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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul pengaruh latihan bench press tehadap peningkatan hasil
chest pass cabang olahraga basket pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 1
Tanjung Batu bertujuan untuk mengetahui peningkatanhasil chest pass cabang
olahraga basket dengan menggunakan latihan bench press. Metode yang
digunakan dalam penelitian ini yaitu eksperiment dengan rancangan pretest-
posttest one group design. Variabel bebas adalah latihan bench press, variabel
terikat adalah Peningkatan Hasil Chest Pass. Populasi penelitian ini adalah siswa
ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Tanjung Batu. Sampel dalam penelitian ini
berjumlah 30 orang. Instrumen yang digunakan adalah Tes Melempar Dan
Menangkap Bola.Perlakuan pada penelitian ini berupa latihan bench press, setelah
diberikan selama 6 minggu dengan frekuensi latihan seminggu 3 kali. Data
analisis dengan menggunakan statistic uji t. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
perhitungan dengan taraf signifikan « = 0,05 di dapat thitung (21,25) sedangkan tiapel
(1,70), maka thitung > tranel Mmaka H,di terima dan H, ditolak. Dengan demikian H,
dapat diajukan dapat diterima. Temuan dalam penelitian ini bahwa latihan bench
press terhadap peningkatan hasil chest pass cabang olahraga basketpada kegiatan
ekstrakurikuler di SMA Negeri 1 Tanjung Batu. Implikasi dari penelitian ini
bahwa latihan bench pressdapat digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk
meningkatkan hasil chest pass siswa.

Kata Kunci :Latihan Bench Press, Peningkatan Hasil Chest Pass

XVii



Universitas Sriwijaya

BAB |

PENDAHULUAN
1.1 LatarBelakang

Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakan salah satu mata
pelajaran yang wajib diikuti oleh setiap siswa/siswi ditingkat sekolah baik itu
Sekolah Dasar (SD), Sekolah Menengah Pertama (SMP), maupun Sekolah
Menengah Atas (SMA) ataupun yang sederajat. Dalam pendidikan jasmani
olahraga dan kesehatan permainan bola basket merupakan salah satu yang
terdapat dalam kurikulum mata pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan
kesehatan. Cabang olahraga bola basket merupakan salah satu cabang olahraga
yang populer di Indonesia bahkan di dunia. Di samping itu, cabang olahraga bola
basket sebagai alat pendidikan yang masuk dalam pendidikan jasmani olahraga
dan kesehatan di sekolah.

Bola basket merupakan suatu permainan yang dimainkan oleh dua regu
masing-masing regu terdiri atas 5 pemain. Adapun tujuannya yaitu untuk mencari
nilai/ angka sebanyak-banyaknya dengan cara memasukan bola ke ring basket
lawan dan mencegah lawan untuk mendapatkan nilai. Regu yang lebih banyak
membuat point dinyatakan sebagai pemenang dalam pertandingan. Permainan
bola basket menduduki urutan ketiga setelah sepak bola dan bola voli yang
digemari di indonesia, tetapi dalam perkembangannya terutama dikota-kota besar,
permainan bola basket biasa menduduki urutan kedua, setelah permainan sepak
bola..Indonesia, bola basket sudah merupakan permainan rakyat, hal ini dapat
dibuktikan dengan adanya lapangan bola di tiap kota dan kabupaten di seluruh
indonesia serta banyak orang yang memainkannya, baik melalui klub-klub bola

basket maupun yang hanya sekedar hobi.

Karakteristik permainan bola basket mengandung unsur keterampilan
gerak, yaitu berupa teknik — teknik memainkan bola basket dan nilai — nilai sosial
seperti unsur kerjasama diantara teman seregu amat dibutuhkan, memahami

keterbatasan diri atau regu, memahami keunggulan teman bermain diluar regu dan
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lain — lain. Nilai — nilai kompetitif seperti memaknai keberhasilan dan ketidak
keberhasilan, nilai kompetitif ini sebaiknya ditanamkan kepada setiap diri anak
agar dapat terimplementasikan dalam kehidupan baik sekarang maupun
dikemudian hari. Kebugaran fisik karena pembelajaran keterampilan bola basket
mendorong anak untuk senantiasa bergerak (terintegrasi dengan pelajaran
keterampilan regu dituntut untuk memecahkan persoalan yang berkaitan dengan
taktik agar regunya dapat memperoleh angka menuju keberhasilan secara
keseluruhan, suasana emosi terbiasakan dan terlatih untuk belajar memaknai
keberhasilan dan kegagalan baik dalam setiap sub kegiatan permainan maupun
permainan secara keseluruhan, menaati aturan karena setiap olahraga termasuk
permainan bola basket ketentuan yang menjadi aturan permainan tercantum di

dalamnya, diharapkan siswa terbiasa menghormati aturan.

Keterampilan gerak dalam olahraga permainan bola basket sudah menjadi
objek dalam setiap pembelajaran pendidikan jasmani, demikian pula berkaitan
dengan unsur kebugaran fisik dalam proses terintegrasi dengan baik dalam setiap
susunan pembelajaran. Oleh kerana itu, upaya keterampilan permainan bola
basketakan selalu beriringan dengan upaya peningkatan kebugaran fisik.
Pembelajaran bola basket dalam kaidah pendidikan jasmani dalam prosesnya
harus mendorong siswa agar makna atau nilai — nilai yang terkandung dalam
permainan bola basket sebagaimana diuaraikan diatas. Permainan bola voli
memiliki banyak unsur nilai yang bermakna dan berpeluang untuk memberikan
pengaruh terhadap pengembangan berbagai potensi yang berada pada diri individu

kearah yang dicita — citakan.

Latihan merupakan kunci untuk mencapai suatu prestasi, baik itu latihan
fisik, teknik, taktik dan mental.Menurut Sukirno dan Waluyo (2012:117) yang
dimaksud dengan “latihan fisik adalah suatu proses kegiatan atau aktifitas fisik
untuk meningkatkan kualitas atau kemampuan fisik (jasmani) seseorang dalam
menghadapi suatu kegiatan”. Jadi dalam pelaksanaannya difokuskan kepada

proses pembinaan kondisi fisik secara keseluruhan. Adapun komponen kondisi
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fisik yang diperlukan bagi olahragawan (atlet), pada umumnya adalah kecepatan,
kekuatan, power, kelentukan dan daya tahan. Prestasi kemudian menjadi tolak
ukur berhasil atau tidaknya suatu latihan, di ekstrakurikuler maupun bimbingan
prestasi tersebut atlet di harapkan dapat mengikuti program-program latihan yang
disediakan oleh pelatih dengan tujuan mencapai suatu prestasi yang diinginkan
berdasarkan olahraga yang diminati. Hal ini yang penting yaitu program latihan

yang tepat agar tujuan yang diinginkan dapat tercapai dengan maksimal.

Menurut Hal Wissel (2000:2) Tehnik dasar dalam permaianan bola basket
mencakup footwork (gerakan kaki), shooting (menembak), passing (mengoper),
drible, rebound , geakan dengan bola, gerakan tanpa bola dan bertahan. Adapun
salah satu teknik yang sangat penting dalam permainan bola basket yaitu passing.
Tehnik operan dalam permainan bola basket terdiridari : lemparan tolakan dada
(Chest pass), lemparan pantulan (bounce pass), lemparan di ataskepala(overhead
pass), danlemparansamping(baseball pass). Lemparan tolakan dada (chest pass)
adalah salah satu jenis operan dasar dalam permainan bola basket adapun
pelaksanaannya adalah bola dipegang dengan kedua tangan di tahan di depan dada
dengan ujung jari kedua tangan, ibu jari harus berada di belakang bola dengan
tangan dan ujung jari menyebar kearah sisi bola dan dilempar lurus kearah dada
teman. Dari pengamatan yang dilakukan peneliti dalam kegiatan ekstrakurikuler
bola basket di SMA Negeri 1 Tanjung Batu pada saat melakukan chest pass
dengan power yang lemah. Otomatis jika chest pass yang dilakukan dengan power
lemah akan memudahkan pemain lawan mengambil bola yang di passing kepada
teman Kkita tersebut. Disamping power ada hal yang lebih penting dalam
melakukan chest pass yaitu akurasi. Power tidaklah cukup untuk melakukan chest
pass yang baik akan tetapi akurasi juga berpengaruh besar di dalamnya.
Berdasarkan observasi dan pengamatan yang dilakukan pada ekstrakulikuler di
SMA Negeri 1 Tanjung Btausebanyak 30 orang. Pada observasi ini didapatkan
data hanya ada 6 peserta yang sudah melakukan chest pass dengan baik dan benar
serta akurasi dalam melakukan chest pass baik (20%), 14 peserta sudah lumayan
dalam melakukan chest pass hanya saja akurasinya masih kurang baik (45%), dan
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10 peserta yang belum bisa melakukan chest pass dengan baik dan benar serta
akurasinya masih kurang baik (35%). Untuk dapat melakukan chest pass dengan
baik dan bukan hanya power yang dibutuhkan akan tetapi akurasi dan ketepatan
juga sangat berpengaruh. Menurut Wissel (2000:27), operan dada adalah operan
yang paling utama dalam permainan bola basket karena dapat dilakukan dengan
cepat dan tepat. Dalam ekstrakurikuler di tingkat SMA seharusnya peserta didik
sudah menguasai tehnik dasar dan tehnik lanjutan bola basket terutama pada

akurasi dan ketepatan dalam melakukan chest pass.

Melihat kondisi diatas maka harus ada latihan untuk meningkatkan hasil
chest passyang baik agar sehingga bola tidak mudah di ambil oleh lawan. Secara
garis besar dalam permainan bola basket kecepatan dan ketepatan sangat di
perlukan dalam melakukan chest pass. Hal ini perlu diperhatikan dan dipikirkan
agar menciptakan latihan yang efektif dan efisien untuk meningkatkan hasil chest
pass yang baik. Salah satu latihan yang baik yaitu bench press. Latihan tersebut
dapat digunakan untuk melatih siswa atau atlit bola basket agar dapat

menghasilkan chest pass yang baik.

1.2 Identifikasi Masalah
Menurut uraian latar belakang masalah diatas, maka dapat di identifikasikan
masalah-masalah yang muncul sebagai berikut :

1. Siswa belum memiliki power chest pass yang maksimal.

2. Masih banyak siswa dalam chest pass mengalami kesalahan yaitu bola yang

dilepaskan kurang cepat dan tepat.

1.3 Batasan Masalah

“Supaya masalah tidak meluas maka di batasihanya membahas Pengaruh Latihan
Bench Press Terhadap Peningkatan Hasil Chest Pass Cabang Olahraga Basket
Pada Kegiatan Ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Tanjung Batu”.
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1.4 Rumusan Masalah

“Berdasarkan uraian diatas, maka dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut
:Apakah ada Pengaruh Latihan Bench Press Terhadap Peningkatan Hasil Chest
Pass Cabang Olahraga Basket Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sma Negeri 1

Tanjung Batu”.

1.5 Tujuan Penelitian

Tujuan dari penelitian ini adalah ingin mengetahui Pengaruh Latihan Bench Press
Terhadap Peningkatan Hasil Chest Pass Cabang Olahraga Basket Pada Kegiatan
Ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Tanjung Batu.

1.6 Manfaat penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi semua pihak, diantaranya
sebagai berikut :

1. Sebagai sumbangan pendidikan jasmani dan kesehatan dalam memilih dan
menerapkan bentuk latihan bench press yang efektif untuk mencapai
keberhasilan penguasaan teknik chest pass

2. Bagi siswa dapat meningkatkan teknik chest pass

3.Bagi sekolah dapat meningkatkan prestasi olahraga khususnya dalam

permainan bola basket pada ajang kejuaraan antar sekolah.
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