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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat jangkit terhadap 

peningkatan hasil lay up shoot pada siswa ekstrakurikuler bola basket SMA Negeri 8 

Ogan Ilir. Metode penelitian yang digunakan adalah metode quasy eksperiment. 

Rancangan penelitian yang digunakan adalah one group pretest-posttest design. Populasi 

adalah seluruh siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 

8 Ogan Ilir yang berjumlah 30 orang.Sampel penelitian yang digunakan adalah sampel 

yang jumlahnya sebesar populasi yaitu 30 orang (total sampling). Instrumen penelitian 

yaitu tes lay up shoot. Hasil pengolahan dan analisis data dengan menggunakan uji 

normalitas data dan uji hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan lompat jangkit 

berpengaruh terhadap hasil lay up shoot. Hal ini dapat dilihat dari hasil analisis data 

melalui perhitungan rumus uji t dengan kriteria thitung lebih besar dari ttabel (13,443 ˃ 1,70) 

dengan taraf kepercayaan 0,95 (α = 0,05) dan jumlah sampel (N = 30), maka hipotesis 

yang diajukan diterima. Latihan lompat jangkit secara signifikan memberikan pengaruh 

terhadap hasil lay up shoot. Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan 

lompat jangkit yang diduga mempunyai pengaruh terhadap hasil lay up shoot, ternyata 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap hasil lay up shoot pada ekstrakurikuler 

bola basket SMA Negeri 8 Ogan Ilir. Latihan lompat jangkit dapat digunakan siswa, 

pelatih dan guru Pjok untuk meningkatkan hasil lay up shoot.  

Kata Kunci : Lompat Jangkit, Lay Up Shoot, Bola Basket. 
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ABSTRACT 

 This study aims to determine the effect of triple jump training on 

increasing lay up shoot results in basketball extracurricular students at SMA 

Negeri 8 Ogan Ilir. The research method used is a quasi-experimental method. 

The research design used was a one group pretest-posttest design. The population 

was all students who took part in basketball extracurricular activities at SMA 

Negeri 8 Ogan Ilir which opened 30 people. The research sample used was a 

sample with a total population of 30 people (whole sample). The research 

instrument is the lay up shoot test. The results of data processing and analysis 

using the data normality test and hypothesis testing with the t-test formula, that 

the triple jump exercise affects the lay-up shoot results. This can be seen from the 

results of data analysis through the t test formula with the criteria tcount greater 

than ttable (13,443 1.70) with a confidence level of 0.95 (α = 0.05) and the 

number of samples (N = 30). Submitted accepted. The triple jump exercise 

significantly influences the lay-up shoot results. Results Based on research on the 

effect of triple jump exercise which is thought to have an influence on the lay-up 

shoot results, it turns out to have a significant effect on the lay-up shoot results in 

basketball extracurricular at SMA Negeri 8 Ogan Ilir. The triple jump exercise 

can be used by students, coaches and Pjok teachers to improve shoot lay-up 

results. 
Keywords: Jumping, Lay Up Shoot, Basketball. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

B-ball adalah permainan aktivitas kelompok yang membutuhkan 

kemampuan individu untuk mencocokkan putaran pasangan dengan baik agar 

lebih mudah untuk mencetak poin. B-ball juga merupakan permainan yang sangat 

terkenal di kalangan masyarakat di negara agraris seperti Indonesia. B-ball dapat 

dimainkan di ruang terbuka dan tertutup dan hanya membutuhkan lapangan 

berukuran 28x15 meter. Selain itu, b-ball tidak sulit untuk dipelajari mengingat 

keadaan bola yang besar, tidak menyulitkan pemain untuk memantul dan 

melempar bola. Bola adalah salah satu permainan paling terkenal di Amerika 

Serikat dan orang-orang di seluruh dunia, mengingat Eropa, Amerika Selatan, 

Cina, Spanyol, Filipina, dan Indonesia. Saat ini olahraga bola mulai diminati 

masyarakat Indonesia, hal ini juga dibuktikan dengan banyaknya bantuan dari slot 

TV yang menayangkan pertandingan bola basket, sehingga banyak orang yang 

mengenal dan menyukai bola basket. Saat ini bola di Indonesia mulai berkembang 

dan banyak yang menyukainya, hal ini terlihat dari semakin banyaknya klub atau 

olahraga yang ada di lingkungan sekolah, baik yang bersifat ekstrakurikuler 

maupun berbagai gelar b-ball yang diadakan antar sekolah, daerah maupun gelar 

umum. untuk meningkatkan prestasi olahraga termasuk bola basket.Prestasi setiap 

olahraga cabang olahraga dapat membantu klub atau olahraga tertentu dalam 

meningkatkan kualitas olahraga itu sendiri. 

Olahraga prestasi adalah olahraga yang mendorong dan membina pesaing 

secara eksplisit dengan cara yang dimodifikasi, berlapis, dan dikelola melalui 

kontes yang dilakukan dengan cara ini oleh pesaing yang mungkin memiliki 

pilihan untuk lebih mengembangkan prestasinya akan dikenang untuk asrama atau 

tempat persiapan yang unik. sehingga dapat dikembangkan lebih lanjut untuk 

meningkatkan prestasi. lebih tinggi dan dengan bantuan ilmu pengetahuan dan 

inovasi masa kini. 
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Menurut Jumadin dan Syahputra (2012:12) olahraga prestasi adalah 

olahraga yang mengolah dan membina permainan secara teratur, berlapis dan 

terpelihara melalui kemampuan mencapai prestasi dengan bantuan ilmu dan 

inovasi olahraga.. Prestasi olahraga bola basket di SMA N 8 Ogan Ilir cukup baik 

dan latihan pada kegiatan ekstrakulikuler bola basket pun dilaksanakan dengan 

rutin sehingga meningkatkan mutu dan prestasi olahraga bola basket di sekolah. 

 Menurut Novianti dkk (2017: 102) olahraga bola bukan hanya permainan 

kelompok, tetapi juga permainan yang membutuhkan kemampuan individu, oleh 

karena itu para pesaing b-ball harus mendominasi metode dasar b-ball. Objek 

permainan ini adalah 5 pemain dari satu sisi membawa bola (tumpah) dari satu sisi 

pendek ke sisi pendek berikutnya dan menembak atau melemparkan bola ke 

dalam lingkaran b-ball.. 

 Ekstrakurikuler bola basket di SMA Negeri 8 Ogan Ilir yang dilaksanakan 

3 kali setiap minggu pada hari Senin, Rabu dan Sabtu. Satu kali gathering 

dilaksanakan selama 2 jam dari pukul 15.00-17.00 WIB. Mengingat efek samping 

dari persepsi siswa ini siswa ekstrakurikuler bola basket belum bisa melakukan 

lay up shoot dengan baik dilihat dari beberapa faktor dalam melakukan lay up 

shoot seperti bahu tidak rileks dan membuka terlalu lebar kemudian lutut tidak 

diangkat saat melakukan lay up shoot ke dalam b-ball circle. 

Menghadapi kontes, otoritas prosedur permainan sangat penting, terutama 

dalam mendominasi metode penting bola. Dominasi besar dari metode esensial 

harus benar-benar didominasi, keadaan juga tidak sepenuhnya diselesaikan 

dengan strategi bermain. Siswa di SMA Negeri 8 Ogan Ilir hanya melakukan 

latihan skipping untuk melakukan lay up shoot sehingga kurang efektif karena 

pada umumnya lay up shoot selain melompat juga membutuhkan kemajuan yang 

tepat. Oleh karena itu, persiapan lompatan tiga diperlukan sebagai latihan yang 

tepat untuk lebih mengembangkan lay up shoot menembak. 
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Menurut Rahmat (2015 : 131) lompat jangkit merupakan gerakan memantul 

yang memperluas titik fokus gravitasi tubuh pelompat di udara ke arah depan, 

melalui tiga fase lompatan atau platform, khususnya lompatan langkah-langkah. 

Prosedur yang sering digunakan dalam lompatan tiga meliputi awalan, 

pengembangan bouncing, pengembangan langkah, dan pengembangan 

pendaratan. (melambung). 

Hasil observasi yang dilakukan peneliti terhadap siswa SMA Negeri 8 Ogan 

Ilir saat latihan berlangsung, yakni terdapat 40% gerakan lay up shoot yang benar 

dan 60% pengembangan lay up shoot nya off-base, instrumen ini diambil dari 

(Nurhasan, 2013: 193). Mengingat hasil ini, sangat mungkin terlihat bahwa ada 

masalah dari pengembangan atau prosedur lay-up shoot yang tidak bagus dalam 

permainan bola.. Berdasarkan hasil observasi peneliti sebagai asisten pelatih saat 

mata kuliah pendidikan dan pelatihan cabang olahraga (pengganti KKN) di SMA 

Negeri 8 Ogan Ilir, pada saat latihan ekstrakurikuler bola basket terdapat beberapa 

siswa putra  yang hasil lay up shoot saja kurang, karena yang dilakukan 

meningkatkan hasil bukan memperbaiki proses atau tekniknya dalam melakukan 

lay up shoot dan siswa tidak bebas melakukan lay up shoot. Hal ini disebabkan 

karena siswa putra di SMA Negeri 8 Ogan Ilir hanya melakukan lemparan bola ke 

ring tanpa memperhatikan teknik yang benar. Sehingga perlu dilakukan penelitian 

yang berjudul pengaruh latihan triple leaps terhadap perluasan lay up shoot 

terhadap siswa siswa ekstrakurikuler b-bola di sekolah menengah negeri 8 Ogan 

Ilir 

1.2 Permasalahan Penelitian  

1.2.1 Identifikasi Masalah 

1. Tidak adanya kemampuan lay up shoot siswa ekstrakurikuler bola 

basket SMA Negeri 8 Ogan Ilir. 

2. Siswa tidak diperbolehkan melakukan lay up shoot.  
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3. Siswa SMA Negeri 8 Ogan Ilir hanya melakukan lemparan bola ke 

dalam keranjang tanpa memperhatikan teknik yang benar. 

1.2.2 Batasan Masalah 

Penelitian ini hanya dibatasi dalam“pengaruh latihan lompat jangkit 

terhadap peningkatan hasil lay Up Shoot pada siswa Ekstrakurikuler bola basket 

Di SMA Negeri 8 Ogan Ilir”  

1.2.3 Rumusan Masalah  

 Mengingat dasar masalah, masalah yang membedakan bukti dan batasan 

masalah, masalah yang akan diselidiki dapat diketahui, khususnya: Apakah ada 

dampak persiapan lompat tiga terhadap konsekuensi lay-up shoot b-ball pemain 

untuk siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Ogan Ilir? 

1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan gambaran di atas, tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui pengaruh latihan lompat ganda terhadap efek samping pemuaian lay 

up shoot pada siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 8 Ogan Ilir.  

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat penelitian ini yaitu: 

1. Untuk menambah dan memperluas informasi, serta untuk menentukan dampak 

latihan lompat tiga pada perluasan lay-up shoot menghasilkan siswa 

ekstrakurikuler sekolah menengah Negeri 8 Ogan Ilir. 

2. Bahan masukan bagi pelatih dengan menjadikan latihan lompat jangkit sebagai 

bagian dari program latihan dalam meningkatkan lay up dalam perminan 

basket.  

3. Sebagai masukan latihan tambahan dirumah, dalam berlatih meningkatkan 

 kemampuan lay up shoot dalam permainan bola. 
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