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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Quick Leat Terhadap Peningkatan
Hasil Lay Up Siswa Kelas XI SMA Negeri 1 Palembang .

Permasalahan yang diangkat Apakah ada pengaruh latihan Quick Leat
terhadap peningkatan hasil Lay Up siswa putra kelas XI SMA Negeri 1 Palembang?.
Tujuan dari penelitian ini adalah Untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan
Quick Leat terhadap peningkatan hasil Lay Up dan untuk menyusun program latihan
secara menarik dan menyenangkan.

Penelitian ini merupakan jenis penelitian eksperiment. Dalam penelitian ini
yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas XI SMAN 1 palembang jumlah
sampel penelitian ini 60 siswa putra dengan menggunakan teknik randomsampling
dengan teknik ordinal pairing. Dibagi menjadi 2 kelompok, 30 siswa sebagai kelas
eksperimen dan 30 siswa sebagai kelas kontrol. Sebagai kelas eksprimen yang diberi
perlakuan latihan Quick Leat dan kelas kontrol yang tidak diberikan perlakuan. -
Teknik pengumpulan data menggunakan teknik tes awal dan tes akhir. Statistik yang
digunakan untuk menganalisa data dalam penelitian hipotesis dengan statistik uji t.

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan hasil yang menunjukan thitung = 7,25 >
tubet = 1,673. Dengan demikian tolak hipotesis yang menyatakan tidak ada pengaruh
latihan Quick Leat terhadap peningkatan hasil Lay Up permaianan bola basket siswa
putra kelas XI SMA N 1 Palembang. Dan Terima Ha yang mayatakan ada pengaruh
yang signifikan antara latihan Quick Leat terhadap hasil Lay Up permaianan bola
basket siswa putra kelas X SMA N 1 Palembang.

Kata-kata kunci: Latihan Quick Leat, Lay Up, Peningkatan Hasil

xi



BAB1I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Bola Basket merupakan salah satu cabang olahraga permainan bola besar.
Permainan ini dilakukan oleh dua regu yang berlawanan, setiap regu terdiri dari lima
orang pemain. Permainan ini bertujuan untuk mencari nilai atau angka sebanyak-
banyaknya dengan cara memasukan bola kekeranjang atau basket pada papan pantul
lawan dan mencegah lawan untuk mendapatkan angka/nilai. Bola dapat dimainkan
dengan cara mendorong dengan telapak tangan terbuka dan melemparkan bola atau
menggiring kesegala penjuru di dalam lapangan permainan.

Sebagai cabang olahraga beregu Bola Basket dimainkan diatas lapangan
empat persegi panjang dengan permukaan yang rata baik ditempat terbuka ( outdoor )
maupun di ruangan tertutup ( indoor ). Bola Basket sebagai cabang olahraga beregu
maka kemenangan satu regu ditentukan oleh banyak faktor, dua faktor diantaranya
adalah : (1) penguasaan teknik bermain bola basket secara individual dan (2)
kerjasama tim (" feam work) yang baik antara pemain dalam sebuah tim atau regu.
Makin sempurna penguasaan teknik setiap pemain dan kerjasama tiap regu, maka
kualitas pemain akan makin baik.

Seorang atlet akan mampu mengembangkan potensinya secara optimal
apabila memenuhi faktor-faktor sebagai berikut : fisik, yaitu merupakan komponen
penting yang harus disajikan sebagai penunjang penampilan, penguasaan teknik
secara benar yang diperlukan cabang olahraga tertentu harus dicapai, faktor-faktor
psikologis yang memungkinkan atlet berhasil dalam suatu kompetisi perlu
dikembangkan dan dipertahankan, etika kerja termasuk sikap yang tepat dalam
latihan harus disajikan dan kesempatan untuk berkompetisi dengan atlet lain yang
setara atau tingkat yang lebih tinggi harus tersedia.

Teknik-teknik dasar dalam permainan bola basket menurut Imam Sodikun
(1992:48) adalah sebagai berikut: 1) teknik passing (melempar dan menangkap),



2)teknik dribble (menggiring bola), 3)teknik shooting (menembak), 4) teknik pivot
(gerakan berporos), 5) teknik lay up shoot, 6) teknik rebound (merayah). Dari kelima
teknik dasar tersebut jika telah dimiliki dengan baik oleh seorang pemain, maka ia
dapat bermain dengan baik pula.

Dalam kaitannya dengan permainan olahraga Bola Basket, teknik dasar dalam
permainan bola basket meliputi teknik : (1) drible, (2) passing, 3) lay up , (4)
shooting ( Kosasih :1993) Penguasaan teknik dasar ini sangat diperlukan, agar
permainan dapat berjalan dengan baik, keterampilan tersebut dapat berupa
keterampilan individual dan keterampilan punguasaan pertandingan, keterampilan
individual meliputi : drible , passing, lay-up,shoting.

Lay up adalah gerakan kerja yang terpenting dan merupakan gerak akhir dari
gerak kerja serangan yang penting untuk mendapatkan point atau angka bagi regu
yang melakukannya. Seorang atlet, untuk dapat melakukan lay-up yang baik selain
harus manguasai teknik yang baik juga harus memiliki kemampuan daya ledak otot
yang baik.

Lay up adalah jenis tembakan yang dilakukan dengan sedekat mungkin
dengan basket yang didahului dengan langkah—lompat. Tembakan lay up dapat
dilakukan dengan didahului berlari, menggiring, atau memotong kemudian berlari
dan menuju ke arah basket (Dedy Sumiyarsono, 2002:35).

Didalam bola basket seorang atlet harus memiliki kemampuan daya ledak
otot yang baik, sebab seorang pemain harus memiliki lompatan dan ketinggian
maksimal, baik pada saat menyerang maupun dalam membendung serangan lawan.
(Theng KH, 1972 : 23).

Ada 3 hal yang perlu diperhatikan dalam tembakan lay up menurut Sukintaka
(1979:23) adalah sebagai berikut :

a. Saat menerima bola harus dalam keadaan melayang.

b. Saat melangkah Langkah pertama harus lebar atau jauh untuk memelihara

keseimbangan, langkah kedua pendek untuk memperoleh awalan tolakan
agar dapat melompat setinggi-tingginya.



c. Saat melepaskan bola, bola harus dilepas dengan kekuatan kecil, perhatikan
pantulan pada papan di sekitar garis tegak sebelah kanan pada pada petak
kecil di atas basket,kalau arah bola dari kanan.

Banyak bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatakan daya
ledak. Salah satunya latihan plyometrik. Karena latihan ini merupakan suatu cara
terbaik untuk mengembangkan daya ledak otot. Berdasarkan kenyataan ini peneliti
memilih bentuk latihan Quick Leat karena dengan menggunakan latiban ini
diharapkan dapat mengetahui seberapa besar pertambahan hasil pengaruh latihan
terhadap kemampuan daya ledak otot tungkai pada pemain Bola Basket.

Dalam pengamatan peneliti pada saat mengajar materi bola basket pada kelas
XI di SMA N 1 Palembang siswanya belum dapat melakukan lay up. Sehingga
peneliti menemukan masalah: Apa yar;g menyebabkan siswa tidak dapat melakukan
lay up? Apakah daya ledak mereka lemah? Bagaimana jika saya memberikan bentuk
latihan daya ledak dengan bentuk latihan Quick leat guna meningkatkan daya Ieda_xl_c
otot tungkai siswa? Apakah ada pengaruh latihan Quick Leat terhadap peningkatan
hasil lay up permainan bola basket siswa kelas XI SMA N 1 Palembang?

Peneliti mengambil obyek penelitian pada SMA Negeri 1 Palembang karena
SMA ini merupakan salah satu SMA percontohan yang ada di kota palembang.
Alasan berikutnya, karena SMA ini merupakan tempat peneliti melaksanakan PPL

Jjadi mempermudah peneliti untuk melaksanakan penelitian .

1.2 Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah dalam penelitian
ini adalah : Apakah ada pengaruh latihan Quick Leat terhadap peningkatan hasil lay
up permainan bola basket siswa kelas XI SMA Negeri 1 Palembang?



13 Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian diatas tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah : untuk
mengetahui Pengaruh Latihan Quick Leat terhadap peningkatan hasil lay up
permainan bola basket siswa kelas XI SMA Negeri 1 Palembang.

14 Manfaat Penelitian
Manfaat dari penelitian ini adalah :

1. Bagi peneliti untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan Quick Leat
terhadap peningkatan hasil /ay up permainan bola basket siswa kelas XI SMA
Negeri 1 Palembang.

2. Bagi guru olahraga dan pelatih dapat mengetahui bentuk latihan yang tepat
untuk meningkatkan kemampuan lay up pada pemain bola basket demi
meningkatkan prestasi pada cabang olahraga bola basket.

3. Hasil dari penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan bacaan dan referensi.



DAFTAR PUSTAKA

Ahmad, Maskur. 2006. /Imu Kesehatan Olahraga. Palembang: diktat.

Arikunto, Suharsimi. 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik. Jakarta :
Rineka Cipta. . :

Bompa, T. O. 1986. Theory and Methodology of Training, The Key of Athletic
Performance. Dubuque, Kendal/ Hunt Publishing.

Engkos, Kosasih. 1993. Olahraga Teknik dan Program Latihan. J akarta : Akademika
Pressindo.

Harsono. 1988. Coaching dan Aspek-Aspek Psikologi dalam Coaching. Jakarta :
Depdikbud.

Johanness, Lubis. 2004. Mengenal Latihan Plyometrik. hiip::www powerpive.cony
useriebrock bio33izies3-103 himi. Diakses tanggal 12 Januari 2009.

Margono, S. 2000. Metodologi Penelitian Pendidikan. Jakarta : Rineka Cipta.

Pate, R.R., Bruce.,McClenaghan, dan R. Rottella. 1993. Dasar-Dasar Ilmiah
Kepelatihan. Semarang : Ikip Semarang.

Sajoto, M. 1988. Peningkatan Kekuatan Kondisi Fisik Dalam Olahraga. Semarang :
DoharaPrize.

Syarifuddin, Aip dan Muhadi.1993. Pendidikan Jasmani dan Kesehatan. Jakarta :
Departemen Pendidikan dan Kebudayaan.

- Syarifuddin, Aip dan Yusuf Hadisasmita.1996 Ilmu Kepelatihan Dasar. Jakarta :
Departemen Pendidikan dan Kebudayaan.

Wiliyanto Eko,2007.Kemampuan Dribble Lay Up Sisi Kanan dengan Tangan Kanan
dan Dribble LayUp Sisi Kiri dengan Tangan Kiri Terhadap Hasil Lay Up
Mahasiswa Putra Semester IV B PKLO FIK UNNES.Skripsi. Semarang:
Universitas Negeri Semarang

a1


http://www.powe

