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ABSTRAK

Kontribusi Kekuatan Otot Lengan dan Daya Ledak Otot Tungkai terhadap
Kemampuan Jump Shoot Mahasiswa Fakultas lImu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

OLEH : Tri Mega Sari/ 2011/94904

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot
lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan jump shoot.

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Populasi dalam
penelitian ini adalah mahasiswa Fakultas IImu Keolahragaan, dan sampel
penelitian mahasiswa jurusan Pendidikan Olahraga yang mengambil mata kuliah
Bolabasket Lanjutan yang berjumlah 27 orang. Teknik pengumpulan data variabel
kekuatan otot lengan (x;) dengan tes Medicine Ball, variabel daya ledak otot
tungkai (xz) dengan tes vertical jump, dan variabel kemampuan jump shoot (y)
dengan tes jump shoot. Analisis penelitian ini menggunakan formula korelasi
product moment Pearson.

Hasil perhitungan koefisien korelasi variabel x; dengan y diperoleh nilai
rxy=0,526 > rupe=0,381. Variabel x, dengan y diperoleh nilai ryy=0,503 >
raber=0,381. dan nilai Rniwng = 0,680. Pengujian signifikansi koefisien korelasi
ganda diperoleh nilai Fniung=15,45 > Frapei=3,40. Berdasarkan hasil penelitian yang
diperoleh dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan
jump shoot dengan kontribusi variabel bebas terhadap variabel terikat sebesar
46,24%. Berdasarkan penelitian ini diharapkan agar kedua faktor yang
mempengaruhi kemampuan jump shoot dapat dilatih dengan program latihan yang
terencana dan berkelanjutan.
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pembinaan dan pengembangan olahraga melalui jalur pendidikan pada
semua jenjangnya dengan memberikan kebebasan kepada peserta didik untuk
melakukan kegiatan olahraga sesuai dengan bakat dan minat serta dilakukan
secara teratur, bertahap, dan berkesinambungan dengan memperhatikan taraf
pertumbuhan dan perkembangan peserta didik (Kementrian Pemuda dan
Olahraga, 2005:18). Upaya pembinaan dan pengembangan tersebut dilakukan
terhadap cabang-cabang olahraga yang ada dalam kurikulum pendidikan yang
sedang berlaku.

Salah satu cabang olahraga prestasi yang berkembang saat ini adalah
permainan bolabasket. Permainan bolabasket merupakan permainan yang sangat
di gemari oleh anak muda, karena dalam permainan ini banyak unsur kerjasama.
Selain itu dalam permainan bolabasket merupakan gabungan unsur-unsur gerakan
yang saling menunjang misalnya; berlari, menggiring bola, mengoper, melempar
dan menghalangi lawan memasukkan bola ke keranjang. Sedangkan tujuan
permainan bolabasket ini adalah memasukkan bola ke basket atau keranjang
lawan dan berusaha mencegah lawan untuk memasukkan bola ke basket kita.

Dalam permainan bolabasket ada beberapa teknik yang perlu di kuasai,
secara garis besarnya yaitu, teknik dasar mengoper bola (passing), menggiring

bola (dribbling), menangkap bola (catching), pivot dan memasukkan bola



(shooting). Teknik dasar tersebut memiliki beberapa cara dalam pelaksanaannya,
salah satunya yaitu shooting. Teknik shooting sendiri di bedakan dari bentuk
pelaksanaannya salah satunya yaitu; jump shoot.

Jump shoot adalah jenis shoot yang paling sering digunakan untuk
mendulang point dalam permainan bolabasket baik itu ditingkat permainan biasa,
sekolah, kuliah, semi profesional maupun profesional, mayoritas poin biasanya
didapatkan dari jenis shoot ini. Jump shoot merupakan tembakan yang sulit
dihalangi karena dilakukan di titik tertinggi lompatan vertikal penembak (Perbasi,
2006:25). Inti dari jump shoot berdasarkan pengertian diatas dalam kalimat
sederhana adalah “semakin tinggi lompatan maka semakin baik”, karena semakin
tinggi lompatan maka akan lebih mudah menghindari blok.

Untuk menguasai teknik jump shoot tersebut dengan menggunakan konsep
belajar keterampilan manipulatif, maka banyak variabel yang terkait di dalam
konsep belajar tersebut. Variabel tersebut diantaranya kekuatan, daya ledak,
kecepatan, koordinasi, kelincahan, daya tahan dan teknik. Dalam melakukan
teknik jump shoot, diperlukan kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai.
Hal tersebut dikarenakan teknik ini membutuhkan kekuatan tangan dalam
melakukan tembakan serta lompatan yang tinggi untuk menghindari blok dari
lawan, sehingga antara teknik dengan kondisi fisik sangat berkaitan erat untuk
menghasilkan kemampuan yang maksimal.

Apabila kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai dimiliki oleh
mahasiswa/atlet, maka teknik jump shoot akan cepat di kuasainya. Hal ini

dikarenakan kedua variabel kondisi fisik tersebut memiliki pengaruh yang sangat



besar dan sangat erat hubungannya dalam peningkatan teknik jump shoot. Oleh
karena itu kedua variabel kondisi fisik tersebut sangat perlu untuk di latih dan
ditingkatkan lebih baik lagi demi penguasaan teknik yang banyak menghasilkan
point ini (jJump shoot).

Mahasiswa dalam perkuliahan bolabasket di Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang sering mengalami kesulitan dalam melaksanakan
jump shoot, sehingga saat pelaksanaannya menjadi tidak optimal dan menjadikan
suatu kesalahan dalam permainan yang akhirnya memberikan kesempatan bagi
lawan untuk merebut bola.

Berdasarkan pengamatan di lapangan, kenyataan yang terjadi di saat
perkuliahan maupun latihan masih rendahnya nilai keterampilan jump shoot
bolabasket. Hal ini dapat dilihat dari tidak sampainya bola ke basket lawan serta
mudahnya bola di rebut oleh lawan ketika di blok atau di halangi. Selanjutnya
berdasarkan indikasi kegagalan mahasiswa ketika melaksanakan tes atau ujian
keterampilan jump shoot, dapat disinyalir bahwa faktor kondisi fisik seperti
kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai, kecepatan, kelincahan, kelenturan,
koordinasi, daya tahan serta konsentrasi yang menjadi masalah sehubungan
dengan keterampilan jump shoot mereka.

Dari penjelasan di atas, penelitian ini penting dilakukan sehingga
diperoleh informasi yang jelas apakah faktor kondisi fisik tersebut yang melatar
belakangi kemampuan keterampilan jump shoot bolabasket. Untuk lebih fokus
dan terarahnya penelitian yang dilakukan maka peneliti hanya akan melakukan

penelitian pada dua faktor yang mempengaruhi kemampuan jump shoot



bolabasket yaitu kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai. Diharapkan

dengan adanya penelitian ini dapat berkontribusi terhadap prestasi mahasiswa di

cabang bolabasket.

B. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka permasalahan pada

penelitian ini di identifikasi sebagai berikut :

1.

2.

Kekuatan otot lengan
Daya ledak otot tungkai
Teknik jump shoot
Kecepatan

Koordinasi

Daya tahan

Kelincahan

Kelenturan

Konsentrasi
Pembatasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah di atas, untuk

mencapai  prestasi yang tinggi sangatlah banyak faktor-faktor yang

mempengaruhi. Oleh karena berbagai keterbatasan yang peneliti miliki maka

penelitian ini dibatasi pada :

1.

2.

3.

Kekuatan otot lengan.
Daya ledak otot tungkai.

Kemampuan jump shoot.



D. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah, maka dapat di rumuskan permasalahan yang akan dicarikan
jawabannya dalam penelitian ini yaitu “Apakah terdapat kontribusi kekuatan otot
lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan jump shoot bolabasket
mahasiswa Pendidikan Olahraga Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas Negeri
Padang?”.
E. Tujuan Penelitian

Adapun tujuan penelitian ini adalah :

1. Untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan
jump shoot mahasiswa Pendidikan Olahraga Fakultas [lmu Keolahragaan
Universitas Negeri Padang.

2. Untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap
kemampuan jump shoot mahasiswa Pendidikan Olahraga Fakultas Ilmu
Keolahragaan Universitas Negeri Padang.

3. Untuk mengetahui kontribusi kekuatan otot lengan dan daya ledak otot
tungkai secara bersama-sama terhadap kemampuan jump shoot bolabasket
mahasiswa Pendidikan Olahraga Fakultas [lmu Keolahragaan Universitas
Negeri Padang.

F. Kegunaan Hasil Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan berguna untuk :
1. Bagi penulis sebagai bahan dalam melengkapi syarat-syarat untuk

mencapai gelar sarjana.



Bagi penulis dengan adanya penelitian ini akan menambah wawasan,
pengetahuan, dan pengalaman tersendiri dalam penelitian ini.

Untuk Fakultas Ilmu Keolahragaan khususnya Jurusan Pendidikan
Olahraga menambah kepustakaan karya ilmiah mahasiswa tentang
olahraga bolabasket.

Bagi para dosen atau pembina cabang olahraga bolabasket agar dapat
memahami tentang prioritas latihan fisiknya dan dapat mengembangkan
kemampuan atlet dalam melatih.

Bagi para atlet atau mahasiswa yang berminat dengan cabang olahraga
bolabasket untuk tidak mengabaikan kondisi fisik yang dibutuhkan dalam
bolabasket.

Sebagai bahan referensi bagi mahasiswa di pustaka Fakultas Ilmu

Keolahragaan Universitas Negeri Padang.



BAB 11

TINJAUAN KEPUSTAKAAN

A. Kajian Teori
1. Permainan Bola Basket

Basket dianggap sebagai olahraga unik karena diciptakan secara tidak
sengaja oleh seorang guru olahraga. Pada tahun 1891, Dr. James Naismith,
seorang guru Olahraga asal Kanada yang mengajar di sebuah perguruan tinggi
untuk para siswa profesional di YMCA (sebuah wadah pemuda umat Kristen) di
Springfield, Massachusetts, harus membuat suatu permainan di ruang tertutup
untuk mengisi waktu pa siswa pada masa liburan musim dingin di New England.
Terinspirasi dari permainan yang pernah ia mainkan saat kecil di Ontario,
Naismith menciptakan permainan yang sekarang di kenal sebagai bola basket
pada 15 Desember 1891.

Permainan bola basket masuk ke Indonesia setelah perang dunia ke-2 yang
dibawa oleh perantau-perantau Cina. Pada tahun 1948 ketika Indonesia menggelar
PON I di Surakarta, permainan bola basket menjadi salah satu cabang olahraga
yang di pertandingkan. Sejalan dengan perkembangan dan kemajuan prestasi bola
basket, maka pada tanggal 23 Oktober 1951 berdirilah Persatuan Basket Ball
Seluruh Indonesia (PERBASI) dan sebagai ketuanya adalah Tony When. Pada
tahun 1955 PERBASI di ubah kepanjangannya menjadi Persatuan Bola Basket

Seluruh Indonesia sampai sekarang.



Bola basket adalah salah satu olahraga yang mengandung unsur gerakan
yang beragam dan kompleks. Artinya gerakan yang diperlukan dalam permainan
bola basket merupakan gabungan unsur-unsur yang saling menunjang, misalnya
berlari, melempar, mengoper, menjaga lawan, menembak dan menangkap bola.
Selanjutnya Fardi (1999:32) mengemukakan teknik-teknik dasar yang harus
dimiliki terlebih dahulu oleh pemain basket dapat dibagi dalam teknik; “passing
(melempar), catching (menangkap), dribbling (menggiring), shooting
(menembak), run (berlari), stop (berhenti), body control (penguasaan tubuh),
fivoting (memoros), dan guarding (menjaga lawan)”.

Sedangkan tujuan dari permainan bola basket adalah memasukkan bola ke
basket atau keranjang lawan sebanyak-banyaknya dan berusaha mencegah lawan
untuk memasukkan bola ke basket kita. Untuk memainkan bola tersebut dengan
menggunakan teknik-teknik bermain bola basket ke segala penjuru arah lapangan.

Menurut Fardi (1999:24), “permainan bola basket adalah suatu permainan
yang dimainkan oleh dua regu putra dan putri yang masing-masing regu terdiri
dari lima orang pemain dengan menggunakan lapangan permainan berbentuk
persegi panjang”. Ukuran lapangan basket adalah 28 meter x 15 meter, memiliki
lingkaran tengah dengan jari-jari lingkaran 1,80 meter. Selain itu ada garis
tembakan hukuman yanng sejajar dengan garis akhir dengan jarak 5,80 meter dari
tepi dalam garis akhir dan mempunyai panjang 3,60 meter. Selain lapangan ada
dua buah papan pantul yang terbuat dari kayu yang keras setebal 3 cm, dengan
ukuran panjang 1,80 meter, lebar 1,20 meter. Permukaan papan tersebut harus

datar.



Untuk basket atau keranjang terbuat dari simpai besi yang mempunyai garis
tengah 20 mm dan panjang 40 cm. Simpai mempunyai garis tengah 45 cm
diletakkan di atas lantai dan sama jauh dari kedua tepi papan vertikal papan
pantul. Sedangkan bola harus bulat yang terbuat dari karet berlapis sejenis kulit
atau bahan sintetis lainnya, dengan keliling 75 cm hingga 77 cm dengan berat bola
600 gram hingga 650 gram.

Berdasarkan uraian di atas dapat di simpulkan bahwa olahraga bola basket
merupakan olahraga yang sangat membutuhkan kerjasama dari masing-masing
pemain yang saling mendukung satu sama lainnya. Olahraga ini menuntut
seseorang memiliki kondisi fisik dan teknik yang baik pula, karena permainan
yang dilaksanakan dalam empat babak dengan batas waktu empat kali sepuluh
menit, sehingga menuntut pemain mempunyai kekuatan yang baik dan dapat

berpikir dengan cepat dalam membuat suatu keputusan.

2. Teknik Shooting (Jump Shoot)

Jump Shoot adalah jenis shoot yang paling sering digunakan untuk
mendulang point dalam permainan bola basket. Baik itu ditingkat permainan
biasa, sekolah, kuliah, semi profesional maupun profesional, mayoritas poin
biasanya didapatkan dari jenis shoot ini. Inti dari jump shoot dalam kalimat
simple adalah “semakin tinggi lompatan maka semakin baik” , karena semakin
tinggi lompatan maka lebih mudah menghindari blok. Tapi falsafah ini juga
banyak lawannya, karena dalam bola basket modern, “percepatan lompatan lebih

penting daripada tinggi maksimal lompatan”
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Dalam melakukan jump shoot sangatlah penting untuk menguasai teknik
BEEF (Ball, Eye, Elbow and Follow Through) dengan sempurna. Karena dasar
dari semua shooting adalah dari BEEF. Berikut ini adalah sedikit saran bagi
pelatih maupun pemain dalam berlatih jump shoot, sebenarnya sama dengan
intisari BEEF, diantaranya yaitu : a) Posisi bola harus di depan agak ke atas
kepala, b) Mata pemain harus selalu fokus dan tertuju kepada target sasaran (ring),
¢) Keseimbangan tubuh, jangan terlalu maju atau mundur, tetap relaks, d)
Peganglah bola dengan lembut, seperti memegang telur, ) Lepaskan bola pada
saat kita sampai pada titik tertinggi lompatan, f) Jangan berusaha untuk
mengarahkan bola, tapi ikuti saja arah bola just follow it through.

Terdapat 4 jenis jump shoot dasar dalam permainan bola basket yang harus
di ketahui, yaitu : 1.) Drive and Jump Shoot_adalah jump shoot dasar yang dalam
artian harfiah adalah dribble and shoot, 2.) Standing Jump Shoot adalah Jump
Shoot dalam posisi bebas, analogi dalam permainan adalah pemain menerima
passing dalam daerah kosong dan melakukan jump shoot, 3.) No Charge Jump
Shoot adalah jump shoot dengan penjagaan man to man, namun harus mampu
melakukan shoot tanpa terkena offensive foul (melakukan vertical jump-
melompat vertikal- dan bukan melompat ke depan yang mengakibatkan
offensive), 4.) Quick Stop Jump Shoot adalah melakukan jump shoot secara kilat,
analogi dalam permainan adalah berlari, menerima passing, lalu langsung jump

shoot mendahului penjagaan lawan (http://goggle.co.id).

Untuk lebih jelasnya bentuk jump shoot dapat dilihat pada gambar

dibawah 1ni :
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Gambar 1. Sikap Jump Shoot

3. Kekuatan Otot Lengan
Kekuatan merupakan salah satu unsur yang sangat penting untuk
menunjang aktivitas fisik, khususnya yang dalam berolahraga, komponen ini

mutlak diperlukan untuk meraih prestasi puncak. Dalam hal ini Bompa dan Fox
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dalam Syafruddin (1996) menyatakan bahwa “setiap penampilan dalam olahraga
memerlukan kekuatan otot di samping unsur-unsur lainnya yang juga diperlukan”.

Beberapa orang ahli mengemukakan pendapatnya tentang kekuatan yang
dilihat dalam Arsil (1999 :44)

“Friedrich (1969). Kekuatan adalah kemampuan dari suatu otot untuk
bekerja menahan beban secara maksimal. Costill (1979). Kekuatan adalah
kemampuan maksimal untuk melakukan atau melawan gaya. Verducci
(1980). Kekuatan adalah kekuatan berkontraksi dari otot dalam melakukan
aktivitas. Jansen (1984). Kekuatan adalah kemampuan tubuh
mempergunakan kekuatan otot untuk menerima beban. Pate (1984)
kekuatan adalah kemampuan maksimal yang dapat digunakan dalam
sekali kontraksi maksimal. Fox (1988). Kekuatan otot adalah daya atau
tekanan sebuah otot, atau lebih tepatnya adalah suatu kelompok otot yang
dapat digunakan melawan suatu perlawanan di dalam suatu usaha/ upaya
maksimal”.

Dari beberapa pendapat yang dikemukakan di atas dapat disimpulkan
bahwa kekuatan adalah kemampuan otot atau sekelompok otot untuk menahan
atau menerima beban sewaktu bekerja. Di samping itu kekuatan adalah dapat
diperlihatkan dengan kemampuan individu untuk menarik, mendorong,
mengangkat atau menekan sebuah objek atau menahan tubuh dalam posisi
menggantung.

Menurut Sajoto (1995:58), “kekuatan adalah komponen kondisi fisik
seseorang tentang kemampuannya dalam mempergunakan otot untuk menerima
beban sewaktu bekerja”. Lebih jauh menurut Jonath dan Krempel dalam
Syafruddin (1996:42) “kekuatan manusia tergantung dari beberapa faktor sebagai
berikut; (1) penampang serabut otot, (2) jumlah serabut otot, (3) struktur dan
bentuk otot, (4) panjang otot, (5) kecepatan kontraksi otot, (6) tingkat peregangan

otot, (7) tonus otot, (8) koordinasi otot indera, (9) koordinasi otot inter, (10)
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motivasi, (11) usia dan jenis kelamin”. Untuk lebih jelasnya tentang otot lengan
dapat dilihat pada gambar di bawah ini :

1. Otot lengan dilihat dari sisi luar

Otot Dedioid
\ /‘/ 1ot Trisep
N P
e

wa Braklioradishs

i?;;\ S
s

-4"’.‘?"’&"

.%\ AE Onot Ekestenssar Digisteron

\s\

Otot Ekstensor daa Abddase oujer

(Wildan Yatim, (1999)
Gambar 7. Otot Lengan

Gambar 2. Otot tepi atas sisi anterior lengan

2. Otot lengan dilihat dari bagian dalam.

Onat Trizep

Otor Bisep Brakhialis
Orot Brakhinks

e,

Otot Brachioradisks

/]

Otot Ranater Teres _—

ot Fleksor Karpi Radialis

Otot Palmars Longus

Otot Leksor Retinabilin  msss———

Gambar 3. Otot disisi posterior lengan serta lengan bawah
Wildan yatim (1999:5)
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Berdasarkan kutipan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa kekuatan
tergantung dari banyak faktor terutama kondisi fisik yang dimiliki seseorang.
Kekuatan akan mencapai hasil mana kala suatu otot secara berulang-ulang
dirangsang untuk menghasilkan suatu tingkat tenaga yang melebihi tenaga yang
biasa merangsang otot tersebut. Dalam mengembangkan kekuatan seorang atlet
tentu diperlukan suatu program latihan yang baik dan tentu juga mempunyai suatu
azas tahapan dan kekhususan yang menekankan pada latihan kekuatan otot.

Menurut Burchard dalam Syafruddin (1996:45) “kekuatan adalah kualitas
yang memberikan tegangan untuk membangun suatu kontraksi otot yang
maksimal”. Syafruddin (1996:46) mendefinisikan “kekuatan sebagai kemampuan
seseorang untuk mengatasi tekanan yang datang baik dari luar maupun dari
dalam”.

Kekuatan otot seperti yang telah dijelaskan di atas, dalam kaitannya
dengan unjuk kerja keterampilan motorik mempunyai peranan yang sangat
menentukan untuk mencapai prestasi yang maksimal. Kekuatan otot mempunyai
pengaruh tertentu dalam unjuk kerja motorik seseorang, karena dengan
kemampuan seseorang mengerahkan kekuatan dapat ditentukan kwantitas unjuk
kerja motoriknya, sedangkan keseimbangan, kelincahan, koordinasi adalah
kemampuan motorik yang berpengaruh terhadap kualitas gerak.

Dari beberapa pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa kekuatan otot
sebagai tenaga maksimum yang dapat dihasilkan melalui usaha yang dilakukan
oleh otot dan sekelompok otot untuk mengatasi beban atau tahanan baik yang

berasal dari luar maupun dari dalam yang diterimanya.
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Sajoto (1995:60), menyatakan bahwa “kekuatan otot juga dapat diartikan
sebagai kekuatan maksimal yang dapat dipergunakan dengan suatu kontraksi
maksimal, kekuatan ini dapat mencerminkan kekuatan seseorang dalam
menghasilkan kekuatan dan unjuk kerja gerak”.

Dalam melakukan aktivitas olahraga, ada kalanya diperlukan bentuk-
bentuk kekuatan yang berbeda satu sama lainnya. Maka dari itu atlet dan pelatih
harus mengetahui jenis-jenis kekuatan mana yang diperlukan terhadap olahraga
yang diikuti agar latihannya mencapai sasaran sesuai dengan program yang telah
direncanakan.

Pada cabang olahraga bola basket khususnya pada kemampuan jump
shoot, kekuatan otot lengan sangat diperlukan sebagai tenaga untuk menembak
bola ke sasaran/ring dengan cepat dan kuat. Apabila kekuatan otot lengan seorang
atlet bola basket bagus dan kuat maka ada kemungkinan akan menghasilkan
kemampuan jump shoot yang baik. Dalam bola basket, kekuatan otot lengan
merupakan komponen kondisi fisik yang cukup penting peranannya dalam

melakukan teknik-teknik atau gerakan dalam bermain bola basket.

4. Daya Ledak Otot Tungkai

Daya ledak otot dinyatakan sebagai kekuatan explosive dan banyak
dibutuhkan oleh cabang-cabang olahraga yang cepat dan kuat. Daya ledak otot
(muscular power) adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot
untuk menghasilkan kerja fisik secara explosive, dan intensitas kontraksi otot
tergantung kepada pengarahan sebanyak mungkin motor unit terhadap volume

otot.
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Adapun pengertian mengenai daya ledak yaitu, menurut Boosey dalam
Arsil (1999:72) mengatakan “daya ledak merupakan hasil dari kombinasi kekuatan
dan kecepatan”. Sedangkan Basco dan Gustafson dalam Arsil (1999:72)
menjelaskan “daya ledak adalah kemampuan melakukan gerakan secepat mungkin
dan dengan kekuatan maksimum”.

Daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan yang dihasilkan secara
ekslusif dan berlangsung dalam kondisi dinamis. Gerakan-gerakan ini dapat terjadi
pada waktu memukul, menarik, memindahkan tempat sebahagian atau seluruh
tubuh. Daya ledak otot sangat dipengaruhi oleh volume otot. Daya ledak otot
terjadi karena sigmen otot, sendi, dan susunan syaraf pusat. Daya ledak otot
tungkai dapat diperoleh berdasarkan kerja kelompok serat otot untuk menahan
beban yang di angkatnya. Daya ledak otot tungkai terjadi akibat saling memendek
dan memanjang otot tungkai atas dan bawah yang didukung oleh dorongan otot
kaki dengan kekuatan kecepatan maksimum.

Beberapa orang ahli mengemukakan pendapatnya tentang daya ledak yang

dilhat dalam Bafirman dkk (1999:56-57) :

“Corbin (1980). Daya ledak adalah kemampuan untuk menampilkan atau
mengeluarkan secara eksplosif dengan cepat. Daya ledak merupakan salah
satu aspek kebugaran tubuh. Annariha (1976). Daya ledak adalah kekuatan
dan kecepatan otot secara dinamis, eksplosif, dalam waktu yang cepat.
Susan (1982). Daya ledak tergantung dari kekuatan otot dan kecepatan
tubuh. Here (1982). Daya ledak yaitu kemampuan olahragarawan untuk
mengatasi tahanan dengan suatu kecepatan kontraksi tinggi. Kontraksi
tinggi diartikan sebagai kemampuan otot yang kuat dan cepat dalam
berkontraksi. Bompa (1990). Daya ledak adalah hasil dari kekuatan
maksimum dan kecepatan maksmum”.
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Berdasarkan pengertian para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa daya
ledak merupakan kemampuan untuk menampilkan kekuatan maksimum dan
kecepatan maksimum secara eksplosif dalam waktu yang cepat dan singkat untuk
mencapai tujuan yang di kehendaki sehingga otot yang menampilkan gerakan
eksplosif sangat kuat dan cepat dalam berkontraksi.

Pada daya ledak, terdapat dua komponen yang bekerja secara bersamaan
yaitu kekuatan dan kecepatan, sehingga otot yang bekerja mampu menampilkan
gerakan yang kuat dan cepat. Seorang atlet yang hanya mempunyai kekuatan
belum menjamin untuk mendapatkan prestasi yang baik. Prestasi yang baik harus
di tunjang dengan latihan kecepatan, sehingga dengan kekuatan dan kecepatan otot
tadi dapat menampilkan gerakan yang diharapkan.

Bafirman, dkk (1999:59) membagi daya ledak atas dua bagian yaitu “ daya
ledak absolut dan daya ledak relatif”. Daya ledak absolut berarti kekuatan untuk
mengatasi suatu beban eksternal yang maksimum, sedangkan daya ledak relatif
berarti kekuatan yang digunakan untuk mengatasi beban sendiri. Ditinjau dari
faktor fisiologis, Bafirman, dkk (1999:60) mengemukakan “yang menjadi
kekuatan kontraksi otot adalah faktor usia, jenis kelamin, dan suhu otot, sedangkan
faktor yang mempengaruhi kekuatan otot sebagai unsur daya ledak adalah jenis
serabut otot, luas otot rangka, jumlah cross bridge, sistem metabolisme energi,
sudut sendi, dan aspek psikologis. Bafirman, dkk (1999:60) berpendapat bahwa
yang mempengaruhi kecepatan yaitu “kelentukan, tipe tubuh, usia dan jenis

kelamin”. Untuk lebih jelasnya dapat dilihat gambar otot tungkai dibawah ini :



Gambar 5. Susunan Otot Dari Depan Dan Belakang
(Raven, 2005)

18



19

Berdasarkan beberapa pendapat dan penjelasan di atas dapat disimpulkan
bahwa daya ledak merupakan kemampuan untuk menampilkan kekuatan maksimal
dan kecepatan maksimum eksplosif dalam waktu yang cepat dan singkat untuk
mencapai tujuan yang di kehendaki, sehingga otot yang menampilkan gerakan

yang eksplosif ini sangat kuat dan cepat dalam berkontraksi.

5. Kaitan Kekuatan Otot Lengan dan Daya Ledak Otot Tungkai terhadap
Kemampuan Jump Shoot dalam Bola Basket

Semua cabang olahraga yang memerlukan waktu relatif cepat pada
dasarnya memerlukan kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai, apalagi
pada cabang bola basket yang sangat membutuhkan kondisi fisik yang maksimal
terutama pada kondisi fisik yang sangat dibutuhkan antara lain kekuatan otot
lengan dan daya ledak otot tungkai. Untuk mendapatkan kemampuan yang
maksimal dibutuhkan latihan yang maksimal dan kontinu.

Begitu juga halnya dengan kemampuan seseorang dalam melakukan jump
shoot, kemampuan jump shoot dapat ditingkatkan melalui latihan, sehingga
dengan latihan terprogram akan dapat menghasilkan kemampuan jump shoot yang

optimal.

B. Kerangka Konseptual
1. Hubungan antara Kekuatan Otot Lengan dengan Kemampuan Jump
Shoot.
Berdasarkan pendapat para ahli yang di paparkan pada kajian teori di atas,

kekuatan merupakan salah satu komponen kondisi fisik yang sangat penting
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dalam kegiatan olahraga. Kekuatan otot lengan adalah kemampuan otot-otot
tangan untuk dapat melakukan gerakan-gerakan yang kuat dan maksimal.

Pada olahraga bola basket, kekuatan otot lengan merupakan suatu
komponen kondisi fisik khusus yang sangat diperlukan sekali yaitu pada saat
melakukan shooting yang disertai dengan lecutan kedua pergelangan tangan
sehingga hasil shooting tepat pada sasaran / basket.

2. Hubungan antara Daya Ledak Otot Tungkai dengan Kemampuan Jump
Shoot.

Sama halnya dengan kekuatan otot lengan, daya ledak otot tungkai
merupakan komponen kondisi fisik lainnya yang juga memiliki peranan penting
dalam kegiatan olahraga. Daya ledak merupakan hasil kali antara kecepatan
dengan kekuatan. Banyak para ahli berpendapat bahwa daya ledak otot tungkai
sangat diperlukan hampir semua cabang olahraga.

Bola basket merupakan olahraga yang membutuhkan gerakan cepat dan
kuat atau gerakan yang berlangsung dalam kerja otot yang bersifat eksplosif
seperti gerakan melompat saat melakukan shooting (jJump shoot). Seseorang yang
memiliki kemampuan daya ledak otot tungkai yang bagus akan dapat melakukan
teknik gerakan basket seperti jump shoot dengan baik.

Untuk lebih jelasnya kerangka berfikir dalam penelitian ini dapat di

gambarkan melalui skema di bawah ini :
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Kekuatan Otot
Lengan
(x1)
Kemampuan Jump
Shoot Bolabasket
)
Daya Ledak Otot
Tungkai
(x72)

Gambar 5: Kontribusi Kekuatan Otot Lengan dan Daya Ledak Otot
Tungkai terhadap Kemampuan Jump Shoot Bolabasket

B. Hipotesis Penelitian

Berdasarkan kajian teori dalam kerangka konseptual yang telah
dikemukakan sebelumnya maka dapat di ajukan hipotesis penelitian yaitu
“Terdapat kontribusi antara kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai

secara bersama-sama dengan kemampuan jump shoot”.



BABYV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah di uraikan pada bab terdahulu maka

dapat diambil kesimpulan sebagai berikut :

1.

Hasil yang diperoleh dari kekuatan otot lengan mempunyai hubungan yang
signifikan dengan kemampuan jump shoot mahasiswa Pendidikan
Olahraga, ini ditandai dengan hasil yang diperoleh yaitu thjwung = 0,526 >
rbel = 0,381. Kontribusi kekuatan otot lengan terhadap kemampuan jump
shoot sebesar 28,76%. Artinya kemampuan jump shoot sangat dipengaruhi
oleh kekuatan otot lengan.

Hasil yang diperoleh dari daya ledak otot tungkai juga mempunyai
hubungan yang signifikan dengan kemampuan jump shoot pada mahasiswa
Pendidikan Olahraga, ini ditandai dengan hasil yang diperoleh rpiung =
0,503 > rpe =0,381. Kontribusi daya ledak otot tungkai terhadap
kemampuan jump shoot sebesar 25,31%. Artinya kemampuan jump shoot
sangat dipengaruhi oleh daya ledak otot tungkai.

Terdapat hubungan yang signifikan secara bersama-sama antara kekuatan
otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan jump shoot
pada mahasiswa Pendidikan Olahraga yang ditandai dengan hasil yang

diperoleh Ryitung = 0,680 dengan Fpiwng = 14,45 > Fapel = 3,40. Kontribusi

44



45

kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan

jump shoot pada mahasiswa Pendidikan Olahraga yaitu 46,24%.

B. Saran

Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan saran-saran
yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam pelaksanaan jump
shoot dalam permainan bolabasket, yaitu :

1. Untuk dapat meningkatkan kemampuan jump shoot yang baik disarankan
agar dapat lebih meningkatkan latihan kekuatan otot lengan yang dominan
digunakan pada jump shoot, sehingga menghasilkan tolakan yang kuat dan
tepat.

2. Pada para atlit atau yang ingin fokus di cabang olahraga ini untuk terus
meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai dalam upaya
menciptakan lompatan yang sempurna dan yang sangat dibutuhkan dalam
jump shoot.

3. Diharapkan pada penelitian yang lain agar dapat melihat beberapa faktor

lain yang belum diperhatikan dalam penelitian ini.
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