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ABSTRAK 

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Push Up Terhadap Hasil Shooting Dalam 

Permainan Bola Basket Pada Siswa Putra SMA Karya Ibu Palembang”. 

Permasalahan yang diangkat adalah adakah pengaruh latihan push up terhadap hasil  

shooting dalam permainan bola basket pada siswa putra SMA Karya Ibu Palembang?. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan 

push up terhadap hasil  shooting dalam permainan bola basket pada siswa SMA 

Karya Ibu Palembang. Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperimendan yang 

menjadi populasi adalah seluruh siswa putra SMA Karya Ibu Palembang, sedangkan 

sampel untuk penelitian ini adalah 64 orang siswa putra  SMA Karya Ibu Palembang 

yang kemudian dibagi lagi menjadi dua kelompok dengan menggunakan ordinal 

pairing, yaitu 32 siswa pada kelompok eksperimen dan 32 siswa lagi pada kelompok 

kontrol. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa latihan push up selama 6 

minggu, sedangkan kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Untuk mengetahui 

peningkatan dari kedua kelompok, setelah 6 minggu dilakukan tes akhir (posttest). 

Setelah mendapatkan hasil tes awal dan tes akhir, data dianalisis dengan 

menggunakan rumus uji t. Berdasarkan hasil penelitian didapatlah thitung = 

5,9428852> ttabel= 1,771. Dengan demikian tolak hipotesis H0 yang menyatakan 

bahwa tidak ada pengaruh latihan push up terhadap hasil  shooting dalam permainan 

bola basket pada siswa putra SMA Karya Ibu Palembang dan terima hipotesis H1 

yang menyatakan bahwa ada pengaruh latihan push up terhadap hasil shooting dalam 

permainan bola basket pada siswa putra SMA Karya Ibu Palembang. 

 

Kata kunci  : Hasil  shooting dalam permainan bola basket, latihan push up. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Permainan bola basket diciptakan oleh James A. Naismith atas anjuran 

Luther Halsey Gulick pada tahun 1891, Luther menganjurkan kepada James A. 

Naismith untuk menciptakan permainan baru yang dapat dimainkan di dalam gedung, 

mudah dimainkan, mudah dipelajari dan menarik.  Pada asal mulanya James A. 

Naismith menggunakan keranjang sebagai sasarannya, oleh karena itu permainan ini 

disebut dengan basket ball (Muhajir, 2006:12). Ternyata permainan ini sangat 

diterima dan mendapat sambutan baik oleh masyarakat, sehingga permainan ini 

menyebar dan berkembang pesat diseluruh dunia sampai saat ini. Permainan bola 

basket merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang dimainkan oleh dua regu 

dimana masing-masing regu terdiri dari lima orang pemain inti dan lima orang 

pemain cadangan yang bertujuan untuk menciptakan angka sebanyak-banyaknya. 

Permainan bola basket termasuk permainan yang kompleks gerakannya, artinya 

gerakan terdiri dari gabungan unsur-unsur yang terkoordinasi secara rapi sehingga 

mampu memainkan bola dengan baik (Purwadi, 2005:1). Sejalan dengan 

perkembangan zaman, olahraga ini telah banyak dimodifikasi, contohnya adalah three 

on three basketball dan streetball. Walaupun demikian, olahraga ini tetap saja 

olahraga beregu.  

Karena permainan bola basket adalah olahraga beregu, maka harus ada 

kerjasama yang baik  antara individu yang satu dengan individu lainnya dalam regu 

tersebut. Tetapi kerjasama saja tidak cukup untuk membuat suatu regu keluar sebagai 

pemenang, untuk itu setiap individu haruslah memiliki teknik bermain yang baik, 

salah satu contoh dari teknik tersebut adalah shooting atau menembak. Keberhasilan 

suatu regu dalam permainan bola basket selalu ditentukan oleh keberhasilan dalam 

menembak, dari penjelasan tersebut kita dapat menarik kesimpulan bahwa shooting 

merupakan teknik terpenting dalam suatu permainan bola basket, seperti yang 
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dikemukakan oleh Wissel (1996:43), “Shooting (menembak) adalah keahlian yang 

sangat penting di dalam olahraga basket, teknik dasar seperti operan, dribbling, 

bertahan dan rebound mungkin mengantar seorang pemain memperoleh peluang 

besar membuat skor, tapi tetap saja pemain tersebut harus mampu melakukan 

tembakan. Sebetulnya, menembak dapat menutupi kelemahan teknik dasar lainnya”. 

Keberhasilan dalam menembak tidak muncul dengan sendirinya 

melainkan ada beberapa faktor yang dapat menunjang keberhasilan tersebut, salah 

satunya adalah dari faktor latihan. Banyak cara atau metode menyampaikan materi 

latihan untuk meningkatkan hasil tembakan, sehingga anak didik lebih cepat dalam 

menguasai materi yang diajarkan dan dapat menerapkannya dalam situasi yang tepat 

(Hadinata, 2010:3). Latihan dapat membantu mengurangi kegagalan dalam 

menembak. Pada siswa Sekolah Menengah Atas kita dapat melihat kegagalan terbesar 

dalam menembak adalah tidak sampainya bola yang mereka lempar kearah sasaran, 

hal ini disebabkan oleh kesalahan pada teknik menembak dan kurangnya kemampuan 

otot tangan mereka berkontraksi pada saat melakukan tembakan. Dengan melakukan 

latihan secara teratur dan berulang-ulang diharapkan pemain dapat mengatur besarnya 

kekuatan tembakan. 

 Ada indikasi bahwa kurangnya hasil tembakan oleh pemain karena pemain 

tersebuttidak dapat memperkirakan kekuatannyasaat menembakan bola, sehingga 

bola melambung terlalu jauh atau kurang mencapai ring basket (Hadinata, 2010:3). 

Hal tersebut disebabkan oleh kurang maksimalnya kekuatan otot tangan pada saat 

menembak, karena pada saat melakukan tembakan, otot tanganlah yang memegang 

peran penting, apabila otot tangan tidak terlatih maka tembakan tersebut akan jauh 

dari sasaran (Kosasih, 2008:48), oleh karena itu harus ada metode latihan yang tepat 

untuk membuat otot tangan menjadi terlatih dan bisa mengurangi kegagalan dalam 

menembakkan bola ke sasaran yang tepat. Push up adalah metode latihan yang tepat 

untuk meningkatkan keberhasilan dalam mengurangi kegagalan menembak, karena 

gerakan push up dapat melatih otot-otot yang digunakan dalam gerakan menembak 

sehingga tembakan menjadi lebih terarah ke keranjang (Kosasih, 2008:49). Posisi 
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push up menumpukan berat tubuh pada kedua tangan dan ujung kaki, namun otot 

tanganlah yang lebih fokus menjadi tumpuan, sehingga apabila gerakan ini dilakukan 

berulang-ulang secara teratur maka akan memberikan pengaruh besar terhadap 

kekuatan otot tangan. 

Dari hasil observasi pada siswa Sekolah Menengah Atas Karya Ibu 

Palembang, sekolah ini belum memiliki prestasi dalam cabang olahraga bola basket, 

hal tersebut dipegaruhi oleh kegagalan dalam menembakan bola kesasaran, selain itu 

mereka juga tidak memiliki teknik menembak yang baik dan juga kekuatan otot 

tangan yang kurang maksimal sehingga bola yang ditembakan meleset dari sasaran 

dan tidak sampai ke ring. Dengan alasan bahwa push up adalah salah satu metode 

latihan yang dapat meningkatkan hasil shooting pada permainan bola basket dan push 

up juga dapat meningkatkan kebugaran jasmani maka berdasarkan penjelasan tersebut 

penulis tertarik untuk melakukan sebuah penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan 

Push up Terhadap HasilShooting Dalam Permainan Bola Basket Pada Siswa Putra 

SMA Karya Ibu Palembang”. 

 

1.2 Rumusan Masalah   

Dengan memperhatikan latar belakang masalah di atas, maka dapat 

dirumuskan suatu permasalahan, yaitu: 

1. Adakah pengaruh latihan push up terhadap hasilshooting dalam permainan bola 

basket pada siswa putra SMA Karya Ibu Palembang? 

2. Adakah peningkatan yang terjadi setelah diberikan perlakuan latihan push up 

terhadap kemampuan shooting dalam permainan bola basket pada siswa putra 

SMA Karya Ibu Palembang? 

 

1.3 Batasan Masalah 

     Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan push up 

terhadap hasilshooting dalam permainan bola basket pada siswa putra SMA Karya 

Ibu Palembang. 
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1.4 Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan push up 

terhadap hasilshooting dalam permainan bola basket pada siswa putra SMA Karya 

Ibu Palembang. 

 

1.5 Manfaat Penelitian  

      Penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi beberapa pihak, yaitu: 

1. Bagi para siswa, diharapkan untuk mampu meningkatkan kemampuan mereka di 

bidang olahraga bola basket khususnya dalam teknik shooting (menembak). 

2. Bagi para guru, pendidik dan pelatih, hasil penelitian ini diharapkan dapat 

menjadi masukan untuk mengajar atau melatih siswa  agar memiliki keterampilan 

shooting yang baik. 

3. Bagi peneliti sendiri dan para peneliti lainnya skripsi ini dapat dijadikan sebagai 

bahan acuan apabila melakukan penelitian sejenis. 
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sebagai pembanding untuk mendapatkan metode yang paling baik dalam 

meningkatkan kemampuan shooting dalam permainan bola basket. 
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