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Abstrak

Penelitian ini beijudul Pengaruh latihan dumbbell triceps extension terhadap 
power otot lengan dalam permainan bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler siswa 
putra di SMP Negeri 9 palembang.. Penelitian ini merupakan jenis penelitian 
eksperimen. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra 
ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 9 Palembang, jumlah sampel penelitan ini 
40 siswa putra dengan menggunakan teknik random sampling dengan teknik ordinal 
pairing.. Sebagai kelompok eksperimen diberi perlakuan latihan Dumbell tricep 
extension dan. kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan. Berdasarkan hasil 
penelitian didapatkan hasil uji t Berdasarkan hasil analisis dapat disimpulkan bahwa 
ada pengaruh positif latihan dumbbell tricep extension terhadap power otot lengan 
dalam permainan bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra SMP Negeri 
9 Palembang, dimana thitung lebih besar dari ttabd (thitung > W>ei) yaitu 4,477 > 2,582. 
Selain itu, rata-rata hasil posttest siswa yang diberi perlakuan latihan dumbbell tricep 
extension yaitu 3,86. Sedangkan rata-rata hasil posttest siswa yang tidak diberi 
perlakuan yaitu 3,6165. Dengan demikian tolak hipotesis Ho dan terima Ha yang 
menyatakan ada Pengaruh latihan dumbbell tricep extension terhadap power otot 
lengan dalam permainan bola basket pada kegiatan ekstrakurikuler siswa putra di 
SMP Negeri 9 Palembang.

Kata kunci : Latihan dumbbell tricep extensionjjower, otot lengan, permainan bola 
basket.

Pembimbing 1 Pembimbin:
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NIP 19510421197101001
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

bola basket merupakan salah satu cabang olahraga yang 

perkembangannya sangat pesat. Olahraga ini banyak digemari di kalangan 

mahasiswa, pelajar dan kalangan masyarakat umum. Di sekolah-sekolah permainan 

bola basket mendapat tanggapan yang positif dan dimasukkan ke dalam mata 

pelajaran penjas orkes.Bola basket merupakan olahraga permainan yang 

menggunakan bola besar, dimainkan dengan tangan. Bola boleh dioper (dilempar ke 

kanan dan ke kiri) boleh dipantulkan ke lantai (di tempat atau sambil beijalan) dan 

tujuannya adalah memasukkan bola ke basket atau keranjang lawan. Bola basket 

dimainkan oleh 2 regu yang masing-masing terdiri dari 5 orang. Setiap regu berusaha 

mencetak angka ke keranjang lawan dan mencegah regu lain mencetak 

angka.Permainan bola basket haruslah mempunyai kondisi fisik yang baik. Menurut 

Sajoto (1995:7), bahwa untuk mencapai suatu prestasi optimal seseorang harus 

memiliki empat macam kelengkapan meliputi:l) pengembangan fisik ( Physical Build 

Up ) 2)Pengembangan teknik ( Technical Build Up ) 3) Pengembangan mental ( 

Mental Build Up ) 4)Kematangan juara.Pada prinsipnya jika kita melakukan 

permainan bola basket, seluruh komponen kondisi fisik kita pergunakan. Dalam buku 

Nato Prawiro (2013 : 2) komponen yang harus di latih adalah: 1. daya tahan 

(endurance), 2. daya tahan muskuler (maskuler endurance), 3. kekuatan otot 

(strength), 4. Kelentukan (flexibility), 5. komposisi tubuh, 6. daya ledak (powerj. 

Diantara unsur-unsur dasar diatas , khususnya unsur power sangat berpengaruh dalam 

bermain bola basket. Kegiatan ekstrakurikuler bola basket sangat tepat sebagai upaya 

pembibtan prestasi siswa,karena kegiatan ekstrakurikuler dilakukan diluar jam mata 

pelajaran . Kegiatan ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 9 Palembang. Siswa 

yang mengikuti kegiatan ini kebanyakan siswa putra . Pada saat pengamatan ketika 

kegiatan ekstrakurikuler berlangsung .Peneliti melihat daya ledak (power) 

dimiliki oleh siswa masih kurang ,Seperti kemampuan dalam melakukan shooting ke

Permainan

P

yang

1



2

ring basket dan melakukan passing siswa banyak yang melakukannya tidak sampai 

ketarget teman. Hal itu kemungkinan disebabkan daya ledak yang dimiliki belum 

maksimal.latihan untuk otot lengan sering diabaikan dan dianggap kurang penting 

dalam bermain basket. Berdasarkan dari 60 siswa yang hadir pada saat itu sebanyak 

35 orang yang melakukan passing tidak sampai ke temannya pada jarak tertentu. 

Komponen power sangat penting dalam bermain bola basket khususnya power otot 

lengan ,dimana dalam melakukan gerakan-gerakan yang membutuhkan kecepatan dan 

kekuatan.Bermain bola basket ada pun teknik-teknik yang digunakan yaitu 

Drible,shooting dan passing. Dalam melakukan teknik-teknik tersebut dibutuhkan 

power otot lengan yang kuat. Power adalah kemampuan otot untuk menggerakkan 

kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat tepat. Dalam melakukan teknik bermain 

basket tentu komponen power otot lengan digunakan. Pada saat pengamatan 

dilapangan saat ekstrakurikuler bola basket di SMP Negeri 9 Palembang. Kebanyakan 

siswa saat bermain basket power otot lengannya masih banyak yang lemah. Sehingga 

menyebabkan dalam bermain sering teijadi kesalahan-kesalahan, seperti: passing 

yang tidak tepat ke sasaran, shooting yang tidak sampai kesasaran,dan lemparan yang 

lemah. Sehingga menjadikan acuan saya untuk mengambil penelitian yang berkaitan 

dengan faktor-faktor pendukung dalam bermain bola basket ,dalam bermain basket

unsur power sangatlah diperlukan khususnya power otot lengan agar kekuatan otot 

lengan mendapatkan power yang maksimal sehingga di perlukan metode latihan yang 

tepat. Untuk meningkatkan power otot lengan banyak cara latihan yang bisa 

digunakan yaitu latihan menggunakan beban tubuh seperti: push up.pull up dan 

latihan menggunakan beban dengan alat berupa dumbbell dan barbel (Nala,2011:74). 

Peneliti menggunakan latihan beban dengan alat berupa dumbbell untuk 

meningkatkan kekuatan otot lengan . Gerakan dalam melakukan latihan dumbbell

b

yaitu tricep extension. Dimana otot lengan yang akan dilatih. Latihan dumbbell tricep 

extension sangat efektif dan efisien untuk meningkatkan power otot lengan dalam 

permainan bola basket . Untuk itu perlu diteliti pengaruh latihan dumbbell tricep
extension terhadap power otot lengan.Peneliti sangat tertarik untuk melakukan
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penelitian yang mengunakan latihan dumbbell tricep extension yang dapat 

meningkatkan power otot lengan,. Dengan dikemukakan hal diatas, maka peneliti 

tertarik untuk meneliti “Pengaruh Latihan Dumbbell Tricep Extension Terhadap 

Power otot lengan dalam Permainan Bola Basket Pada Kegiatan 

siswa putra di SMP Negeri 9 Palembang”

Ekstrakulikuler

1.2 Identifikasi Masalah
Identifikasi masalah yang saya temukan sebagai berikut:

1) Siswa dalam bermain basket masih belum terampil

2) Latihan untuk penguatan otot tangan yang sering diabaikan

3) Melakukan passing tidak sampai ke teman

4) Melakukan gerakan mendadak masih belum terampil

1.3 .Batasan Masalah

Permasalahan yang terkait dengan power otot lengan cukup banyak. Oleh sebab itu, 

agar pembahasan menjadi lebih fokus dan dengan mempertimbangkan segala 

keterbatasan penulis, Pada penelitian ini hanya terbatas untuk melihat “Pengaruh 

Latihan Dumbbell Tricep Extension Terhadap Power otot lengan dalam Permainan 

Bola Basket Pada Kegiatan 

Palembang”.

1.4 Rumusan Masalah

Ekstrakulikuler siswa putra di SMP Negeri 9

Adakah “Pengaruh Latihan Dumbbell Tricep Extension Terhadap Power otot lengan 

dalam Permainan Bola Basket Pada Kegiatan Ekstrakulikuler siswa putra di SMP 

Negeri 9 Palembang”.



4

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui “Pengaruh Latihan Dumbbell Tricep 

Extension Terhadap Power otot lengan dalam Permainan Bola Basket Pada Kegiatan 

Ekstrakulikuler siswa putra di SMP Negeri 9 Palembang”.

1.6 Manfaat Penelitian

Berdasar dari hasil penelitian yang akan dilakukan,diharapkan dapat memberikan 

manfaat:

1. Bagi guru penjas, sebagai dasar bagi proses pelatihan untuk meningkatkan 

power otot lengan pada permainan bola basket dan sebagai masukan khususnya 

pelatih fisik terkait dengan metode latihan yang efektif dan efisien.

2. Bagi siswa, sebagai salah satu komponen latihan pendukung 

Bagi sekolah, sebagai acuan untuk peningkatan prestasi sekolah dalam
mencari bibit-bibit yang berprestasi

3.

■ -s

I
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