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PENGARUH LATIHAN PLYOMETRIC TERHADAP KEMAMPUAN JUMP 
SHOOT DALAM PERMAINAN BOLA BASKET PADA SISWA PUTRA 

SMP NEGERI 2 PAMPANGAN KABUPATEN OGANKELAS VIII 
KOMERING ILIR

ABSTRAK

Telah dilakukan penelitian yang bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya 
“Pengaruh Latihan Plyometric (Loncat Bangku) Terhadap Kemampuan Jump Shoot 
Dalam Permainan Bola Basket Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 2 
Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir”. Dalam penelitian ini permasalahan 
yang ingin dilihat adalah apakah ada pengaruh latihan Plyometric (Loncat Bangku) 
terhadap kemampuan Jump Shoot dalam permainan bola basket pada siswa putra 
kelas VIII SMP Negeri 2 Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir? Metode 
penelitian yang digunakan adalah eksperimen. Pengambilan data di lakukan di SMP 
n 2 Pampangan. Dengan objek penelitian sebanyak 48 orang Siswa Putra kelas VIII 
yang di bagi menjadi dua kelompok, melakukan Pre-test dan post-test, untuk 
kelompok eksperimen nilai tertinggi nya 10 pada saat pre-test sedangkan nilai 
tertinggi pada saat post-test 15 sedangkan kelompok kontrol nilai tertinggi pada saat 
pre-test 12 untuk post-test nya sebanyak 14 Perlakuan latihan dilakukan selama enam 
minggu. Setelah melakukan latihan Plyometrics (loncat Bangku) terhadap 
kemampuan Jump Shoot dalam permainan bola basket pada siswa putra kelas VIII 
SMP Negeri 2 Kabupaten Ogan Komering Ilir cukup baik ternyata dapat kenaikan 
rata-rata sebesar 3,25. Selisih Pretest KE dan KK adalah -0,5 dan selisih Posttest KE 
dan KK adalah 1. Teknik pengumpulan data yang digunakan adalah test. Statistik 
yang digunakan untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik 
Uji t dengan taraf signifikan (a = 0,5). Berdasarkan analisis data yang digunakan 
didapat t hitung = 8,33 dan t tabie = 2,377. Dengan demikian hipotesis yang diajukan 
dalam penelitian ini dapat diterima, bahwa ada pengaruh latihan Plyometrics (Loncat 
Bangku) terhadap kemampuan Jump Shoot dalam permainan bola basket pada siswa 
putra kelas VIII SMP Negeri 2 Kabupaten Ogan Komering Ilir.

Kata Kunci: latihan loncat bangku, Plyometric, Jump Shoot, 
permainan bola basket



BABI
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Basket merupakan salah satu bentuk cabang olahraga yang masuk dalam 

cabang permainan beregu, permainan basket ini dimainkan oleh dua tim, tiap tim 

terdiri dari 5 pemain dalam satu tim, dengan tujuan memasukkan bola kedalam ring 

lawan sebanyak mungkin, serta menahan serangan lawan agar tidak memasukkan 

bola ke dalam keranjangnya. Di sekolah - sekolah yang ada di Indonesia, olahraga ini 
telah menjadi olahraga yang banyak diminati oleh siswa-siswi. Termasuk juga 

permainan basket di Sumatera Selatan. Akhir-akhir ini mulai berkembang dengan 

banyaknya pertandingan-pertandingan antar sekolah dan hampir ditiap sekolah 

tingkat SMP maupun SMA memiliki eksrakurikuler basket. Salah satunya sekolah 

SMP Negeri 2 Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir.

Perkembangan cabang olahraga bola basket di Kabupaten Ogan Komering Ilir 

(OKI) akhir-akhir ini mengalami kemajuan yang menggembirakan. Hal ini terbukti 
setiap tahun diadakan kejuaraan bola basket SMANSA Cup, selain itu setiap akhir 

tahun secara rutin diadakan kejuaraan antar pelajar SMP dan SMA. Jumlah peserta 

yang mengikuti kejuaraan ini selalu bertambah hal ini membuktikan bahwa sekolah- 

sekolah dan masyarakat umum yang mengikuti kejuaraan ini telah mengalami 
kemajuan. Kejuaraan bola basket SMANSA Cup diadakan setiap bulan Mei dan 

kejuaraan antar pelajar se-Kabupaten Ogan Komering Ilir (OKI) diselenggarakan 

setiap bulan September. Selain itu kejuaraan rutin setiap tahun yang lain adalah 

Hexos cup pada bulan Agustus dan aktif diikuti SMP-SMA yang ada di Kabupaten 

Ogan Komering Ilir (OKI).

Ada pun beberapa bentuk teknik gerakan menembak dalam permainan bola 

basket, antara lain; 1) menembak dengan satu tangan diatas kepala, 2) menembak 

sambil melayangkan badan, 3) menembak sambil meloncat, dan 4) tembakan

1
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mengait. Teknik gerakan tersebut memiliki kegunaan masing-masing dalam 

permainan bola basket, sebagai contoh adalah gerakan sambil meloncat atau yang 

lebih dikenal dengan sebutan Jump Shoot, Jump Shoot sangat berguna untuk 

menghindari lawan yang ingin memblok tembakan kita dengan cara meloncat terlebih 

dahulu baru melepaskan bolanya, untuk bisa melakukan Jump Shoot yang tepat dan 

terarah di dalam keranjang tentu dibutuhkan power otot tungkai dan tangan yang 

maksimal, dengan diberikan daya dorong (driving force) yang menyebabkan siswa 

dapat berbuat sesuatu untuk mencapai tujuan yang dikehendaki (Sukimo, 2012:73).

Namun dalam melakukan teknik dasar Shooting terutama Jump Shoot pada 

siswa SMP Negeri 2 Pampangan Kabupaten Ogan Komering Ilir 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 dan kaki mereka berkontraksi pada saat 

melakukan tembakan. “Padahal dari tingkat SMP hingga tingkatan yang lebih tinggi 
permainan bola basket modem membutuhkan kekuatan atau kemampuan untuk 

membentuk dan mengeluarkan kekuatan maksimal” (Greg Brittenham. 1996:4).

Hal ini menjadi sebuah pertanyaan, apakah ini terjadi karena kesalahan pelatih 

yang kurang memperhatikan faktor-faktor pendukung untuk melakukan teknik-teknik 

dasar dalam melakukan Jump Shoot, atau kurang tepatnya bentuk latihan yang 

diberikan pelatih kepada siswa-siswa untuk meningkatkan kemampuan melakukan 

Shooting. Tehnik Jump Shoot merupakan unsur penting dalam permainan bola basket. 
Banyak perincian yang perlu diperhatikan.

Atas dasar itulah peneliti tertarik membuat suatu penelitian mengenai 
"Pengaruh latihan Plyometricss terhadap kemampuan Jump Shoot dalam permainan 

Bola Basket pada siswa Putra kelas VIII SMP Negeri 2 Kabupaten Ogan Komering
Ilir.
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1.2 Identifikasi Masalah
1. Siswa tidak paham dengan teknik dasar Shooting terutama Jump Shoot.

2. Saat siswa melakukan Shooting dengan teknik Jump Shoot sering tidak 

sampainya bola ke ring.

3. Kesalahan pada teknik menembak dan kurangnya kemampuan kontraksi 

otot tangan dan kaki siswa pada saat melakukan tembakan.

1.3 Batasan Masalah
Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan Plyometricss 

terhadap kemampuan Jump Shoot dalam permainan bola basket pada siswa putra 

kelas VIII SMP Negeri 2 Kabupaten Ogan Komering Ilir.

1.4 Rumusan masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan batasan masalah dapat di rumuskan 

apakah terdapat pengaruh latihan Plyometricss terhadap kemampuan Jump Shoot 

dalam permainan bola basket pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 2 Kabupaten 

Ogan Komering Ilir.

1.5 Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Plyometricss 

terhadap kemampuan Jump Shoot dalam permainan bola basket pada siswa putra 

kelas VIII SMP Negeri 2 Kabupaten Ogan Komering Ilir.
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1.6 Manfaat Penelitian

Penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi beberapa pihak, yaitu:

1. Bagi peneliti sendiri, penelitian ini dapat menambah pengetahuan dan 

wawasan tentang permainan bola basket.

2. Bagi para siswa, diharapkan untuk mampu meningkatkan kemampuan mereka 

dibidang olahraga bola basket khususnya dalam teknik Jump Shoot.

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

menjadi masukan untuk mengajar atau melatih siswa agar memiliki 
keterampilan Jump Shoot yang baik.

4. Bagi para peneliti lain dapat dijadikan sebagai bahan acuan apabila 

melakukan penelitian sejenis.

■
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