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BAB I

PENDAHULUAN

1.1. LATAR BELAKANG

Olahraga  merupakan  kegiatan  yang  mengajarkan  diri  pribadi  untuk

bersaing secara sportifitas, belajar menerima kekalahan, fair play, menumbuhkan

semangat  pantang  menyerah  dan  juga  dari  sisi  fisik  kegiatan  olahraga  dapat

meningkatkan  kondisi  fisik  seseorang.  Seperti  yang dinyatakan  oleh  Jamalong

(2014:  156)  pembinaan  dan  pengembangan  olahraga  merupakan  bagian  dari

upaya  peningkatan  kualitas  manusia  Indonesia  diarahkan  pada  peningkatan

kesehatan jasmani, mental, dan rohani masyarakat serta pembentukan watak dan

kepribadian, disiplin dan sportivitas yang tingggi serta peningkatan prestasi yang

dapat  membangkitkan  rasa  kebanggaan  Nasional.  Salah  satu  cabang  olahraga

yang banyak digemari masyarakat baik anak-anak, remaja, maupun dewasa adalah

permainan  bola  basket.  Bola  basket  adalah  olahraga  yang  populer  dikalangan

masyarakat  tua  maupun  muda  di  dunia  mengingat  permainannya  yang  mudah

untuk dipelajari dan dapat dimainkan oleh semua kalangan usia. Menurut Muhajir

(2016: 11) permainan bola basket adalah suatu permainan yang dimainkan oleh

dua regu yang masing-masing terdiri  atas lima orang pemain.  Pada permainan

bola basket diperlukan penguasaan teknik dasar yang baik untuk mendapatkan

gerakan yang efektif dan efisien.

Pada era seperti saat ini, semua tim baik putra dan putri percaya bahwa

evaluasi  tentang  semua  kemampuan  teknik  dasar  berguna  untuk  kesuksesan

sebuah tim menjadi lebih baik (Martinez, 2011). Teknik dasar bola basket sangat

dibutuhkan, karena tim yang permainannya kurang menguasai teknik dasar bola

basket  lebih  sering  kehilangan  bola  (Rubiana,  2017).  Permainan  bola  basket

sangat rumit dalam keterampilan dan kerja tim, setiap pemain harus menguasai

keterampilan  dasar  serta  teknik  dasar  bola  basket  seperti  dribbling,  passing,

shooting,  rebound  (Varghese,  2014:  134).  Teknik  dasar  adalah  gerakan  yang

mendasari permainan dengan dasar gerak yang mudah dan sederhana (Luxbacher
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dalam  Nurhayati,  2017).  Sedangkan  keterampilan  merupakan  kemampuan

melakukan gerakan dengan mahir yang efektif dan efisien di dasari oleh teknik

dasar yang baik untuk dapat menghasilkan hasil yang maksimal (Sitepu, 2016: 77-

88).  Sejalan  dengan pendapat  Mohaimin,  Abdul  & Khisore  (2014:  94)  bahwa

permainan  basket  sangat  rumit  dalam  hal  keterampilan  dan  kerja  tim.  Dalam

permainan  ini  setiap  orang  harus  menambah  penguasaan  keterampilan  dasar

seperti  menggiring  bola,  mengumpan,  menembak,  bertahan,  dll.  Kemampuan

shooting adalah kemampuan seseorang untuk melakukan lemparan atau tembakan

ke keranjang  dengan  memasukkan  bola  secara  efektif  dan  efisien  berdasarkan

aturan permainan yang berlaku (Etno Setiagraha, 2011). Menurut Zambova (2012:

87) dalam latihan bola basket, latihan shooting merupakan bagian terpenting dari

semua sesi. 

Poin sangat penting untuk menentukan kemenangan dan  skill pemain

dalam  melakukan  shooting mempengaruhi  persentase  poin  yang  dihasilkan.

Teknik shooting dalam bola basket berisi berbagai hukum gerak sistem manusia,

dimana proses gerak mekanik memainkan peran yang penting dalam melakukan

shooting (Liu, 2014: 2). Secara umum teknik dasar menembak ada tujuh jenis,

yaitu: 1) Tembakan satu tangan (One hand set shoot), 2) Tembakan bebas (Free

throw), 3) Tembakan melompat (Jump shoot), 4) tembakan 3 angka (Three point

shoot), 5) Tembakan mengait (Hook shoot), 6) Lay Up Shoot, 7) runeer (Lay up

yang di perpanjang). Dari beberapa teknik shooting, three point shoot merupakan

teknik  shooting yang sangat  penting  peranannya dalam permainan  bola basket

karena dapat menghasilkan poin maksimal  yaitu  tiga angka.  Three point shoot

termasuk tembakan yang tidak mudah dilakukan karena tembakan ini dilakukan

dengan jarak yang cukup jauh dari ring basket, yakni 6,75 meter (FIBA, 2017: 5).

Three point shoot memiliki keuntungan yaitu lebih cepat dalam mengumpulkan

angka.  Kekuatan  otot  lengan  sangat  berpotensi  untuk memberikan  power atau

dorongan bola dari awalan posisi siku menekuk disamping kepala sampai sikap

follow  through pada  saat  melesatkan  bola  ke  arah  ring  basket.  Melakukan

tembakan three point shoot yang baik harus memiliki beberapa faktor yang dapat

menunjang keberhasilan salah satunya faktor latihan.   adapun kekuatan pada otot
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lengan juga dapat  membantu  penembak dalam mengarahkan bola menuju ring

basket. dengan adanya kekuatan otot lengan saat melakukan tembakan bola dapat

memberikan akurasi  tembakan yang baik dan tepat  pada ring basket.  Menurut

Sukadiyanto  (2011:  214)  akurasi  adalah  kemampuan  seseorang  untuk

mengarahkan suatu gerak ke suatu sasaran sesuai dengan tujuannya. Seperti yang

dikemukakan oleh Nurhidayah & Sukoco (2015) bahwa pada hakikatnya olahraga

bola basket adalah olahraga yang membutuhkan keterampilan tinggi. Banyak cara

atau metode penyampaian materi  latihan untuk meningkatkan hasil  three point

shoot, sehingga peserta didik lebih cepat menguasai materi  yang diberikan dan

menerapkannya dalam situasi yang tepat.

Adapun  pemberian  metode  latihan  yang  tepat  untuk  membuat  siswa

lebih  tertarik  untuk  melatih  teknik  yang  ada  dalam  permainan  bola  basket

khususnya three point shoot. Oleh karena itu untuk mendapatkan hasil tembakan

yang  akurat  dan  maksimal  harus  ada  metode  latihan  yang  tepat  agar  bisa

mengurangi  kegagalan  dalam melakukan  tembakan  three  point  shoot.  Latihan

Plyometric  Medicine  Ball  Throw adalah  metode  latihan  untuk  mengurangi

kegagalan  dalam  melakukan  tembakan  three  point  shoot,  karena  gerakan

Plyometric medicine ball throw dapat melatih otot-otot yang digunakan pada saat

melakukan  shooting sehingga tembakan menjadi lebih maksimal dan terarah ke

sasaran.

Hasil  observasi  yang diperoleh dari  kegiatan ekstrakurikuler  di  SMA

Negeri 2 Tanjung raja untuk dijadikan objek peneliti sebanyak 30 siswa, hanya 13

peserta  ekstrakurikuler  yang berhasil  mengarahkan tembakan  three point shoot

dan  mengenai  2-3  bola  ke  ring  basket.  Kemudian  sebanyak  17  peserta

ekstrakurikuler  belum  mampu  melakukan shooting  three  point karena  tidak

terarahnya bola atau tidak sampainya bola ke ring sehingga terjadinya air ball dan

mempengaruhi hasil three point shoot. Ketika siswa melakukan three point shoot,

kurang maksimalnya kekuatan otot tangan saat melempar bola sehingga pada saat

pelaksanaan tembakan, bola sering melenceng hingga membuat  shooting kurang

maksimal. Latihan shooting merupakan hal terpenting dalam permainan ini, point

yang  dihasilkan  saat  melakukan  shooting sangat  penting  untuk  menentukan
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kemenangan  dan  skill  pemain  dalam  melakukan  shooting mempengaruhi

persentase  point  yang  dihasilkan,  karena  ketika  melakukan  shooting pemain

melakukannya dengan teknik yang salah maka bola tidak akan tepat sasaran. Oleh

karena itu untuk menguasai teknik  shooting dengan baik dan benar diperlukan

latihan yang rutin serta kondisi fisik yang baik, bukan hanya itu pemain harus

bersungguh-sungguh  ketika  melakukan  latihan  agar  mendapatkan  hasil  yang

maksimal. Dalam mengatasi masalah tersebut idealnya sekolah harus memberikan

sarana  dan  dukungan  yang  baik,  sehingga  bakat  yang  ada  pada  siswa  bisa

dikembangkan  sesuai  dengan  potensi  yang  dimilikinya.  Berdasarkan  hasil

penelitian oleh (Hartati dan Kusnanik, 2017) “kegiatan ekstrakurikuler disekolah

harus menyediakan berbagai kebutuhan latihan dan segala sesuatu untuk membuat

para siswa tertarik untuk melakukan kegiatan fisik, kegiatan ini dapat dijadikan

sebagai  wadah  bagi  siswa  yang  memiliki  minat  mengikuti  kegiatan  tersebut.

Bukan hanya itu, peranan pelatih dalam memperlakukan atletnya juga menjadi hal

yang penting dalam kegiatan  ekstrakurikuler”.  Membuat  program latihan  yang

baik,  serta  memilih  metode  yang  tepat  untuk  digunakan  sangatlah  penting.

Program  latihan  yang  baik  harus  disusun  secara  variatif  untuk  menghindari

kejenuhan,  keengganan,  dan  keresahan  yang  merupakan  kelelahan  secara

psikologis (Sukadiyanto & Muluk, 2011).

Maka berdasarkan penjelasan dan permasalahan tersebut, penulis ingin

melakukan  sebuah  penelitian  yang  berjudul  “Pengaruh  latihan  Plyometric

Medicine  Ball  Throw terhadap  hasil  Three  Point Shoot  pada  kegiatan

ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 2 Tanjung raja”

1.2. RUMUSAN MASALAH

Berdasarkan pembahasan diatas, maka dapat dirumuskan permasalahan

masalah yaitu:

1. Bagaimana pengaruh latihan  Plyometric medicine ball throw terhadap hasil

three point shoot  pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 2

Tanjung Raja.
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1.3. TUJUAN PENELITIAN

Tujuan daari  penelitian  ini  adalah  untuk mengetahui  apakah terdapat

“Pengaruh latihan Plyometric medicine ball throw terhadap hasil three point shoot

pada kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 2 Tanjung Raja”

1.4. MANFAAT PENELITIAN

Manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah :

1. Secara teoritis

a. Dapat memberikan kontribusi bagi perkembangan ilmu pengetahuan

terutama dalam bidang permainan bola basket.

b. Sebagai  kajian  bagi  peneliti  selanjutnya,  sehingga  lebih  mengetahui

tentang kemampuan menembak dalam permainan bola basket, khususnya 

kemampuan melakukan three point shoot.

2. Secara praktis

a. Sebagai sumbangan dalam salah satu usaha untuk meningkatkan prestasi

tim dalam suatu pertandingan bola basket.

b. Dapat  digunakan  sebagai  program  latihan  untuk  meningkatkan

kemampuan siswa maupun tim dalam melakukan three point shoot.

c. Sebagai evaluasi bagi pelatih dan pengajar agar dapat memberikan secara

konkrit tentang teknik dasar shooting pada permainan bola basket sehingga

tidak terjadi salah persepsi bagi anak didik.
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