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PERNYATAAN

Dengan ini saya menyatakan:

1.

Karya tulis saya, tugas akhir tanpa berupa skripsi dengan judul “Pengaruh
Latihan Medicine Ball Chest Pass Terhadap Peningkatan Daya Ledak
Otot Lengan Pemain BolaBasket Di SMA Negeri 1 Muko Muko” adalah
asli dan belum pernah diajukan untuk mendapatkan gelar akademik sarjana,
baik Universitas Negeri Padang maupun di perguruan tinggi lainnya.

Karya tulis ini murni gagasan, rumusan, dan penelitian saya sendiri, tanpa
bantuan pihak lain, kecuali dari pembimbing.

Di dalam karya tulis ini, tidak terdapat karya atau pendapat yang telah ditulis
atau dipublikasikan orang lain, kecuali secara tertulis dengan jelas
dicatumkan sebagai acuan di dalam naskah dengan menyebutkan pengarang
dan dicantumkan dalam perpustakaan.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan apabila terdapat
penyimpangan di dalam pernyataan ini, saya bersedia menerima sanksi
ékademik berupa pencabutan gelar yang telah diperoleh karena karya tulis ini,
serta sanksi lainnya sesuai norma dan ketentuan hukum yang telah berlaku.

Padang, Juli 2020

Faizul Ula Putra Pratama
NIM. 15089007/2015



ABSTRAK

Faizul Ula Putra Pratama. 2020. “Pengaruh Latihan Medicine Ball Chest
Pass Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot
Lengan Pemain BolaBasket Di SMA Negeri 1 Muko
Muko”.

Masalah dalam penelitian ini adalah masih Rendahnya keterampilan teknik
chest pass dilihat dari sesi latihan dapat ditandai dengan passing bola kurang tepat
pada sasaran atau rekan satu tim dan sekalipun tepat melakukan operannya tetapi
sering di intercept (dipotong jalur operan) oleh lawan pada pemain bolabasket di
SMA Negeri 1 Muko Muko. Jenis penelitian ini adalah quasy experimen yang
bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya Pengaruh Latihan Medicine Ball Chest
Pass Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Lengan Pemain BolaBasket Di
SMA Negeri 1 Muko Muko. Waktu penelitian dilaksanakan pada tanggal 16
Maret — 16 April 2020 .

Populasi penelitian adalah seluruh pemain bolabasket di SMA Negeri 1 Muko
Muko yang berjumlah 32 orang. Penarikan sampel dilakukan dengan teknik
purposive sampling, teknik pengambilan sampel sesuai dengan karakteristik
tertentu. jadi jJumlah sampel sebanyak 13 orang. Instrumen yang digunakan untuk
mengukur kemampuan daya ledak otot lengan adalah Two hand medicine ball
push yang bertujuan untuk mengukur daya ledak otot lengan. Data di analisis
dengan menggunakan uji t (t-test).

Hasil analisis menunjukkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan Latihan
Medicine Ball Chest Pass Terhadap Peningkatan Daya Ledak Otot Lengan
Pemain BolaBasket Di SMA Negeri 1 Muko Muko dimana t nitung > t taber (5,18
>1,72), dengan skor rata-rata pre-test (4,01) dan post-test (5,01).

Kata Kunci: Latihan Medicine Ball Chest Pass, Daya Ledak Otot Lengan
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Olahraga merupakan suatu kebutuhan yang sangat penting bagi tubuh
manusia, olahraga dianggap penting bagi kebutuhan karena manusia adalah
makhluk yang bergerak. Manusia dalam melakukan aktivitasnya tidak terlepas
dari proses gerak, sebab tidak ada kehidupan tanpa adanya gerakan. Dan olahraga
merupakan aktivitas kebutuhan manusia karena dengan tingkah laku atau aktivitas
olahraga secara baik, teratur, terukur dan terarah maka akan menjadikan jiwa dan
raga manusia lebih baik. Pada umumnya masyarakat saat ini sudah memahami
betapa pentingnya menjaga dan mempertahankan kesehatan serta kebugaran
jasmani. Olahraga merupakan salah satu cara yang tepat dilakukan untuk
memperoleh dan mempertahankan kebugaran tubuh. Kegiatan olahraga juga
mempunyai arti yang sangat penting dalam memelihara dan mengembangkan
potensi diri.

Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 3 Tahun 2005
menjelaskan bahwa:

“Mencerdaskan kehidupan bangsa melalui instrumen pembangunan nasional

di bidang keolahragaan merupakan upaya meningkatkan kualitas hidup

manusia Indonesia secara jasmaniah, rohaniah, dan sosial dalam

mewujudkan masyarakat adil, makmur, sejahtera, dan demokratis

berdasarkan Pancasila dan Undang-Undang Dasar Negara Republik

Indonesia Tahun 1945”.

Pembinaan dan pengembangan keolahragaan nasional yang dapat menjamin

pemerataan akses terhadap olahraga, peningkatan kesejahteraan dan kebugaran,

peningkatan prestasi, dan manajemen keolahragaan yang mampu menghadapi



tantangan serta tuntutan perubahan kehidupan nasional dan global memerlukan
sistem keolahragaan nasional.

Salah satu cabang olahraga prestasi yang sangat berkembang saat ini adalah
permainan bola basket. Permainan bola basket merupakan permainan yang
digemari oleh anak muda, karena dalam permainan ini banyak unsur kerjasama.
Selain itu dalam permainan bola basket merupakan gabungan unsur-unsur gerakan
yang saling menunjang misalnya; berlari, mendribbling, passing, melempar dan
menjaga lawan. Tujuan dari permainan bola basket adalah memasukkan bola ke
basket lawan sebanyak-banyaknya dan berusaha mencegah lawan untuk
memasukkan bola ke basket kita.

Dalam peningkatan teknik dalam permainan basket dibutuhkan kondisi fisik
seperti daya tahan, yaitu selama permainan atlet dituntut untuk tetap dalam
kondisi stabil hingga akhir permainan. Kondisi lainnya yaitu konsentrasi, dalam
bermain dibutuhkan konsentrasi sehingga atlet tetap fokus dalam bermain.
Kecepatan reaksi dan koordinasi juga dibutuhkan dalam bermain sehingga di
dalam tim tercipta kerjasama yang baik.

Salah satu usaha untuk meningkatkan keterampilan dalam cabang olahraga
bola basket perlu salah satu usaha yang maksimal dan kerja keras serta dalam
mempertimbangkan semua faktor yang mendukung. Faktor tersebut antara lain
kondisi fisik, metoda latihan, koordinasi gerak dan lain sebagainya. Untuk
mendapatkan hasil yang optimal tidak hanya dilihat dari pembinaan dan latihan

saja tetapi perlu diperhatikan faktor internal yaitu kemampuan dasar dari atlet atau



atlet itu sendiri seperti faktor kekuatan, kecepatan, daya tahan, koordinasi reaksi
dan lain sebagainya.

Atlet yang kurang memiliki daya ledak otot lengan sering mengalami
kesulitan dalam melakukan teknik ini, sehingga saat pelaksanaan menjadi tidak
tepat sasaran dan kurang terkontrol dan kecepatan jalannya bola saat melakukan
chest pass sangat kurang sehingga saat melakukan operan bola dapat direbut oleh
lawan.

Berdasarkan pengamatan di lapangan, pada tanggal 13 dan 15 Februari 2019
di lapangan SMA Negeri 1 Mukomuko, kenyataan yang terjadi di saat latihan dan
pertandingan ditemukan keterampilan teknik chest pass yang belum tepat. Hal ini
dapat ditandai dengan passing bola kurang tepat pada sasaran atau rekan satu tim
dan sekalipun tepat melakukan operannya tetapi sering di intercept (dipotong jalur
operan) oleh lawan. Rendahnya keterampilan teknik chest pass tidak hanya dilihat
dari sesi latihan, dimana masih terdapat beberapa atlet yang tidak bisa melakukan
teknik chest pass dengan baik dan benar ketika tes keterampilan chest pass.
Selanjutnya, berdasarkan indikasi kegagalan atlet melakukan tes keterampilan
chest pass, dapat di sinyalir bahwa daya ledak otot lengan selalu dominan menjadi
masalah sehubungan dengan keterampilan teknik chest pass mereka.

Dengan daya ledak otot lengan yang bagus maka bola dapat di oper oleh
atlet dengan cepat sehingga jalannya bola tidak di intercept atau direbut oleh
lawan. Selain itu yang tidak kalah pentingnya daya ledak lengan sangat penting,
karena saat melakukan operan yang jauh dibutuhkan operan yang kuat sehingga

bola dapat diterima oleh teman dan tepat sasaran. Oleh karena itu, daya ledak otot



lengan kiranya menjadi dasar keberhasilan dalam keterampilan teknik chest pass
atlet bola basket.

Berdasarkan uraian tersebut penulis tertarik untuk melakukan penelitian
tentang “Pengaruh Latihan Medicine Ball Chest Pass Terhadap Daya Ledak
Otot Lengan Pemain Bola Basket di SMA Negeri 1 Mukomuko,”. Dengan
adanya penelitian ini, maka diharapkan dapat berkontribusi terhadap prestasi atlet
di cabang bola basket sehingga dapat menjadi atlet bola basket yang berprestasi
kedepannya.

. ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, banyak faktor yang mempengaruhi
daya ledak otot lengan. Faktor-faktor tersebut dapat di identifikasi sebagai berikut:

1. Belum maksimalnya program latihan yang di berikan pelatih kepada
pemain bola basket.

2. Teknik passing bola basket belum sempurna, dilihat dan diamati dari
gerakan awal hingga gerakan akhir passing yang belum sesuai dengan
gerakan teknik yang benar.

3. Perlu adanya bentuk latihan yang berfokus kepada daya ledak otot
lengan yaitu seperti latihan medicine ball chest pass yang berfokus
kepada peningkatan daya ledak otot lengan..

4. Metode latihan yang kurang efektif.

5. Status gizi atlet yang kurang terjaga.



C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan, banyak faktor yang
diduga dapat mempengaruhi kemampuan chest pass, maka perlu dilakukan
pembatasan masalah. Mengingat keterbatasan yang dimiliki penulis maka perlu
dilakukan pembatasan masalah agar penelitian ini lebih fokus kepada ketercapaian
tujuan penelitian. Oleh sebab itu, penelitian ini dibatasi latihan medicine ball chest
pass (X) dan daya ledak otot lengan sebagai variabel terikat (Y).
D. Perumusan Masalah
Telah diuraikan pada latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan
pembatasan masalah, maka dapat dirumuskan permasalahan yang akan dicarikan
jawabannya dalam penelitian ini sebagai berikut : Apakah ada pengaruh latihan
Medicine Ball Chest Pass terhadap daya ledak otot lengan pemain Bola basket di
SMA Negeri 1 MukoMuko?
E. Tujuan Penelitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah untuk megetahui, menganalisis dan
membuktikan hal-hal berikut ini: untuk mengetahui Pengaruh latihan medicine
ball chest pass terhadap daya ledak otot lengan atlet tim bola basket SMA Negeri
1 Mukomuko.
F. Kegunaan Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat bagi :
1. Sebagai persyaratan bagi penulis untuk memperoleh gelar Serjana Olahraga di
Jurusan Kesehatan dan Rekreasi Fakultas llmu Keolahragaan Universitas

Negeri Padang.



Menambah wawasan penulis dalam bidang penelitian.

Mahasiswa FIK-UNP, sebagai acuan untuk meningkatkan prestasi bola
basket.

Pelatih bola basket, sebagai bahan pertimbangan dalam peningkatan latihan.

Kepustakaan, sebagai bahan bacaan dalam menambah ilmu pengetahuan



