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ABSTRAK

Sovia Herlina 2014 : Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai terhadap
Kemampuan Under The Basket Shoot Atlet Basket Club
Bina Utama Kabupaten Pasaman

Berdasarkan pengamatan peneliti terhadap fenomang yerjadi di
lapangan, bahwa masih rendahnya kemampuaaer The Basket Shoot atlet
Basket Club Bina Utama Kabupaten Pasaman. Peneiitiabertujuan untuk
mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai teéapakemampuak/nder The
Basket Shoot atlet Basket Club Bina Utama Kabupaten Pasaman.

Jenis penelitian ini tergolong Korelasional yangugean mencari korelasi
variabel bebas dengan variabel terikat. Populdsindg@enelitian ini adalah atlet
bolabasket yang berjumlah 90 orang. Penarikan dampentukan dengan
menggunakan teknik purpossive sampling yaitu peigamsampel berdasarkan
tujuan penelitian atau sesuai dengan kebutuhan lipegaitu atlet junior
perempuan saja karena dari segi umur, dan kemammeempuan sangat
membutuhkarnder the basket shoot. Oleh karena itu di ambil junior perempuan
saja sebanyak 20 orang. Penelitian ini dilaksanattarbulan januari 2014,
sedangkan tempat penelitiannya yaitu di LapangakoRKiecamatan Lubuk
Sikaping Kabupaten Pasaman. Daya ledak otot turdgagan menggunakan tes
fertical jump dan kemampuannder the basket shoot.

Dari hasil analisis data dengan menggunakaroduct moment
menunjukkan bahwa : terdapat sumbangan (kontriliesn) berdasarkan proses
pengujian hipotesis daya ledak otot tungkai bendomsi terhadap kemampuan
Under The Basket Shoot Club Bina Utama Kabupaten Pasaman dimana
kontribusinya adalah sebesar 24.36%. Hal ini belzahwa daya ledak otot
tungkai merupakan salah satu faktor yang domindand&nder The Basket
Shoot. Akan tetapi, selain faktor daya ledak otot tungkasih ada faktor lain
yang juga berkontribusi terhadap kemampuUader The Basket Shoot Club Bina
Utama Kabupaten Pasaman.

Kata Kunci : Daya ledak otot tungkai terhadap kemanpuan under the
basket shoot.
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BAB |

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Olahraga merupakan bagian dalam aktivitas seharienusia yang
berguna untuk membentuk perkembangan jasmani demirgang baik. Dari
zaman dahulu sampai zaman sekarang olahraga tegafbeni kontribusi
positif dan nyata bagi peningkatan kemampuan doatgsa. Olahraga dapat
membentuk karakter yang positif terhadap perkemdraisgseorang.

Dalam undang-undang Rl No 3 Tahun 2005 tentangersist
keolahragaan nasional pasal 1 ayat 4. “Olahragtadagala kegiatan yang
sistematis untuk mendorong, membina, serta mengeykba potensi
jasmani, rohani, dan sosial’. Kegiatan olahraga iikmtujuan yang
berbeda, tergantung dari kegiatan pelakunya. &g&aamangt ingin berprestasi
pada suatu cabang olahraga tertentu harus ditekiamwun seseorang yang
tidak menginginkan untuk prestasi, tetapi hanyailkikebugaran dan jasmani
saja, maka yang dilakukan olahraga rekreasi atalraja waktu senggang.
Di Indonesia, olahraga tidak hanya untuk kepentingandidikan, rekreasi,
dan kesegaran jasmani saja, tetapi ajang pembentpkestasi. Dalam
Undang-undang Keolahragaan Nasional Rl No 3 T&@db, pada pasal 27
ayat 4 juga menyatakan bahwa :

“pembinaan dan pengembangan olahraga prestasisadiakan dengan

memperdayakan perkumpulan olahraga, menumbuhkatmaspembinaan



olahraga yang bersifat nasional dan daerah, dayetemggarakan kompetisi
secara berjenjang dan berkelanjutan.”

Salah satu cabang olahraga prestasi adalah boketb&vola basket
merupakan suatu cabang olahraga yang yang sargaepdoaik di Indonesia
maupun di seluruh Dunia, olahraga ini dimainkarhaiatusan juta orang di
tonton oleh milyaran penonton. Gejala ini erat &ailya dengan gencarnya
tayangan liga bolabasket Amerika atau lebih diketgdgan NBA ational
Basketball Asociation). Dampak dari tayangan ini tidak hanya terdapat di
Indonesia, tetapi di seluruh negara di dunia.

Di Indonesia, PERBASI terus berupaya meningkatkaestpsi
bolabasket dengan mengadakan berbagai kompetisirasdzertahap dan
berjejang. Kompetisi yang rutin dilakasanakan oRdrbasi bekerja sama
dengan sponsor lainnya yaitu : 1) Indonesian BasketLeague ( IBL ), 2)
Kompetisi Bolabasket Utama ( KOBATAMA ), 3) KompstiBolabasket
Wanita ( KOBANITA ), 4) Liga Basket Mahasiswa ( LABIA ), 5) Kejurnas
kelompok umur, Kejuaraan Daerah ( KEJURDA ) yangddkan Pengprov
Perbasi, bahkan masih banyak kompetisi atau kgjnayang diadakan antar
klub, Perguruan Tinggi, dan Sekolah. Seperti yakgmndukakan olelAmber
(1995 : 7 ) bahwa :

“Permainan bolabasket ini hendaknya dianggap selmd@jaraga
yang dapat diajarkan sejak anak masih kecil. Sdydk para guru
sering kali menunda mengajarkan olah raga ini sampak
berusia tiga belas atau empat belas tahun. Sylkkdhiasaan
berfikir seperti ini sudah hampir lenyap. Cara i@rfterbaru
mengenai bidang pendidikan menyebabkan olahragabasket

ini menjadi sangat populer di sekolah-sekolah mgakrdimana
anak laki-laki dan wanita dapat bermain bersamandalatu tim”.



Dari kutipan diatas bahwa olahraga bolabasket idakt hanya
diajarkan pada orang dewasa saja, tapi juga dexjapiada anak-anak sekolah
menengah , dan juga dipertandingkan antar sekokrengah yang ada di
Sumatera Barat.

Bolabasket merupakan permainan yang gerakannya lgksngaitu
gabungan dari jalan, lari, lompat, dan unsur kekuakecepatan, kelenturan
dan lainnya. Untuk melakukan gerakan bolabasketraebaik diperlukan
kemampuan dasar fisik yang memadai. Dengan kofigilsiyang baik akan
memudahkan melakukan gerakan-gerakan yang lebith Bénurut Buku
Sodikun (1991:. 36) Unsur kondisi fisik yang harus diperhatikan dan
dikembangkan dalam bolabasket adalah : 1) dayantihediovaskuler, 2)
musculer endurance, 3) kekuatan otot, 4) daya |eslakomposisi tubuh, 6)
power.

Kemampuan pemain untuk menampilkan gerakan-geradsesebut
sangat bergantung kepada peguasaan teknik-tekisikr d@ng menunjang
permainan ini. Dengan teknik dasar yang baik darabenaka efisiensi dan
efektifitas gerak akan dicapai yang selanjutnyaakemembuahkan
keterampilan yang berkualitas. Disamping hal tarspkbolabasketpun dapat
dengan mudah mengkombinasikan teknik-teknik dasiadii dalam situasi
yang menunjang permainan tanpa mengalami kesyléag berarti. Dengan
demikian permainan dapat berjalan dengan baik aacal, darscore dapat

diraih.



Untuk dapat bermain bolabasket seorang atlet hamaagetahui
teknik-teknik dasar dalam permainan bolabasket ydayoat dikelompokan
diantaranya: melempar/mengopopagsing), dan menangkap cdtching),
mengiring bola dribbling), menembakshoting), berlari §tart), dan berhenti
(stop), penguasaan tubutbddy control), memoros givot), dan menjaga
lawan @uarding).

Sebelum melakukan teknik dasar diatas, maka haharpar yang
dilakukan hendaklah mencoba memegang bolabaskehudian raba,
pantulkan, lemparkan, dan mainkan, sehingga dapagemal karakterristik
bola. Gunanya dapat merasakan keras bola, lentibgé) dan kasarnya
permungkaan bola. Cara memegang bola secara bealahamodal utama
untuk melakukan gerakan —gerakan berikutnya. Bdtaasai dengan dua
tangan dimana jari-jari dibuka tapi tidak dipaksakielapak tangan tangan
tidak mengenai bola. Dengan memegang bola secasa,beaka akan lebih
memudahkan untuk melanjutkan gerakan berupa mengapengiring,
menembakan, bola dalamnmg.

Dalam permainan bolabasket ini tidak hanya kemampoadisi fisik
dan teknik yang harus dikuasai. Mental atlet hguga dimiliki. Mental
seorang atlet pada saat menghadapi pertandinggatsaenentukan tingkat
ketegangan yang dialami. Apabila telah memiliki &egayaan diri secara
baik, maka menghadapi pertandingan dengan tenakg) gian mantap. Bila

keadaan ini telah dicapai berarti usaha meningkapkestasi atlet lebih dapat



optimal. Faktor kemenangan tinggal ditentukan ofefu mana yang lebih
unggul atau barangkali faktor lain yaitu keberugam

Salah satu Club Bolabasket yang juga melakukan pexab secara
kontiniu adalah Club Bina Utama Kabupaten Pasan@mb Bina utama
berdiri tanggal 18 Januari 2008 yang didirikan oldsman ST. Atlet-atlet
yang mengikuti kejuaraan resmi Kabupaten Pasamalaladtlet binaan Club
Bina Utama. Dari hasil wawancara dengan pelatihuygidwar Yusuf.
Prestasi yang pernah diraih yaitu : 1) Popda ta&208 mendapat mendali
Perunggu, 2) kejurda U17 tahun 2009 mendapat mieagas 3) Porprov
tahun 2010 mendapat mendali perunggu. Atlet bindlib Bina Utama
pernah juga dipilih untuk mengikuti kejuaraan Pdpda@n Popnas, dan
mendapatkan biasiswa Kuliah di Perguruaan Tinggi.

Sebelum tiga tahun terakhir ini Club Bina Utamaakelmeraih
peringkat tiga besar di Sumatra Barat dan tiga natewakhir Club Bina
Utama mengalami penurunan prestasi. Pertandingaangéngan yang
diikuti Club Bina Utama tiga tahun terakhir sebalarikut : 1) kejurda U18
tahun 2011 gugur di penyisihan grup, 2) Popda taBQ@l gugur di
penyisihan grup, 3) Porprov tahun 2012 masuk b&bbksar, 4) HTT Cup
2013 gugur di penyisihan grup.

Dari masalah di atas, penulis melihat di pertaratinigrsebut. Banyak
faktor yang mempengaruhi antara lain : 1) Kemamgirdybling yang masih

kurang, 2) Passing yang belum tepat sasaran, 3akgman shooting yang



rendah, 4) Kondisi fisik atlet yang belum optinm&)l,Perhatian atlet pada gizi
makan masih kurang.

Dari sekian banyak faktor, faktor yang sangat mermgpeaihi adalah
kemampuan shooting Under basket. Data yang di peroleh selama
pertandingan misalnya 30 kaooting hanya 6 kali yang masuk. Pada saat
shooting teknik tangan sudah benar tapi yang dipermasalatikaenelitian
ini yaitu kurangnya lompatan dan posisi tubuh yditgk tepat hal ini
mempengaruhi daya ledak otot tungkai. Daya ledagaadibutuhkan dalam
melakukanshooting, karena semakin bagus daya ledak otot tungkailsema
leluasa memasukkan bola dan tinggi rata-rata olagshgnesia yang membuat
atlet sangat membutuhkander the basket shoot.

Bertitik tolak dari masalah yang telah diuraikaraths, maka penulis
tertarik untuk mengetahui lebih jauh kemampuan utite basket shoot Club
Bina Utama Kabupaten Pasaman, dan juga melihatrikast dari faktor
tersebut yaitu daya ledak otot tungkai.

Sesuai penjelasan di atas maka peneliti tertartkikumengadakan
penelitian dengan harapan dapat membantu dalamcpéie permasalahan
dengan judul : “Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkaihadap kemampuan
under the basket shoot yang dilakukan pada atlet bolabasket Club Bina
Utama Kabupaten Pasaman.

B. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan yang telah diuraikan pada latar betakaasalah, maka

dapat di identifikasi sebagai permasalahan yaivagai berikut :



1. Kontribusi daya ledak terhadap kemampusuder the basket shoot pada
permainan bolabasket.

2. Kontribusi panjang tungkai terhadap kemampuémder the basket shoot
dalam permainan bolabasket.

3. Kontribusi tehnik shooting terhadap kemampuader the basket shoot.

4. Kontribusi kondisi fisik terhadap kemampuan daydale otot tungkai dalam
permainan bolabasket.

5. Kontribusi kualitas gizi terhadap daya ledak ototgkai terhadapnder the
basket shoot.

C. Pembatasan Masalah

Dari latar belakang masalah dan identifikasi madsalang telah di

kemukakan di atas, maka untuk jelasnya fokus miageddu dibatasi sebagai
berikut: kontribusi daya ledak otot tungkai ternad@mampuarunder the
basket shoot Club Bina Utama Kabupaten Pasaman?

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan identifikasi dan pembatasan masalaly yalah di

kemukakan di atas, maka dapat dirumuskan masaldhgae berikut:
“Apakah dalam permainan bolabasket daya ledaktatajkai berkontribusi
terhadap kemampuamder the basket shoot pada atlet Club Bina Utama
Kabupaten Pasaman”.

E. Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini didasarkan untuk mengetalntikbusi daya ledak otot
tungkai terhadap kemampuan melakukander the basket shoot dalam

permainan bolabasket Club Bina Utama.



F. Manfaat Penelitian
1. Sebagai masukan bagi pengurus bolabasket Club Bimma Club Bina
Utama dalam mengembangkan olahraga bolabasket
2. Sebagai pertimbangan pelatih bolabasket agar dapahperhatikan
komponen kondisi fisik khususnya daya ledak otogkai yang dikaitkan
dengan kemampuamder the basket shoot
3. Sebagai masukan bagi jurusan kesehatan rekreagraprostudi ilmu

keolahragaan



BAB Il

TINJAUAN PUSTAKA

A. Kajian Teori
1. Permainan Bola Basket
Sebagai pembina olahraga sekolah pendidikan jasMBtCA di
Springfreld, Massuchusetts, Amerika Serikat Dr.leuntiGullick menyadari
timbulnya gejala merosotnya jumlah peserta berbggas latihan senam.
Buku Jon Oliver (2007:16) Dari faktor tersebut Dr.Luther Gullick
menghubungi rekannya di Springfrield bernama DmekRA. Naismith. Pada
tahun 1891 keduanya merancang suatu jenis permgamandapat dilakukan
dimanapun (khususnya diruangan tertutup). Permajaag diciptakan harus
menarik, mudah dipelajari, tidak ada unsur menegditaka gerakan bola
hanya mengopeipéssing) dan membawa lari bola sambil memantulkan bola
di lapangandriblling).
Pemainan bolabasket masuk di Indonesia di bawa pkrantau
Tionhoa, bolabasket berkembang di beberapa kotar besperti Medan,
Jakarta, Bandung, Surabaya, Semarang, dan Yoggalatla PON | tahun
1948 di Solo setelah Proklamasi bolabasket termasl#h satu cabang
olahraga yang dipertandingkan dan diikuti oleh basp& regu peserta.
Sekretaris Komite Olimpiade Indonesia pada tahun5119 Maladi,
mengusulkan kepada Tonny Wen dan Latumeten agaber@nk organisasi

bolabasket Indonesia. Pada tanggal 23 Oktober #6&ntuklah organisasi
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bolabasket di Indonesia yang diberi nama “Persatoasketball seluruh

Indonesia” disingkat “PERBASI”.

MenurutJon Oliver (2007:18)bolabasket adalah
“Olahraga yang menyenangkan, kompetitif, mendidik,
menghibur, dan menyehatkan. Keterampilan-keterampil
perorangan seperti tembakan, umpiihle, danrebound, serta
kerjasama tim untuk menyerang dan bertahan adelalygratan
agar berhasil dalam memainkan olahraga ini. Untalat
bermain bolabasket dengan baik maka masing-masnsgru
gerakan tersebut harus dipelajari satu persatu,sdimjutnya

perlu adanya koordinasi antara gerakan yang sahgate
gerakan lainnya.”

Kemampuan pemain untuk menampilkan gerakan-geradsesebut
sangat bergantung kepada peguasaan teknik-tekisikr d@ng menunjang
permainan ini. Dengan teknik dasar yang baik darabenaka efisiensi dan
efektifitas gerak akan dicapai yang selanjutnya nakaembuahkan
keterampilan yang berkualitas. Disamping hal tarspkbolabasketpun dapat
dengan mudah mengkombinasikan teknik-teknik dasiadii dalam situasi
yang menunjang permainan tanpa mengalami kesuyléag berarti. Dengan
demikian permainan dapat berjalan dengan baik aacal, darscore dapat
diraih.

Untuk dapat bermain bolabasket seorang atlit hanemgetahui
teknik-teknik dasar dalam permainan bolabasket ydayoat dikelompokan
diantaranya: melempar/mengopompagsing) dan menangkap cétching),
mengiring bola dribbling), menembakshoting), berlari §tart), dan berhenti
(stop), penguasaan tubutbddy control), memoros givot), dan menjaga

lawan @uarding).
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Sebelum melakukan teknik dasar diatas, maka haharpar yang
dilakukan hendaklah mencoba memegang bolabaskehudian raba,
pantulkan, lemparkan, dan mainkan, sehingga dapagemal karakterristik
bola. Gunanya dapat merasakan keras bola, lentibgé) dan kasarnya
permungkaan bola. Cara memegang bola secara bealahamodal utama
untuk melakukan gerakan—gerakan berikutnya. Bdtaadai dengan dua
tangan dimana jari-jari dibuka tapi tidak dipaksakielapak tangan tangan
tidak mengenai bola. Dengan memegang bola secasa,beaka akan lebih
memudahkan untuk melanjutkan gerakan berupa mengapengiring,
menembakan, bola dalamnmg.

Under the basket shoot

Menembak merupakan cara atau usaha memasukkarkdéalalam
keranjangan atating. Menembak ghooting) adalah salah satu teknik yang
harus dikuasai oleh seseorang untuk menjadi perbasket. Menurut
Kosasih (2008:46)%hooting adalahskill dasar bolabasket yang paling dikenal
dan digemari, karena setiap pemain mempunyai nahitik mencetak skor.
Dapat dilihat ketika bola diberikan kepada pemaing/berada di lapangan
sendirian kemungkinan besar dia akan melakukankisedribble lalu
shooting.

Yang dapat mempengaruhi shooting antara lain agigkdan aspek
mental. Aspek mental adalah faktor yang paling ipgntintuk di kuasaai
dalam shooting skill. Aspek mental ada 2 yaitukd)sentrasi adalah mampu

menjaga fokus dalam permainan, melalui latihan ysargus. 2) percaya diri
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berhubungan dengan keberanian. Aspek fisik yaiseikebangan pada saat
melakukan shooting sangatlah penting. Tanpa meankiéig&eimbangan tubuh

yang baik dan terjaga, shooting yang baik pun tigak&ipta. Shooter yang

baik akan memiliki feeling dan penglihatan yangkbaelalu fokus terhadap
target, memiliki ritme yang baik antara melihat,g&ting, shooting pasca
shooting. Dan gabungan dari posisi kaki yang tepatly balence yang

terjaga, sudut siku yang baik, dan penglihatan yaegipurna.semua
dilakukan dengan ritme yang terjaga.

Agar seorang pemain bisa menjagtiooter yang baik diperlukan
pengusaan teknik yang matang dalam jangka waktg kama. Oleh karena
itu, pemain tersebut harus menikmati latitshooting-nya, sehingga pemain
tersebut akan terus-menerus melakukan latghaoting tanpa merasa jenuh
atau bosan.

Banyak cara atau teknik menembakopting) di dalam permainan
bolabasket, teknik tersebut dapat dibedakan betdasaituasi dan kondisi si
penembak pada saat melakukan tembakan. Posididees#alah posisi dalam
keadaan diam, sambil melompaunip shoot), melayang, dan berlari.
Sedangkan kemampuan atau kondisi seseorang daléakuken tembakan
dengan baik dipengaruhi oleh berbagai faktor, arltan:

Kondisi fisik

Kondisi fisik merupakan keadaan fisik dan psikisesgang untuk

mencapai tujuanBuku Agus (2008:5) mengemukakan sebagai berikut :(1)

Kekuatan atawtrength, (2) Daya tahan ataendurance, (3) Daya ledak atau
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muscular power, (4) Kecepatan ataspeed, (5) Kelentukan atadieksibility,
(6) Keseimbangan atabalance, (7) Koordinasi ataucoordination, (8)
Kelincahan ataiegility, (9) Ketepatan ataaccuracy dan (10) Reaksi atau
Reaction.

Komponen kondisi fisik yang di butuhkan dalam makdn
tembakan ghooting) diantaranya adalah (1) Kekuatan otot lengan untuk
melakukan tembakan yang kuat dan tepat serta kakuatbt kaki untuk
menambah koordinasi gerakan, (2) Koordinasi matgasa di butuhkan untuk
mengarahkan bola kedalam keranjang, (3) Daya tahasutuhkan untuk
melakukan intensitas gerakan tanpa merasa leldhKddepatan reaksi di
butuhkan untuk dapat bergerak dan merespon derggat tangsangan yang
datang, (5) Mental dalam bermain bolabasket.

Teknik

Teknik adalah cara-cara tertentu yang sistematigkuikembangkan
dalam prakteknya, guna melakukan kegiatan yang tigfetnaksudnya
kesesuaian cara-cara tersebut untuk mencapai tupamurut Ahmadi
(2007:18) :

“Teknik menembakghooting) dapat dilakukan dengan cara, antara lain : (1)
tembakan satu tangarongé hand set shoot) sikap badan waktu akan
menembak bola berdiri tegak, keki sejajar atau kakian di depan dan kaki
kiri dibelakang, sementara kaki ditekuk, (2) temdalkdua tangan, sikap
badan saat melakukan tembakan adalah badan tegdia kKaki dibuka,
sejajar, (3) tembakahay-up, tembakan yang dilakukan dengan cara dekat

sekali dengan keranjang basket seolah bola dilataldedalam keranjang
basket yang didahului gerakan dua langkah”.
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Mekanika

Menurut Wendra (2008:17) : mekanika dasar adalah dasar dari
melakukan gerakashooting dengan baik. Mekanika dasar diantaranya: (1)
pandangan, (2) keseimbangan tubuh, (3) posisi ten@a penjajaran siku
dalam, (5) irama menembak, dan f@)ow through (penyelesaian akhir).

Salah satu teknik menembak yang sering terjadintdgs@rmainan
bolabasket yaitwnder the basket shoot. MenurutOliver (2007:18) sering
digunakanunder the basket shoot ketika seorang pemain penyerang yang
berada di dekat ring basket menerima sebuah umpargbut bola dari
rebound, atau melakukajump-stop setelah melakukadribble-drive ke arah
ring basket. Biasanya para pemain bertahan terdekatabanmendekati
untuk mencuri atau meilock bola, maka diperlukan tangan yang kuat untuk
mempertahankan bola sambil berusaha melakukarnu &ipeérhatikan bahwa
under the basket shoot tekniknya harus dikuasai dengan tangan kanan dan
tangan kiri. Gerakamnder the basket shoot hampir sama dengan gerakan
shooting yang lainnya, yang membedakan hanya jarak saakoieinnya.
Under the basket shoot dilakukan di bawahing. Persentase masuknya bola
sangat besar karena dilakukan dekat sekali dengasanjang dan juga
menggunakan papan pantul.

Under the basket shoot ini biasanya dilakukan dengan suatu gerakan
yang cepat mengikuti suatu gerakan berhenti dalaktuvyang cepat pula
ketika menerima atau menghentikan sualtible. Menurut Wendra

(2008:18):
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“Pelaksanaan dari gerakamder the basket shoot dapat dilakukan sebagai
berikut: (1) tentukan titik atau tempat di bawahgriuntuk berhenti dan
menembak, (2) giring bola dengan cepat ke arak tétisebut atau berdiri
pada titik tersebut untuk menerima operan, (3) bidiangkap dengan kedua
tangan dan dipegang di depan dada atau dianglkaasikepala dan berhenti
pada titik yang telah ditentukan dengan menekulkiealua lutut (posisi sama
pada tembakan satu tangan di tempat), (4) padaigosimelompatlah ke
atas (tidak ke depan) dengan menolakkan keduaskakira serempak dengan
kuat, (5) lepaskan bola pada saat titik tertingglgplompatan dengan gerakan
yang cepat dari pergelangan dan jari tangan. Seymaikola dipantulkan ke
papan pantul supaya kemungkinan masuknya lebih r,bedan (6)
mendaratlah pada titik tempat melompat dengan kdseigan yang baik,
yaitu dengan cara mendaratkan kedua kaki yang dilmgkebar bahu dan
kedua lutut agak ditekuk”.

Kemudian Menuru©liver (2007:18):

“Untuk sebuahunder the basket shoot posisikan bola di antara kedua tangan.
Melompatlah dengan kuat dengan kedua kaki sebaggiuan. Saat tubuh
melayang, julurkan kedua lenganmu ke analy dan papan pantul, sehingga
bola dipeganag pada posisi yang tinggi. Ketika kamencapai puncak
lompatan, pindahkan bola dengan lembut dari kedngan ke telapak jari
tangan yang akan digunakan untuk menembak, guratkémgan serta sikut
yang tidak melakukan tembakan untuk melindungi dara pemain bertahan.
Pada titik puncak lompatanmu, lepaskan bolabaskeigah lembut dari
tangan kea rah titik sasaran di papan. Lakukantaigah lembut, sehingga
bola tidak terlalu keras memantul dari papan. Rartkan kontak mata
dengan titik sasaran sampai bola benar-benar takamyentuh papan dan
masuk keing basket.”

Untuk lebih jelasnya, dapat dilihat dari gambabalvah ini:

Gambar 1.
Under The Basket Shoot



16

Dari pelaksanaan tembakander the basket shoot ini sering terjadi
kesalahan-kesalahan yang akan dilakukan oleh ssfegrti lompatan kurang
tinggi, melepaskan bola sejalan dengan lompatala, thosamping kepala,
keseimbangan belum mantap, dan melepaskan bolanb@as dengan
naiknya badan ke atas (sebelum mencapai titikngggt). Untuk mengurangi
kesalahan-kesalahan yang dijelaskan di atas pémgkhtkan latihan yang
lebih mengarah kepada gerakander the basket shoot dan latihan daya ledak
otot tungkai sehinggaunder the basket shoot dapat dilakukan dengan
sempurna.

Daya Ledak
Pengertian daya ledak

Daya ledak merupakan salah satu dari komponen ganting dalam
kegiatan olahraga. Karena daya ledak akan menanséd@erapa keras orang
itu dapat memukul, seberapa jauh melempar, sebdraggi melompat,
seberapa cepat berlari dan sebagainya.

Banyak cabang yang memerlukan daya ledak untuk koncda
aktivitas dengan baik. Dalam beberapa cabang aahsaperti : bola volli,
bola basket, atletik, tinju, senam, dan sebagamgeaupakan kegiatan yang
membutuhkan daya ledak yang betul-betul baik dalsetaksanaannya.
Menurut Tanaka dalamAgus (2008:82 mengemukakan bahwa daya ledak
sangat berperan dalam usaha-usaha pelolosan fimat. 8eberapa pendapat
yang memberikan pengertian daya ledak adalah keoemmenampilkan

mengeluarkan kekuatan secara explosif dengan cdpat merupakan
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perpaduan dari kekuatan, kecepatan dan kontrassetara dinamis dalam
waktu yang sangat singkat.

Selanjutnya menurutlarre dalam Apriagus (2008:83 daya ledak
adalah kemampuan olahragawan untuk mengatasi tahdeagan suatu
kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi tinggi dikaih sebagai kemampuan
otot yang kuat dan cepat dalam berkontraksi. Reatdgang senada dari
JansendalamApriagus (2008:83 mengemukakan semua gerakan explosif
yang maksimum secara langsung tergantung pada @mym otot adalah
sangat penting untuk menampilkan prestasi yangiting

Berdasarkan beberapa pendapat para ahli dan @sanjeldi atas,
dapat disimpulkan bahwa daya ledak adalah kemampuangarahkan
kekuatan dengan cepat dalam waktu yang sangatasingkuk memberikan
objek momentum yang paling baik pada tubuh atawekolgjalam suatu
explosif yang utuh untuk mencapai tujuan yang dikehendaki.

Daya ledak otot tungkai kaki

Daya ledak otot tungkai kaki dapat didefinisikanbagai suatu
kemampuan dari kelompok otot untuk menghasilkajaka#alam waktu yang
sangat cepat. Daya ledak otot tungkai kaki adakmampuan otot untuk
mengatasi beban atau tahanan dengan kecepataaksbyting sangat tinggi.
Elemen kondisi ini merupakan produk dari kemampulakuatan dan
kecepatan. Menurufavier dalam Basirun, (2006:89) “Daya ledak otot
tungkai kaki adalah kemampuan otot melakukan lss@@ara cepat atau salah

satu elemen kemampuan materi yang banyak dibutudkéarm olahraga,
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terutama olahraga yang memiliki unsur lompat ateacat, lempar, tolak, dan
sprint”. Berdasarkan kutipan di atas dapat ditarik kesilap bahwa daya

ledak otot tungkai kaki adalah kemampuan otot-atatam berkontraksi

untuk menghasilkan suatu kekuatan dalam waktu ysamgat cepat. Otot
tungkai kaki secara anatomi adalah otot yang tldari tonjolan pada paha
sampai tumit sebelah luar.

Dalam penelitian ini akan dilihat dan memperhatikehwa untuk
gerakan under the basket shoot sangat butuh daya ledak, karena saat
melakukan gerakannya memerlukan daya ledak otgkairkaki yang baik.
Faktor yang mempengaruhi daya ledak

Menurut Nossek dalam Apriagus (2008:85 faktor yang
mempengaruhi daya ledak adalah kekuatan dan kiacekantraksi.

Kekuatan.

Kekuatan otot menggambarkan kontraksi maksimag ydihasilkan
oleh otot atau sekelompok otdtarre dalamApriagus (2008:85 membagi
kekuatan, yaitu kekuatan maksimal, kekuatan dagakle kekuatan daya
tahan. Faktor fisiologis yang mempengaruhi keku&amntraksi otot dalam
usia, jenis kelamin dan suhu otot. Disamping itkida yang mempengaruhi
kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah gem&but otot, luas otot
rangka, jumlahcross bridge, sistem metabolisme energi, sudut, sendi, dan

aspek psikologi.
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2) Kecepatan

Kecepatan adalah suatu kemampuan bersyarat untoiknghasilkan
gerakan tubuh dalam keadaan atau waktu yang sesingkngkin. Menurut
Matthews (1978 kecepatan dibagi dalam satuan gerak suatu kermsampu
untuk menghasilkan gerakan tubuh dalam waktu yasmgkat mungkin. Di
samping itu kecepatan didefenisikan sebagai lajakgelapat berlaku untuk
tubuh secara keseluruhan atau bagian tubuh. MeAsttand (1996 faktor
yang mempengaruhi kecepatan adalah kelenturanfuiquén, usia, dan jenis
kelamin.

d. Tes daya ledak

Untuk mengetahui daya ledak otot harus menganduosegrikekuatan
dan kecepatan serta jarak sebagai dasar pengukpaem,ahli bidang dan
olahraga menggunakan instrumen untuk mengukur lgalgk otot meliputi :
Tes untuk anggota gerak bawdbwer ekstremity) dan anggota gerak atas
(upper ekstremity). Barry (1986) mengemukakan bentuk tes daya ledak
adalahSanding jump (long jump), vertical arm pull test (distance), datwo
hand medicine ball put.

Meskipun bola basket merupakan tim namun penguoasaknik
dasar individual sangatlah pentirsypoting, passing, dribbling, rebounding,
defending, bergerak dengan bola maupun tanpa bola adalaik tésar yang
harus dikuasai dan didukung oleh kemampuan korfdigi. Bolabasket
merupakan kegiatan dengan kekuatan dan waktu yamgat singkat

sehingga pemain menghabiskan energi dalam wakiy siagkat.
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Peran daya ledak terhadap bola basket

Meskipun bolabasket merupakan permainan tim, napanguasaan
teknik dasarindividual sangatlah pentingShooting, passing, dribbling,
rebounding, defending, bergerak dengan bola maupun tanpa bola adalah
teknik dasar yang harus dikuasai dan didukung @&mampuan kondisi
fisik. Karena itu faktor kondisi fisik sangat memn@mn di dalam permainan
bolabasket. Persyaratan untuk melakukan setiapiktefn atas, adalah
kemampuan kondisi fisik seperti kekuatan, kecepakaseimbangan, dan
daya ledak.

Daya ledak merupakan salah satu komponen fisik yaagegang
peran utama dalam bermain, terutama mengatur sebhagian tubuh dalam
posisi siap untuk bergerak dengan cepat. Kecepatarupakan suatu
keuntungan jika masih mampu untuk melakukannya aeihgnar. Kecepatan
dan ledakan otot tungkai mengacu pada kecepatamkayer dalam
menampilkan keahlian atau prestasi. Kondisi inigalah bersifat spesifik
seperti ledakan dan kecepatan gerakan kaki saahbetrebound, shooting,
dan melakukan perubahan arah dalam tempo waktusargat singkat.

Bolabasket merupakan kegiatan dengan kekuatan ddiuwang
singkat, sehingga pemain menghabiskaergy dalam waktu yang singkat.
Kecepatan dan daya ledak berhubungan erat dengakagegerakan kaki
yang merupakan pondasi dari semua keahlian datamndsermain. Di sisi
lain, daya ledak sangat berperan dalam pelaksabadragai aspek teknik

secara tiba-tiba. Gerakan bertahan, menyerang, umaumplakukan antisipasi
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dari berbagai kemungkinan, menggagalkan halangaanlgnove off screen)
memotong pada ring basket dan menghindar dari peaahketika akan
melakukan loncatan menyerang.

Brittenham (2002:4) menjelaskan bahwa dari tingkat SMU hingga
tingkatan yang lebih tinggi, permainan bolabasketdenn membutuhkan
kekuatan-kemampuan untuk membentuk dan mengeluatkakuatan
maksimal. Pemain masa kini harus siap kontak. Paraain yang sukses
cukup berotot untuk melompat, menembak setelahralgy, post up,
bertarung, dan menyiapkan posisi untekound. Kekuatan yang cukup juga
diperlukan untuk pencegahan lukadan sangat pergeizpgai komponen
kebugaran. Dari penjelasan Brittenham tersebut tdadeetahui bahwa
kekuatan sangat diperlukan untuk melakugtaooting.

Kerangka Konseptual

Berdasarkan kajian teori di atas dapat dijelaskahwla dalam
permainan bolabasket ada beberapa teknik dengaggmeskan bola yang
harus dikuasai untuk menjadi seorang atlet yangrbstasi, salah satunya
adalah teknikshooting. Shooting berguna untuk mencetak point. Banyak
faktor yang mempengaruhi kemamphooting, diantaranya daya ledak otot
tungkai.

Daya ledak otot tungkai merupakan salah satu koep&ondisi fisik
yang sangat penting dalam melakukader the basket shoot. Tes untuk daya
ledak otot tungkai tesertikal jump danunder the basket shoot dengan tes

melakukarshooting. Tanpa memiliki daya ledak otot tungkai yang baikka
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akan sangat mempengarulmder the basket shoot sehingga sulit untuk
memasukkan bola ke dalammg.

Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi bskaebaadalah
kemampuan dalam melakukander the basket shoot atlet Club Bina Utama
itu sendiri, jadi dapat dikatakan bahwa terdapattiiousi yang berarti antara
daya ledak otot tungkai terhadap kemampuwrater the basket shoot.

Gambaran secara konseptual yang jelas dapat dipgenh gambar

berikut :
Daya Ledak Kemampuarunder
Otot Tungkai »  The Basket Shoot
(X) (Y)
Gambar 2.
Bagan Kerangka Konseptual
C. Hipotesis

Dalam penelitian ini dapat hipotesis sebagai bérikerdapat kontribusi
yang signifikan antara daya ledak otot tungkaidddp kemampuaander

the basket shoot dalam permainan bola basket?



BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikaapatl
dikemukakan kesimpulan sebagai berikut :
Bahwa terdapat kontribusi antara daya ledak otogkai terhadap
kemampuarUnder The Basket Shoot Club Bina Utama Kabupaten Pasaman
di kategorikan masih lemah.
B. Saran
Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulipatd
memberikan saran-saran yang dapat membantu mengasaslah yang
ditemui dalam melakukabinder The Basket Shoot yang baik dalam cabang
basket yaitu :

1. Para pelatih disarankan untuk menerapkan dan méaigemn tentang
aspek daya ledak otot tungkai dalam menjalankargrano latihan,
disamping faktor-faktor lain yang ikut menunjangb&ehasilan dalam
melakukan lompatatunder The Basket Shoot yang baik dalam cabang
basket.

2. Untuk mendapatkan hasil yang optimal khususnya kgmanUnder The
Basket Shoot, peneliti menyarankan pada para pelatih untuk neeikdm
latihan-latihan khusus yang dapat meningkatkan kemo@anUnder The

Basket Shoot.
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3. Para atlet agar memperhatikan faktor daya ledaktotmkai serta untuk
dapat melakukan latihan kondisi fisik yang lain dilam menunjang
keberhasilan dalatdnder The Basket Shoot.

4. Bagi para peneliti disarankan untuk dapat mendhk&jor-faktor lain yang
berhubungan dengan kemampudmder The Basket Shoot dalam cabang

basket.
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