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ABSTRAK 

Mhd. Asyrafi Anrushaski. 2026. Hubungan Daya Ledak Otot Tungkai dan 

Kelincahan Terhadap Keterampilan Lay up 

Shoot Atlet Bola Basket dalam Pengembangan 

Diri SMA Negeri 1 Sijunjung 

Masalah dalam penelitian ini adalah belum rendahnya keterampilan lay up 

shoot pemain basket SMA Negeri 1 Sijunjung. Rendahnya keterampilan Lay up 

Shoot diduga dipengaruhi faktor daya ledak otot tungkai dan kelincahan. Penelitian 

korelasional ini bertujuan mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan 

kelincahan tersebut secara parsial dan simultan terhadap keterampilan Lay up Shoot 

pada atlet pengembangan diri SMA Negeri 1 Sijunjung. 

Jenis Penelitian ini adalah penelitian korelasional .Populasi berjumlah 24 

atlet, dengan sampel sebanyak 19 atlet yang diambil menggunakan teknik purposive 

sampling. Instrumen penelitian menggunakan triple hop test, illinois agility test, 

dan tes Lay up Shoot sebanyak 3 kali untuk mengukur keterampilan lay up shoot. 

Data dianalisis menggunakan korelasi product moment dan korelasi ganda. 

Berdasarkan data yang sudah di analisis menunjukkan: (1) Terdapat 

hubungan signifikan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan lay up shoot 

atlet bola basket SMA Negeri 1 Sijunjung (2) Terdapat hubungan signifikan 

kelincahan terhadap keterampilan lay up shoot atlet bola basket dalam 

pengembangan diri SMA Negeri 1 Sijunjung (3) Terdapat hubungan signifikan 

daya ledak otot tungkai dan kelincahan terhadap keterampilan lay up shoot atlet 

bola basket SMA Negeri 1 Sijunjung.  

Kata Kunci: Daya ledak otot tungkai, Kelincahan, Keterampilan lay up  shoot 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Olahraga adalah kebutuhan fundamental bagi manusia karena jika 

seseorang melakukannya secara teratur, hal ini berdampak positif pada 

perkembangan fisiknya yang menghasilkan tubuh yang sehat. Di samping 

untuk memperoleh tubuh yang sehat, olahraga juga bermanfaat untuk 

kesehatan, melatih keterampilan pribadi, meraih prestasi dalam bidang 

olahraga tertentu, prestasi merupakan salah satu unsur yang menunjang 

keberhasilan pembangunan olahraga di dunia olahraga. keberlangsungan 

keolahragaan dalam pencapaian prestasi atlet dibutuhkan pembinaan dan 

pembangunan dibidang olahraga yang tercantum dalam Undang-Undang RI 

No. 11 Tahun 2022 B Pasal 28 Ayat 1 yang berbunyi:  Pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi dilakukan dan diarahkan untuk mencapai 

prestasi olahraga pada tingkat daerah, nasionaln dan internasional . 

Berdasarkan kutipan di atas jelas bahwa olahraga prestasi adalah 

olahraga yang dilakukan dengan tujuan untuk meraih prestasi yang tinggi. 

Untuk meraih prestasi yang tinggi dalam olahraga perlu adanya peningkatan 

prestasi, dengan demikian di perlukan usaha-usaha  pembinaan dan 

pengembangan secara berkelanjutan, terprogram dan terarah dalam upaya 

peningkatan mutu,serta kemampuan olahraga yang dimiliki. Dalam olahraga 

tentunya ada beberapa cabang olahraga yang secara resmi punya induk 

organisasi yang dapat dijadikan wadah untuk meningkatkan prestasi, 
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contohnya yang sangat populer di dunia seperti: bola basket, bola voli, 

panahan, sepak bola, bela diri, atletik dan lain sebagainya. Hal tersebut 

bertujuan agar ada naungan untuk para atlet dan juga pelatih profesional dalam 

berkarir. Salah satu cabang olahraga yang mempunyai induk organisasi resmi 

di Indonesia yaitu bola basket, dengan nama induk organisasinya yaitu 

Persatuan Basket Indonesia (PERBASI). Bola basket ialah cabang olahraga 

permainan yang dimainkan menggunakan bola. Boleh di oper atau di lempar 

ke teman. Bola dapat dipantulkan ke lantai bisa diam ditempat atau sambil 

berjalan dan tujuannya adalah memasukkan bola basket ke keranjang dari tim 

lawan. Menurut FIBA (2018) bola basket adalah permainan yang dimainkan 

oleh dua regu yang masing-masing terdiri dari lima orang. Tim terdiri dari dua 

belas pemain termasuk kapten. Setiap regu berusaha mencetak angka. Tujuan 

dari masing-masing tim adalah untuk memasukkan bola ke keranjang lawan 

dan berusaha mencegah tim lawan memasukkan bola ke keranjang kita. 

Menurut Vi & Binjai, (2022)  Permainan bolabasket merupakan salah 

satu cabang olahraga yang paling digemari dan dipertandingkan oleh penduduk 

di  belahan bumi antara lain Amerika, Eropa, di Lithuania  dan  juga  di  

Indonesia . Permainan bolabasket merupakan salah satu cabang olahraga yang 

memiliki gerakan-gerakan yang eksplosif. Seorang pemain bolabasket yang 

kompenten harus memiliki penguasaan terhadap keterampilan dasar permainan 

seperti dribbling (menggiring), shooting (menembak), passing (mengoper), 

dan teknik dasar lainnya. Rohmah   et al. (2022) menyatakan  Kinerja tim dalam 

permainan selalu bergantung pada tingkat keberhasilan dalam melakukan 
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tembakan, dan salah satu teknik tembakan yang sering di gunakan adalah Lay 

up Shoot . Mustamir   et al. (2022) menjelaskan  Lay up Shoot merupakan salah 

satu teknik shooting dalam permainan bola basket yang dilakukan dengan 

awalan dua langkah menuju ring, diawali dengan menggiring bola, diikuti 

menangkap bola sambil melompat, melangkah, dan diakhiri dengan 

menembakkan bola ke arah ring .Jika seseorang belum menguasai teknis dasar 

bolabasket yang mana salah satunya Lay up Shoot, maka bisa dikatakan 

seseorang tersebut belum tentu bisa bermain basket. 

Keberhasilan individu dalam melakukan tembakan lay up jelas 

tergantung pada kemampuan memasukkan bola ke dalam ring dengan teknik 

yang tepat, menjadikan Lay up Shoot sebagai elemen krusial dalam olahraga 

bola basket. Tembakan Lay up Shoot sangat ampuh karena dilaksanakan dari 

jarak terdekat dengan ring basket melalui kombinasi lompatan dan langkah. 

Lay up Shoot merupakan jenis tembakan yang mempertunjukkan aspek seni, 

karena relatif susah untuk dihentikan atau diblok oleh lawan. Oleh sebab itu, 

Lay up Shoot menjadi sangat signifikan dalam bola basket, karena termasuk 

salah satu jenis tembakan yang memiliki persentase yang tinggi untuk berhasil 

masuk ke dalam ring, mengingat saat melaksanakan Lay up Shoot, posisi 

tangan berada dekat dengan ring, sehingga menjadi sangat sulit untuk dicegah 

oleh lawan, terutama bagi mereka yang memiliki postur badan yang tinggi. 

Selain teknik yang tepat, faktor penting dalam Lay up Shoot adalah 

kondisi fisik. Beberapa aspek fisik yang memengaruhi Lay up Shoot meliputi 

kekuatan, keseimbangan, kelincahan, daya ledak, fleksibilitas, dan kelincahan. 
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Agar Lay up Shoot menjadi lebih baik, para atlet harus meningkatkan kelima 

kondisi fisik ini. Hal ini dapat dicapai dengan melakukan latihan yang 

berdampak pada masing-masing kondisi fisik tersebut, contohnya, untuk daya 

ledak otot kaki, latihan yang dilakukan adalah squat.Menurut Rahmadani 

(2021), faktor yang sangat berperan dalam pelaksanaan gerakan Lay up Shoot 

adalah daya ledak otot tungkai dan kelincahan, karena kedua komponen 

tersebut menentukan kecepatan dan ketepatan gerakan saat mendekati ring. 

Daya ledak merujuk pada kemampuan otot atau sekelompok otot untuk 

menghasilkan kekuatan maksimum dalam waktu yang sangat singkat. 

Mertayasa   et al., (2016)  Jika seorang atlet dalam permainan bolabasket 

berencana untuk melakukan tembakan Lay up Shoot, tetapi kekurangan 

kekuatan otot tungkai yang cukup, maka mereka tidak akan mampu mencapai 

ring basket untuk mencetak poin .Saat kita melakukan tembakan lay up, kita 

harus melompat. Lompatan ini memanfaatkan kekuatan otot kaki. Perlu ada 

daya ledak otot tungkai yang cukup untuk melompat, melayang, dan bergerak 

cepat dengan baik. 

Selanjutnya, kondisi fisik yang mendominasi seorang pemain basket saat 

melakukan Lay up Shoot salah satunya adalah kelincahan. Menurut Acar & 

Eler (2019) dalam Indonesian Journal of Sport Science and Coaching 

menyatakan bahwa Kelincahan adalah kemampuan mengubah arah tubuh 

dengan cepat sambil menjaga keseimbangan tanpa kehilangan kecepatannya.  

yang sangat dibutuhkan saat melakukan Lay up Shoot untuk menghindari 

lawan dan menjaga kontrol bola. Selain itu, kelincahan juga memengaruhi 
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kecepatan langkah serta kemampuan pemain dalam menyesuaikan posisi tubuh 

menuju ring dengan efisien.  

SMA Negeri 1 Sijunjung merupakan salah satu sekolah favorit di 

Kabupaten Sijunjung. Ada banyak kegitan pengembangan diri disekolah itu, 

baik yang bergerak dibidang akademik maupun di bidan non-akademik. 

Adapun pengembangan diri yang bergerak dibidang non-akademik adalah 

seperti olahraga bola basket, bola voli, bulutangkis, futsal, dan lainnya. Salah 

satu pengembangan diri yang cukup diminati siswa dan siswinya adalah 

olahraga bola basket. SMA Negeri 1 Sijunjung adalah sekolah yang tim bola 

basket nya dapat dikatakan mengalami penurunan prestasi di beberapa tahun 

terakhir,terdapat beberapa faktor yang menyebabkan turunnya prestasinya tim  

bola basket SMA Negeri 1 Sijunjung baik itu faktor internal maupun eksternal. 

Berdasarkan hasil pengamatan awal pada kegiatan pengembangan diri 

bola basket di SMA Negeri 1 Sijunjung, masih ditemukan beberapa atlet yang 

belum mampu melakukan Lay up Shoot dengan baik. Beberapa pemain terlihat 

kesulitan melakukan tolakan maksimal, kehilangan keseimbangan saat 

menggiring bola, atau kurang cepat dalam melakukan perubahan arah. Kondisi 

ini menunjukkan bahwa aspek daya ledak otot tungkai dan kelincahan 

kemungkinan belum optimal, Kesalahan yang sering terjadi pada saat 

melakukan Lay up Shoot pada atlet ektrakulikuler bola basket SMA Negeri 1 

Sijunjung adalah kurangnya kelincahan dalam mengoordinasikan gerakan kaki 

dan tubuh saat mendekati ring, sehingga posisi tembakan menjadi kurang stabil 

dan akurat. 
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Berdasarkan pengamatan saat pertandingan melawan sekolah lainnya, 

tampak jelas bahwa keterampilan dalam menyelesaikan Lay up Shoot sangat 

kurang. Selain itu, dalam wawancara dengan pembina dari SMA N 1 Sijunjung, 

terungkap bahwa atlet memiliki kekurangan dalam kemampuan Lay up Shoot. 

Ketika atlet berusaha melakukan Lay up Shoot, mereka menghadapi beberapa 

masalah, seperti kurangnya daya ledak pada otot kaki, lemahnya kekuatan otot 

lengag, rendahnya kelincahan saat bergerak, kurangnya koordinasi antara mata 

dan tangan ketika melempar bola ke ring, dan kecepatan yang berlebihan. Hal 

ini mengakibatkan rendahnya persentase keberhasilan dalam memasukkan 

bola ke ring. Lay up Shoot sebenarnya adalah salah satu teknik tembakan yang 

memiliki kemungkinan masuk yang tinggi, hampir mencapai 100%. Namun, 

masalah ini muncul karena atlet di SMA N 1 Sijunjung belum memiliki 

keterampilan Lay up Shoot yang baik, yang disebabkan oleh penguasaan teknik 

dasar yang belum maksimal, seperti lompatan yang kurang tinggi, langkah 

yang masih ragu-ragu, penguasaan kotak pantul yang kurang, dan kurangnya 

kemampuan melepaskan bola dengan baik saat melayang. 

Dengan demikian, kegiatan pengembangan diri bola basket di SMA N 1 

Sijunjung tidak hanya bertujuan untuk menyalurkan minat dan bakat siswa, 

tetapi juga sebagai sarana pembinaan prestasi yang sejalan dengan tujuan 

pendidikan nasional. Oleh karena itu, peneliti melakukan penilitian mendalam 

mengenai  hubungan daya ledak otot tungkai dan kelincahan terhadap 

keterampilan Lay up Shoot atlet bola basket dalam pengembangan diri SMA 

Negeri 1 Sijunjung. 
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B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah ditemukan di atas, maka 

ada beberapa masalah yang teridentifikasi :  

1. Lay up Shoot  

2. Daya ledak otot tungkai  

3. Kelincahan 

4. Daya ledak otot lengan  

5. Koordinasi mata tangan 

6. Cara mengontrol kecepatan  

C. Batasan Masalah  

Dari identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka terdapat 

masalah yang akan di bahas dalam penelitian ini dibatasi pada:  

1. Lay up Shoot  

2. Daya ledak otot tungkai  

3. Kelincahan  

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah dan Batasan masalah diatas, maka 

peneliti dapat merumuskan masalah sebagai berikut :  

1. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan 

Lay up Shoot atlet bolabasket dalam pengembangan diri SMA Negeri 1 

Sijunjung?  

2. Apakah terdapat hubungan kelincahan terhadap keterampilan Lay up Shoot 

atlet bola basket dalam pengembangan diri SMA Negeri 1 Sijunjung?  
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3. Apakah terdapat hubungan daya ledak otot tungkai dan kelincahan terhadap 

keterampilan Lay up Shoot atlet bola basket dalam pengembangan diri SMA 

Negeri 1 Sijunjung?  

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah yang dikemukakan di atas, maka  

ditemukan tujuan dari penelitian ini yaitu:   

1. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai terhadap 

keterampilan Lay up Shoot atlet bola basket dalam pengembangan diri 

SMA Negeri 1 Sijunjung.  

2. Untuk mengetahui hubungan kelincahan terhadap keterampilan Lay up 

Shoot atlet bola basket dalam pengembangan diri SMA Negeri 1 Sijunjung.  

3. Untuk mengetahui hubungan daya ledak otot tungkai dan kelincahan 

terhadap keterampilan Lay up Shoot atlet bola basket dalam pengembangan 

diri SMA Negeri 1 Sijunjung.   

F. Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi semua pihak 

dan menjadi masukan yang bermakna, yaitu: 

1. Menjadi referensi bagi pelatih, guru, dan pembina di bidang olahraga basket 

dalam meningkatkan model latihan fisik serta teknik keterampilan. 

2. Sebagai sumber bacaan di perpustakaan Departemen Pendidikan Olahraga, 

Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang. 

3. Menyediakan tambahan wawasan bagi pembaca untuk mengenali dan 

meningkatkan keterampilan teknik serta kondisi fisik dalam olahraga basket 
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4. Sebagai sumber informasi dan kontribusi bagi pengembangan ilmu 

pengetahuan, khususnya bagi pelatih di cabang olahraga basket. 

5. Sebagai pemenuhan syarat bagi penulis untuk meraih gelar sarjana 

pendidikan di Departemen Pendidikan Olahraga, Fakultan ilmu 

keolahragaan, Universitas Negeri Padang 
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BAB V  

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilaksanakan dan dianalisis pada 

bab terdahulu, maka dapat di Tarik kesimpulan sebagai barikut : 

1. Terdapat hubungan signifikan antara daya ledak otot tungkai terhadap 

keterampilan Lay up Shoot. 

2. Terdapat hubungan signifikan antara kelincahan terhadap keterampilan Lay 

up Shoot. 

3. Terdapat hubungan signifikan antara daya ledak otot tungkai dan 

kelincahan terhadap keterampilan Lay up Shoot. 

B. Saran  

Bedasarkan kesimpulan diatas maka peneliti memberikan saran- saran untuk 

mengatasi masalah yang ditemui dalam keterampilan Lay up Shoot pada atlet 

bolabasket dalam pengembangan diri SMA Negeri 1 Sijunjung yaitu : 

1. Dasarankan untuk pelatih agar memberikan latihan-latihan kondisi fisik 
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yang berkaitan atau yang menunjang keberhasilan Lay up Shoot terutama 

pada daya ledak otot tungkai dan kelincahan. 

2. Bagi atlet disarankan meningkatkan kualitas kondisi fisik terutama daya 

ladek otot tungkai dan kelincahan dengan serius agar mendapatkan kualitas 

dan kuantitas Lay up Shoot dengan maksimal. 

3. Untuk pelatih dan pemain agar lebih menperhatikan atau menganalisa 

faktor-faktor lain yang mempengaruhi keterampilan Lay up Shoot. 

4. Bagi pemain berdasarkan poin ke 3 setelah menganalisa faktor yang 

mempengaruhi Lay up Shoot disarankan membagikan ilmunya kepada 

teman atau pemaian bolabasket yang lain agar lebih mengtahui lagi 

fundamental Lay up Shoot sehingga memiliki keterampilan Lay up Shoot 

yang bagus. 

5. Bagi penelitian yang ingin mengkaji penelitian ini agar dapat menjadikan 

penelitian ini sebangai bahan informasi atau referensi. 
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