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ABSTRAK

Riki Hermawan, (2022). Kontribusi Daya Ledak Otot Tungkai Dan Daya Ledak
Otot Lengan Terhadap Kemampuan Shooting Under Ring Tim
Basket Putra SMPN 2 Bukittinggi.

Masalah dalam penelitian adalah rendahnya prestasi tim basket putra SMPN
2 Bukittinggi. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan daya ledak
otot tungkai dan daya ledak otot lengan dengan Kemampuan Shooting Under Ring
tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi.

Jenis penelitian adalah korelasi. Populasi dalam penelitian ini adalah tim
basket putra SMPN 2 Bukittinggi yang berjumlah 16 orang. Teknik pengambilan
sampel menggunakan total sampling. Data dikumpulkan dengan menggunakan
pengukuran terhadap ketiga variabel. Untuk Daya ledak otot tungkai di tes dengan
tes vertical jump, Daya ledak otot lengan dengan menggunakan tes Two Hands
Medicine Ball push, sedangkan shooting under ring seberapa banyak
memasukkan bola ke ring dengan jangka waktu 60 detik. Data dianalisis dengan
korelasi product moment dan dilanjutkan dengan koefisien korelasi ganda.

Berdasarkan hasil analisis data menunjukkan bahwa: (1) Terdapat hubungan
yang signifikan antara daya ledak otot dengan shooting under ring dengan thitung
2,46 > ttabel 1,76, dan berkontribusi sebesar 30,2%. (2) Terdapat hubungan yang
signifikan antara daya ledak otot lengan dengan shooting under ring dengan
thitung 2,62 > ttabel 1,76, dan berkontribusi sebesar 32,99%. (3) Terdapat
hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot
lengan dengan shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi dengan
Fhitung 7,74 > Ftabel 3,36, dan berkontribusi sebesar 54,35%.

Kata kunci: Daya ledak otot tungkai, Daya ledak otot lengan, Shooting under
ring.
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BAB |
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah

Olahraga bolabasket merupakan olahraga permainan yang terbentuk
dalam kelompok yang mana terdiri atas dua tim yang beranggota masing-
masing tim sebanyak lima orang yang saling bertanding untuk mencetak poin
dengan memasukkan bola ke dalam ring lawan. Bolabasket sangat cocok
untuk ditonton karna bisa dimainkan diruang olahraga tertutup dan
memerlukan lapangan yang relatif kecil. Selain itu, bolabasket mudah
dipelajari karena bentuk bolanya yang besar, sehingga tidak menyulitkan
pemain ketika memantulkan dan melempar bola tersebut.

Basket dianggap olahraga karena diciptakan dengan secara tidak
sengaja oleh seorang guru olahraga. Pada tahun 1891, James Naismith,
seorang guru olahraga yang berasal dari Kanada yang mengajar disebuah
perguruan tinggi untuk para siswa profesional di YMCA (sebuah wadah
pemuda umat Kkristen). Pertandingan resmi bolabasket pertama Kkali
diselenggarakan pada tanggal 20 januari 1892. Dalam permainan bolabasket
ada beberapa teknik dasar dan keterampilan yang harus dimiliki oleh pemain
basket. Teknik dasar dan keterampilan itu adalah mengoper (passing),
mengiring bola (dribbling boll) memoros (pivot), menembak (shooting), dan
tembakan melayang (lay-up). Selain itu kondisi fisik juga sangat dibutuhkan

dalam permainan bolabasket.



Berdasarkan uraian di atas dapat diuraikan bahwa salah satu teknik
dasar bolabasket adalah shooting. Shooting adalah bagian dasar dalam
permainan bolabasket, dimana shooting merupakan teknik dalam permainan
bolabasket yang dilakukan dengan cara menembakkan bola ke arah ring
dengan tujuan untuk mencetak point sebanyak-banyaknya (Struzik, 2014).
Shooting adalah teknik yang paling dikenal dan disukai shooting yang baik
akan bisa memasukkan bola ke dalam keranjang dan bisa pula untuk
menampah poin untuk tim.

Banyak cara atau teknik dalam melakukan shooting salah satunya
adalah melakukan shooting under ring. Dalam permainan bolabasket shooting
under ring sangat mutlak dibutuhkan. Shooting under ring sangat mudah
dilakukan karena mencetak poin dari bawah ring. Oleh karena itu seorang atlet
harus memiliki persentase memasukkan bola dari bawah ring dengan baik dan
benar. (Awali, 2018) berpendapat bahwa dalam shooting agar mendapat
persentase masuk yang baik, atlet harus melakukan shoting ring basket dari
sisi kanan dan Kiri.

Berdasarkan pernyata di atas dapat disimpulkan bahwa shooting
merupakan kemampuan seseorang atlet untuk memasukkan bola ke ring lawan
dengan tujuan untuk menciptakan poin yang sebanyak-banyaknya. di dalam
bolabasket shooting bisa dilakukan dengan dua tangan maupun satu tangan
tetapi harus sesuai dengan aturan yang telah ditetapkan. Untuk melakukan
shooting under ring dibutuh kan daya ledak, daya ledak merupakan komponen

kondisi fisik.



Komponen fisik dalam permainan bolabasket sangat diperlukan karena
jalannya pertandingan yang lama, serta kerasnya pertandingan yang paling
sering memaksa para atlet bolabasket untuk melakukan kondisi fisik dengan
lawannya. Komponen fisik yang berpengaruh dalam keberhasilan shooting
antara lain: skill, keseimbangan, penempatan kaki tumpu, sikap badan pada
saat melakukan, pandangan mata, posisi tangan, pensejajaran siku dalam, dan
daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan. Menurut (Harman 2019)
daya ledak otot tungkai adalah ketepatan otot mengarahkan kekuatan dalam
waktu yang singkat untuk memberikan objek momentum paling baik pada
tubuh atau objek dalam suatu gerakan exsplosive yang untuk mencapai tujuan
yang dihendaki. Di samping itu daya ledak otot lengan juga sangat
berpengaruh penting dalam permainan bolabasket.

Unsur yang penting dalam daya ledak yaitu kekuatan otot dan
kecepatan otot dalam menggerakkan tenaga maksimal untuk mengatasi
tahanan. Dengan demikian dapat disimpulkan batasan daya ledak adalah
kemampuan otot untuk menggerakkan kekuatan yang maksimal dalam waktu
yang sangat cepat. Dalam melakukan shooting seseorang pelatih perlu
mengetahui unsur-unsur kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, kelentukan,
kelincahan, koordinasi, daya ledak otot yang baik. Karena dengan memliki
unsur-unsur kondisi fisik yang baik akan mempermudah melakukan shooting.
Kondisi fisik yang baik dibutuhkan dalam melakukan shooting under ring

diantaranya adalah daya ledak otot tunggai pada saat melakukan shooting.



Idealnya daya ledak otot tungkai dapat didefenisikan sebagai suaatu
kemampuan dari kelompok otot untuk menghasilkan kerja dalam waktu yang
sangat cepat serta daya ledak otot tungkai merupakan kemampuan melakukan
kerja secara cepat terutama olahraga yang memiliki unsur kondisi fisik seperti
permainan bolabasket.

Unit kegiatan olahraga tim basket SMPN 2 Bukittinggi merupakan
salah satu tim yang mempunyai reputasi baik yang sering memenangkan dan
menjuarai pertandingan antar sekolah. Meskipun demikian seiring dengan
berjalannya waktu tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi mengalami
penurunan dikarenakan faktor latihan yang kurang disiplin. Hendri Neldi
(2019) Motivasi atlet dalam mengikuti program latihan, sarana dan prasarana
yang minim, kurangnya atlet memperhatikan gizi, koordinasi yang kurang,
kurangnya kondisi fisik atlet, lemahnya mental atlet serta kemampuan teknik
yang masih kurang. Itu terlihat pada saat tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi
bertanding melawan tim basket dari sekolah lain dalam pertandingan tersebut
tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi sangat banyak melakukan kesalahan
terutama kesalahan dalam melakukan shooting under ring, bola yang tidak
terarah kedalam ring dan ada pula bola tidak sampai ke ring dalam melakukan
shooting, dimana seharusnya ada kesempatan untuk shooting memasukkan
bola tetapi gagal dilaksanakan dengan baik. Hal ini terlihat jelas, bahwa tim
basket SMPN 2 Bukittinggi sulit menciptakan poin melalui shooting under

ring.



Sekarang ini permainan bolabasket sudah dikenal diberbagai kalangan
dari anak-anak sampai dewasa, dan proses pembinaan telah dilakukan di
banyak tempat seperti kegiatan ekstrakurikuler, klub basket dan salah satu
tempat yang melakukan pembinaan bolabasket adalah di tim bolabasket Putra
SMPN 2 Bukittinggi. Berdasarkan observasi dan keterangan guru PJOK atau
pelatih bahwa kemampuan shooting atlet bolabasket putra SMPN 2
Bukittinggi masih rendah. Hal ini terbukti pada saat-saat penting dalam
pertandingan banyak sekali peluang untuk menghasilkan poin lewat shooting
under ringnamun beberapa peluang itu kurang bisa dimanfaatkan sebaik
mungkin dikarnakan shooting yang kurang akurat.

Oleh karena itu penulis berkeinginan untuk melakukan penelitian lebih
lanjut untuk mengetahui kontribusi daya ledak otot tungkai dan otot lengan
yang berperan penting dalam melakukan shooting under ring.

. ldentifikasi Masalah

Bedasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikiu:

1. Kemampuan shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi
2. Daya ledak otot tungkai

3. Daya ledak otot lengan

4. Kelincahan

5. Daya tahan

6. Kekuatan



C. Pembatasan Masalah

Berdasarkan latarbelakang yang telah diuraikan di atas, penulis

membatasi masalah dari penelitian ini sebagai berikut:

1.

2.

3.

Daya ledak otot tungkai
Daya ledak otot lengan

Kemampuan shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi

D. Perumusan Masalah

Berdasarkan pembatasan masalah di atas maka dapat dirumuskan

masalah sebagai berikut:

1.

Apakah ada hubungan daya ledak otot tungkai terhadap shooting under
ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi?

Apakah ada hubungan daya ledak otot lengan terhadap shoting under ring
tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi?

Apakah ada kontribusi daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan

terhadap shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi?

E. Tujuan Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah di atas, tujuan penelitian ini adalah,

untuk mengetahui:

1.

Hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan shooting under
ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi.
Hubungan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan shotting under
ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi.
Kontribusi daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan terhadap

kemampuan shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi.



BAB Il
LANDASAN TEORI

A. Kajian Teori
1. Bolabasket

Olahraga bolabasket adalah olahraga yang sangat membutuhkan
aktifitas fisik dimana saat sedang bermain bolabasket semua gerakan tidak
bisa dilakukan dengan diam di tempat dan harus berlari, berjalan, melompat
dan masih banyak hal lainnya. Selain itu olahraga bolabasket juga
memerlukan teknik bermain penguasaan permainan serta memiliki stratigi
yang baik.

Menurut Sumiyarsono dalam Nugroho (2020), permainan bolabasket
adalah aktivitas permainan yang dilakukan dengan kemampuan dominan
tangan, permainan bolabasket menggunakan bola yang bertujuan untuk
memasukan bola sebanyak-banyaknya kedalam keranjang lawan serta
menjaga atau mempertahankan keranjang sendiri dari musuh yang memiliki
tujuan yang sama.

Dalam permainan bolabasket memiliki pergerakan yang kompleks
yakni gabungan dari beberapa gerakan seperti berjalan, berlari hingga
lompatan. Permainan olahraga bolabasket juga memiliki komponen biomotor
seperti kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelentukan dan lain-lain (Nugroho,
2020). Dalam permainan olahraga bolabasket ketrampilan dasar harus sangat
diperhatikan, sebab hal tersebut dapat menentukan kemenangan. Kemampuan
ketrampilan dasar dalam bolabasket yakni kemampuan seperti mendribble
bola, passing bola, shooting bola, rebound bola dan gerakan yang

7



menggunakan satu kaki yang disebut pivot. Permainan olahraga bolabasket
juga memiliki beberapa unsur untuk meraih prestasi antara lain, teknik, taktik,
mental permainan, dan kondisi fisik.

Menurut (Fatahikah 2018), “bolabasket adalah permainan yang
dimainkan oleh dua regu, yang masing-masing terdiri atas lima orang pemain,
tiap regu berusaha memasukkan bola ke dalam ring lawan, mencegah lawan
mencetak angka”. MenurutArwandi, J., & Ardianda, E. (2018) dalam upaya
peningkatan prestasi para pemain bolabasket, latihan adalah salah satu faktor
yang sangat menentukan dalam pencapaian prestasi. Bentuk latihan yang
dipilih juga akan sangat menentukan dalam mencapai target latihan yang
diinginkan. Latihan fisik yang dilakukan dengan tepat, terukur dan teratur
serta dengan asupan gizi yang cukup akan meningkatkan kebugaran yang
dapat dilihat atau diamati dengan daya tahan jantung, kelenturan, kecepatan
gerak, keseimbangan, daya tahan serta komponen komponen kondisi fisik
lainnya. Hampir semua cabang membutuhkan latihan tersebut kemudian
kelincahan yaitu latihan yang mengharuskan seseorang untuk dapat bergerak
berpindah tepat secepat-cepatnya sesuai dengan tujuan yang ditentukan dalam
permainan bolabasket juga sangat membutuhkan kelincahan, kekuatan dan
kecepatan.

Menurut Peter dalam Syafruddin (2012:12) “faktor-faktor yang
mempengaruhi setiap prestasi olahraga yang diartikan sebagai bentuk
pengaruh langsung yaitu kondisi fisik, teknik, taktik dan mental yang saling

berkaitan”. Untuk mendapatkan prestasi yang maksimal dalam permainan



bolabasket juga tergantung dari unsur-unsur di atas yaitu unsur kondisi fisik,
teknik, taktik dan mental.
. Shooting

Shooting merupakan teknik dalam permainan bolabasket yang
dilakukan dengan cara menembakkan bola ke arah ring dengan tujuan
mencetak point sebanyak-banyaknya. Menurut Rustanto (2017:76) seorang
pemain dapat mengendalikan pola permainan dan dapat mencetak point yang
banyak untuk timnya jika dapat menguasai shooting dengan baik dan benar.
Rubiana (2017:252) menyatakan bahwa shooting merupakan keterampilan
penting dalam permainan bolabasket. Shooting adalah gerakan terakhir untuk
mendapatkan angka. Shooting adalah usaha memasukkan bola ke dalam
keranjang atau ring basket lawan untuk meraih point. Dalam melakukan
shooting ini dapat dilakukan dengan 2 cara yaitu dengan shooting dengan dua
tangan serta shooting dengan satu tangan. Shooting under ring adalah shooting
yang dilakukan di bawah ring dengan cara memasukkan bola ke keranjang
dengan terlebih dahulu memantulkan bola pada papan pantul yang ada. Struzik
(2014) menyatakan bahwa shooting merupakan bagian dasar dalam permainan
bolabasket.

Shooting adalah gerakan terakhir untuk dapat mencetak angka dan
sangat menentukan keberhasilan dalam permainan bolabasket. Karenanya
untuk dapat melakukan teknik ini dengan baik, maka banyak faktor yang harus
diperhatikan, salah satunya adalah explosive power otot lengan bahu. Jika

kemampuan explosive power otot lengan bahunya bagus diharapkan dapat
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melakukan shooting under ring dengan baik pula, karena faktor penentu dalam
teknik ini adalah kemampuan memasukkan bola dengan cepat dan tepat yang
membutuhkan kekuatan dan kecepatan dari otot lengan bahu.

Menembak adalah cara dasar untuk memperoleh skor dalam permainan
bolabasket dan untuk alasan ini lah teknik yang paling sering digunakan (Cetin
& Muratli, 2014). Tembakan yang sukses membutuhkan konsentrasi yang
baik, tetapi yang terpenting adalah mekanika yang baik dalam tembakan
(Ramadhan, 2019).

Dari pendapat para ahli di atas dapat disimpulkan bahwa shooting
merupakan teknik dasar bolabasket yang mana bertujuan untuk memasukkan
bola kedalam ring lawan, dalam melakukan shooting kita juga harus memiliki
konsentrasi dan keahlian dalam melakukannya, agar bola yang kita lempar
bisa masuk ke sasaran yang akan dituju.

. Shoting Under Ring

Shooting under ring adalah usaha memasukkan bola ke dalam
keranjang atau ring basket lawan untuk meraih point. Shooting under ring
adalah usaha memasukkan bola ke keranjang basket yang dilakukan pada
daerah di bawah ring dengan cara memantulkan bola pada papan pantul
sebelum bola masuk ke dalam ring. Untuk dapat melakukan teknik shooting
yang baik diperlukan komponen-komponen yang harus dipenuhi seperti
kecepatan, ketepatan, koordinasi, waktu reaksi dan explosive power otot
lengan bahu yang merupakan gabungan dari kekuatan dan kecepatan gerakan

tangan sehingga menghasilkan shooting yang akurat



11

Girma & Solomon, (2018) shooting under ring adalah seorang pemain
penyerang melakukan shooting di dekat ring, pada saat melakukan dribble
drive lalu melakukan jump stop shooting ke arah ring, merebut bola rebound
dari lawan, dan menerima passing dari teman. Penggunaan teknik yang benar
merupakan salah satu faktor penentu bola itu masuk ke dalam ring. Peluang
shooting pada jarak jauh mempunyai tingkat keakuatan lebih kecil dari pada
shooting jarak dekat. Shooting jarak dekat atau lebih dikenal dengan sebutan
shooting under ring memiliki peluang lebih besar untuk masuk.

Dari pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa shooting adalah
usaha memasukkan bola ke dalam keranjang atau ring basket lawan untuk
meraih point. Shooting under ring adalah usaha memasukkan bola ke
keranjang basket yang dilakukan pada daerah di bawah ring dengan cara
memantulkan bola pada papan pantul sebelum bola masuk ke dalam ring.
Untuk dapat melakukan teknik shooting yang baik diperlukan komponen-
komponen yang harus dipenuhi seperti kecepatan, ketepatan, koordinasi,
waktu reaksi dan explosive power otot lengan bahu yang merupakan gabungan
dari kekuatan dan kecepatan gerakan tangan sehingga menghasilkan shooting
yang akurat. Awali, (2018) berpendapat bahwa dalam shooting agar
mendapatkan persentase masuk yang baik, atlet harus melakukan shooting
under ring dari sisi kanan dan Kiri ring menghadap ke sudut 45° ring untuk
mendapatkan sudut pantulan yang sempurna masuk. Shooting under ring
merupakan salah satu perihal terutama dari beberapa teknik dasar bermain

bolabasket yang wajib dipahami oleh seorang pemain. Tembakan dalam
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bolabasket ialah kunci utama dari terciptanya suatu angka. Sikap postur dan
posisi badan juga harus diperhatikan ketika akan menembak (Irawan, 2014).
Shooting ini bisa dilakukan dari posisi siap dan diam, disertai dengan sikap
ancang untuk bersiap melakukan shooting, dan melakukan shooting unde ring
ini bisa dilakukan dari posisi kanan bawah ring dan bisa pula dilakukan dari
posisi Kiri bawah ring.
Kondisi Fisik

Menurut Rahayu (2018) mengatakan “kondisi fisik adalah suatu
kesatuan khusus dari komponen-komponen yang tidak dapat dipisahkan begitu
saja, baik peningkatan maupun pemeliharannya.” Sedangkan di dalam Irawadi
(2014) “kondisi fisik diartikan sebagai kemampuan fisik atau kesanggupan
tubuh seseorang dalam berolahraga”. Secara teknologi kondisi fisik berarti
keadaan fisik. Keadaan tersebut meliputi sebelum (kemampuan awal) pada
saat dan setelah menjalani proses latihan.”Dari uraian di atas dikemukakan
bahwa kemampuan awal dari kondisi fisik merupakan ukuran atau pedoman
untuk membuat perencanaan latihan. Berdasarkan kenyataan di atas banyak
faktor kondisi fisik atlet yaitu; Daya ledak (power) merupakan untuk
menampilkan kekuatan maksimum dan kecepatan maksimum dalam waktu
yang cepat dan singkat.

Kondisi fisik berasal dari kata condition (bahasa latin) yang berati
keadaan. Sedangkan secara definisi menurut Syafrudin (2012: 64) “kondisi
fisik meliputi keadaan fisik dan psikis serta keseimbangan seseorang atlet

terhadap tuntutan — tuntutan kusus suatu cabang olahraga”. Oleh karena itu
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perlu dibatasi agar tidak menimbulkan pemahaman yang berbeda. Kondisi
fisik secara umum dapat diartikan dengan keadaan atau kemampuan fisik,
keadaan tersebut bisa meliputi sebelum (kondisi awal), pada saat dan setelah
mengalami suatu proses latihan.

Kondisi fisik merupakan faktor yang mempengaruhi prestasi
seseorang. Tampa kondisi fisik yang baik teknik tidak bisa berjalan dengan
sempurna. Dalam olahraga terdapat beberapa unsur kondisi fisik yang
mendorong prestasi para atlet yaitu: kekuatan, kecepatan, daya tahan,
kelentukan, keseimbangan, koordinasi, dan kelincahan. Kondisi fisik yang
baik merupakan prasarat menguasai dan mengembangkan suatu keterampilan
teknik.

Dari penjelasan para ahli di atas dapat penulis simpulkan bahwa
komponen kondisi fisik sangat penting dalam menciptakan prestasi atlet, tanpa
kondisi fisik yang baik atlet belum tentu bisa menghasilkan suatu prestasi
yang tinggi. Dengan kondisi, fisik atlet bisa menciptakan suatu penerapan
strategi dalam melakukan permainan bolabasket. Menurut Ahmadi (2014)
kondisi fisik umum adalah merupakan kemampuan dasar untuk mengembang
kan kemampuan prestasi tubuh yang terdiri dari komponen kekuatan,
kecepatan, daya tahan dan kelentukan.

Terdapat 2 jenis komponen kondisi fisik menurut Syafrudin yaitu:

a. Kondisi fisik umum
Syafrudin (2013:57) mengatakan bahwa “keberhasilan prestasi

yang ditampilkan atau ditunjukkan seseorang atlet dalam suatu kompetisi
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terutama ditentukan dan dipengaruhi oleh kemampuan atau potensi oleh
atlit itu sendiri secara terpadu baik kemampuan fisik, teknik, dan
kemampuan mentalnya latihan kondisi fisik umum berati latihan-latihan
yang beranekaragam untuk mengembangkan prestasi tubuh dan
merupakan dasar untuk meningkatkan kemampuan kondisi fisik khusus”.
Kemampuan tersebut meliputi kekuatan umum, kecepatan umum, daya

tahan umum, dan kelentukan umum.

. Kondisi fisik khusus

Kondisi fisik khusus adalah merupakan kemampuan untuk
berlangsung dikaitkan dengan kebutuhan suatu cabang olahraga tertentu.
Kondisi khusus sebagai suatu latihan yang optimal dan maksimal dari
kondisi kemampuan yang menentukan prestasi suatu cabang olahraga.
Safruddin (2012:80) menyebutkan kondisi fisik dalam olahraga dapat
dilihat dalam arti sempit dan luas dalam artisempit meliputi kekuatan, dan
kecepatan, daya tahan, dan dalam arti luas kekuatan, kecepatan,
kelentukan dan koordinasi.

Berdasarkan dari penjelasan para ahli di atas peneliti
menyimpulkan bahwa kondisi fisik sangat dibutuhkan dalam suatu cabang
olahraga. Untuk mencapai suatu prestasi seorang atlet harus mempunyai
kondisi fisik yang baik dan perlu memiliki rancangan latihan yang
terstruktur untuk bisa meningkatkan kondisi yang baik bagi atlet. Karena

pada dasarnya kondisi fisik sangat berbengaruh terhadap prestasi atlet.
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5. Daya Ledak Otot Tungkai

Daya ledak otot tungkai adalah kekuatan maksimum dan kecepatan
maksimum dari tungkai kaki seseorang yang melakukan tembakan dan
komponen ini sangat penting dalam olahraga untuk menciptakan poin dalam
permainan bolabasket.

Daya ledak otot menurut Widiastuti dalam Budiarsa, dkk (2014)
“merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau pengaruh otot
maksimum”. Hal senada juga dengan yang dikemukakan Bompa dalam
Syafruddin (2012) power sebagai produk dari dua kemampuan yaitu:
(strenght) dan kecepatan (speed) untuk melakukan force maksimum dalam
waktu yang sangat cepat. Jadi daya ledak merupakan perpaduan atau
kombinasi antara kekuatan dan kecepatan untuk mengatasi beban atau
mambatan dengan kecepatan kontraksi yang tinggi . karna daya ledak akan
menentukan seberapa keras orang yang memukul, seberapa jauh melempar,
seberapa tinggi meloncat, seberapa cepat berlari dan sebagainya.

Menurut (Harman 2019) daya ledak otot tungkai adalah ketepatan otot
mengarahkan kekuatan dalam waktu yang singkat untuk memberikan objek
momentum paling baik pada tubuh atau objek dalam suatu gerakan exsplosive
yang utuh untuk mencapai tujuan yang dihendaki.

Lalu menurut (Ridwan 2019) daya ledak otot tungkai adalah kekuatan
seseorang untuk mempergunakan otot tungkainya. Salah satu cara
mengaplikasikan otot tungkai dalam permainan bolabasket adalah jump shot,

menurut (Yenes 2018) jump shot adalah suatu teknik dasar bolabasket yang
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sering digunakan oleh setiap pemain untuk meraih poin untuk setiap
pertandingan.

Daya ledak menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot yang
dinamis, serta mengakibatkan pengeluaran kekuatan otot yang maksimal
dalam waktu yang secepat-cepat nya. Jadi yang dimaksud dengan daya ledak
otot tungkai adalah kemampuan seseorang menggunakan sekelompok otot
tungkai untuk menghasilkan kekuatan yang maksimum. Daya ledak otot
tungkai adalah hubungan yang saling mempengaruhi otot-otot tubuh seorang
atlet.

Daya ledak sangat berperan dalam usaha-usaha pelolosan final sprint.
Beberapa pendapat yang memberikan pengertian daya ledak adalah kemapuan
menampilkan, mengeluarkan kekuatan secara explosif dengan cepat dan
merupakan perpaduan kekuatan, kecepatan, dan kontraksi otot secara dinamis
dalam waktu yang sangat singkat.

Menurut Yulifri (2018) daya ledak otot tungkai dapat didefinisikan
sebagai suatu kemampuan dari sekelompok otot tungkai untuk menghasilkan
kerja dalam waktu yang sangat singkat. Daya ledak otot merupakan gabungan
dari beberapa unsur fisik yaitu kekuatan dan unsur kecepatan. Daya ledak
tungkai adalah kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan dengan
kecepatan kontraksi yang sangat tinggi.

Menurut Pratama, E., & Alnedral, A. (2019), daya ledak otot tungkai
memberikan kontribusi terhadap ketepatan dan kecepatan pada atlet

bolabasket.
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Berdasarkan kutipan di atas dapat penulis simpulkan bahwa daya ledak
otot tungkai merupakan memampuan otot-otot untuk melakukan suatu
kekuatan dalam waktu yang sangat cepa untuk mencapai tujuan yang
diinginkan. Menurut Maidarman (2016) kekuatan otot tungkai yang didapat
dari latihan yang merupakan sekelompok otot untuk bergerak dengan motorik
tinggi berfungsi untuk mempermudah mempelajari teknik yang sangat
bergantung dari masing-masing individu.

Menurut (Fenanlampir & Fairug, 2015). Sedangkan daya otot tungkai
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot seseorang untuk
mempergunakan kekuatan maksimal dalam waktu yang sependek-pendeknya
menurut (Prakoso & Sugiyanto,2017) tes yangdigunakan untuk mengukur
daya ledak otot tungkai menggunakan vertical jump.
Fakror-faktor yang mempengaruhi daya ledak

Menurut Barry dalam (Arsil, 2017). mengemukakan bentuk tes daya
ledak adalah:” (1) Standing broad jump (long jump), (2) Vertical jump test,
dan (3) Two hand medicine ball put.”

Meskipun bolabasket merupakan permainan tim, namun penguasaan
teknik dasar individual sangatlah penting. Shooting, passing, dribbling,
rebounding, defending, bergerak dengan bola maupun tanpa bola adalah
teknik dasar yang harus dikuasai dan didukung oleh kemampuan kondisi fisik.
Karena itu faktor kondisi fisik sangat menentukan di dalam permainan
bolabasket. Persyaratan untuk melakukan setiap teknik di atas, adalah
kemampuan kondisi fisik seperti kekuatan, kecepatan, keseimbangan, dan

daya ledak.



18

6. Daya Ledak Otot Lengan

Menuru (Herdadi 2018) Daya ledak otot lengan adalah kemampuan
untuk mengarahkan kekuatan dengan cepat dalam waktu yang singkat.
Menurut (Henriani 2019) daya ledak otot lengan adalah ketepatan kontraksi
otot otot lengan yang terlibat secara kuat dan cepat dalam rentang waktu yang
singkat untuk mencapai tujuan. Daya ledak otot lengan merupakan
kemampuan dasar kondisi fisik yang merupakan tumpuan utama dalam
pencapaian prestasi bolabasket, khususnya dalam melakukan passing (chest
pass). Perolehan poin (angka) tidak akan terjadi apabila passing tidak di
lakaukan dengan benar.

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk menggunakan
kekuatan maksimal yang dikerahkan dalam waktu sependek-pendeknya dalam
hal ini dinyatakan bahwa daya ledak (power) sama dengan kekuatan dikali
kecepatan. kekuatan otot lengan merupakan kemampuankontraksi otot-otot
lengan yang terlibat secara kuat tanpa mengalami kelelahan untuk
mengupayakan kemampuannya (Krisna 2019) (Mahardika 2014) menyatakan
bahwa daya ledak otot (power) merupakan salah satu komponen-komponen
dari kondisi fisik.

Daya ledak otot adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
kekuatan semaksimal mungkin dengan usahanya yang dikerahkan dalam
waktu sependek-pendeknya. Menurut (Delvira 2019) Banyak cara untuk dapat

menignkatkan daya ledak otot lengan dan latihan yang dapat dilakukan adalah
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latihan beban menggunakan alat karena dalam melakukan latihan beban
menggunakan alat itu melatih otot tubuh.

Daya ledak otot lengan adalah kemampuan maksimal dari sekelompok
otot lengan untuk melakukan sesuatu. Otot lengan terbagiatas 4 kelompok
yaitu: kelompok pertama korsel bahu, kelompok kedua lengan atas, kelompok
ketiga lengan bawah, dan kelompok terair tangan. Otot lengan adalah anggota
gerak atas bagian tubuh atas, sedangkan daya ledak otot lengan adalah
kemampuan otot untuk mengatasi beban atau tahanan dengan kecepatan
kontraksi yang sangat tinggi. Otot-otot lengan yang memiliki daya ledak yang
kuat akan membuktikan bahwa untutk melakukan shooting dalam permainan
bolabasket memerlukan elemen ini untuk menentukan baiknya keterampilan
tersebut.

Berdasarkan beberapa pendapat di atas dapat penulis simpulkan daya
ledak merupakan kemampuan dari sebagian otot untuk menampilkan kekuatan
otot secara eksplosive atau dalam waktu yang cukup singkat otot dapat
berkontaksi dengan cepat.

Daya ledak otot lengan merupakan kualitas yang memungkin otot atau
sekelompok otot untuk melakukan kerja fisik secara eksplosif. Daya ledak otot
lengan merupakan kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan yang
maksimum menurut (Rahmawati et al., 2019) tes daya ledak otot lengan

menggunakan twohand medicine ball put.
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B. Kerangka Konseptual

Daya ledak otot tungkai berperan penting dalam gerakan shooting under
ring basket, kondisi ini adalah perkalian antara kekuatan dan kecepatan yang
berlangsung dalam waktu yang sangat singkat. Pada gerakan shooting di bawah
ring basket memerlukan daya ledak otot tungkai kaki yang baik untuk
mendapatkan lompatan yang tinggi, semakin tinggi lompatan maka jarak bola
semakin dekat dengan ring, sehingga bola dapat dimasukan dengan mudah.
Kemudian saat seorang pemain bolabasket melakukan shooting under ring basket,
daya ledak otot lengan berpengaruh terhadap kemampuan shooting di bawah ring
basket tersebut. Karena daya ledak otot lengan juga sangat berpengaruh penting
dalam mendorong melempar bola kedalam ring, kedua organ tubuh ini
bekerjasama dalam mencapai tujuan gerak seperti dalam shooting under ring
basket.

Dengan demikian daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot lengan
merupakan elemen pendukung utama yang menentukan hasil pada saat melakukan
shooting under ring basket dasar pemikiran pada penelitian ini adalah berdasarkan
kemampuan daya ledak otot tungkai kaki dan daya ledak otot lengan terhadap
shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi. Selanjutnya untuk
memberikan gambaran secara konseptual yang lebih jelas tentang kerangka

berpikir di atas dapat diperhatikan alur gambar berikut.
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Daya ledak otot tungkai
(X1) J,
S Kemampua}n shooting
under ring (Y)
Daya ledak otot lengan
(x2) 1

C. Hipotesis
Sesuai dengan kajian teori dan kerangka konseptual, maka hipotesis

penelitian ini adalah:

1. Terdapat hubungan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan shooting
under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi

2. Terdapat hubungan daya ledak otot lengan terhadap kemampuan shooting
under ring tim basket SMPN 2 Bukittinggi

3. Terdapat hubungan dan kontribusi daya ledak otot tungkai dan otot lengan

terhadap kemampuan shooting under ring tim basket SMPN 2 Bukittinggi



BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian dan pengujian hipotesis dapat ditarik

simpulan sebagai berikut :

Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot dengan shooting
under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi dengan thiwung 2,46 > tianer 1,76,
dan berkontribusi sebesar 30,2%.

Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot lengan dengan
shooting under ring tim basket putra SMPN 2 Bukittinggi dengan thiwung 2,62 >
tranel 1,76, dan berkontribusi sebesar 32,99%.

Terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dan daya
ledak otot lengan dengan shooting under ring tim basket putra SMPN 2

Bukittinggi dengan Fhitung 7,74 > Fraper 3,36, dan berkontribusi sebesar 54,35%.

B. Saran

Dalam upaya peningkatan shooting under ring tim basket putra SMPN 2

Bukittinggi diharapkan:

1.

Kepada siswa diharapkan untuk dapat meningkatkan daya ledak otot kaki dan
lengan seperti latihan beban menggunakan alat karena dalam melakukan
latihan beban menggunakan alat itu melatih otot tubuh.

Kepada guru PJOK diharapkan untuk dapat menmberikan latihan untuk
meningkatkan daya ledak otot tungkai dan lengan siswa dengan cara

memberikan yang continiu dan bervariasi agar siswa termotivasi untuk

46
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melakukan latihan.

. Bagi peneliti lainnya untuk dapat melakukan penelitian lanjutan dengan
mengkaji faktor-faktor lain yang mempengaruhi shooting under ring seperti
koordinasi mata-tangan, kelincahan, kelentukan, dan lainnya sehingga

menambah cakrawala dan wawasan menjadi lebih luas.
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