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ABSTRAK 

 

Viola Dwi Permata. 2022. “Pengaruh Latihan Daya Ledak Otot Tungkai 

terhadap Kemampuan Jump Shot Bolabasket pada 

Siswa SMK N 4 Sijunjung” 

 

Penelitian ini dilatar belakangi oleh rendahnya kemampuan jump shot 

Siswa SMK N 4 Sijunjung dikarenakan lemahnya daya ledak otot tungkai pada 

saat melompat dalam melakukan jump shot. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan jump 

shot siswa SMK N 4 Sijunjung. 

Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu dengan rancangan 

penelitian One Group Pretest Posttest Design. Populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh siswa yang mengikuti ekstrakulikuler bolabasket di SMK N 4 

Sijunjung yang berjumlah 20 orang, terdiri dari 10 orang putra dan 10 orang putri. 

Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive sampling sehingga sampel 

yang diambil putra saja sebanyak 10 orang. Instrument berupa tes kemampuan 

jump shot. Teknik analisis data menggunakan uji-t dengan taraf α = 0,05. 

Berdasarkan hasil penelitian maka didapatkan nilai thitung 2,45 > ttabel 1,83 

maka terdapat pengaruh yang signifikan. Dengan demikian dapat ditarik 

kesimpulan bahwa terdapat pengaruh latihan daya ledak otot tungkai terhadap 

kemampuan Jump Shot Siswa SMK N 4 Sijunjung. Artinya, latihan daya ledak 

otot tungkai memberikan peningkatan terhadap kemampuan jump shot Siwa SMK 

N 4 Sijunjung. 

 

Kata Kunci : Daya Ledak Otot Tungkai, Jump shot  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Olahraga merupakan aktivitas penting yang harus dilakukan oleh 

manusia dalam rangka untuk memperoleh kesehatan tubuh, aktivitas yang 

padat menuntut manusia agar tetap prima dalam menjalani aktivitas tersebut 

agar tidak mengalami kendala. Olahraga adalah suatu bentuk fisik yang 

terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan tubuh berulang-ulang dan 

ditujukan untuk meningkatkan kebugaran jasmani, selain untuk 

meningkatkan kebugaran jasmani olahraga juga bisa dijadikan sebagai 

tempat untuk mengembangkan prestasi. 

Undang-Undang Republik Indonesia No. 3 Tahun 2005 Tentang 

Sistem Keolahragaan Nasional menjelaskan bahwa “Olahraga prestasi adalah 

olahraga yang membina dan mengembangkan olahragawan secara terencana, 

berjenjang dan berkelanjutan melalui kompetisi untuk mencapai prestasi 

dengan dukungan ilmu pengetahuan dan teknologi olahraga”. Berdasarkan 

kutipan tersebut jelas bahwa olahraga termasuk salah satu tujuan yang 

dicapai dalam usaha pembinaan dan pengembangan olahraga, dengan 

berolahraga kita juga bisa berprestasi maka perlu ditingkatkan latihan secara 

teratur untuk tercapainya prestasi yang membanggakan. 

Pada saat sekarang ini banyak sekali olahraga prestasi yang 

berkembang mulai dari olahraga yang bersifat perorangan sampai pada 

olahraga yang bersifat kelompok atau yang biasa disebut dengan olahraga 

tim. Salah satu olahraga prestasi yang berkembang di lingkungan sekolah 
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atau pelajar adalah olahraga bolabasket. Bolabasket merupakan cabang 

olahraga yang semakin banyak digemari oleh masyarakat terutama dari 

kalangan pelajar dan mahasiswa, ini terbukti dengan munculnya klub-klub 

dan atlet-atlet bolabasket baik ditingkat sekolah maupun perguruan tinggi. 

Selain itu gerakan-gerakan yang kompleks dan beragam dalam permainan 

Bolabasket yaitu gabungan dari jalan, lari, lompat serta unsur kondisi fisik 

seperti kekuatan, kecepatan, ketepatan, kelenturan dan lainnya dimana unsur-

unsur gerak tersebut terkoordinasi secara rapi sehingga memerlukan waktu 

yang cukup lama untuk menguasai teknik dasar tersebut. 

Untuk menjadi seorang pemain bolabasket yang baik, setiap pemain 

harus menguasai teknik-teknik dasar permainan dalam bolabasket. Karena 

semakin baik seorang pemain bolabasket dapat menguasai teknik-teknik 

dasar tersebut, maka semakin besar kemungkinan untuk sukses dalam 

mencapai prestasi yang baik. Pendapat yang dikemukakan oleh Wissel 

(2000: 2) mengenai teknik dasar dalam bolabasket, “teknik dasar dalam 

Bolabasket mencakup dribbling, shooting, passing, catching, footwork, 

bergerak dengan bola, bergerak tanpa bola, menyerang dan bertahan”. 

SMK Negeri 4 Sijunjung merupakan salah satu lembaga pendidikan 

tingkat SLTA yang ada di Kabupaten Sijunjung, Sekolah ini banyak sekali 

mengadakan ekstrakurikuler dibidang olahraga salah satunya yaitu 

ekstrakurikuler bolabasket. Ekstrakurikuler bolabasket ini sangat digemari 

dan banyak diminati oleh siswa.  Tujuan utama dari permainan bolabasket 

yaitu memasukkan bola sebanyak-banyaknya ke keranjang lawan dengan 
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menggunakan teknik shooting. Ada beberapa jenis shooting yang dapat 

dilakukan dalam permainan bolabasket, salah satunya yaitu jump shot. Madri 

(2012: 73) menjelaskan pengertian jump shot adalah “jenis tembakan dengan 

menambahkan lompatan saat melakukan shooting, dimana bola dilepaskan 

pada titik tertinggi lompatan”. Untuk menciptakan teknik jump shot yang 

baik ada unsur kondisi fisik didalamnya, kondisi fisik yang baik dibutuhkan 

dalam melakukan jump shot diantaranya adalah daya ledak otot tungkai, pada 

saat melakukan lompatan ke atas setinggi mungkin dengan dua kaki tumpu 

dan proses pelaksanaanya juga dibutuhkan koordinasi mata tangan agar 

tercapainya hasil yang maksimal. 

Dari uraian dan penjelasan tersebut dapat disimpulkan bahwa pemain 

basket harus memiliki teknik jump shot yang baik, agar bola masuk ke ring 

dengan ketepatan maksimal dan mendapatkan poin. Agar bisa mendapatkan 

kemampuan jump shot yang baik maka dibutuhkanlah kemampuan melompat 

yang tinggi dengan waktu yang cepat sehingga membuat pemain seolah-olah 

sejajar dengan posisi keranjang basket dan lebih terlihat jelas. 

SMK N 4 Sijunjung merupakan salah satu sekolah yang ikut 

berpartisipasi dalam membentuk insan pendidikan yang memiliki kebugaran 

jasmani dengan membentuk kegiatan ekstrakurikuler bolabasket, kegiatan 

ekstrakurikuler ini sudah berjalan sejak tahun 2015. Kegiatan ekstrakurikuler 

ini awalnya dilakukan oleh siswa berlatih secara bersama-sama karena belum 

memiliki pelatih. Jadwal latihan dilakukan pada hari senin, rabu dan jumat 

setiap jam 16:00 sampai 18:00. Kemudian pada tahun 2017 sudah memiliki 
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pelatih dan dilakukan latihan sesuai jadwal yang sudah disepakati 

sebelumnya. 

Berdasarkan pengalaman dan observasi peneliti pada ekstrakurikuler 

basket yang ada di SMK N 4 Sijunjung bahwa banyak sekali kekurangan dan 

kelemahan pada saat berlatih maupun bertanding, salah satu kekurangannya 

yaitu kurang akuratnya kemampuan jump shot. Padahal jump shot merupakan 

hal yang terpenting dalam permainan bolabasket untuk mendapatkan poin. 

Kondisi ini terlihat pada saat mereka bertanding pada tahun 2018 di GOR 

Sibinuang Sakti, terlihat banyak kesempatan yang mereka miliki untuk 

melakukan jump shot, tetapi banyak sekali dari tembakan itu yang tidak tepat 

sasarannya, dan pada akhirnya kesempatan untuk mendapatkan poin terbuang 

sia-sia. Kemudian pertandingan sepanjang tahun 2019 ada sekitar 4 kali 

pertandingan SMK N 4 Sijunjung tidak pernah memenangi pertandingan 

tersebut karena bola yang dimasukkan kekeranjang lawan selalu melenceng 

dan tidak tepat sasaran. Hal ini disebabkan karena lemahnya kekuatan daya 

ledak otot tungkai pemain dalam melompat sehingga bola sering tidak 

sampai dan tidak tepat sasaran. Selain itu, penyebab lemahnya kondisi fisik 

siswa SMK N 4 Sijunjung karena kurang disiplin dalam melakukan latihan 

sehingga berdampak juga pada kondisi fisik siswa yang mudah lelah dalam 

berlatih maupun bertanding.  

Berdasarkan observasi yang penulis temukan di lapangan, maka 

penulis menduga bahwa kurangnya kemampuan kondisi fisik daya ledak otot 

tungkai pemain basket SMK N 4 Sijunjung ini dalam melakukan jump shot. 
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Kurangnya kemampuan daya ledak otot tungkai pemain dalam melakukan 

jump shot ini mungkin disebabkan oleh beberapa faktor diantaranya yaitu 

kurangnya latihan kondisi fisik seperti kekuatan, karena kekuatan juga sangat 

diperlukan dalam bermain basket maupun dalam melakukan jump shot. 

Kecepatan juga merupakan salah satu kondisi fisik yang dibutuhkan dalam 

permainan bolabasket karena dengan kecepatan yang baik maka pemain akan 

mudah dan cepat sampai kedekat ring lawan untuk melakukan tembakan. 

Disamping kondisi fisik, teknik, taktik dan mental juga harus dimiliki oleh 

pemain basket untuk membuat permainan semakin baik dan semakin 

sempurna. Karena dengan penguasaan teknik yang bagus maka gerakan yang 

dilakukan akan terlihat baik, kemudian dengan memiliki taktik dan mental 

yang baik maka pemain akan berani melakukan jump shot tanpa adanya 

keraguan. 

Oleh karena itu, pada kesempatan ini penulis ingin melakukan 

penelitian guna untuk mengetahui dan mengungkapkan fakta yang 

sebenarnya. Sehingga hal ini dapat dijadikan solusi dalam menyelesaikan 

permasalahan yang ada agar lebih baik lagi untuk kedepannya. Dengan 

demikian penulis akan memberikan bentuk latihan daya ledak otot tungkai 

terhadap kemampuan jump shot bolabasket Pada Siswa SMK N 4 Sijunjung. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka identifikasi masalah 

pada penelitian ini adalah : 

1. Daya ledak otot tungkai berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 
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2. Koordinasi mata tangan berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

3. Kekuatan berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

4. Teknik berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

5. Taktik berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

6. Mental berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

7. Pelatih berpengaruh terhadap kemampuan jump shot 

C. Pembatasan Masalah 

Karena banyaknya faktor lain yang berpengaruh dalam menunjang 

kemampuan jump shot, maka peneliti membatasi ruang lingkup 

permasalahan yang akan diteliti yaitu : 

1. Daya Ledak Otot Tungkai Siswa SMK N 4 Sijunjung 

2. Jump shot Siswa SMK N 4 Sijunjung 

D. Rumusan Masalah 

Berdasarkan pembatasan masalah, maka peneliti merumuskan 

permasalahannya yaitu “Apakah Latihan Daya Ledak Otot Tungkai 

berpengaruh terhadap kemampuan Jump Shot pada Siswa SMK N 4 

Sijunjung?”. 

E. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk 

membuktikan dan mengetahui pengaruh latihan daya ledak otot tungkai 

terhadap kemampuan jump shot pada siswa SMK N 4 Sijunjung. 

F. Manfaat Penelitian 

 Manfaat penelitian ini berdasarkan tujuan yang telah dikemukakan di 
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atas adalah sebagai berikut : 

1. Bagi peneliti, penelitian ini menjadi acuan bagi peneliti sebagai pelatih 

nantinya dalam proses latihan untuk meningkatkan kemampuan jump shot 

dalam bolabasket. 

2. Bagi guru olahraga, menambah pengetahuan dan masukan bagi guru dalam 

melaksanakan proses pembelajaran dalam bolabasket. 

3. Bagi pelatih, penelitian ini menjadi masukan sekaligus acuan bagi pelatih 

untuk penyusunan program latihan cabang olahraga bolabasket. 

4. Bagi peneliti lain, penelitian ini bisa sebagai acuan dan tambahan 

informasi ilmiah atau rujukan. 
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