
0 

PENGARUH LATIHAN BEBAN MENGGUNAKAN ALAT TERHADAP 

KEMAMPUAN CHEST PASS ATLET BOLABASKET 

 KLUB BATAVIA PADANG 

 

 

 

SKRIPSI 

 

 
Diajukan  Kepada Tim Penguji Skripsi Jurusan Kepelatihan 

Sebagai  Salah Satu Persyaratan Guna Memperoleh 

Gelar Sarjana Pendidikan Strata Satu (S1) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh 

 

YOLLY DEVIRA 

2015/15087070 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

JURUSAN KEPELATIHAN  

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN 

UNIVERSITAS NEGERI PADANG 

2019 



i 



i 



i 



i 

ABSTRAK 

 

 

Yolly Devira 2019 : Pengaruh Latihan Beban Menggunakan Alat 

Terhadap Kemampuan Chest Pass Atlet Bolabasket 

Klub Batavia Padang 

 

Masalah dalam penelitian ini adalah kurangnya kemampuan chest pass 

atlet bolabasket klub Batavia Padang. Variabel dalam penelitian ini adalah latihan 

beban menggunakan alat sebagai variabel bebas dan kemampuan chest pass 

sebagai variabel terikat. Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen semu 

yang bertujuan untuk mengetahui seberapa besar pengaruh latihan beban 

menggunakan alat terhadap kemampuan chest pass atlet bolabasket klub Batavia 

Padang. 

Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 4 Juli sampai 7 Agustus 2019 di 

lapangan basket SMA Pembangunan Padang. Populasi dalam penelitian ini adalah 

atlet bolabasket klub Batavia Padang yang berjumlah 22 orang terdiri dari 10 

pemain putra dan 12 pemain putri. Sampel peneitian ini adalah atlet bolabasket 

putra tingkat SMA Pembangunan Padang yang berjumlah 10 orang. Untuk 

mengukur kemampuan chest pass Instrumen penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah Wallbounce Basketball Passing Test. Sedangkan analisis data 

yang digunakan adalah uji-t. Penelitian ini dilakukan selama 4 minggu (16 kali 

pertemuan), dalam 1 minggu latihan dilaksanakan sebanyak 4 kali pertemuan. 

Berdasarkan hasil pengolahan data dalam penelitian ini dapat disimpulkan 

bahwa terdapat pengaruh yang signifikan antara latihan beban mengunakan alat 

terhadap kemampuan chest pass, dan ditandai dengan diperoleh thitung  2,74 

sedangkan ttabel sebesar 1,83 dengan taraf signifikan α = 0,05 dan n = 10, maka 

thitung  >ttabel (2,74 >1,83). 
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Kata kunci :Latihan Beban Menggunakan Alat dan Kemampuan Chest Pass 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan salah satu aspek penting dalam kehidupan 

masyarakat saat ini. Hal ini dapat disadari bahwa dengan olahraga dapat 

meningkatkan prestasi, kebugaran jasmani, rohani serta membentuk sikap yang 

sesuai dengan hakekat pembangunan manusia seutuhnya. Hal itu termuat di dalam 

UU RI tentang Sistem Keolahrgaan Nasional No.3 Pasal 4 tahun 2005 yang 

menyatakan bahwa: 

Keolahragaan nasional bertujuan memelihara dan meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran, prestasi, kualitas manusia, menanamkan nilai moral dan 

akhlak mulia, sportifitas, disiplin, mempererat dan membina persatuan dan 

kesatuan bangsa, memperkukuh pertahanan nasional, serta mengangkat 

harkat, martabat dan kehormatan bangsa 

 

Berdasarkan penjelasan diatas, maka dapat diungkapkan bahwa untuk 

menigkatkan manusia yang berkualitas, sadar akan pentingnya kesehatan jasmani 

dan rohani adalah dengan melakukan aktifitas olahraga. Aktivitas olahraga bukan 

hanya untuk mencapai tujuan kesegaran jasmani dan rohani saja, melainkan juga 

mengembangkan keterampilan olahraga atau prestasi.  Prestasi atlet merupakan 

hasil dari pembinaan yang diberikan kepada atlet melalui latihan-latihan yang 

terprogram dengan baik dan terarah. Pembinaan dalam olahraga adalah usaha 

sadar yang dilakukan secara otomatis untuk mencapai tujuan keolahragaan. Dalam 

pembinaan olahraga sudah jelas prestasi menjadi tujuan utama. 

Dalam undang-undang nomor 16 tahun 2007 tentang penyelenggaraan 

olahraga Bab V Pembinaan dan Pengembangan Olahraga Prestasi pasal 33 : 
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Ayat (1) Pembinaan dan pengembangan olahraga prestasi bertujuan untuk 

meningkatkan kemampuan dan potensi olahragawan dalam rangka 

meningkatkan harkat dan martabat bangsa, Ayat (2) Pembinaan dan 

pengembangan olahraga prestasi sebagaimana dimaksud pada ayat (1) 

dilaksanakan secara terencana, berjenjang, berkelanjutan dengan dukungan 

ilmu pengetahuan dan teknologi keolahragaan, Ayat (3) Pemerintah dan 

pemerintah daerah berkewajiban memberikan pelayanan dan kemudahan 

bagi penyelenggaraan kegiatan olahraga prestasi. 

 

Olahraga bolabasket adalah olahraga permainan yang menggunakan bola 

besar dan dimainkan dengan tangan. Olahraga permainan bolabasket merupakan 

olahraga yang cepat, dinamis, menarik dan mengagumkan. Perubahan angka yang 

terjadi setiap menitnya membuat permainan ini menarik. Berkat keistimewaan ini, 

bolabasket telah menjadi permainan di era modern. Olahraga ini mengandung 

unsur-unsur gerakan yang kompleks dan beragam, dari pernyataan tersebut dapat 

kita pahami bahwa dalam olahraga bolabasket dibutuhkan gerakan-gerakan yang 

teratur dan terarah. 

Permainan bolabasket dimainkan oleh 2 regu dan masing-masing regu 

terdiri dari 5 orang pemain yang saling berlomba untuk memasukan bola kedalam 

keranjang lawan dan menciptakan poin sebanyak-banyaknya. Untuk menunjang 

pelaksanaan olahraga bolabasket diperlukan lapangan yang berbentuk persegi 

panjang berukuran 28 x 15 m, selain lapangan juga dibutuhkan perlengkapan 

lainnya antara lain papan pantul yang dibuat dari kayu keras atau bahan tembus 

padang dengan tebal 3 cm, panjang 1,80 m dan lebar 1,20 m. Bola standar yang 

dapat dipakai dalam permainan ini yaitu terbuat dari kulit, karet, atau bahan 

sintetis lainnya dengan ukuran 7 ( keliling lingkaran 749-780 mm dan berat 567-

650 gram ) untuk putera dan bola ukuran 6 ( keliling lingkaran ( 724-737 mm dan 

berat 510-567 gram ) untuk puteri, waktu permainan 4 x 10 menit.  
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Untuk dapat bermain bolabasket dengan baik terdapat teknik-teknik dasar 

yang dapat menunjang permainan ini. Menurt Fardi (1999:24) teknik-teknik dasar 

dalam bolabasket dapat dikelompokkan dalam “Teknik melempar (passing), 

menangkap (chatching), menggiring (dribbling), menembak (shooting), berlari 

(start), dan berhenti (stop).” 

Selain harus menguasai teknik dasar dengan baik atlet juga harus memiliki 

kondisi fisik, motivasi baik dari dalam maupun luar diri seorang atlet, dan 

kepercayaan diri yang bagus. Kondisi fisik adalah salah satu persyaratan yang 

sangat diperlukan dalam usaha meningkatkan prestasi seorang atlet, salah satunya 

seperti daya ledak otot . Menurut Irawadi (2014:167) “Kekuatan kecepatan 

merupakan terjemahan dari kata “explosive power.” Kekuatan kecepatan sering 

disebut daya ledak otot. Dalam permainan bolabasket kekuatan dan kecepatan 

sangat diperlukan contohnya saja pada saat melakukan passing, lebih tepatnya 

chest pass yang paling sering dilakukan dalam permainan bolabasket untuk 

melakukan penyerangan ke daerah lawan, agar bola sampai keteman satu tim itu 

membutuhkan kekuatan dan kecepatan yang bagus sehingga passing berhasil dan 

tidak diambil oleh lawan, dan daya ledak yang dimaksud dalam penelitian ini 

adalah daya ledak otot lengan. 

Klub bolabasket Batavia merupakan salah satu klub yang ada di kota 

Padang saat ini, klub Batavia ini berdiri pada tanggal 12 November tahun 2000. 

Klub Batavia merupakan salah satu tempat pembinaan bolabasket yang ada di 

kota Padang sampai saat ini. Buktinya diajang kejuaraan atas nama klub 

bolabasket baik di kota Padang maupun di daerah Sumatera Barat klub Batavia 

ikut serta dalam kejuaraan tersebut. Berdasarkan pengamatan peneliti pada saat 
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praktek melatih dan hasil observasi pada 23 Januari 2019 lalu di lapangan SMA 

Pembangunan Padang, ada beberapa kekurangan yang peneliti lihat pada saat atlet 

melakukan latihan diantaranya adalah kurangnya keseriusan atlet dapat dilihat 

pada saat pelatih memberikan arahan atau drill latihan atlet sering tidak serius 

mendengarkan contohnya ada yang masih berbicara saat pelatih memberi arahan 

ada yang mengganggu temannya dan pada akhirnya drill yang diberikan tidak 

terlaksana sesuai dengan arahan pelatih dan pelatih terpaksa mengulang 

memberikan arahan. Selanjutnya yang kedua peneliti lihat yaitu kurangnya variasi 

latihan passing terutama chest pass dapat dilihat pada saat latihan pelatih hanya 

memberikan 1 atau 2 model latihan passing atlet hanya mengulang-ulang model 

latihan itu saja sehingga atlet merasa jenuh/bosan akhirnya ada yang malas untuk 

melakukan gerakan dan timbul juga ketidak seriusan dalam melakukan gerakan 

tersebut, dan yang ketiga peneliti melihat kurangnya daya ledak otot lengan atlet 

dapat dilihat pada saat latihan game ketika atlet melakukan penyerangan kedaerah 

lawan dari beberapa kali melakukan passing terutama chest pass sering sekali 

passing tersebut di intercept oleh lawan sehingga bola tidak sampai kepada teman 

bahkan dari kesalahan itu akhirnya lawan menciptakan poin.  

Dalam permainan bolabasket passing itu sangat penting karena dengan 

cara passing atlet bisa melakukan ancaman atau penyerangan ke daerah lawan. 

Berdasarkan apa yang terjadi di lapangan tersebut peneliti menduga kurangnya 

daya ledak otot lengan dalam melakukan chest pass yang dilakukan atlet 

bolabasket, oleh karena itu diperlukan latihan yang bagus untuk meningkatkan 

daya ledak otot lengan atlet bolabasket klub Batavia Padang. Dari permasalahan 
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yang ada maka salah satu cara meningkatkan daya ledak otot lengan bisa 

dilakukan dengan latihan angkat beban, oleh karena itu peneliti tertarik menguji 

cobakan bentuk latihan beban menggunakan alat, untuk memastikan pernyataan 

tersebut perlu melakukan penelitian terlebih dahulu hingga mengetahui seberapa 

besar pengaruh latihan beban menggunakan alat terhadap kemampuan chest pass 

atlet bolabasket klub Batavia Padang. 

B. Identifikasi Masalah  

Berdasarkan uraian yang telah ditulis pada latar belakang masalah di atas, 

maka ada permasalahan yang dapat di identifikasikan dalam penelitian ini antara 

lain: 

1. Kurangnya daya ledak otot lengan atlet, sesuai dengan pengamatan peneliti 

karena kurangnya daya ledak otot lengan pada saat melakukan chest pass bola 

masih sering tidak sampai kepada teman yang akan menerima bola 

2. Kurangnya keseriusan atlet dalam latihan sehingga program yang diberikan 

pelatih tidak terlaksana dengan baik 

3. Variasi latihan untuk passing masih kurang, sesuai pengamatan peneliti bahwa 

pada saat latihan variasi latihan untuk meningkatkan kemampuan passing 

masih kurang 

C. Pembatasan Masalah 

Mengingat banyaknya masalah yang terlihat untuk lebih fokusnya maka 

batasan masalah dalam penelitian ini adalah melihat pengaruh latihan beban 

menggunakan alat terhadap kemampuan chest pass atlet bolabasket klub Batavia 

Padang. 
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D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah diatas, maka dapat dirumuskan apakah 

terdapat pengaruh latihan beban menggunakan alat terhadap kemampuan chest 

pass atlet bolabasket klub Batavia Padang. 

E. Tujuan Penelitian 

Berhubungan dengan permasalahan yang dingkat, maka tujuan dari 

penelitian ini adalah untuk melihat adakah pengaruh latihan beban menggunakan 

alat terhadap kemampuan chest pass atlet bolabasket klub Batavia Padang. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Sebagai syarat bagi peneliti untuk mendapatkan gelar sarjana pendidikan pada 

jurusan Kepelatihan Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negeri Padang  

2. Hasil penelitian ini diharapkan berguna bagi pelatih untuk menigkatkan 

prestasi atlet bolabasket 

3. Bagi perpustakaan, sebagai referensi tambahan di perpustakaan Fakultas Ilmu 

Keolahragaan dan Universitas Negeri Padang 

4. Bagi atlet dapat digunakan untuk mengukur seberapa besar pengaruh latihan 

beban menggunakan alat terhadap kemampuan chest pass. 

 

 

 


