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ABSTRAK 

Agnesya Putra (2012) : Kontribusi Daya Ledak Otot lengan dan 
keseimbangan terhadap kemampuan shooting
underbasket Atlet Bolabasket Putra PORPROV
Kabupaten Dharmasraya.

Masalah dalam penelitian ini adalah rendahnya kemampuan daya ledak otot 
lengan dan keseimbangan secara bersama-sama terhadap kemampuan shooting
underbasket.  Penelitian ini bertujuan untuk mengungkapkan seberapa besar 
kontribusi daya ledak otot lengan dan keseimbangan secara bersama-sama 
terhadap kemampuan shooting underbasket Atlet Bolabasket Putra PORPROV
Kabupaten Dharmasraya. Penelitian ini masuk dalam penelitian Korelasional.

Populasi penelitian ini adalah Atlet Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten 
Dharmasraya yang berjumlah 30 orang. Pengambilan sampel dalam penelitian ini 
menggunakan teknik total sampling. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini 
adalah terdapat kontribusi yang berarti antara daya ledak otot lengan terhadap 
kemampuan shooting underbasket, terdapat kontribusi yang berarti antara 
keseimbangan terhadap kemampuan shooting underbasket, dan terdapat kontribusi 
yang berarti antara daya ledak otot lengan dan keseimbangan terhadap 
kemampuan shooting underbasket. Pengambilan data dilakukan dengan cara 
mengukur daya ledak otot lengan dengan tes two hand medicine ball put. Untuk
keseimbangan dengan tes stork stand. Selanjutnya kemampuan shooting
underbasket Dilakukan melalui tes shooting underbasket. Analisa data dan 
pengujian hipotesis penelitian menggunakan teknik analisis korelasi sederhana 
dan teknik analisis korelasi ganda dengan taraf signifikan α = 0,05. Untuk mencari 
kontribusi menggunakan rumus koefisien determinasi dengan rumus  r2 x 100%.

Adapun hasil analisis data menunjukkan : 
1. Daya ledak  otot lengan memberikan kontribusi terhadap kemampuan 

shooting underbasket Atlet Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten 
Dharmasraya dengan tingkat persentase sebesar = 26.14%. 

2. Keseimbangan  memberikan kontribusi terhadap kemampuan shooting
underbasket Atlet Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten Dharmasraya 
dengan tingkat persentase sebesar = 39.15%. 

3. Daya ledak otot lengan dan keseimbangan secara bersama-sama memberikan 
kontribusi terhadap kemampuan shooting underbasket Atlet Bolabasket Putra 
PORPROV Kabupaten Dharmasraya dengan tingkat persentase sebesar = 
65,29%.

Kata Kunci : Daya Ledak Otot lengan. Keseimbangan, Kemampuan shooting
underbasket.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Bolabasket merupakan cabang olahraga yang makin banyak digemari 

oleh masyarakat terutama dari kalangan pelajar dan mahasiswa. Ini terbukti 

dengan munculnya klub-klub tangguh di tanah air dan atlet-atlet bolabasket 

pelajar, baik tingkat sekolah maupun perguruan tinggi, ditunjang lagi dengan 

seringnya diadakan turnamen-turnamen antar klub, even-even pelajar tingkat 

daerah hingga nasional. Malalui kegiatan olahraga basket, remaja banyak 

memperoleh manfaat khususnya dalam pertumbuhan fisik, mental dan sosial. 

Selain itu bolabasket telah mengalami variasi dalam permainannya dengan 

memasukkan unsur hiburan seperti streetball, three on three, dan crushbone

dan hal ini menjadikan olahraga bolabasket bergengsi dan tren mode 

dikalangan anak muda. Selain itu bolabasket juga menjadi olahraga prestasi 

bagi kalangan pelajar dan mahasiswa.

Karena diantara cabang olahraga prestasi adalah bolabasket. Menurut 

Soedikoen dalam Adnan (1999:23)

      ”Bolabasket merupakan olahraga yang mengandung gerakan yang 
kompleks dan beragam, artinya gabungan dari gerakan satu dengan 
gerakan lain saling menunjang, misalnya sebelum melempar bola, 
terlebih dahulu harus mengetahui cara memegang bola kemudian untuk 
koordinasi gerakan yang lain perlu dipelajari satu persatu”.

1
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  Dengan adanya variasi-variasi dalam permainan bolabasket 

mengakibatkan penguasaan teknik dasar bolabasket kurang diperhatikan 

dengan baik oleh penggemarnya, sedangkan dalam permainan bolabasket hal 

tersebut merupakan hal yang sangat penting untuk menghasilkan permainan 

yang baik. Oleh sebab itu syarat untuk dapat menguasai teknik dimaksud 

adalah kemampuan kondisi fisik yang baik, karena seseorang dapat 

menampilkan prestasi yang baik bila didukung oleh kemampuan kondisi fisik 

yang prima. Dengan demikian kemampuan kondisi fisik merupakan unsur 

utama yang harus dimiliki atlit.

Hal ini dapat dipahami karena gerakan-gerakan dalam olahraga 

bolabasket sangat tergantung pada penguasaan teknik-teknik dasar yang baik 

sehingga mampu menunjang kelancaran permainan sesungguhnya nanti. 

Dengan penguasaan teknik dasar yang baik dan benar maka efisiensi, 

keefektifitas gerak akan dicapai selanjutnya akan menghasilkan keterampilan 

yang berkualitas, dengan demikian perolehan skor dapat diraih sebanyak-

banyaknya.

Seorang pemain bolabasket yang handal harus mempunyai kondisi 

fisik yang baik dan terlatih. Komponen-komponen dari kondisi fisik tersebut 

meliputi: kekuatan (strength), kelentukan (fleksibility), kelincahan (agility), 

daya tahan (endurance), daya ledak (eksplosive power) dan koordinasi 

(koordination) (Bompa dalam Madri, 2005:1).

Kondisi fisik menurut Jonath dan Krempel dalam Syafrudin (1999:31) 

yaitu: (a). Dalam arti sempit, kondisi fisik merupakan suatu keadaan yang 
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meliputi faktor kekuatan, kecepatan dan daya tahan  (b). Dalam arti luas, 

meliputi selain ketiga faktor di atas ditambah dengan faktor kelentukan, daya 

ledak dan koordinasi. ”Syafrudin” (1999) menyatakan pada saat melompat dan 

melempar. Daya ledak sangat dibutuhkan karena merupakan kemampuan otot 

untuk mengatasi beban atau tahanan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi. 

Daya ledak merupakan suatu kompenen biomotorik dalam kegiatan olahraga, 

karena daya ledak menentukan seberapa keras orang memukul, seberapa jauh 

orang melempar dan menendang, seberapa tinggi orang melompat serta 

seberapa kuat orang dapat melakukan underbasket dan lain sebagainya. 

Daya ledak merupakan kekuatan otot terbesar untuk menyelesaikan 

suatu tugas dalam waktu singkat. Daya ledak dipengaruhi oleh kekuatan dan 

kecepatan, baik kecepatan rangsangan maupun kecepatan kontraksi otot. 

Tanpa daya ledak yang memadai tubuh tidak dapat memproyeksikan arah 

gerak secara tepat. Daya ledak dapat dicapai melalui latihan dan cara 

latihannya tidak cukup dengan berlatih olahraga itu saja, tetapi harus 

dipersiapkan secara khusus dan sesuai dengan kebutuhan. Menurut Suharno 

dalam Arsil ( 1999:75 ) metode latihan untuk daya ledak dapat dilakukan 

dengan beberapa metode latihan, antara lain : ”latihan sirkuit, latihan beban, 

latihan interval dan sebagainya”. Disamping itu menurut Pickering dalam 

Arsil (1999 : 70) ” kekuatan daya ledak otot dapat ditingkatkan dengan cara 

latihan beban, karena jenis latihan ini apabila dilakukan dengan cara eksplosif

dan berulang-ulang akan mengembangkan daya ledak secara efektif ”.

Permainan bola basket sangat terfokus pada pengusaan teknik 

shooting, karena keterampilan ini merupakan suatu keterampilan yang 

memberikan hasil nyata secara langsung dalam permainan tentunya harus 



4

didukung oleh kemampuan kondisi fisik yang baik pula. Secara umum teknik 

tersebut dapat dibedakan berdasarkan situasi dan kondisi saat melakukan 

shooting. Salah satu teknik shooting yang sering dilakukan saat bermain 

adalah underbasket. Menurut Hal Wissel (2000:67), “underbasket adalah 

menembak dengan sudut 45 derajat dari setiap arah ke keranjang. Mulai 

dengan sikap seimbang pada sudut 45 derajat dengan papan, pantulkan bola 

pada puncak sudut kotak dari papan”. Underbasket dilakukan dalam keadaan 

posisi diam sambil melompat langsung melakukan tembakan. Di sini jelas, 

dalam melakukan teknik underbasket sangat dibutuhkan daya ledak otot 

lengan untuk melakukan pantulan bola kepapan ring. Apabila daya ledak 

tersebut tidak dilakukan dengan maksimal maka underbasket pun tidak 

terlaksana dengan baik.  Hingga saat ini belum ditemukan leteratur yang 

mengungkapkan seberapa besar kontribusi elemen kondisi fisik seperti daya 

ledak otot lengan dan keseimbangan terhadap kemampuan underbasket atlit.

Salah satu cabang olahraga yang banyak digemari dikabupaten ini

adalah bolabasket. Hal ini dibuktikan dengan adanya klub-klub bolabasket 

yang selalu aktif dalam mengikuti setiap even yang ada di Kabupaten

Dharmasraya maupun dikabupaten lain di Sumbar. Selain itu juga dapat 

terlihat dengan keikutsertaan tim PORPROV kabupaten Dharmasraya dalam

Pekan Olahraga Provinsi yang diadakan setiap dua tahun sekali.

Dilapangan penulis melihat masih adanya kekurangan pada atlet 

bolabasket putra PORPROV Dharmasraya yakni pada saat melakukan 

Shooting Underbasket, dimana atlet belum bisa menyelesaikan penyelesaian 

yang baik. Hal ini membuat penulis tertarik untuk melakukan penelitian 
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2. Pelatih tim atlet Bolabasket putra PORPROV kabupaten Dharmasraya 

sebagai bahan masukan dan pertimbangan dalam pelaksanaan, 

pembinaan atlet basket

3. Atlet untuk bahan masukan dalam mengembangkan kemampuan dan 

bakat untuk mencapai prestasi yang lebih baik

4. Menambah referensi karya ilmiah bagi Mahasiswa tentang kontribusi 

daya ledak otot lengan dan keseimbangan terhadap kemampuan 

underbasket atlet Bolabasket putra PORPROV kabupaten Dharmasraya 

5. Sebagai bahan rujukan dan pembuka wacana untuk penelitian berikutnya.
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dapat dikemukakan kesimpulan sebagai 

berikut : 

1. Daya ledak  otot lengan memberikan kontribusi terhadap kemampuan 

shooting underbasket Atlet Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten 

Dharmasraya dengan tingkat persentase sebesar = 26,14%.

2. keseimbangan  memberikan kontribusi kemampuan shooting underbasket

Atlet Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten Dharmasraya dengan 

tingkat persentase sebesar = 39,15%.

3. Daya ledak otot lengan dan keseimbangan secara bersama-sama 

memberikan kontribusi terhadap kemampuan shooting underbasket Atlet 

Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten Dharmasraya dengan tingkat 

persentase sebesar = 65,29%.

A. Saran

Berdasarkan pada kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan 

saran-saran yang dapat membantu mengatasi masalah yang ditemui dalam 

pelaksanaan heading sepakbola, yaitu : 

1. Bagi para pelatih bolabasket pada umumnya, dan khususnya bagi pelatih

Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten Dharmasraya disarankan untuk 
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melatih unsur daya ledak otot lengan dan keseimbangan untuk 

kemampuan shooting underbasket.

2. Bagi atlet-atlet sepakbola pada umunya, dan khususnya bagi Atlet 

Bolabasket Putra PORPROV Kabupaten Dharmasraya disarankan dapat 

meningkatkan kemampuan shooting underbasket dengan cara melakukan 

latihan secara sistematis dan berkesinambungan. 

3. Bagi peneliti yang ingin melanjutkan penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebagai bahan informasi dan meneliti dengan jumlah 

populasi atau sampel yang lebih besar serta di daerah yang berbeda.
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