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berikan ini dapat bermanfaat bagi ku dan orang banyak. Amin Ya 
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Aku harap pada-Mu ya Rabbi bimbinglah langkahku, jauhkan aku dari rasa gelisah 
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ABSTRAK 

 

 

Hafiz M. Rido, (2012): Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelentukan Pergelangan Tangan Dengan 

Keterampilan Shooting Under Basket Atlet Bola 

Basket SMA Negeri 2 Sawahlunto. 

 

Masalah dalam penelitian ini berawal dari observasi penulis temui di 

lapangan, Atlet Basket SMA Negeri 2 Sawahlunto dalam shooting under basket 

sangat jauh dari yang diharapan. Tujuan penelitian ini adalah untuk melihat 

hubungan  daya ledak otot tungkai dan Kelentukan pergelangan tangan terhadap 

Shooting under basket Atlet Basket SMA Negeri 2 Sawahlunto. 

Jenis penelitian adalah korelasional. Populasi dalam penelitian ini adalah 

Atlet Basket SMA Negeri 2 Sawahlunto yang berjumlah 23 orang dengan 

menggunakan teknik total samping yang mana semua populasi dijadikan sampel, 

untuk mendapatkan data penelitian digunakan Vertical jump, tes kelentukan 

pergelangan tangan dan Shooting under basket. Data yang diperoleh dianalisis 

dengan product moment sederhana dan ganda. 

Berdasarkan analisis data ditemukan bahwa dari hasil yang diperoleh daya 

ledak otot tungkai mempunyai hubungan signifikan dengan Shooting under 

basket. Dari hasil yang diperoleh Kelentukan pergelangan tangan juga mempunyai 

hubungan signifikan dengan Shooting under basket. Sedangkan hubungan ketiga 

variabel juga terdapat hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai 

dan Kelentukan pergelangan tangan terhadap Shooting under basket Atlet Basket 

SMA Negeri 2 Sawahlunto, ditandai dengan hasil yang diperoleh Fhitung 8,809 > 

Ftabel 3,49, berarti Ho ditolak dan Ha diterima. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Basket ball 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 basket 

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

sering diadakannya turnamen-turnamen antar klub, event-event pelajar  tingkat 

daerahhingga nasional. Melalui kegiatan olahraga basket ball remaja banyak 

memperoleh manfaat khususnya dalam pertumbuhan fisik, mental, dan 

sosial.Selain itu basket ball telah mengalami variasi dalam permainannya dengan 

memasukan unsur hiburan sepertistreetball, three on three, dancrushbone ini 

menjadikan olahraga basket ball menjadi bergengsi dan trend mode di kalangan 

anak muda. 

Dengan munculnya variasi dari penmainann basket ball ini mengakibatkan 

penguasaan teknik dasar dari basket ball kurang diperhatikan dengan baik oleh 

pengemarnya sedangkan dalam permainan basket ball 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 atlet. 
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Mempedomani kutipan di atas, jelas bahwa untuk mencapai prestasi yang 

baik dibutuhkan kemampuan kondisi fisik.Komponen-komponen dari kondisi 

fisik tersebut meliputi: daya tahan (endurance), kekuatan (strength), kecepatan 

(speed), daya ledak (eksplosive power), kelentukan (fleksibility), keseimbangan, 

koordinasi (koordination), kelincahan (agility), ketepatan (akurasi) dan reaksi. 

Masing-masing komponen tersebut harus berada pada tingkat teratas sesuai 

dengan tuntutan dari masing-masing cabang olahraga. Dalam cabang olahraga 

bolabasket hampir setiap komponen kondisi fisik menjadi dominan dalam suatu 

pertandingan bolabasket, kondisi fisik optimal dapat diraih melalui latihan yang 

baik, terukur dan terprogram. Latihan bertujuan untuk mempersiapkan kondisi 

fisik dengan meningkatkan potensi kemampuan biomotor atlet ketingkat yang 

lebih tinggi (Bompadalam Madri, 2005:1). 

Daya ledak merupakan komponen kondisi fisik yang dibutuhkan oleh 

berbagai cabang olahraga, salah satunya bolabasket. Daya ledak merupakan 

kekuatan otot terbesar dalam periode waktu tersingkat menyelesaikan suatu tugas. 

Daya ledak dipengaruhi oleh kekuatan dan kecepatan, baik kecepatan ransangan 

maupun kecepatan kontraksi otot. 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 

Dalam permainan bolabasket penguasaan teknik shooting sangatlah 

penting. Saat melepaskan bola untuk menembak, bola harus dilepaskan 

(dilecutkan) dengan kekuatan ujung jari dan bantuan kelentukan pergelangan 

tangan. Untuk melakukan shootingsangat dibutuhkan kelentukan pergelangan 
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tangan agar lebih terarah dan memberi lecutan pada bola Keterampilan ini 

merupakan suatu keterampilan yang memberikan hasil nyata secara langsung. 

Banyak cara atau teknik shooting dalam permainan bolabasket, secara umum 

teknik tersebut dapat dibedakan berdasarkan situasi dan kondisi saat melakukan 

shooting.  Salah satu teknik shooting yang sering dilakukan pada saat bermain 

yaitu shooting under basket.Shooting under basket adalah tembakan dari posisi di 

bawah ring setelah didribling atau mendapat operan. Tembakan ini dilakukan 

sambil melompat dengan gerakan yang sangat cepat. Tembakan ini sangat efektif 

dilakukan untuk manghasilkan point. Tembakan ini perlu dilatih dari berbagai 

posisi awal. Perlu diperhatikan bahwa tekniknnya harus dikuasai dengan tangan 

kanan dan kiri. Persentase masuknya sangat besar karena dilakukan dekat sekali 

dengan ring dan juga menggunakan  papan pantul, akan tetapi tidak sedikit juga 

pemain yang gagal melakukannya. Hal ini disebabkan oleh daya ledak otot 

tungkai dan kelentukan pergelangan tangan dengan keterampilan shooting 

underbasket yang belum optimal, melepaskan bola sejalan dengan lompatan, 

keseimbangan tubuh belum pas.Hal yang sama juga terjadi pada pemain bola 

basket SMA Negeri 2 Sawahlunto.   

Permainan basket ball sangat terfokus pada pengusaan teknik shooting, 

karena keterampilan ini merupakan suatu keterampilan yang memberikan hasil 

nyata secara langsung dalam permainan tentunya harus didukung oleh 

keterampilan 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 
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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 tungkai untuk melakukan lompatan tertinggi dengan gerakan cepat 

dan serentak sertakelentukan pergelangan tangan untuk melakukan pantulan bola 

kepapan ring sewaktu mencapai titik tertinggi dari pergelangan dan jari tangan. 

Apabila kedua komponen 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 tungkai dan kelentukan pergelangan tangan terhadap 

keterampilan underbasket atlit. 

Berdasarkan pengamatan yang di lakukan peneliti di lapangan sebahagian 

dari pemain basket putra SMA Negeri 02 Sawahlunto masih kurang menguasai 

teknik shooting under basket terutama saat melepaskan bola ke ring sangat 

dibutuhkan kelentukan pergelangan tangan yang bagus agar lebih terarah dan 

memberi lecutan pada bola dan daya ledak otot tungkaiuntuk melompat setinggi 

mungkin. Hal ini terbukti dengan latihan dan pertandingan yang diikuti dimana 

banyaknya bola yang tidak masuk ke ringdan tidak dikuasai akibat kurangnya 

keterampilan penguasaan teknik shooting under basket.  

Dari penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa banyak komponen dan 

unsur  yang mendukung tercapainya suatu prestasi di dalam permainan 
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bolabasket. Dari sekian banyak komponen dan unsur yang terdapat dalam 

permainan bolabasket, maka penulis tertarik untuk melakukan penelitian tentang 

Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan Kelentukan Pergelangan Tangan dengan 

Keterampilan Shooting Under Basket atlet bola basket SMA Negeri 2 

Sawahlunto. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan  latar belakang yang telah dikemukakan di atas dapat 

diidentifikasi beberapa masalah yang muncul yaitu sebagai berikut : 

1. Daya ledak otot tungkai. 

2. Kelentukan pergelangan tangan. 

3. Melepaskan bola sejalan dengan lompatan 

4. Posisi tangan saat melakukan shooting. 

5. Keseimbangan tubuh  

6. Koordinasi gerakan 

C. Pembatasan Masalah 

Berdasarkan  latar belakang dan identifikasi masalah, maka tidak semua 

masalah yang terdapat pada indentifikasi masalah tersebut yang akan diteliti. 

Mengingat keterbatasan  referensi, dana, dan waktu, maka penelititan ini dibatasi 

hanya pada hubungan daya ledak otot tungkai dan kelentukan pergelangan tangan 

terhadap keterampilan shooting underbasket atlet bola basket SMA Negeri 2 

Sawahlunto. 
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D. Rumusan Masalah 

Dari batasan masalah di atas dapatlah dikemukakan rumusan masalah 

sebagai berikut apakah daya ledak otot  tungkai dapat memberikan hubungan 

terhadap keterampilan underbasket seorang atlet bola basket SMA Negeri 2 

Sawahlunto?. Secara khusus permasalahan yang akan diangkat dalam 

penelitian ini adalah : 

1. Apakah daya ledak otot tungkai berhubungan terhadap keterampilan 

shooting underbasket atlit bola basket putra SMA Negeri 2 Sawahlunto? 

2. Apakah  kelentukan pergelangan tangan berhubungan terhadap 

keterampilan  shooting underbasket atlet bola basket putra SMA Negeri 2 

Sawahlunto? 

3. Apakah daya ledak otot tungkai dan kelentukan pergelangan tangan 

berhubungan dengan keterampilan shooting  underbasket  atlet bola basket 

SMA Negeri 2 Sawahlunto? 

 

E. Tujuan Penelitian 

Sesuai dengan permasalahan di atas, maka tujuan penelitian ini adalah :   

1. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dengan keterampilan 

shooting under basketatlet basket ball putra SMA Negeri 2 Sawahlunto 

2. Untuk mengetahui hubungan kelentukan pergelangan tangan dengan 

keterampilan  shooting under basket atlet basket ball putra SMA Negeri 2 

Sawahlunto 
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3. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai secara bersama 

kelentukan pergelangan tangan dengan keterampilan shooting under 

basket atlet bola basket SMA Negeri 2 Sawahlunto 

F. Kegunaan Penelitian 

Sesuai dengan tujuan  penelitian seperti yang dikemukan di atas dan 

memperhatikan masalah penelitian, maka diharapkan penelitian ini dapat berguna 

bagi : 

1. Sebagai salah satu syarat bagi penulis untuk mendapatkan gelar Sarjana 

Sains (S1) pada program studi Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

2. Sebagai pedoman bagi pelatih dalam meningkatkan prestasi atlet 

bolabasket. 

3. Sebagai panduan bagi atlet untuk meningkatkan prestasi. 

4. Sebagai bahan bacaan bagi mahasiswa  Fakultas Ilmu Keolahragaan. 

5. Sebagai bahan kepustakaan bagi mahasiswa di Fakultas Ilmu 

Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 




