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Pengaruh Pembelajaran Plyometric Melalui Loncat Vertical Terhadap Hasil
Jump Shoot Bola Basket Pada Siswa di SMP Negeri 1 Indralaya
ABSTRAK

Penelitian ini mengenai pengaruh pembelajaran plyometric melalui loncat vertical
terhadap hasil jump shoot bola basket pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya. Tujuan
dari penelitian ini adalah untuk melihat pengaruh pembelajaran loncat vertical
terhadap hasil jump shoot bola basket. Penelitian ini termasuk penelitian eksperimen
dengan menggunakan rancangan pretest-posttest randomized control group design
dengan variabel bebas pembelajaran loncat vertical, variabel terikat hasil jump shoot
bola basket (banyaknya bola yang masuk ke dalam keranjang). Tahap pelaksanaan
dalam penelitian ini adalah pretest-perlakuan-posttest (untuk kelas eksperimen, dan
pretest-posttest (untuk kelas kontrol). Subjek dalam penelitian ini adalah siswa kelas
VIII SMP Negeri 1 Indralaya. Kelas VIIL3 sebagai kelas eksperimen dan kelas VIIL5
sebagai kelas kontrol. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah tes jump
shoot dan angket. Pada setiap kelas, tes diberikan di awal sebelum perlakuan dan di
akhir setelah diberi perlakuan. Perlakuan di kelompok eksperimen berupa latihan
loncat vertical, Setelah diberikan perlakuan berupa pembelajaran selama 4 x 40 menit
dengan frekuensi 2 kali pertemuan, kelompok eksperimen tidak mengalami kenaikan.
Rata-rata peningkatan untuk kelas eksperimen 2,72 (pretest) dan 2,84 (posttest)
dengan beda peningkatan 0,12. Kemudian rata-rata untuk kelas kontrol 2,34 (pretest)
dan 1,97 (posttest) dengan beda mengalami penurunan sebesar -0,37. Artinya kedua
kelas tidak mengalami peningkatan dan tidak terdapat pengaruh pada latihan loncat
vertical terhadap hasil jump shoot. Berdasarkan analisis data dengan cara statistik wji ¢
dengan taraf signifikan @ = 0,05 di dapat t pjnmg = 0,847 dan t g = 1,669, apabila
thinmg < tubet maka Ha ditolak dan Ho diterima. Sehingga thitung = 0,847 < typa = 1,669
dengan demikian Ha yang diajukan tidak dapat diterima kebenarannya, karena
metode plyometric melalui loncat vertical (kekuatan otot tungkai bawah) tidak
berpengaruh terhadap hasil jump shoot bola basket pada siswa di SMP Negeri 1
Infir.alaya Untuk peneliti selanjutnya disarankan agar menambah frekuensi latihan
minimal 6-7 minggu agar terjadi peningkatan pada kekuatan otot tungkai yang
diharapkan bisa membuat hasil jump shoot lebih baik lagi.

Kata kunci: Hasil jump shoot bola basket, latihan loncat vertical.
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BABI
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Salah satu pengetahuan olahraga yang diminati oleh siswa adalah cabang
olahraga bola basket. Bola basket mempunyai beberapa teknik dasar, salah satunya
adalah shooting. Shooting dalam bola basket merupakan cara terakhir untuk
mendapatkan point dan meraih kemenangan. Menurut Kenneth D Miller (7 Juli 2011
www.scribd.com), "Sejak penilaian dalam basket tergantung dari memasukan bola
kedalam keranjang, menembak adalah suatu kemampuan yang tidak dapat dilepaskan
dalam basket. Sedangkan menurut Ambler (7 Juli 2011 www.scribd.com)
Keterampilan terpenting dalam bola basket adalah kemampuan shooting, untuk
keterampilan ini dibutuhkan latihan-latihan yang memberikan hasil yang nyata secara
langsung, selain’ itu memasukan bola kedalam ring merupakan inti dari strategi
permainan bola basket. Shooting mempunyai beberapa macam bentuk, diantaranya
adalah jump shoot. Tembakan ini paling sering dilakukan dibandingkan jenis
tembakan lainnya. Tembakan ini sulit dibalangi karena dilakukan di titik tertinggi
lompatan vertical penembak (Perbasi, 2006:24). Untuk mendapatkan titik tertinggi
lompatan, penembak harus mempunyai daya ledak yg bagus, dan salah satu
komponen dari daya ledak tersebut adalah kekuatan. Olahraga bola basket
merupakan bentuk olahraga yang memerlukan kondisi fisik yang prima. Komponen
kondisi fisik adalah satu kesatuan utuh dari komponen kesegaran jasmani. Komponen
kondisi fisik tersebut meliputi kekuatan, daya tahan, daya ledak, kecepatan,
kelentukan, keseimbangan, koordinasi, kelincahan, kecepatan reaksi (Sajoto,
1988:16).

Pola Jatihan untuk meningkatkan kekuatan otot tungkai terjadi pada kontraksi
isometrik. Kontraksi isometrik menimbulkkan tenaga dengan cara peningkatan
intramuskuler tanpa disertai perubahan panjang eksternal otot (Gardiner, 1975).
Panjang otot saat kontraksi mempengaruhi tegangan intramuskuler yang terjadi (Foss,


http://www.scribd.com
http://www.scribdcom

1998). Kontraksi otot melibatkan unsur kontraktil, tetapi karena otot mempunyai
unsur elastis dan kenyal dalam rangkaian dengan mekanisme kontraktil, maka
mungkin kontraksi timbul tanpa suatu penurunan yang berarti dalam panjang otot
secara keseluruhan (Ganong, 1999). Alat untuk mengukur kekuatan otot tungkai itu
sendiri adalah Leg Dynamometer, yaitu dengan cara membengkokkan kedua lutut -
membentuk sudut 45° , kemudian berusaha sekuat-kuatnya meluruskan kedua
tungkainya (KONI dalam www.dynamometer.html 30 April 201). Alat ini dapat
digunakan untuk pria dan wanita dengan satuan kilogram (kg).

Bola basket merupakan permainan yang bersifat kompetitif, yang harus
mengedepankan kondisi fisik yang prima karena salah satu unsur yang terkandung
dalam bermain bola basket adalah kekuatan. Kekuatan otot adalah kemampuan untuk
melawan tahanan/resisten atau beban fisik baik dari luar maupun dari badannya
sendiri (Lumintuarso, 2007:56). Untuk mencapai dan meningkatkan kemampuan otot
tungkai tersebut sesuai dengan tuntutan cabang olahraga bola basket, perlu dilakukan
latihan yang intensif. Dengan pembebanan yang diberikan pada saat latihan yaitu
latihan plyometric melalui metode loncat vertical dengan tahapan pelatihan relevan
dan menarik dalam peningkatan unsur kekuatan. Pada dasarnya bila otot dilatih maka
otot akan menjadi besar dan kuat Misalnya bila otot tungkai dilatth maka otot
tungkai akan menjadi kuat dan membesar. Otot yang kuat akan menghasilkan
tumpuan yang lebih kuat dan daya ledak yang semakin kuat untuk melakukan
perpindahan. Sumber gaya pada tubuh manusia adalah otot, untuk mengembangkan
otot harus melalui latihan (1 Agustus 2011 www.agungfadillah.blogspot.com). Dan
semakin panjang tungkai maka semakin jauh jarak raihan.

Chu (1992) mengatakan bahwa latihan plyometric adalah latihan yang
memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam waktu yang sesingkat
mungkin. Gerakan plyometric dirancang untuk menggerakkan Otot pinggul dan
tungkai. Loncat naik turun vertical dengan tumpuan dua kaki adalah bentuk latihap
plyometric dengan menggunakan dua tungkai bersamaan sehingga s4ngat tepat untyk
meningkatkan kekuatan otot tungkai bawah dalam rangka mempeDaiki pola Jump
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shoot dengan meningkatnya kekuatan tungkai pada saat lompat dari hasil latihan
plyomterik (loncat vertical) itu sendiri.

Menurut Vittoni (1991), yang terpenting dalam latihan loncat adalah
mengangkat lutut setinggi mungkin. Sedangkan Donalchu (1992) berpendapat bahwa
pada latihan loncat paha tungkai diangkat sampai mendatar. Coyle (1981)
berpendapat latihan maksimal untuk dua tungkai meluruskan (ekstensi) dan
membengkokkan (fleksi) lutut dan pinggung sebanyak tiga kali seminggu dapat
meningkatkan kekuatan dan kecepatan sckaligus daya tahan. Pemahaman yang
terpenting dalam latihan plyometric adalah, kondisi otot dalam keadaan siap dalam
kemampuan otot yang ingin dilatih dan peningkatan harus dilakukan secara bertahap
(Ebben et al., http:etd.eprints.ums.ac.id). Pada saat peneliti masih menjadi pelatih
ekstrakulikuler bola basket di SMP Negeri 1 Indralaya, peneliti mengamati bahwa
masih banyak siswa yang kurang memaksimalkan kekuatan otot tungkai bawah pada

saat bermain basket. Ini dirasakan sekali pada saat siswa melakukan jump shoot dan

rebound. Kurang maksimalnya penggunaan kekuatan otot tungkai pada pemain bola
basket di SMP Negeri 1 Indralaya membuat penulis tertarik untuk melakukan
penelitian pada sekolah tersebut, ini dilakukan setelah penulis mengamati pada
beberapa pertandingan yang dilakukan oleh pemain basket SMP Negeri 1 Indralaya
baik itu kompetisi ataupun persahabatan. Kemudian data dari hasil statistik tentang
banyaknya anak yang lulus pada saat pengambilan nilai jump shoot tiap akhir
pembelajaran sangatlah kecil, hanya beberapa anak yang mendapatkan hasil lebih dari
7 (banyaknya bola yang masuk kedalam keranjang) dengan nilai standar minimal 10
kali masuk dalam waktu 1 menit. Sehingga setelah dilakukan penelitian di SMP
Negeri 1 Indra]aya ini diharapkan kemampuan fisik pemain bola basket SMP Negen
1 Indralaya dapat meningkat terutama masalah kekuatan otot tungkai yang berujung
pada peningkatan prestasi baik di luar maupun dalam pembelajaran sekolah itu
sendiri.

Prestasi olahraga ditentukan banyak faktor diantaranya adalah faktor fisik,
taktik, sikap, dam lingkungan penunjang (Sajoto, 1988:16). Beberapa faktor penentu



prestasi tersebut salah satu diantaranya adalah faktor fisik yang terdiri dari, kekuatan,
kecepatan, daya tahan, daya ledak, kelincahan, kelentukan, dan koordinasi (Sajoto,
1988:16). Pada penelitian yang dilakukan Yuri Veroshanki (1960:4) pelatih atletik
asal Rusia yang menggunakan metode latihan plyometric kepada atletnya mengalami
kesuksesan yang luar biasa dipertandingan (etd.eprints.ums.ac.id). Penelitian tentang
otot tungkai pernah dilakukan oleh Edison (2008) dengan judul “Pengaruh Latihan
Loncat Vertical Terhadap Daya Ledak Otot Tungkai Siswa di SMA Neger 1
Banyuasin III. Hasil penelitiannya menyatakan bahwa ada pengaruh latihan loncat

vertical terhadap daya ledak otot tungkai siswa di SMA Negeri 1 Banyuasin IIL
Menurut Radcliffe (1985) menyatakan bahwa kekuatan sebagai unsur dan
daya ledak dapat dikembangkan dengan latihan beban dan latihan plyometric antara
lain melangkah, melayang, mengayun, memutar, dan meloncat. Salah satu bentuk
latihan kekuatan otot tungkai bawah yakni latithan plyometric melalui latihan loncat
vertical ini diharapkan dapat mengetahui seberapa besar perubahan hasil latihan
terhadap hasil jump shoot bola basket. Dari uraian di atas, penulis tertarik untuk
melakukan penelitian yang berjudul “Pengaruh Pembelajaran Plyometric Melalui
Loncat Vertical (Kekuatan Otot Tungkai Bawah) Terhadap Hasil Jump Shoot Bola
Basket Pada Siswa di SMP Negeri 1 Indralaya™.
1.2 1dentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka peneliti mengidentifikasi
masalah sebagai berikut :
1) Siswa kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya tidak dapat memanfaatkan lompatan
pada saat jump shoot dengan maksimal
‘2) Teknik dasar jump shoot tidak dikuasai anak
3) Guru Penjas SMP Negeri 1 Indralaya tidak mengajarkan teknik dasar jump
shoot secara khusus.

1.3 Perumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan diatas, maka
permasalahan  dalam penelitian ini adalah “Adakah Pengaruh Pembelajaran




Plyometric Melalui Loncat Vertical (Kekuatan Otot Tungkai Bawah) Terhadap Hasil
Jump Shoot Bola Basket Pada Siswa di SMP Negeri 1 Indralaya?””.
1.4 Batasan Masalah

Permasalahan yang terkait dengan teknik dasar dalam melakukan jump shoot
cukup banyak. Oleh sebab itu, agar pembahasan menjadi lebih fokus dan dengan
mempertimbangkan keterbatasan penulis, masalah dalam penelitian ini hanya dibatasi

pada pengaruh pembelajaran plyometric melalui loncat vertical (kekuatan otot

tungkai bawah) terhadap hasil jump shoot bola basket pada siswa di SMP Negeri 1

Indralaya kabupaten Ogan Ilir.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pembelajaran
plyometric melalu loncat vertical (kekuatan otot tungkai bawah) terhadap hasil jump
shoot bola basket pada siswa di SMP Negeri 1 Indralaya.

1.6 Manfaat Penelitian
Adapun manfaat yang dapat diambil dari penelitian ini adalah sebagai berikut :

1) Peneliian ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada para guru
khususnya guru pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan dalam memberikan
program latihan menggunakan latihan plyometric melalui loncat vertical terhadap
hasil jump shoot bola basket pada pelajaran olahraga.

2) Memberikan masukan kepada pihak yang terkait dalam hal ini pelatih, atlet dan
organisasi olahraga.

3) Penelitian ini diharapkan sebagai bahan acuan dan referensi bagi penelitian
selanjutnya.

T T —
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