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Motto :

> Immpossible thing is nothing, jika kita berusaha dan Allah SWT merestui 

segala sesuatu bisa terjadi.

> Bantulah jika engkau dapat membantu selama itu masih dalam hal yang 

positif, karena itulah guna nya kita hidup di dunia ini, agar dapat bermanfaat 

bagi orang lain.

> Berjalanlah terus, jangan tinggal diam. Melangkah ke depan berarti menuju

kesempurnaan. Berjalanlah terus, dan jangan takut pada onak dan duri atau 

tajamnya batu-batu dijalan kehidupan ( khalil Gibran ), “Keep Moving 

Forward.....”

> Man Jadda wa jadda, siapa yang bersungguh-sungguh dia akan 

mendapatkan.

> Satu untuk semua, semua untuk satu.
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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Loncat Tali Terhadap Peningkatan 
Hasil Rebound Under Basket Shoot Pada Siswa Putra SMP Negeri 1 Indralaya.

Dilatar belakangi dari hasil observasi pada siswa SMP Negeri 1 Indralaya 
pada saat berada dibawah ring basket banyak yang kehilangan bola kalaupun 
mendapatkan bola sulit untuk melompat kembali dan memasukan bola kedalam 
keranjang, atau sering juga disebut rebound under basket shoot. Padahal rebound 
der basket shoot ini sangat dibutuhkan baik dalam menyerang ataupun bertahan, 
seseorang dengan lompatan yang tinggi dan cepat dapat mengambil bola pantulan 
baik dari kawan ataupun lawan, menghalau tembakan lawan, membendung tembakan 
lawan serta berpeluang lebih besar untuk memasukan bola kedalam ring karena dalam 
bola basket semakin dekat dengan ring maka peluang untuk memasukan bola semakin 
besar pula. Kurang baiknya rebound under basket shoot siswa SMP Negeri I 
Indralaya ini dikarenakan otot tungkai kaki mereka belum terlatih dengan baik, 
padahal dengan lompatan yang tinggi dan maksimal maka akan semakin dekat pula 
dengan ring dan peluang untuk memasukan bola akan semakin besar. Dari uraian 
tersebut penulis mencoba mencari jalan keluar dengan mencobakan suatu bentuk 
latihan dengan latihan bermain loncat tali.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar pengaruh 
latihan variasi loncat tali terhadap peningkatan hasil rebound under basket shoot pada 
siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indaralaya dan untuk mencari suatu program 
atau bentuk latihan yang menarik dan menyenangkan bagi siswa SMP yang rata-rata 
masih berusia 13-14 tahun. Metode yang digunakan adalah metode eksperimen pre 
and post-test design dengan populasi siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya 
yang beijumlah 114 orang, selajutnya tehnik pengambilan sampel yang digunakan 
adalah tehnik random sampling 25% dari 114 orang , diperoleh 30 orang siswa putra 
yang kemudian dibagi menjadi 2 kelompok setelah diadakan pree-test. Instrumen 
yang digunakan adalah test keterampilan rebound under basket shoot selama 1 menit.

Dari hasil pengolahan dan analisis data-data tersebut diperoleh rata-rata pree- 
test untuk kelompok eksperimen 18,2 kali dan post test 21,2 kali sedangkan 
kelompok kontrol unutk pre-test 17,8 kali dan post-test 17,4 kali. Dari uji beda 
diperoleh Thitung 2,19 > T^bdl,70.

Setelah melalui pengujian hipotesis uji perbedaan untuk kedua kelompok 
dengan mengunakan uji t, ternyata terdapat pengaruh dari hasil latihan loncat tali 
terhadap peningkatan reboun under basket shoot.

un

Kata-kata kunci : Latihan, Loncat tali, Peningkatan Hasil Rebound Under Basket 
Shoot

xiii



BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Bola Basket merupakan olahraga permainan yang masuk pada kriteria 

olahraga yang semakin berkembang pesat, menarik perhatian masyarakat pada 

umumnya, baik dikalangan laki-laki maupun perempuan. Permainan bola basket telah 

mencapai popularitas di Indonesia dari tahun ke tahun, hal ini dapat dilihat dari 

banyaknya klub-klub bola basket yang berdiri di Indonesia sekarang. Selain itu 

banyak turnamen atau kompetisi dari kelompok umur yunior dan senior yang 

diselenggarakan dari tingkat daerah sampai ketingkat nasional. Ini sangat membantu 

dalam memajukan olahraga di Indonesia, karena peranan olahraga selain untuk 

membantu meningkatkan pembinaan fisik, mental, watak, atau

dapat mengharumkan nama bangsa, dengan cara 

meningkatakan prestasi dan menjadi juara di tingkat internasional.

Namun dalam pencapaian prestasi juga tidaklah mudah, pencapaian prestasi 

yang dimulai dari pembinaan usia dini sampai menjadi atlet berprestasi dibutuhkan 

suatu latihan dan kedisiplinan yang tinggi. Pembinaan diawali dari tahap usia dini 

( multilateral ), pengenalan sebagai cabang olahraga dan sampai tahap spesialisasi 

salah satu cabang tertentu yang benar-benar digeluti dan prospektif terhadap 

pencapaian prestasi maksimal ( Bompa: 1994 ), Bompa ( 1986 ) juga mengemukakan 

latihan untuk mencapai prestasi merupakan aktifitas yang sistematis dalam waktu 

yang relatif lama, ditingkatkan secara progresif serta individu yang mengarah pada 

ciri-ciri fungsi fisiologi manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. 

Menurut Harsono (1988), usia yang paling kondusif untuk memulai latihan beberap 

jenis olahraga adalah pada usia 13-14 tahun. Rata-rata usia ini banyak kita temui pada 

siswa tingkat SMP.

untuk sekedar

hiburan, olahraga juga

a
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Banyak cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot tungkai, seperti 

gerakan melompat ke atas ataupun ke depan. Salah satunya adalah cabang olahraga 

bola basket, dalam bola basket daya ledak otot tungkai sangat dibutuhkan baik dalam 

menyerang ataupun bertahan. Dalam melakukan penyerangan ataupun bertahan pada 

bola basket lompatan yang tinggi dan cepat sangat berguna untuk mengambil bola 

pantulan baik dari lawan ataupun kawan, menghalau tembakan lawan, membendung 

serangan lawan dan berpeluang lebih besar dalam memasukan bola kedalam ring, 

karena lebih dekat dengan ring. Daya ledak otot tungkai dapat ditingkatkan dengan 

latihan beban, salah satunya adalah latihan Skip atau lompat tali, latihan lompat tali 

selain murah dapat digunakan dimana saja dan latihan ini saat melakukan lompatan 

pembebanannya terletak pada otot tungkai, selain itu latihan ini menurut penulis 

cocok untuk penelitian ini, karena rebound under basket shoot mengunakan dua kaki 

tumpuan pada saat melompat

Dari observasi yang penulis lakukan di SMP Negeri 1 Indralaya, banyak siswa 

SMP ini kurang baik dalam melakukan rebound under basket shoot, penulis lebih 

memilih rebound under basket shoot dibanding tembakan yang lain karena tembakan 

ini lebih dekat dengan ring, dan dalam bola basket semakin dekat dengan ring 

semakin besar pula kemungkinan untuk memasukan bola. Dari pengamatan penulis, 

siswa SMP Negeri 1 Indralaya ini banyak kehilangan bola pada saat dibawah ring 

karena tidak bisa merebut bola baik pada saat menyerang maupun bertahan, kalaupun 

dapat bola mereka kesulitan untuk melompat kembali dan memasukan bola kedalam

ring pada saat menyerang. Kurang baiknya rebound under basket shoot siswa SMP 

Negeri 1 Indralaya ini dikarenakan otot tungkai kaki mereka belum terlatih dengan 

baik, padahal dengan lompatan yang tinggi dan maksimal maka akan semakin dekat 

pula dengan ring dan peluang untuk memasukan bola akan semakin besar.
Dari uraian di atas penulis berusaha untuk mencarikan jalan keluar dengan 

mencobakan suatu bentuk latihan dengan latihan bermain loncat tali untuk
meningkatkan kekuatan otot tungkai mereka, penulis mencoba melakukan penelitian 

dengan judul “Pengaruh latihan Loncat Tali Terhadap Peningkatan Hasil



3

Rebound Under Basket Shoot Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 1 

Indralaya” Penulis mengambil obyek penelitian pada SMP Negeri 1 Indralaya 

untuk mempermudah penulis dalam melakukan penelitian, karena penulis pernah ikut 

melatih ekstrakulikuler bola basket di sekolah ini, Penulis juga Hanya meneliti kelas 

VIII karena rata-rata usia pada kelas VIII adalah 13-14 tahun dan usia tersebut 

menurut Harsono (1988) usia yang kondusif untuk memulai latihan sehingga prestasi 

puncak dapat berlangsung lebih lama. Penulis Mengangap hal ini perlu diteliti karena 

selain berpeluang besar untuk menghasilkan angka, tembakan ini merupakan dasar 

dari semua tembakan dan menurut Akros Abidin (1999:59)”Kekuatan inti dan ritme 

tembakan berasal dari gerak naik turunnya kaki”, jadi jika seorang pemain telah bisa 

menguasai dengan baik rebound under the basket shoot, tidak menutup kemungkinan 

pemain tersebut akan menguasai dengan baik pula tembakan-tembakan yang lainya, 

apalagi jika ini diajarkan sejak usia dini secara teratur dan sistematis tentunya dengan 

porsi latihan sesuai dengan ketentuan dan batasan-batasannya, ini akan dapat 

menghasilkan bibit pemain yang dapat mengharumkan nama bangsa.

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, maka permasalahan yang dapat 
dirumuskan adalah:

Apakah ada pengaruh latihan loncat tali terhadap peningkatan hasil under 

basket shoot pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya yang berusia 13-14 

tahun?

1.3 Batasan Masalah

Dalam penelitian ini penulis membatasi ruang lingkup permasalahanya, supaya 

penelitian ini tidak menyimpang dari permasalahannya dan karena keterbatasan 

waktu, dana, serta tenaga maka penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh 

latihan loncat tali terhadap peningkatan hasil rebound under basket shoot pada siswa 

putra kelas VIII SMP Negeri 1 Indralaya yang berusia 13-14 tahun.
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1.4 Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang masalah, maka tujuan dari penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui pengaruh latihan loncat tali terhadap peningkatan hasil 

rebound under basket shoot pada siswa putra kelas VIII SMP Negeri 1 

Indralaya yang berusia 13-14 tahun.

2. Untuk mencari cara atau suatu program latihan yang dapat meningkatkan 

kemampuan rebound under basket shoot pada siswa putra kelas VIII SMP 

Negeri 1 Indralaya yang berusia 13-14 tahun.

1.5 Manfaat Penelitian

Dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi sebagai berikut:

1. Sebagai masukan bagi pendidik, pembina olahraga, dan pelatih olahraga.

2. Sebagai dasar bagi proses penentuan program belajar mengajar, 
melatih.

3. Untuk dapat dijadikan bahan acuan penelitian apabila melakukan penelitian 

yang sejenis.

maupun
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