalah teknik dasar dan yang paling penting dalam permainan bola basket. Seperti 

yang dijelaskan oleh Rustanto (2017) shooting adalah tembakan yang sangat penting dalam 

permainan bola basket, shooting yang baik adalah ancaman yang berbahaya untuk musuhnya 

karena akan mendapatkan point untuk memenangkan permainan tersebut. Teknik shooting 

merupakan dasar dari permainan bola basket yang digemari, karena setiap pemain memiliki ambisi 

untuk menyerang dan membuat point. Shooting atau menembak merupakan teknik yang sangat 

memiliki peran dan harus dimiliki masing-masing pemain (Mawarni & Wismanadi, 2021). Pemain 

pemula seharusnya mengkonsentrasikan diri terlebih dahulu untuk teknik dasar. Shooting yang 

baik seseorang pemain terlebih dahulu harus menguasai bola dengan tepat, lemparan yang tepat, 

jika kedua teknik tersebut sudah baik, maka teknik shooting pun akan menjadi baik. Menurut Fauzi 

Nuryana (2019) melalui shooting tim bisa berhasil lebih efektif dan efesien untuk bertanding 

karena teknik shooting ini dapat menghemat energi yang digunakan untuk lebih banyak 

mendapatkan poin.  

Pada permainan bola basket teknik shooting atau tembakan ada beberapa teknik yakni lay 

up, free throw dan three point. Teknik yang paling efektif untuk mengungguli point atau 

memenangkan suatu permainan yakni dengan menggunakan teknik tembakan three point. Three 

point shoot atau tembakan tiga angka adalah teknik yang sangat berguna untuk mendapakan poin 

yang banyak. Three point shoot merupakan teknik yang sangat penting didalam pertandingan bola 

basket, kemampuan untuk menembak akan membantu untuk menghasilkan skor dalam permainan 

bola basket. Yang harus diperhatikan untuk melakukan tembakan three point shoot yakni: pemain 
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harus mempunyai jarak menembak yang nyaman, pemain bisa meningkatkan jangkauan dengan 

latihan beban dan belajar bagaimana menggunakan kaki dan tangan pemain harus tahu dalam 

mengukur jarak dan persentase, pemain harus mengusahakan mengambil tembakan, pemain harus 

tahu bagaiana untuk mendapatkan posisi menembak dibelakan garis, dan terus berlatih three point 

shoot (Oktavianus et al., 2018). Menurut Mokoagow (2013) untuk dapat menembak tiga point 

yang baik dalam pertandingan yakni harus menembak dengan tepat ke ring basket yang setinggi 

2,75 M.   

Faktor yang dapat mempengaruhi untuk memperoleh suatu kemenangan contohnya faktor 

kondisi fisik, taktik, teknik serta mental haruslah dalam kondisi yang prima, sebab permainan bola 

basket ini membutuhkan perpindahan gerakan dengan intensitas yang tinggi. Sehingga, faktor 

komponen fisik, kecepatan, kekuatan, ketepatan, power, daya tahan, kelentukan, reaksi, serta 

komponen fisik yang lainnya perlu diperhatikan dan ditingkatkan. Seperti yang dikatakan oleh 

Munandar (2021) kondisi fisik yang baik dapat menunjang kemampuan teknik dasar dalam 

permainan bola basket contohnya mengoper, menggiring dan yang paling penting yakni 

menembak. Dari pernyataan ini bahwa saja kondisi fisik sangatlah penting, maka latihan fisik tidak 

boleh dilewatkan. Dalam melakukan three point shoot pemain haruslah mempunyai power otot 

tungkai yang kuat supaya mengahasilkan tembakan tiga point yang tepat. Untuk mempunyai power 

otot tungkai yang baik yakni melakukan latihan otot kaki salah satu cara untuk melatih power otot 

tungkai tersebut adalah latihan jump box.  

Di dalam penelitian ini ekstrakurikuler yang akan diteliti yakni pada ekstrakurikuler 

permainan bola basket khusunya pada teknik three point shoot pada permainan bola basket di SMA 

Negeri 1 Martapura. Ekstrakurikuler bola basket merupakan masuk kedalam jenis ektrakurikuler 

olahraga. Di ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Martapura tempat dimana adanya kegiatan latihan di 

kegiatan sekolah pada cabang olahraga permainan bola basket. Berdasarkan hasil observasi saya, 

siswa yang mengikuti latihan di ekstrakurikuler basket di SMA Negeri 1 Martapura ini dalam 

melakukan teknik three point shoot kebanyakan dari siswa tersebut masih belum bisa atau tidak 

tepat sasaran dalam melakukannya. Pada teknik three point shoot dan lemparannya yang tidak 

tepat, karena pada saat latihan kurangnya latihan power otot tungkai dan tidak terlalu 

memperhatikan teknik tembakan tiga point yang benar.  

Permainan bola basket merupakan olahraga yang berdasarkan kebiasaan, yang artinya untuk 

menjadi seorang atlet bola basket sangat dibutuhkannya suatu proses latihan, secara berulang-
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ulang dan berkelanjutan supaya mendapatkan teknik, fisik, tatktik yang baik (Aryanti, Imam, 

Hartati, 2022). Latihan plyometric adalah latihan yang bertujuan untuk meningkatkan daya ledak 

otot tungkai yang dapat menggunakan beban dalam maupun beban sendiri. Menurut Ahmad 

Hidayat (2020) latihan beban plyometric adalah latihan yang berasal dari berat beban sesoerang 

tersebut. Latihan ini sangat efisien dan efektif dalam melatih otot tungkai.  Salah satu jenis latihan 

plyometric ini agar dapat meningkatkan loncatan yakni jumpt box. Latihan plyometric jump box 

adalah latihan melompat supaya meingkatkan intesitas melompat dan melompat dengan 

menggunakan kotak dengan menggunakan kedua tungkai bersama-sama (Abdillahtulkhaer, 2016). 

Berdasarkan penelitian terdahulu yang dilakukan oleh Khalid & Rustiawan (2020) didapatkan 

hasil bahwa saja latihan jump box dapat memberikan kontribusi yang baik untuk teknik tembakan 

tiga point atau three point shoot pada pemain basket.  

Dari beberapa pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa saja latihan jump box dapat 

membantu meningkatkan kemampuan three point shoot pada permainan bola basket, karena three 

point shoot dapat digunakan sebagai salah satau teknik mencetak poin ke daerah lawan. 

Berdasarkan observasi, peneliti ingin melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Jump 

Box Terhadap Kemampuan Three Point Shoot Pada Siswa Ekstrakurikuler Basket SMA Negeri 1 

Martapura.”  

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian yang ada diatas pada latar beakang, maka dapat diidenktifikasi masalah-

masalah didalam penelitian ini, yakni sebagai berikut:  

1. Lemahnya lemparan three point shoot pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Martapura 

2. Kurangnya latihan power otot tungkai pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Martapura 

3. Tidak akuratnya lemparan three point shoot oleh siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 1 

Martapura 

1.2.2 Batasan Masalah  

Penelitian ini dibatasi berdasarkan ruang lingkup permasalahan agar penelitian ini tidak 

menyimpang dari permasalahannya serta mempertimbangkan keterbatasan peneliti. Batasan 

masalah didalam penelitian ini yakni umur 15-17 Tahun, dan hanya meneliti mengenai three point 
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shoot dan pengaruh latihan jump box sehingga penelitian ini hanya dibatasi pada “Pengaruh 

Latihan Jump Box Terhadap Three Point Shoot pada Siswa Ektrakurikuler Baske SMA Negeri 1 

Martapura.” 

1.2.3 Rumusan Masalah  

Berdasarkan dari uraian latar belakang diatas, maka dapat dirumuskan masalah penelitian ini 

sebagai berikut: adakah pengaruh latihan jump box terhadap kemampuan three point shoot pada 

siswa ekstrakurikuler basket SMA Negeri 1 Martapura? 

1.3 Tujuan Penelitian  

Tujuan penelitian yang ingin dicapai yakni untuk mengetahui pengaruh latihan jump box 

terhadap hasil three point shoot pada siswa ektrakurikuler basket SMA Negeri 1 Martapura.  

1.4 Manfaat Penelitian  

Setelah dilakukan penelitian ini, maka penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 

sebagai berikut:  

1. Bagi peneliti, sabagai salah satu syarat untuk laporan akhir untuk mendapatkan gelar strata 

satu dan menambah ilmu pengetahuan mengenai bagaiman cara untuk meningkatkan 

kemampuan tembakan three point pada siswa ekstrakurikuler basket khusunya di SMA 

Negeri 1 Martapura.  

2. Bagi para pendidik, pelatih serta pembina olahraga, yakni sebagai referensi atau dasar bagi 

proses penetapan program dalam mengajar maupun melatih.  

3. Memberikan ide pelaksanaan mengenai latihan yang bisa meningkatkan three point shoot 

pada siswa ektrakurikuler basket SMA Negeri 1 Martapura.  
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