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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Single Leg Stride
Jump Terhadap Hasil Lay Up Shoot Siswa Putra Pada Kegiatan Ekstrakurikuler
Bola Basket di SMP Negeri 1 Indralaya. Metode penelitian yang digunakan adalah
quasy eksperiment dengan rancangan pretest-posttes one group design. Populasi
penelitian ini adalah siswa putra yang mengikuti ekstrakurikuler bola basket.
Sampel dalam penelitian ini berjumlah 37 orang. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah lay up shoot selama 30 detik. Perlakuan pada penelitian ini latihan
single leg stride jump diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan
seminggu 3 kali. Data dianalisis dengan menggunakan statistik uji ‘t’. Hasil
penelitian menunjukan bahwa perhitungan dengan taraf signifikan 0=0,05
diperoleh ‘t” (hitung) = 5,34 dan ‘t’tapet = 1,697 berarti t’hiung > ‘t’tapel SEhingga Ha
dapat diterima., sedangkan H, ditolak. Berdasarkan temuan hasil penelitian bahwa
Ha dapat diterima, maka latihan Single Lag Stride Jump memiliki pengaruh
terhadap hasil Lay Up Shoot bola basket. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan
single leg stride jump dapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk
meningkatkan hasil lay up shoot siswa.

Kata kunci : latihan single leg stride jump, hasil lay up shoot dalam permainan
bola basket.

Absrtack : The reserach was purposed to find out the effect of single leg stride jump
training to improve lay up shoot men’s stadents on the basket boll extracurricular
in SMP Negeri 1 Indralaya.This research included as quasy eksperiment whit
pretest-post test one group design. The sample of the reserch was men’s stadents
on the basket boll extracurricular. The sample emounted to 37 people. The
instrument used in the was lay up shoot for 30 seconds.The tridment in this research
was single leg stride jump give for 6 weeks with trining frequency 3 times a
weeks.Based on data analysis with t test statistic and significantlevel os a=0,05
obtained ‘¢’ (hitung) = 3,34 and ‘t’tabel = 1,697 50 t'hitung > ‘1 ‘tavel therefore Ha was
acceptable, while Ho is rejected. Based on the findings of the research that Ha is
acceptable, the Single Lag Stride Jump exercise has an influence on the results of
basketball Lay Up Shoot. The implication of this study is that single leg stride jump
training can be used as one type of exercise to improve the results of student shoot
lay ups.

Keywords: single leg stride jump training, the result of shoot lay ups in
basketball games.

Xvii
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang Penelitian

Permainan Bola Basket merupakan salah satu olahraga yang terdiri dari
5 pemain dalam satu tim dan bisa dimainkan di dalam dan di luar ruangan. Bola
basket pada tanggal 15 desember 1891 pertama kali dikenalkan oleh Dr. James
Naismith seorang guru olahraga di Springfield, Massachusetts, Amerika
Serikat. Pada tanggal 20 januari 1892 pertandingan bola basket pertama kali
diadakan dengan 9 pemain dalam satu tim dan tidak ada driblle serta dengan
13 peraturan yang dibuat sendiri olen Dr. James Naismith. Adapun induk
organisasi bola basket dunia adalah FIBA dan di Indonesia adalah PERBASI,
tahun 1936 bola basket pertama kali dipertandingkan pada olimpiade
(PERBASI, 2010:18).

Olahraga yang makin banyak digemari oleh masyarakat terutama terutama
dikalangan pelajar dan mahasiswa Basket , Sepak bola, Bola volli dan masih
banyak lagi. Melalui olahraga bola basket, para remaja banyak memperoleh
manfaat khusus dalam pertumbuhan fisik, memtal, dan sosial.Olahraga bola
basket pada saat ini mengalami perkembangan yang sangat pesat terbukti dengan
munculny club club tangguh ditanah air dan atlit atli bola basket pelajar baik
ditingkat sekolah maupun dtingkat perguruan tinggi dan kompe tisi yang
ditangani secara profesionl. Berbagai kompetisi tersebut dengan sendirinya akan
memunculkan atlit tlit berbakat dan berprestasi dicabang olahraga bola basket.
Permainan basket dimainkan oleh dua tim masing - masing terdiri dari lima
pemain dengan tujuan mencetak angka ke keranjang lawan dan berusaha
mencegah tim lawan mencetak angka (PERBASI, 2010:1).

Ada beberapa macam tehnik dasar permainan bola basket, salah satuny
yaitu shooting. Shooting (menembak) segala usaha memasukkan bola kedalam
ring (Basket) dengan tujuan untuk memperoleh angka (Poin). Shooting terdiri

dari macam macan teknik, antara lain Jump shoot, lay up shoot, set shoot, hook
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shoot dan semua macam macam gerakan dengan upaya memasukan bola
kedalam ring. Dari beberapa teknik dasasar shooting yang sering dilakukan
dalam permaian bola basket yaitu lay up shoot, karena lebih mudah dalam
memasukkan bola kering sehingga lebih efektif untuk mendapatkan poin. lay—
ups hoot dapat dikatakan sebagai jenis tembakan yang dilakukan sedekat
mungkin dengan basket yang didahului dengan lompat—langkah—lompat.
Menembak dengan lay—up mempunyai keuntungan yaitu dari jarak yang jauh
dapat mendekat ke keranjang dengan melakukan lompat— langkah—lompat baik
yang di awali dengan kaki kanan atau Kiri. Lay—up sendiri dapat digunakan pada
saat serangan kilat (fast break). Selain teknik lay up shoot Tinggi badan dan
kemampuan meloncat ( jumping) pemein memeng menjadi faktor utama dalam

melakukan lay up shoot.

Hasil observasi selama di SMPN 1 Indralaya terdapat berbagai jenis
ekstrakurikuler untuk cabang olahraga seperti sepak bola , bola voli, basket,
taekwondo, marching band. Untuk ekstakulikuler bola basket adapun sarana dan
prasaranan yang tersedia 10 bola, llapangan, kun 20 buah. Adapun peserta
ekstakurikuler bola basket berjumlah 37 siswa laki laki dan 16 siswa perempuan,
jadi jJumlah semuanya sebanyak 53 orang. Berdasarkan observasi ekstrakurikuler
bola basket putra yang saya lakukan dari 37 siswa laki-laki yang melakukan lay
ap shoot : sebnyak 14 (38%) siswa memiliki postur yang bagur tetapi belum
memiliki lompatan yang maksimal, 10 (26%) siswa tekniknya sudah baik dan
sudah tenang tetapi, kekuatan otot kaki nya kurang maksimal sehingga bola tidak
masuk ke ring saat melakukan lay up shoot, 9 (24%) sudah baik, dan sisanya

sebanyak 4 (12%) siswa tidak tepat sasaran sa’at melakukan Lay Up shoot.

Berdasarkan hasil observasi ekstrakurikuler bola basket di SMP N 1
Indralaya siswa dalam melakukan Lay up shoot secara umum sudah bisa tetapi,
kadang kadang ada yang masih melenceng, ada siswa yang masih ragu ragu
dalam melakukan lay up shoot, ada juga siswa dalam melakukaan lompatan
kurang maksimal, siswa yang memiliki fostur yang tinggi kurang baik saat

melakukan lay up shoot, padahal fostur dan tinggi badan mereka sangat
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mendukung saat melakukan lay up shoot, hal ini disebapkan karena kurangnya
latihan yang meningkatkan power otot tungkai dalam melakukan lay up shoot,
Latihan dapat membantu mengurangi kegagalan dalam melakukan lay up shoot.
Pada siswa yang mengikuti ekstarakurikuler kita dapat melihat kegagalan dalam
melakukan lay up shoot adalah kurangnya power otot tungkai pada saat
melayang diudara dalam melakukan lay up shoot, dan masih kurang nya

ketahanan otot kaki mereka berkontraksi saat melakukan lay up shoot .

Latihan secara teratur dan berulang ulang diharapkan pemain dapat
mengatur besarnya kekuatan daya ledak otot tungki saat melakukan lay up shoot
. Oleh karena itu, harus ada metode latihan yang tepat untuk membuat otot
tungkai menjadi terlatih dan bias mengurangi kegagalan saat melakukan lay up
shoot. Menurut Sukirno (214 : 2013) latihan playometrik merupakan metode
latihan yang tepat untuk meningkatkan power otot tungkai. Latihan plyometrics
pada dasarnya untuk memperpendek siklus pemendekan otot. Karena saat
melakukan gerakan otot mengalami dua jenis gerakan, yaitu kontraksi dan
relaksasi. Jadi saat relaksasi otot memproduksi energi untuk melompat. Saat otot
memendek untuk kontraksi, maka saat itulah otot melepaskan energi elastisnya

untuk melompat.

Plyometrics pada dasarnya adalah latihan memperpendek siklus itu
sehingga menghasilkan energi yang cukup besar. Latihan plyometrics
sebenarnya kombinasi latihan antara kecepatan dan kekuatan, artinya melatih
kekuatan tanpa mengabaikan kecepatan yang tinggi. Latihan ini memberikan
nilai pengaruh yang lebih baik terhadap nilai dinamis jika dibandingkan dengan
latihan kekuatan saja. Chu (1992: 1 dalam Mochamad Ferid) menjelaskan
“plyometrics is defined as exercise that enable a muscle to reach maximum
strength in as short a time as possible”. Hal ini menjelaskan bahwa plyometrics
adalah suatu latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan
maksimal dalam waktu sesingkat mungkin. Latihan pliometrik banyak sekali

bentuk-bentuk latihannya seperti Single leg stride jump, jumps in place, standing
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jumps,box jump, multiple hops and jumps, bounding, box drill, dan depth jumps

dan lain-lain.

Metode latihan single leg stride jump adalah latihan yang menggunakan
bangku kokoh panjang, kotak persegi panjang, atau deretan bangku atau tangga
stadion diperlukan untuk melakukan lompatan langkahnya, yang melibatkan
otototot punggung bawah, paha depan, gluteals, paha belakang, dan pinggul
fleksor. latihan ini sangat baik untuk bersepeda, sepakbola, basket, dan acara trek
dan lapangan melompat. Latihan ini dimulai dengan mengayunkan lengan
keatas, kemudian menggunakan kaki bagian dalam (kaki di bangku) untuk
kekuasaan melompat ke atas setinggi mungkin, bergerak sedikit ke depan ke
bangku, pengulangan dilakukan setelah kaki luar (jauh dari bangku) menyentuh
tanah. Memungkinkan kaki luar untuk hampir menyentuh tanah sebelum
melompat lagi. setelah akhir bangku tercapai, berbalik, dan dengan posisi kaki
terbalik, pengulangan dalam arah lain. gerakan Single leg stride jump dapet
melatih otot otot yang digunakan dalam gerakan lay up shoot sehingga dalam
melakukan lay up shoot menjadi lebih maksimal. Berdasarkan penjelasan
tersebut maka penulus tertarik untuk melakukan sebuah penelitia yang berjudul
“ Pengaruh latihan Single leg stride jump terhadap hasil lay up shoot siswa putra

pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMPN 1 Indralaya”.
1.2 Permasalahan Penelitian

Berdasarkan kajian latar belakang, identifikasi masalah dan batasan
masalah diatas, maka dapat dirumuskan berikut “ Pengaruh latihan Single leg
stride jump terhadap hasil lay up shoot siswa putra pada kegiatan ekstrakurikuler
bola basket di SMPN 1 Indralaya”.

1.3 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh
latihan Single leg stride jump terhadap hasil lay up shoot siswa putra pada
kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMPN 1 Indralaya.
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1.4 Manfaat Penelitian

1. Bagi siswa dapat dijadikan motivasi dalam meningkatkan prestasi dalam

cabang olahraga bola basket.

2. Bagi pelatih dapat dijadikan referensi dalam meningkatkan prestasi dalam

menunjang keberhasilan pembinaan cabang olahraga bola basket.

3. Bagi sekolah dapat dijadikan sebagai masukan agar dapat melengkapi sarana

dan prasarana olahraga.
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