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ABSTRAK
(4]

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui; 1. Pengaruh latihan plyometric front
cone hops terhadap daya ledak otot tungkai. 2. Pengfuh latihan plyomerric front
cone hops dengan hasil lay up bola basketPenelitian ini menggunakan
pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Populasi dan sampel dalam
penelfn ini adalah siswa putra dan putri SMPN 01 Boyolangu tahun ajaran
2018/2019 yang berjugllah 30 orang. Teknik pengambilan sampel menggunakan
purposive sampling. Teknik pengambilan data dengan tes dan pengukuran.
Teknik analisis data dalam penelitian ini dengan langkah-laffkah: (1). Mencari
reliabilitas, (2). Uji prasyarat analisis data, (3). Uji fBngaruh yang digunakan uji-
t sampel berpasangan. Hasil penelitian: 1. Ada pengaruh latihan plyometric
Pont cone dengan daya ledak otot tungkai pada latihan 2 kali / pekan. 2. Ada
pengaruh latihan plyometric front cone dengan daya ledak otot tungkai pada
latihan 4 kali / pekan. 3.Ada pengaruh latihan plyometric front cone dengan hasil
lay up pada latihan 2 kali / pekan. 4. Ada pengaruh lgfflan plyometric front
cone dengan hasil lay up pada latihan 4 kali / pekan. 5. Ada perbedaan antara
latihan plyometric frongg§one pada latihan 2 kali / pekan dan 4 kali/ pekan
terhadap daya ledak. 6. Ada perbedaan antara latihan plyometric front cone pada
latihan 2 kali / pekan dan 4 kali/ pekan terhadap hasil lay up .7. Latihan yang
lebih baik ply@hetric front cone hops adalah 4 kali / pekan dibandingkan dengan
2 kali / pekan terhadap daya ledak otot tungkai. 8.  Latihan yang lebih baik
plyometric front cone hops adalah 4 kali / pekan dibandingkan dengan latihan 2
kali / pekan terhadap hasil lay up. Disarankan kepada guru penjaskes atau pelatih
atletik tingkat SMP sederajat di Kabupaten Tulugpagung khususnya sebagai
berikut: untuk meningkatkan kemampuan /lay up, disamping pemilihan bentuk
latihan yang tepat, perlu juga mempertimbangkan komponen kondisi fisik yang
dapat mendukung keberhasiannya.

Kata kunci: latihan plyomatric front cone dan daya ledak otot tungkai terhadap
hasil lay up bola basket berdasarkan jenis kelamin.
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I. LATAR BELAKANG

Dalam pembinaan prestasi
olahraga bola basket sangat mutlak dilaku-
kan sedini mungkin. Pembinaan ini ber-
tujuan untuk mendapatkan bibit-bibit atlet
berbakat sebagai penerus atlet yang
berprestasi nantinya. Tidak sedikit atlet
yang berpotensi muncul dari pembinaan
yang dilakukan di daerah-daerah. Begitu
pentingnya pembinaan di daerah juga
dimulai dari  sekolah-sekolah  yang
mengadakan ekstrakurikuler olahraga serta
klub-klub olahraga yang menaungi para
atlet yntuk berprestasi.

Pelatih adalah seseorang yang me-
miliki kemampuan profesional untuk mem-
bantu mengungkapkan potensi olah-
ragawan menjadi kemampuan yang nyata
secara optimal dalam waktu relatif singkat
(Sukadiyanto 2015: 38). Sedangkan
menurut  Robert C rance  dalam
Sukadiyanto (2015: 38) Pelatih Olahraga
membantu atlet mengembangkan potensi
mereka secara penuh. Pelatih bertanggung
jawab untuk melatih atlet dalam olahraga
tertentu  dengan menganalisis kinerja
mereka, memerintahkan mereka dalam ke-
terampilan yang relevan, dan memberikan
dorongan (Miller, 2006). Oleh karena itu,
peran pelatih akan banyak dan beragam.
Pelatih akan menjadi instruktur, penilai,
teman, pem-bimbing, fasilitator, penasehat,

motivator, konselor,
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pendukung,

perencana, dan sumber dari semua
pengetahuan.

Sarana dan prasarana atau fasilitas
merupakan hal yang harus dipenuhi oleh
suatu organisasi olahraga. Kemajuan atau
perbaikan dan penambahan jumlah fasilitas
yang ada akan sangat menunjang suatu
kemajuan prestasi dan paling tidak dengan
&silitas yang memadai akan meningkatkan
prestasi.

Pembinaan prestasi olahraga bola
basket di Kabupaten Tulungagung bisa
dibilang mempunyai permasalahan yang
cukup kompleks untuk pembinaan prestasi
bola basket karena banyak sekali faktor
yang belum memenuhi untuk mencapai
suatu prestasi yang tinggi. Dalam semua
faktor untuk mencapai prestasi olahraga
yang tinggi, Kabupaten Tulungagung me-
nurut peneliti belum mencapai kesemua
faktor tersebut. Seperti faktor permasa-
lahanan, faktor pembibitan serta faktor
pencapaian prestasi.

Permasalahan olahraga bola basket
di Tulungagung belum berjalan dengan
baik, dibuktikan dengan kurangnya minat
anak-anak SD dan SMP di Kabupaten
Tulunggung untuk mengenal olahraga bola
basket. Kurangnya pengenalan bola basket
di SD dan SMP menjadi suatu kendala
yang cukup besar untuk menjadi pekerjaan

rumah semua kalangan di kabupaten

simki.unpkediri.ac.id
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Tulungagung seperti kalangan pemerintah,
organisasi, guru olahraga dan sekolah-
sekolah pada umumnya. Sehingga supaya
anak-anak SD dan sekolah SMP lebih
tertarik untuk mengenal dan menekuni
olahraga bola basket baiknya dimulai
dengan permasalahan serutin mungkin.
Selanjutnya faktor pembibitan yang
dirasa sangat kurang sekali diterapkan di
Kabupaten Tulungagung, walaupun mulai
banyak sekolah-sekolah yang mulai
mengadakan ekstrakurikuler bola basket,
tapi sekolah-sekolah yang sering aktif
untuk mengikuti kompetisi yang diadakan
rutin di kabupaten Tulungagung hanya
sekitar 8 sekolah saja. Itupun hanya untuk
kompetisi tingkat SMA, sedangkan untuk
kompetisi tingkat SMP lebih sedikit lagi,
hanya sekali dalam setahun untuk
penyelenggeraan kompetisi bola basket di
tingkat SMP di kabupaten Tulungagung.
Hal ini dapat lihat dari hasil
kompetensi siswa SMPN 01 Boyolangu
Kabupaten Tulungagung ketika mengikuti
kegiatan perlombaan tingkat Kabupaten
bahwa siswa belum memberikan hasil
yang baik karena siswa SMPN 01
Boyolangu Kabupaten Tulungagung belum
mendapatkan juara. Kcmanauan siswa
dalam permainan bola basket masih sering
terjadi kesalahan saat melakukan fase
persiapan ketika melakukan langkah awal
yang pendek pada saat melakukan lay up,
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hasil akhir bola yang dilepaskan bola tidak
masuk. Hal ini dikarenakan ketika para
siswa melaalkan latihan ekstrakulikuler
bolabasket tidak menggunakan lapangan
bolabasket yang berada di lingkungan
sekolah, dikarenakan tidak memenuhi
standard untuk lapangan bolabasket
sehingga pihak sekolah menyewa tempat
lapangan bolabasket di GOR kabupaten
Tulungagung sebagai tempat latihan.
Peneliti melihat walaupun menyewa
lapangan di GOR kabupaten Tulungagung
kondisi lantai lapangan terlihat kurang
bagus karena ada beberapa kayu bagian
dari lapangan terlepas. Hal itu bisa menjadi
kekurangan yang dapat mempengaruhi
latihan para peserta ekstrakurikuler
bolabasket di SMPN 01 Boyolangu Kabu-
paten Tulungagung, rutama saat latihan
teknik lay up.

Terakhir yaitu faktor pencapaian
prestasi. Setelah adanya suatu permasa-
lahan dan pembibitan, untuk mencapai
suatu prestasi yang baik. Pembinaan
diarahkan melalui latihan yang disesuaikan
dengan pertumbuhan dan perkembangan
anak. Untuk mencapai prestasi olahraga
yang tinggi memerlukan waktu yang cukup
lama yaitu 8-10 tahun dengan proses
latihan yang  benar, untuk latihan
hendaknya dilakukan sejak wusia dini
dengan tahapan latihan yang benar.

Kabupaten Tulungagung dinilai telat dalam
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hal pembinaan atlet, rata-rata atlet WIa
basket kabupaten Tulungagung latihan dan
baru mengenal bola basket saat mereka di
jenjang SMA .

Kegiatan ﬁkstrakurikuler kabupaten
Tulungagung belum bisa dikatakan baik,
karena ekstrakurikuler bola basket di
kabupaten Tulungagung belum menyelu-
ruh kesemua sekolah-sekolah di kabupaten
Tulungagung. Seperti dibuktikan saat
kompetisi yang dilaksanakan di kabupaten
Tulungagung, hanya sekitar 8 sekolah saja
yang aktif ikut kompetisi bola basket di
kabupaten Tulungagung. Seringkali ban-
yak sekali faktor penyebab hal tersebut,
seperti tidak adanya pelatih bola basket,
tidak ada sarana dan prasarana bola basket,
sekolah tidak mendukung, siswa kurang
berminat dan lain sebagainya. Sehingga hal
seperti ini bisa sangat menjadi suatu faktor
penghambat prestasi di kabupaten Tulung-
agung.

Sebagai bukti saat peneliti melakukan
observasi, ada sekolah yang mendukung
kegiatan ekstrakurikuler ataupun hanya
mendukung saat siswanya berprestasi saja.
Sehingga dukungan sekolah yang merupa-
kan salah satu faktor untuk pembinaan
prestasi juga belum berjalan dengan
maksimal, sehingga kebanyakan atlet tidak
bisa berprestasi secara maksimal. Dari
hasil perhitungan lay up basket siswa putra
dan putri masih terlihat rendah.
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Berdarkan penelitian di atas maka
eliti ingin mengungkapan sebuah judul
“Pengaruh latihan plyometric front cone
ps terhadap daya ledak otot tungkai
dengan hasil /ay up bola basket™. Diharap-
kan hasil dari penelitian ini dapat
meningkatkan kemampuan pemain basket
pemula khususnya shooting lay up.
II.METODE PENELITIAN
Pendekatan dan analisis data meng-
gunakan pendekatan kuantitatif. Metode
penelitiarh menggunakan eksperimen.
Dengan rancangan penelitian ini meng-
gunakan matching only-design
(Suharsimi. 2012), yaitu memasangkan
subjek satu dengan yang lain berdasarkan
variabel tertentu. Desain ini menggunakan
kelompok kontrol. Lokasi penelitian
dilaksanakan di lapangan bola Eket
SMPN 1 Boyolangu. Populasi dalam
penelitian ini adalah siswa putra dan putri
SMPN 01 Boyolangu tahun ajaran
3181’2019 yang berjumlah 30 orang.
Dalam penelitian ini teknik random yang
peneliti dilakukan secara undian diambil
sampel sebanyak 30 siswa dan siswi yang
mengikuti ekstrakulikuler bola basket di
SMPN 01 Boyolangu  Kabupaten
Tulungagung. Kemudian dari 30 siswa
yang telah ditentukan akan dilakukan
pretest dengan tes kekuatan otot tungkai

(vertikal jump) dan pretest hasil lay up

dengan dilakukan pembagian 3 perlakuan

simki.unpkediri.ac.id
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(latihan).

Teknik analisis data meng-

gunakan  uji-t sampel berpasangan

1. HASIL DAN KESIMPULAN

(Baroroh, Ali. 2013).

No Kelompok Sig. (5%) a (5%) Keterangan
daya ledak otot tungkai .
! pada latihan 2 kali / pekan 0,044 005 HO ditolak
daya ledak otot tungkai .
2 pada latihan 4 kali / pekan 0,000 005 HO ditolak
latihan plyometric front
3 cone dengan hasil lay up 0,027 0.05 HO ditolak
pada latihan 2 kali / pekan
latihan plyometric front
4 cone dengan hasil lay up 0,006 005 HO ditolak
pada latihan 4 kali / pekan
latihan plyometric front
cone pada latihan 2 kali / .
3 pekan dan 4 kali/ pekan 0,027 0405 HO ditolak
terhadap daya ledak
latihan plyometric front
cone pada latihan 2 kali / .
6 pekan dan 4 kali/ pekan 0,000 005 HO ditolak
terhadap hasil lay up
Latihan yang lebih baik 005
plyometric front cone hops 0,582 0’0 5 HO diterima
7 2 kali / pekan dan 4 kali / 0,032 0’05 HO ditolak
pekan terhadap daya ledak 0,041 ’ HO ditolak
otot tungkai
Latihan yang lebih baik 0021 005 HO ditolak
plyometric front cone hops ’ ’ .
8 | "Jkali / pekan dan 4 kali / 0,011 005 HO ditolak
: 0,003 005 HO ditolak
pekan terhadap hasil lay up

1. Pengaruh latihan plyometric front cone

dengan daya ledak otot tungkai pada

latihan 2 kali / pekan.

Ada pengaruh yang signifikan

pada kelompok putra dengan

tihan 2

kali / pekan, hal ini dibuktikan dari hasil
2
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perhitungan diperoleh sig. = 0,044 <

0,05 (taraf signifikan 5%) maka nol

(Ho) ditolak.
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2. Pengaruh latihan plyometric front cone
dengan daya ledak otot tungkai pada
latihan 4 kali / pekan.

Ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok putra dengan latihan 4
kali/ pekan, hal ini dibuktikan dari hasil
perhitungan diperoleh sig. = 0,000 <
0,05 (taraf signifikan 5%) maka (Ho)
ditolak.

3. Pengaruh latihan plyometric front cone
dengan hasil lay up pada latihan 2 kali /
pekan.

Ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok putra dengan lati 2
kali / pekan, hal ini dibuktikan hasil
perhitungan diperoleh sig. = 0,027 <
0,05 (taraf signifikan 5%)maka (Ho)
ditolak.

4. Pengaruh latihan plyometric front cone
dengan hasil lay up pada latihan 4 kali /
pekan.

Ada pengaruh yang signifikan
pada kelompok putra dengan latihan 4
kali/ pekan, hal ini dibuktikan dari hasil
perhitungan diperoleh sig. 0,006 <
0,05 (taraf signifikan 5%). Ini berarti
bahwa hipotesis nol (Ho) ditolak.

5. Perbedaan antara latihan plyometric
front cone pada latihan 2 kali / pekan
dan 4 kali/ pekan terhadap daya ledak

ada perbedaan antara latihan
plyometric front cone pada latihan 2
kali/ pekan dan 4 kali/ pekan terhadap
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daya ledak, hal ini dibuktikan asil
perhitungan diperoleh sig. = 0,027 <
0,05 (taraf signifikan 5%) maka (Ho)
ditolak.

. Perbedaan antara latihan plyometric

Jront cone pada latihan 2 kali / pekan
dan 4 kali/ pekan terhadap hasil lay up

Ada perbedaan antara latihan
plyometric front cone pada latihan 2
kali / pekan dan 4 kali/ pekanéerhadap
hasil lay up, hal ini dibuktikan dari hasil
perhitungan diperoleh sig. = 0,000 <
0,05 (taraf signifikan 5%) maka (Ho)
ditolak.

. Latihan yang lebih baik plyometric front

cone hops 2 kali / pekan dan 4 kali /

pekan terhadap daya ledak otot tungkai

a. Latihan 2 kali/pekan terhadap daya
ledak tidak lebih baik dari latihan 4
kali /pekan, hal ini dibuktikan dari
hasil nilai Sig. = 0,582 dengan taraf
signifikansi 5%. Setelah
dibandingkan ternyata nilai Sig. =
0,582 > 0,05 sehingga Hipotesis Ho
diterima.

b. Latihan 4 kali/pekan terhadap daya
ledak lebih baik dari latihan 2 kali/
pekan, hal ini dibuktikan dari hasil
nilai Sig. = 0032 dengan taraf
signifikansi 5% maka Ho ditolak.

c. Ada interaksi antara latihan 2 kali /
pekan dengan 4 kali / pekan terhadap
daya ledak, hal ini dibuktikan dari

simki.unpkediri.ac.id
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hasil nilai Sig. = 0,041 %ngan taraf
signifikansi 5% maka Ho ditolak.

8. Latihan yang lebih baik plyometric front
cone hops 2 kali / pekan dan 4 kali /
pekan terhadap hasil lay up

a. Latihan 2 kali/pekan terhadap hasil lay
up tidak lebih baik dari latihan 4 kali/
pekan, hal ini dibuktikan dari hasil nilai
Sig. = 0,021 dengan taraf signifikansi
5% maka Ho ditolak.

b. Latihan 4 kali/pekan terhadap hasil lay
up lebih baik dari latihan 2 Ei! pekan,
hal ini dibuktikan dari hasil nilai Sig. =
0011 dengan taraf signifikansi 5%
maka HO ditolak.

c. Ada interaksi antara latihan 2 kali /
pekan dengan 4 kali / pekan terhadap
hasil lay up, hal ini dibuk%ﬁn dari hasil
nilai Sig. = 0,003 dengan taraf
signifikansi 5% maka Ho ditolak.

Berdasarkan hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan plyometric
front cone dengan daya ledak otot
tungkai pada kelompok putra dengan
latihan 4 kali / pekan hasil nilai pretest
dan posttest memiliki pengaruh yang
lebih besar daripada kelompok dengan
latihab2 kali / pekan.

Latihan pliometrik adalah bentuk
latihan  explosive  power  dengan
karakteristik menggunakan kontraksi
otot yang sangat kuat dan cepat, yaitu
otot selalu berkontraksi baik saat
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memanjang (eccentric) maupun saat
memendek (concentric) dalam waktu
cepat, schingga selama bekerja otot
tidak ada waktu relaksasi.

Latihan pliometrik akan
mendapatkan hasil yang baik jika
dilakukan  dengan sempurna dan
intensitas tinggi. Latihan yang intensif
yaitu proses latihan harus semakin berat
dengan cara menambah beban kerja,
jumlah repetisi gerakan dan intensitas
gerak. Proses latihan demikian disebut
outer load. Outer load diatur dengan
program latihan yang dikontrol oleh
para pelatih dan atletnya sendiri.

Dengan demikian bahwa hasil
latihan pliometrik yang digunakan
dalam penelitian ini daya ledak otot
tungkai adalah vertikal jump ataun loncat
tegak hasil latihan yang paling baik
adalah kelompok putra dengan latihan 4
kali / pekan.

Berdasarkan hasil penelitian
menunjukkan bahwa latihan plyometric
Jfront cone dengan lay up pada
kelompok putra dengan latihan 4 kali /
pekan hasil nilai pretest dan posttest
memiliki pengaruh yang lebih besar
daripada kelompok dengan latihan 2
kali / pekan. Artinya dari hasil
peningkatan bahwa kelompok putra
dengan latihan 4 kali/ pekan memiliki

nilai yang paling tinggi. Dengan
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demikian bahwa kelompok putra
dengan latihan 4 kali /pekan memiliki
pengaruh signifikan yang paling besar
sedangkan peningkatan yang paling
dominan adalah kelompok putra dengan
latihan 4 kali/ pekan. Lay up merupakan
bagian yang tidak terpisahkan dari bola
basket yang penting bagi permainan
individu atau tim. Jika seseorang ingin
memiliki tembakan lay up yang bagus,
maka harus di tunjang kemampuan
lompatan  yang bagus pula karena
teknik dasar tersebut sangatlah penting,
maka harus benar-benar dimiliki oleh
seorang pemain bola basket.

Kesimpulan

Berdasarkan analisis data dan pembahasan

yang telah diungkapkan pada Bab IV,

maka dapat diperoleh kesimpulan sebagai

berikut: o

1. Ada pengaruh latihan plyometric front
cone dengan daya ledak otot tungkai
pada &tihan 2 kali / pekan.

2. Ada pengaruh latihan plyometric front
cone dengan daya ledak otot tungkai
pada latihan 4 kali / pekan.

3. Ada pengaruh latihan plyometric front
cone dengan hasil lay up pada latihan 2
kali / pekan.

4. Ada pengaruh latihan plyometric front

cone dengan hasil lay up pada latihan 4

kali/ pekan.
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5. Ada perbedaan antara latihan plyometric

Jront cone pada latihan 2 kali / pekan
4 kali/ pekan terhadap daya ledak

6. Ada perbedaan antara latihan plyometric
front cone pada latihan 2 kali / pekan
dan 4 kali/ pekan terhadap hasil lay up

7. Latihan yang lebih baik plyometric front
cone hops adalah 4 kali / pekan

ibandingkan dengan 2 kali / pekan
terhadap daya ledak otot tungkai.

8. Latihan yang lebih baik plyometric front
cone hops adalah 4 kali / pekan
dibandingkan dengan latihan 2 kali /
pekan terhadap hasil lay up.
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