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ABSTRAK 

 

Harlend Esmander. 2021. “Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap 

Peningkatan Kemampuan Shooting Bola Basket Atlet Putra 

Ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok”. 

Skripsi. Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga, Jurusan 

Kepelatihan Universitas Negeri Padang. 

Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan plyometric terhadap 

peningkatan kemampuan shooting bola basket atlet putra ekstrakurikuler SMA 

Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok. Variabel dalam penelitian ini 

adalah latihan plyometrics sebagai variable bebas dan kemampuan shooting 

sebagai variabel terikat.Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui 

pengaruh latihan plyometrics terhadap peningkatan kemampuan shooting atlet 

putra Sma Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok.  

Jenis penelitian ini adalah eksperimen, jadi penelitian eksperimen ini 

berujuan untuk mengetahui akibat yang ditimbulkan dari suatu perlakuan yang 

di berikan, dengan populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet putra bola 

basket SMA Negeri  1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok yang berjumlah 25 

orang yang terdiri dari 17 putra dan 8 orang  putri, sampel dalam penelitian ini 

adalah atlet putra SMA Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok yang 

berjumlah 8 orang. Instrumen penelitian ini adalah tes kemampuan shooting 

menggunakan tes latihan plyometrics. Untuk meningkat kemampuan shooting 

dengan akurat yang menghasilkan poin. Setelah itu, data diolah dengan statistic, 

untuk menguji normalitas dengan uji lilliefors. Hipotesis yang diajukan adalah 

terdapat pengaruh latihan plyometrics terhadap kemampuan shooting.  

Berdasarkan hasil data statistik diketahui bahwa latihan plyometrics ini 

memberikan pengaruh yang berarti terhadap peningkatan kemampuan shooting. 

Dimana rata-rata pre test kemampuan shooting sebesar 1,00 sedangkan post test 

nya meningkat menjadi 1,62. Berdasarkan hasil uji t pada latihan plyometrics 

menghasilkan thitung 4,46 sedangkan ttabel 2,36 berarti thitung > ttabel (4,46>2,36). 

Dari hasil yang diperoleh dalam penelitian ini dapat menunjukan bahwa terdapat 

pengaruh yang signifikan dari latihan plyometrics terhadap peningkatan 

kemampuan shooting bola basket pada atlet putra ekstrakurikuler SMA Negeri 1 

Lembah Gumanti Kabupaten Solok. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Perkembangan olahraga saat ini telah mengalami kemajuan yang sangat 

pesat. Olahraga telah memasuki semua aspek kehidupan seperti industri, 

perekonomian, dan pendidikan. Indonesia merupakan salah satu Negara yang 

sedang giat-giatnya melaksanakan pembangunan di segala bidang. Salah satu 

bidang diantaranya pembangunan dibidang olahraga.  

Salah satu langkah maju yang di buat bangsa Indonesia adalah dengan 

dilahirkannya Undang-Undang RI no 3 tahun 2005 Tentang Sistem  

Keolahragaan Nasional bab 2 pasal 4, dinyatakan 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, memperkokoh ketahanan nasional, serta 

meningkatkan harkat, martabat dan kehormatan bangsa”. (2010:6) 

 

Berdasarkan kutipan di atas, dapat dikemukakan bahwa salah satu bidang 

pembangunan yang ingin dicapai oleh bangsa Indonesia adalah munculnya 

prestasi-prestasi nasional diberbagai cabang olahraga. Tercapainya tujuan 

keolahragaan nasional maka diharapkan akan tumbuh generasi yang sehat jasmani 

dan rohani, bugar, berkualitas, bermoral dan berakhlak mulia, sportif, disiplin, 

yang nantinya akan berdampak positif terhadap pembangunan nasional dibidang-

bidang lainnya. Agar hal tersebut bias tercapai, dibutuhkan totalitas dan kerjasama 

yang baik antar pemerintah, masyarakat dan pelaku olahraga. 

Cabang olahraga yang mendapat perhatian dan pembinaan tingkat daerah 

sampai tingkat nasional dari sekian banyak cabang-cabang olahraga prestasi yang 
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dikembangkan salah satunya adalah cabang olahraga bolabasket. Permainan 

bolabasket menjadi salah satu cabang olahraga yang banyak digemari oleh 

masyarakat kota sampai masyarakat desa, dari anak-anak, remaja, sampai orang 

tua baik pria maupun wanita.  

Untuk meraih dan mencapai prestasi yang tinggi dalam suatu cabang 

olahraga, perlu dilakukan kerjasama yang terarah dan memperhatikan segalah 

aspek yang ikut mendukung tercapainya prestasi tersebut. Kegiatan olahraga 

yang dilakukan harus dilakukan secara terprogram, terarah dan 

berkesinambungan, serta penerapan disiplin diri dalam melakukan dan 

menekuni suatu cabang olahraga. 

Ada empat faktor yang perlu dilatih untuk mencapai prestasi puncak, 

yaitu kondisi fisik, teknik, taktik, dan mental, keempat faktor tersebut saling 

berkaitan satu sama lain. Kondisi fisik merupakan syarat untuk mencapai 

prestasi bahkan menjadi kebutuhan yang harus dipenuhi. Oleh karena itu setiap 

program latihan, yang dilakukan adalah mengembangkan komponen kondisi 

fisik yang terkait baik secara umum maupun spesifik. 

Latihan kondisi fisik merupakan latihan dasar yang perlu didahulukan, 

sehingga mampu menunjang latihan teknik, taktik dan mental. Latihan konsisi 

fisik perlu direncanakan secara sistematis, terprogram, dan terarah sesuai 

dengan prinsip-prinsip latihan. Tujuan latihan kondisi fisik yaitu untuk 

meningkatkan kualitas fungsional organ tubuh sesuai dengan kebutuhan dan 

tuntutan  untuk mencapai prestasi yang opsimal dalam suatu cabang olahraga 

tertentu. Dengan kondisi fisik yang baik maka seorang atlet bolabasket akan 
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mudah untuk melakukan beberapa teknik yang dapat menunjang terlaksananya 

suatu teknik dan stategi sehingga membuat seorang atlet juga dapa menggapai 

suatu prestasi. 

Berdasarkan kutipan diatas, dapat dikemukakan bahwa kondisi fisik 

merupakan syarat penting dalam mencapai prestasi, dan merupakan salah satu 

faktor untuk dapat meningkatkan serta memantapkan kualitas teknik dalam 

pencapaian prestasi puncak suatu cabang olahraga seperti bolabasket. Untuk 

dapat berprestasi dalam olahraga bolabasket, mereka harus mempunyai kondisi 

fisik yang baik untuk menujang kemampuan teknik yang dimilikinya.. 

Bagaimanapun baiknya teknik yang dimiliki oleh seorang atlet tanpa diimbangi 

prestasi yang tinggi. Hal ini dapat memacu para Pembina dan pelatih untuk 

meningkatkan kemampuan bermain para atletnya agar menjadi atlet 

professional. Untuk kondisi fisik yang sangat dibutuhkan dan berpengaruh 

besar terhadap prestasi cabang olahraga bolabasket adalah daya ledak otot. 

Daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk mengatasi tahanan dengan 

suatu kecepatan kontraksi yang tinggi. 

Selain pembinaan kondisi fisik, penguasaan tekni juga harus dilatih. 

Teknik merupakan suatu cara untuk melakukan atau melaksanakan sesuatu 

dalam mencapai tujuan secara efektif dan efesien. Dengan demikian, dalam 

permainan bolabasket terdapat beberapa macam teknik dasar antara lain, (1) 

passing, (2) shooting, (3) dribble, (4) pivot dan (5) jump shoot. Salah satu tekni 

yang dominan digunakan pemain untuk mencetak poin adalah teknik shooting. 
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Shooting biasanya dilakukan dekat dengan keranjang lawan, namun ada 

juga yang menggunakan teknik shooting di daerah tembakan tiga angka, karena 

shooting merupakan tembakan yang efektif. Apabila melakukan shooting pada 

daerah tembakan tiga angka bila masuk akan sangat menguntungkan, karena akan 

menambah perolehan nilai atau angka yang selisihnya berbeda dengan tembakan 

yang dua angka agar dapat memenangkan pertandingan. 

Shooting ini sebenarnhya sudah dimiliki oleh setiap atlet bolabasket putra 

yang ada di SMA Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten solok tapi setiap pemain 

belum menguasai teknik tersebut dan kurangnya melakukan latihan secara 

continue dan berkesinambungan, namun pada kenyataanya banyak pemain saat 

kompetisi atau pertandingan, atlet tersebut tidak dapat menunjukkan permainan 

atau kemampuan terbaik mereka, hal ini disebabkan kurangnya latihan menjaga 

kondisi fisik dan penguasaan tekni dengan latihan yang continue dan 

berkesinanmbungan. 

Berdasarkan pengamatan peneliti pada saat mengikuti kejuaraan tersebut 

tepatnya pada pertandingan perempat final pertengahan tahun 2019 yang 

diadakan di SMA 3 Kota Solok saat bertanding melawan SMA 4 kota solok, 

Tim putra SMA 1 Negeri Lembah Gumanti ini sering melakukan teknik 

shooting, akan tetapi shooting field goals atlet masih rendah yaitu dengan 

persentase sebesar 42,1%. Lebih jelas lagi, perhatikan tabel data shooting atlet 

putra SMA 1 Negeri Lembah Gumanti  sebagai berikut. 

Tabel 1. Data  Shooting 
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No Nama 
Percobaan  

Shooting 

 Shooting 

Yang Berhasil 

 Shooting 

Yang Airball 

1 Adi Utra - - - 

2 Aldi Prabowo 2 2 - 

3 Ari Hendriadi 

Pratama 
3 1 

 

2 

4 Egidral Arifin 5 3 2 

5 Charisma Fikri 1 - 1 

6 Ilham Gusli - - - 

7 Niko Febrian 2 - 2 

8 Miftahul Rizki - - - 

9 Muhammad 

Alfajri 
- - 

- 

10 Rahmatul Ikhsan 1 - 1 

11 Yuli Andri Nirza 

Putra 
1 - 

 

1 

12 Zulbadrani 4 2 2 

 Total 19 8 11 

 
Field Goals 100% 42,1% 

 

57,9% 

Sumber: Peelatih bolabasket Sma Negeri 1 Lembah Gumanti 

 Berdasarkan data di atas, rendahnya field goals shooting  oleh atlet 

SMA 1 Negeri Lembah Gumanti disebabkan karena persentase dari bola hasil 

shooting yang tidak menyentuh ring lawan (air ball) lebih besar dari pada 

persentase bola yang baik ke ring yaitu dengan persentase sebesar 

57,9%>42,1% serta akurasi yang tidak tepat sehingga bola hasil shooting yang 

tidak sampai ke ring lawan (air ball), kurang maksimalnya daya ledak otot 

ketika melakukan teknik shooting, waktu (timing) yang kurang tepat saat 
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melakukan teknik shooting tersebut. Melihat kenyataan ini maka dapat dilihat 

bahwa rendahnya kemampuan daya ledak otot tungkai dan daya ledak otot 

tangan menjadi faktor penghambat bagi atlet untuk menciptakan skor lewat 

shooting.  

Latihan plyometrics adalah jenis olahraga yang mengharuskan atlet untuk 

melompat atau bergerak aktif. Latihan plyometrics menawarkan banyak manfaat 

untuk tubuh, terutama untuk kelincahan dan daya ledak otot. Dengan latihan 

plyometrics yang terprogram dan pemilihan bentuk latihan yang tepat, tim/klub 

dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai maupun daya ledak otot lengan  

atlet-atletnya dengan baik agar memudahkan dalam melakukan teknik shooting. 

Berkaitan dengan hal tersebut di atas maka peneliti ingin mencoba 

menerapkan metode latihan plyometrics dan meneliti terkait dengan pengaruh 

latihan plyometrics terhadap peningkatan kemampuan shooting Atlet Putra 

Ekstrakulikuler SMA 1 Negeri Lembah Gumanti Kabupaten Solok.  
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B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang yang telah diuraikan di atas, maka 

masalah dalam penelitian ini dapat diidentifikasikan sebagai berikut : 

1. Waktu (timing) yang tepat sangat dibutuhkan pada saat melakukan teknik 

shooting, oleh sebab itu akan menentukan kapan saatnya harus melakukan 

shooting. Dengan demikian sangat diharapkan dengan pemilihan waktu yang 

tepat akan membantu keberhasilan dalam melakukan shooting.  

2. Kualitas daya ledak otot tungkai tungkai dan lengan merupakan hal yang 

penting dalam menghasilkan shooting. Shooting dilakukan dengan jarak yang 

jauh dari ring, oleh karena sebab itu kualitas daya ledak otot yang baik juga 

menentukan keberhasilan saat melakukan shooting 

3. Diperlukan suatu kegesitan dalam melakukan shooting, oleh sebab itu tim 

yang paling gesit lah yang paling banyak mendapatkan shooting. Maka dari 

itu dengan memiliki kegesitan kemungkinan atlet untuk melakukan shooting 

akan lebih besar. 

4. Kemampuan shooting atlet bolabasket ekstrakulikuler SMA Negeri 1 

Lembah Gumanti Kabupaten Solok perlu ditingkatkan melalui latihan yang 

terprogram serta pemilihan bentuk latihan yang tepat. Latihan plyometrics 

merupakan salah satu bentuk latihan yang dapat digunakan untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai maupun otot lengan yang berhubungan 

langsung dengan otot-otot yang berperan utama dalam pelaksanaan shooting. 
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C. Pembatasan Masalah 

Dilihat dari identifikasi masalah yang dapat mempengaruhi kemampuan 

shooting, serta keterbatasan yang ada pada penulis, maka penelitian ini meneliti 

hal-hal yang penting dalam meningkatkan kemampuan shooting. Maka perlu 

dilakukan pembatasan masalah agar penelitian ini lebih terfokus pada 

permasalahan yang ada. Penelitian ini terdiri dari dua variabel yaitu variabel bebas 

dan variabel terikat. Variabel bebas yaitu latihan plyinetrics sedangkan variabel 

terikat yaitu kemampuan shooting. 

D. Perumusan Masalah 

Berdasarkan batasan masalah penelitian, maka dapat dirumuskan masalah 

dalam penelitian ini, yaitu “apakah Latihan plyometrics berpengaruh terhadap 

peningkatan kemampuan shooting bola basket atlet putra ekstrakurikuler SMA 

Negeri 1 Lembah Gumanti kabupaten solok?” 

E. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang dan identifikasi masalah, maksud dan tujuan 

penelitian ini adalah untuk membuktikan atau mengetahui adakah terdapat 

Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Kemampuan  Shooting bola basket Atlet 

Putra ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Lembah Gumanti Kabupaten Solok. 

F. Manfaat Penelitian 

1. Bagi penulis sebagai suatu syarat untuk memperoreh gelar sarjana (S1) pada 

jurusan Pendidikan Kepelatihan Olahraga Fakultas Ilmu Keolahraga 

Universitas Negeri Padang. 
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2. Bagi guru pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan atau pelatih dapat 

digunakan sebagai salah satu pedoman untuk mengetahui dan menyusun 

program latihan, sehingga waktu latihan akan efektif dan efisien sehingga 

pencapain prestasi akan lebih baik. 

3. Bagi pemain dapat digunakan untuk mengukur seberapa besar pengaruh 

latihan plyometrics  tungkai terhadap kemampuan shooting. 

4. Bagi lembaga atau institusi yaitu untuk khasanah pengetahuan ilmu dan teori 

sebelumnya. 

5. Hasil penelitian ini juga bermanfaat dan dapat dijadikan sebagai bahan 

referensi bagi peneliti selanjutnya namun dengan lokasi . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


