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“Jangan menyerah sebelum injury time berakhir,

dan orang bisa melakukan, kita pun bisa”

“hulcilah segala sesuaiy yang kamu
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ABSTRAK

Skripsi ini berjudul “Pengaruh Latihan Lempar Tangkap Medicine Ball
Terhadap Kemampuan Chest Pass Siswa Putra Ekstrakurikuler Bola Basket SMP
Negeri 19 Palembang™. Dalam peuelitian ini permasalahan yang ingin dilihat adalah
apakah ada pengaruh latiban latiban lempor tangkap medicine ball terhz'xdap
kemampuan chest pass siswa putra ckstrakurikuler bola basket SMP Negen 19
Palembang? Tujuan peoelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besarkah
pesgarh latiban latihan lempar tangkap medicine ball terhadap kemampuan chest
pass siowe puira eksirakuikuler bola basket SMP Negeri 19 Palembang. Metode
penclitian yang digunsham edglah mstode eksperimen. Dalam penclitian ini
mengguneken metede pengambdilan 3azapel secara acak sederhana (simple random
sampling), yaits memperolel svnpe] sebesar 40 dari sebuah populasi yang terdiri
dari 40 sisws puira. Peaclitiaa ial disebut juga penclitian populasi karena seluruh
populssi dijadian sampel. Selurvh sumpel kemudian melakukan tes awal dan
hasilnya diranglcng dari jumlah yang %erbesar hingga terkecil. Setelah itu, sampel
dibsgi micajedi 2 kelompoik denpen cara ordinal pairing, yaitu 20 siswa secbagai
. kelompok eksperimen yang dibesi iatihan lempar tangkap medicine ball dan 20 siswa
sebagai kelompok kontrel ysog €dak diberi perlakuan, Setelah diberi latihan lempar
tangkap medicine Ball selama 6 mingge dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu
dan intensitas 80% beban maksimal ternyata dapat kenaikan rata-rata sebesar 4,75.
Sclisih Pretest KE dan KK sdalab 0, dan sclisih Posttest KE dan KK adalah 4,5,
Teknik pengumpulan date yang digunakan adalah test. Statistik yang digunakan
untuk menganalisa data dalam pembuktian hipotesis adalah statistik Uji t dengan
taraf signifilar (a = 0,5). Berdasarkan analisis data yang digunakan didapat t ping =
27,245 dan t wyic = 2,484. Dengan demikian hipotesis yang diajukan dalam penelitian
ini dapat diterima, bahwa ada pengaruh latihan latihan lempar tangkap medicine ball
terhadap kemampuan chest pass siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri
19 Palembang.

Kata Kunci : latihan lempar tangkap, medicine ball, chest pass,
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, serla menahan serangan lawan agar tidak memasukkan
bola kedalam 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 di tiap sekolah tingkat SMP
maupun SMA memiliki eksrakurikuler basket. Salah satu sekolah negeri di
Palembang yang memiliki ekstrakurikuler basket yaitu SMP Negeri 19, yang mana
teknik-teknik dasar passing yang di kuasai oleh siswa-siswa ini sudah cukup baik.

Ada 3 macam tcknik dasar dalam mclakukan passing yaitu tcknik mclcmpar
bola setinggi dada (chest pass), teknik melempar bola pantul (bounce pass), teknik
melempar bola dari atas kepala (R0ji.2007:21-22). Namun dalam melakukan teknik
dasar passing terutama chest pass, siswa tidak memiliki kemampuan untuk memberi
ke teman, sehingga menyebabkan mudahnya bola dipotong oleh lawan dan tidak
jarang juga saat melakukan operan bola tidak sampai ke teman. “Padahal dari tingkat
SMU hingga tingkatan yang lebih tinggi permainan bola basket modern
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 chest pass, atau bentuk latihan yang kurang tepat diberikan
pelatih kepada siswa-siswa untuk meningkatkan kemampuan melakukan chest pass.
Teknik chest pass merupakan unsur penting dalam permainan bola basket. Banyak
perincian yang perlu diperhatikan, sebelum mampu melakukan proses gerak yang
rumit itu sebaik-baiknya. Untuk menghasilkan chest pass yang lebih cepat dan tepat
diperlukan kemampuan yang baik.

Roji (2007:93-95) mengemukakan bahwa banyak bentuk-bentuk latihan untuk
meningkatkan kekuatan otot lengan, bahu, dada dengan cara : a) mendorong kedua
lengan dari sikap telungkup, hingga dada turun naik dan saat lengan mendorong
terangkat dari lantai kedua lengan lurus, sedangkan kedua paha dan kaki tetap
menempel lantai, b) meluruskan kedua tangan saat kedua kaki diangkat teman, c)
melakukan gerakan push up.

Atas dasar itulah peneliti tertarik membuat suatu bentuk metode latihan untuk
chest pass dengan menggunakan bola medicine. Untuk itu penulis mencoba membuat
suatu penelitian mengenai "Pengaruh latihan lempar tangkap medicine ball terhadap

kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 19
Palembang.

1.2 Identifikasi Masalah

Masalah yang sering terjadi yaitu gerakannya lambat dalam melakukan chest
pass dan bisa dipotong pemain lawan.

1.3 Batasan masalah

Dalam penelitian ini penulis membatasi ruang lingkup permasalahannya,
supaya penclitian ini tidak menyimpang dari pcrmasalahannya agar mcnjadi lcbih
fokus dan dengan mempertimbangkan keterbatasan penulis, masalah dalam
penelitian ini hanya di batasi pada : pengaruh latihan lempar tangkap medicine ball



terhadap kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMP
Negeri 19 Palembang.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan batasan masalah dapat di rumuskan
sebagai berikut :

Apakah terdapat pengaruh latihan lempar tangkap medicine ball terhadap
kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola basket SMP Negeri 19
Palcmbang ?

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan, maka tujuan penelitian ini adalah untuk
menguji latihan lempar tangkap medicine ball terhadap kemampuan chest pass dalam
meningkatkan kemampuan siswa dengan baik dan tepat sesuai dengan kemampuan
yang baik dan benar.

1.6 Manfaat Penclitian

Manfaat dari penelitian ini antara lain:
1. Bagi peneliti, penelitian ini bermanfaat untuk mengetahui adakah pengaruh latihan
medicine ball terhadap kemampuan chest pass pada siswa putra ekstrakurikuler bola
basket SMP Negeri 19 Palembang
2. Dapat dijadikan sebagai bahan referensi atau pedoman bagi guru-guru mata
pelajaran pendidikan jasmani dan keschatan khususnya pada permaianan bola basket

3. Dapat menambah pengetahuan serta pengalaman penulis baik secara teori maupun
praktek dalam pelatihan bola basket
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