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ABSTRAK 

 
Tujuan penelitian untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Box to 

Jump terhadap peningkatan hasil Shooting Hook. pada cabang olahraga bola basket 

pada pemain di esktrakulikuler putri SMA Negeri 1 Indralaya. Metode penelitian 

yang digunakan adalah quasi eksperimen dengan desain one group pre test and Post 

test. Populasi dalam penelitian ini berjumlah 30 orang, sampel penelitian ini 

dilakukan pada pemain putri di esktrakulukiler SMA Negeri 1 Indralaya sebanyak 

30 orang. Hasil penelitian ini berdasarkan pengujian pretest dan posttest kelompok 

latihan Box to Jump dengan rata – rata 6,47 dan menunjukan harga 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 sebesar 

10.179. Sedangkan dari daftar distribusi diperoleh harga 𝑡𝑡𝑎𝑏𝑒𝑙 sebesar 1,699 
dengan taraf kepercayaan 0,95 (𝛼 = 0,05) dan jumlah sampel (𝑁 = 30), ternyata 

harga 𝑡ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 telah berada didalam daerah penerimaan Ha. Hasil dalam penelitian 

ini yaitu latihan Box to Jumpmemiliki pengaruh terhadap Shooting Hook dalam 

cabang olahraga bolabasket di ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Indralaya, temuan 

dalam penelitian ini adalahadanya pengaruh dari latihan box to jump dapat 

meningkatkan hasil shooting hook pada pemain di ekstrakulikuller putri SMA 

negeri 1 indralaya. Dengan demikian, latihan box to jump dapat di terapkan dalam 

meningkatakn hasil shooting hook pada pemain bola basket. 

Kata Kunci : box to jump, shooting hook, bolabasket 
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ABSTRACT 

The aim of the research was to find out how much influence Box to Jump training 

had on improving Hook Shooting results. in basketball for players in the women's 

extracurricular at SMA Negeri 1 Indralaya. The research method used was quasi- 

experimental with a one group pre test and post test design. The population in this 

study was 30 people, the sample of this research was carried out on female 

extracurricular players at SMA Negeri 1 Indralaya as many as 30 people. The 

results of this research are based on the pretest and posttest of the Box to Jump 

training group with an average of 6.47 and shows a t_count value of 10,179. 

Meanwhile, from the distribution list, the t_table price is 1.699 with a confidence 

level of 0.95 (α = 0.05) and the sample size is (N = 30), it turns out that the 

t_(calculated) price is within the Ha reception area. The results of this research are 

that Box to Jump training has an influence on Shooting Hook in basketball in the 

extracurricular sport of SMA Negeri 1 Indralaya. The finding in this research is 

that there is an influence of box to jump training which can improve shooting hook 

results in female players in the extracurricular of SMA Negeri 1 indralaya. Thus, 

box to jump training can be applied to improve shooting hook results in basketball 

players. 

Keywords : box to jump,shooting hook, basketball 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 
 

 

Olahraga bolabasket adalah olahraga yang terkenal di Amerika Serikat yang 

dibagi atas 2 tim masing-masing 5 orang yang saling menyerang memasukkan 

kedalam ring lawan untuk memperoleh skor lebih banyak (Saichudin & Munawar, 

2019). Bolabasket adalah olahraga permainan bola berkelompok yang terdiri atas 

dua tim beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak 

poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang lawan. Permainan bolabasket 

ditemukan pada Desember 1891 oleh Dr. James Naismith, seorang anggota Sekolah 

Pelatihan Olahraga Internasional YMCA di Springfield, Massachusetts, Amerika 

Serikat. 

Naismith menciptakan permainan yang sekarang dikenal sebagai bolabasket 

pada 15 Desember 1891. Awalnya, permainan ini dimainkan dengan menggunakan 

keranjang buah persik yang dipasang di atas sebuah balok kayu yang tingginya 

sekitar 3,05 meter. Latar belakang dari permainan bolabasket adalah untuk 

menciptakan sebuah permainan yang dapat dimainkan di dalamruangan pada saat 

musim dingin yang sangat dingin. Permainan yang digemari masyarakat, salah 

satunya adalah permainan bolabasket. 

Olahraga atau permainan bolabasket sangat memerlukaan kerja sama tim 

selain itu keterampilan individu juga sangat membantu dalam bermain. Permain 

bolabasket semakin menarik ketika pemain mampu melakukan teknik shooting 

dengan beberapa variasi permainan antara lain three-point, lay up , slam dunk dan 

Shooting hook Pada beberapa pertandingan bolabasket di tanah air, para pemain 

jarang melakukan shooting dengan berbagai variasi shooting atau bisa dibilang 

terlalu monoton saat bermain basket. Shooting yang dilakukan oleh pemain tidak 

selalu berhasil, tetapi juga ada yang mengalami kegagalan. Hal ini berarti usaha 

meraih angka dengan melakukan shooting melalui berbagai cara yang sah sering 

dilakukan oleh pemain bolabasket yaitu : (1) shooting satu tangan (one-hand set 

shoot), (2) Lemparan bebas (free throw), (3) shooting sambil melompat (jump 

shoot), (4) shooting tiga angka (three point shoot), (5) shooting mengait (Shooting 
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hook), (6) lay up shoot, (7) runeer (lay up yang diperpanjang). 



3  

 

Pembinaan prestasi yang dibutuhkan untuk perkembangan olahraga pada 

masa sekarang ini mengalami peningkatan yang bagus dan baik, karenapembinaan 

itu sendiri merupakan aspek penting pada kelanjutan prestasi yangakan datang 

selanjutnya bisa dikaitkan dengan point penting untuk meningkatkan, 

mengembangkan dan memajukan prestasi dalam olahraga. mewujudkan tujuan 

tersebut pembinaan harus memiliki susunan atau rancangan program yang sudah 

tertata dan telah diprogramkan secara optimal dan maksimal dalam pembinaan 

prestasi olahraga, pembinaan prestasi olahraga itu sendiri adalah pembinaan 

olahraga yang ditujukan untuk menghadapi suatu pertandingan atau kompetisi 

mulai dari tingkat yang terendah ke tingkat internasional menurut Syafruddi 

(Atradinal, 2018). 

Suatu cabang olahraga mempunyai pembinaan yang berbeda-beda yang 

ditujukan kepada tim untuk mendapatkan hasil yang diinginkan, pembinaan ini 

sendiri sangat mempengaruhi dalam suatu cabang olahraga dikarenakan yang 

menentukan tim atau cabang olahraga ini berprestasi atau malah menurun 

prestasinya. Pembinaan pun dibutuhkan waktu yang lama dengan kata lain 

pembinaan harus dilakukan dengan efektif, efisien, terstruktur dan berkelanjutan. 

Konsisten di dalam melakukan latihan dan memberikan program latihan itu sendiri, 

dalam sebuah keberhasilan pembinaan atlet mencapai prestasi yang dicapai 

bergantung pada sistem pelatihan (Widowati, 2015 
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Pengetahuan teknik merupakan aspek yang penting dalam pengembangan keterampilan 

dan kemampuan dalam berbagai bidang, termasuk olahraga. Dalam konteks pengetahuan 

teknik, khususnya pada bidang olahraga, pemahaman yang baik tentang teknik yang benar 

sangatlah penting untuk mencapai hasil yangoptimal dan mencegah cedera. Dalam hal 

ini, pengetahuan teknik yang baik sangat berperan dalam mencapai keberhasilan. 

Pengetahuan tentang teknik dasar adalah pondasi yang penting dalam 

pengembangan keterampilan dalam bermain bolabasket. Tingkat pengetahuan 

yang baik akan mempengaruhi kemampuan siswa untuk mengaplikasikan teknik 

dengan baik dalam permainan, (Dedi & Gilang, 2019) bahwa pengetahuan teknik 

dalam olahraga, khususnya dalam konteks teknik Shooting pada permainan 

bolabasket, memiliki peran yang penting dalam pengembangan keterampilan dan 

kemampuan pemain. Pemahaman yang baik tentang teknik tersebut akanmembantu 

pemain dalam meningkatkan akurasi dan efisiensi gerakan mereka, serta mencegah 

risiko cedera yang mungkin terjadi. Dalam tercapainya suatukedisplinan, sportifitas 

dan prestasi harus mempunyai keterampialn dalam memainkan olahraga 

bolabasket, salah satunya teknik shooting yang baik. Teknik dasar merupakan 

proses melakukan gerakan dasar yang dilakukan dalam kondisi sederhana dan 

mudah (Budiwanto, 2013). Khususnya permainan bolabasket teknik shooting 

memang harus dikuasai dengan baik, karena dalam permainan bolabasket dituntut 

untuk melakukan tembakamemasukan bola dengan sebanyak- banyaknya. Gerakan 

keterampilan shooting harus dikuasai dengan benar dengan perlakuan secara 

otomatis sehingga menjadikan gerak efesien, gerak yang sudah menjadi otomatis 

akan sulit untuk dirubah apabila dalam kebiasaannya melakukanshooting sudah 

salah, butuh ketekunan latihan untuk membetulkan gerakan dasar shooting 

(Windarto, 2020) . 

Banyak pemain bolabasket di sumatra selatan khusunya untuk pemain basket 

yang tegabung di klub maupun klub-klub yang ada, namun masih banyak para 

pemain yang masih banyak kekurangan dalam teknik dasar permainan bolabasket 

salah satunya teknik shooting hook (tembakan mengait). hasil observasi pada 

pemain putri di ekstrakulikuler SMA Negeri 1 Indralaya dalam observasi ini pada 

saat latihan pada saat pemain melakukan shooting hook 
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banyak sekali kegagalan dalam melakukan teknik tersebut, hal tersebut dipengaruhi 

oleh ke gagalan dalam melakukan shooting hook, kegagalan yang paling sering 

terjadi ialah shooting yang di blok dikarenakan loncatan yang dilakukan kurang 

maksimal, karena dalam melakukan shooting hook ini sendiri tidak hanya 

dipengaruhi oleh kemampuan teknik serta fisik melainkan kemampuan daya ledak 

otot yang sangat berpengaruh, melihat dari permasalahan tersebut maka peneliti 

ingin memberikan program latihan untuk bisa meningkatkan loncatan dengan cara 

memberikan latihan box to jump maka berdasarkan permasalahn diatas maka perlu 

dilakukan sebuah penelitian yang berjudul pengaruh latihan box to jump terhadap 

hasil shooting hook Pemain bolabasket di ekstrakulikuler putri SMA Negeri 1 

Indralaya 

Shooting kaitan (shooting hook) merupakan shooting yang sangat penting 

dalam penyerangan jarak dekat di daerah lawan yang mempunyai pertahanan yang 

ketat, dengan Shooting hook pemain tidak perlu mengambil sikap awal menghadap 

keranjang, tetapi dengan sikap miring atau menyamping jaring, bola dilepaskan 

dengan ayunan tangan secara menangkup keranjang. menjelaskan cara melakukan 

Shooting hook, antara lain : (1) Tangkaplah bola lalu letakkan dibawahdagu, (2) 

Lakukan pivot, melangkahlah kedalam paint area, (3) Angkat boladengan gerakan 

berkelanjutan kearah ring, (4) Mendaratlah segera dengan posisi quick stance dan 

siap melakukan offensive rebound. Posisi terbaik melakukan Shooting hook adalah 

diluar paint area dekat dengan garis garis kecil (Hashmaker). Shooting Shooting 

hook ini dikategorikan ke dalam jenis shooting tingkat lanjut, seperti yang 

diungkapkan (Kristina et al., 2021) “menguasai shooting hook perlu tekun berlatih 

karna tipe shooting ini temasuk kategori advance skill (skill tingkat lanjut)”. 

Menurut (Hartadji et al., 2022) dalam efek latihan plyometrik box to jump terhadap 

hasil jump shoot Pada Permainan Bolabasket. 

Berdasarkan masalah dan penelitian terdahulu, maka penelitian ini berjudul 

Pengaruh Latihan Box to Jump terhadap Hasil Shooting Hook Pada Pemain Basket 

di Ekstrakulikuler Putri SMA Negeri 1 Indralaya. 
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1.2 Permasalahan Peneilitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat diindentifikasi 

masalah sebagai berikut: 

1. Kurang maksimalnya lompatan atlet 

2. Kurangnya latihan khusus untuk meningkatkan lompatan 

3. Hasil shooting hook yang kurang baik 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang dan indentifikasi masalah di atas makapenelitian 

ini dibatasi pada, “ pengaruh latihan box to jump terhadap hasil shooting hook 

pemain bolabasket di ekstrakulikuler putri SMA Negeri 1 Indralaya “. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Adapun rumusan masalah dari penelitian ini yaitu, apakah ada pengaruh 

Latihan box to jump terhadap hasil shooting hook pemain bolabasket di 

ekstrakulikuler putri SMA Negeri 1 Indralaya  ? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh 

box to jump terhadap hasil shooting hook pada pemain basket di ekstrakulikuler 

putri SMA Negeri 1 Indralaya. 

1.4 Maanfaat Teoritis 

1. Kontribusi pada Pengetahuan Ilmiah: Penelitian ini dapat memberikan 

kontribusi pada pengetahuan ilmiah dalam bidang olahraga, terutama dalam 

teknik shooting basket dan pengaruh box to jump terhadap hasil shooting. 

Informasi ini dapat digunakan sebagai referensi oleh peneliti dan akademisi 

untuk pengembangan pengetahuan lebih lanjut. 

2. Memperdalam Pemahaman tentang box to jump Penelitian ini dapat 

membantu dalam memperdalam pemahaman tentang box to jump sebagai 

teknik shooting yang mungkin kurang dipahami dalam konteks permainan 

bolabasket putri. 
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1.4.1 Manfaat Praktis 

1. Agar dapat dijadikan bahan informasi serta kajian peneliti selanjutnya khusus 

untuk hasil shooting bolabasket di ekstrakulikuler putri SMA Negeri 1 

Indralaya 

2. Memberikan gambaran tentang hasil shooting hook pemain basket di 

ekstrakulikuler putri SMA Negeri 1 Indralaya. sehingga pelatih dapat 

memperhatikan dan berupaya untuk meningkatkan hasil shooting hook 

tersebut 
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