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ABSTRAK 

 

 

HUBUNGAN PANJANG TUNGKAI, PANJANG LENGAN, DAN DAYA 

LEDAK OTOT TUNGKAI TERHADAP KETERAMPILAN UNDER 

BASKET SHOOT SISWA EKSTRAKURIKULER BOLA BASKET 

DI SMA N 1 SUKOHARJO 

 

 

OLEH 

 

 

LAELA ANIATUL ABIDA 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan panjang tungkai, panjang 

lengan, dan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan under basket shoot 

pada siswa ekstrakurikuler SMA N 1 Sukoharjo. Penelitian ini merupakan jenis 

penelitian korelasional, dengan tiga variabel bebas dan satu variabel terikat. 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler, pengambilan sampel 

menggunakan teknik purposive sampling yang berjumlah 20 orang. Teknik 

analisis data menggunakan analisis regresi sederhana dan korelasi, baik secara 

sederhana maupun ganda, melalui uji prasyarat normalitas dan linearitas. 

Pengambilan data instrumen berupa vertical jump test untuk power tungkai, pita 

ukur untuk mengukur panjang lengan dan panjang tungkai dan tes under basket 

shoot untuk tes keterampilan menembak di bawah ring. Hasil penelitian diperoleh 

bahwa terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara panjang tungkai 

dengan keterampilan under basket shoot dengan nilai rhitung 0,868 > rtabel 0,344. 

Terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara panjang lengan dengan 

keterampilan under basket shoot dengan nilai  rhitung 0,705 > rtabel 0,344. Terdapat 

hubungan yang positif dan signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan 

keterampilan under basket shoot nilai rhitung 0,723 > rtabel 0,344. Secara bersama-

sama terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara panjang tungkai, 

panjang lengan, dan daya ledak otot tungkai dengan keterampilan under basket 

shoot Fhitung 10,784 > Ftabel sebesar 3,239. 

 

 

Kata Kunci:  panjang tungkai, panjang lengan, otot tungkai, under shoot, bola 

basket. 

 

 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ABSTRACT 

 

 

THE RELATIONSHIP OF LEG LENGTH, ARM LENGTH, AND LEG 

MUSCLE EXPLOSIVE POWER TO UNDER SKILL SHOOT 

EXTRACURRICULAR STUDENT BASKETBALL 

AT SMA N 1 SUKOHARJO 

 

 

By 

 

 

LAELA ANIATUL ABIDA 

 

 

This study aims to determine the relationship between leg length, arm length, and 

leg muscle explosive power on under basket shooting skills in extracurricular 

students at SMA N 1 Sukoharjo. This research is a type of correlational research 

with three independent variables and one dependent variable. The population in 

this study were extracurricular students. The sample was taken using a purposive 

sampling technique, totaling 20 people. Data analysis techniques use simple 

regression and correlation analysis, both simple and multiple, through 

prerequisite tests for normality and linearity. Data collection instruments include 

a vertical jump test for leg power, a measuring tape to measure arm length and 

leg length, and an underbasket shoot test to test shooting skills under the ring. The 

research results showed that there was a positive and significant relationship 

between leg length and under-basket shooting skills, with a value of rcount 0.868 

> rtable 0.344. There is a positive and significant relationship between arm 

length and under-basket shooting skills, with a value of rcount 0.705 > rtable 

0.344. There is a positive and significant relationship between leg muscle 

explosive power and underbasket shooting skills, with a value of rcount 0.723 > 

rtable 0.344. Taken together, there is a positive and significant relationship 

between leg length, arm length, and leg muscle explosive power with basketball 

shooting skills. Fcount 10.784 > Ftable 3.239. 

 

 

Keywords: leg length, arm length, leg muscles, under shoot, basketball. 
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I. PENDAHULUAN 

 

 

 

 

1.1 Latar Belakang Masalah 

Pendidikan Jasmani merupakan bagian integral dari pendidikan secara 

keseluruhan, bertujuan untuk mengembangkan aspek kebugaran jasmani, 

keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan sosial, 

penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral, aspek pola hidup sehat dan 

pengenalan lingkungan bersih melalui aktivitas jasmani, olahraga dan 

kesehatan terpilih yang direncanakan secara sistematis dalam rangka 

mencapai tujuan pendidikan nasional (Ramdhani, 2014). 

 

Proses pembelajaran pendidikan jasmani mengajarkan berbagai keterampilan 

gerak dasar, teknik dan strategi permainan / olahraga, internalisasi nilai-nilai 

(sportifitas, jujur kerjasama, dan lain-lain) dari pembiasaan pola hidup sehat. 

Pelaksanaan pendidikan jasmani dilakukan baik di dalam kelas maupun 

dilapangan yang melibatkan unsur fisik mental, intelektual, emosional dan 

sosial sehingga aktivitas yang dilakukan dapat mencapai tujuan pengajaran 

(Friskawati et al., 2021). Melalui pendidikan jasmani diharapkan siswa dapat 

memperoleh berbagai pengalaman untuk mengungkapkan kesan pribadi yang 

menyenangkan, kreatif, inovatif, terampil, meningkatkan dan memeliharan 

kesegaran jasmani serta pemahaman terhadap gerak. Dalam UU RI No. 3 

Tahun 2005 tentang system keolahragaan nasional setiap warga negara 

mempunyai hak yang sama yaitu melakukan kegiatan olahraga memperoleh 

pelayanan dalam kegiatan olahraga memilih dan mengikuti jenis dan cabor 

yang sesuai bakat dan minatnya memperoleh pengarahan sukungan, 

bimbingan, pembinaan dan pengembangan dalam keolahragaan. Menjadi 

pelaku olahraga mengembangkan industri olahraga. Warga negara yang 
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memiliki kelainan fisik dan mental mempunyai hak untuk memperoleh 

pelayanan dalam kegiatan olahraga khusus. 

 

Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua tim 

beranggotakan masing-masing lima orang yang saling bertanding mencetak 

poin dengan memasukan bola ke dalam keranjang lawan. Bola basket sangat 

cocok untuk ditonton karena bisa dimainkan di ruang olahraga tertutup dan 

hanya memerlukan lapangan yang relatif kecil. Selain itu, bola basket mudah 

dipelajari karena bentuk bolanya yang besar, sehingga tidak menyulitkan 

pemain ketika memantulkan atau melempar bola tersebut. Permainan bola 

basket merupakan permainan yang dinamis dan atraktif terutama berkenaan 

dengan cara memainkan bola baik saat dribbling, passing maupun shooting 

(Irmansyah et al., 2021). Permainan bola basket semakin menarik ketika para 

pemain memperagakan teknik shooting dengan atraksi antara lain three- point 

shoot, lay-up shoot, under basket shoot dan slam-dunk. 

 

Shooting merupakan sasaran akhir setiap bermain bola basket, kererampilan 

suatu regu dalam permainan bola basket selalu ditentukan keberhasilan dalam 

menembak atau memasukan bola kedalam ring lawan. Keterampilan ini 

merupakan suatu keterampilan yang memberikan kemampuan secara 

langsung dan merupakan inti dari strategi bola basket. Setiap serangan selalu 

berusaha dapat berakhir dengan tembakan (Aryanto et al., 2020). Unsur 

menembak ini merupakan teknik dasar yang harus dipelajari dengan baik dan 

benar serta ditingkatkan keterampilannya dengan latihan. Seorang pemain 

bola basket harus bisa menguasai teknik dasar shooting bola basket dengan 

cara yang benar untuk memiliki kemampuan shooting yang baik (Allahabadi 

et al., 2021). Mengacu pada tujuan permainan bola basket yaitu memasukan 

bola ke keranjang lawan sebanyak-banyaknya dan menjaga lawan untuk 

memperoleh angka, maka shooting yang baik adalah shooting yang masuk ke 

keranjang lawan dan menghasilkan angka, bukan pada atraksinya (DiFiori et 

al., 2018). 

 



3 
 

Under basket shoot merupakan salah satu teknik dasar dalam bola basket 

yang harus dimiliki dan dikuasai dengan baik oleh setiap pemain bola basket. 

Under basket shoot adalah salah satu teknik yang paling mudah dilakukan 

daripada teknik-teknik tembakan lain, karena dilakukan pada jarak yang 

sangat dekat dengan ring (Malik & Rubiana, 2019). Pemain dapat menguasai 

teknik ini dengan baik maka presentase memasukan bola ke dalam ring lebih 

besar daripada teknik menembak yang lainnya.  

 

Pemain yang memiliki lengan panjang akan mempunyai beberapa keuntungan 

antara lain yaitu jarak lepasnya bola dengan sasaran menjadi lebih dekat 

dibanding orang yang berlengan pendek (Alghafary, 2021). Selain memiliki 

lengan yang panjang, pemain bola basket juga harus memiliki tungkai 

panjang. Sebagai anggota gerak bawah, panjang tungkai berfungsi sebagai 

penopang gerak anggota tubuh bagian atas serta penentu gerak baik berjalan, 

berlari, melompat maupun meloncat. Hasil under basket shoot yang baik dan 

maksimal membutuhkan kekuatan otot kaki yang bekerja secara terkoordinir 

dimulai dari pangkal paha sampai betis. 

 

Daya ledak merupakan kemampuan sebuah otot atau sekelompok otot untuk 

mengatasi tahanan-beban dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang 

utuh. Daya ledak otot tungkai memiliki peranan penting dalam keberhasilan 

melakukan tembakan bebas untuk memberikan dorongan tenaga dari bawah 

yang diperlukan dalam pelaksanaan tembakan bebas (Okubo & Hubbard, 

2016). Pada pemain pemula ataupun pemain yang telah lelah sering kali gagal 

menekuk lutut dan menghentakkannya secara cepat saat melakukan tembakan 

bebas hingga kekutan tenaga untuk melontarkan bola dengan tenaga kaki 

guna membentuk sudut tembakan bola yang melengkung (Majid.W 

Roesdiyanto, 2018). Daya ledak yang maksimal memberikan sumbangan 

yang sangat besar bagi tubuh dan teknik yang dibutuhkan dalam melakukan 

under basket shoot. Bila seorang pemain melakukan under basket shoot maka 

penembak akan lebih dekat dan lebih mudah dalam memasukan bola ke ring. 

Keuntungan lainnya dalam melakukan under basket shoot adalah dapat 
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menghindari hadangan dari lawan pada saat menembak dengan melakukan 

lompatan dibandingkan dengan tembakan tanpa lompat.  

 

Ekstrakurikuler bola basket di SMA N 1 Sukoharjo merupakan salah satu 

cabang ekstrakulikuler yang sering menorehkan prestasi non akademik di 

kabupaten pringsewu. Berdasarkan observasi yang penulis lakukan di 

lapangan kemampuan individual pemain masih banyak yang belum 

menguasai teknik dasar dengan baik. Hal ini terbukti pada saat-saat penting 

dalam pertandingan banyak sekali peluang untuk menghasilkan point lewat 

shooting namun beberapa peluang ini kurang bisa dimanfaatkan sebaik 

mungkin dikarenakan shooting yang kurang akurat. 

 

Menurut (Mashuri, 2017), kekuatan adalah kondisi fisik seseorang dalam 

memaksimalkan otot pada saat bekerja. Kekuatan otot tungkai mempunyai 

peranan yang sangat penting terhadap keberhasilan tumpuan (Meckel et al., 

2022). Panjang tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki hubungan 

yang sangat erat dalam kaitanya sebagai pengungkit di saat melakukan under 

shoot bola basket. Maka panjang tungkai dan panjang lengan seta daya ledak 

otot tungkai sangat berperan penting sebagai pengungkit dan penentu bila 

pelaksanaan dan latihannya optimal (Risjanna et al., 2021). Menurut hasil 

pengamatan dan observasi pada SMAN 1 Sukoharjo berdasarkan data-data 

yang di peroleh, terdapat dugaan sementara penyebab under shooting pada 

masing-masing pemain yaitu, lemahnya kekuatan otot tungkai dan kurang 

maksimalnya pemanfaatan panjang tungkai sebagai tuas pengungkit pada 

setiap pemain. Dengan demikian hasil under shooting yang di peroleh masih 

kurang memuaskan. Oleh karena itu penulis berkeinginan untuk melakukan 

penelitian lebih lanjut dengan judul “Hubungan Panjang Tungkai, Panjang 

Lengan, dan Daya Ledak Otot Tungkai Terhadap Keterampilan Under Basket 

Shoot Siswa Ekstrakulikuler Bola Basket di SMA N 1 Sukoharjo”. 
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1.2 Identifikasi Masalah 

Dari latar belakang masalah tersebut muncul berbagai masalah yang dapat 

diidentifikasi sebagai berikut: 

1. Belum diterapkannya teknik-teknik dasar permainan bolabasket dan 

teknikdasar under basket shoot secara maksimal pada setiap pemain yang 

mengikuti ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 

2. Peserta ekstrakurikuler belum mampu mempertahankan posisi tubuh 

yang stabil saat akan melakukukan under shooting. 

3. Saat akan melakukan shooting beberapa pemain masih terlalu terburu- 

buru sehingga belum memiliki posisi tumpuan, badan, lengan serta 

pandangan yang ideal untuk melakukan under shooting. 

4. Masih kurangnya kemampuan peserta ekstrakulikuler yang mengetahui 

faktor apa saja yang mempengaruhi hasil under shooting 

 

1.3 Batasan Masalah 

Berdasarkan identifikasi masalah yang telah diuraikan, untuk memudahkan 

penelitian perlu pembatasan yang berdasarkan tujuan dari penelitian ini, 

adapun pembatasan masalah ini adalah hubungan panjang tungkai, panjang 

lengan, dan daya ledak otot tungkai terhadap keterampilan under basket shoot 

siswa peserta ekstrakulikuler bola basket di SMA N 1 Sukoharjo. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan 

masalah maka dalam penelitian ini dapat dirumuskan permasalahannya, 

adapun rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: 

1. Apakah ada hubungan antara panjang tungkai dengan dengan 

keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 

1 Sukoharjo? 

2. Apakah ada hubungan antara panjang lengan dengan dengan 

keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 

1 Sukoharjo? 

3. Apakah ada hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan dengan 
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keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 

1 Sukoharjo? 

4. Apakah ada hubungan antara panjang tungkai, panjang lengan, dan daya 

ledak otot tungkai terhadap dengan keterampilan under basket shoot pada 

ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan dari penelitian yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah 

untuk mengetahui: 

1. Hubungan antara panjang tungkai dengan denganketerampilan under 

basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 

2. Hubungan antara panjang tungkai dengan dengan keterampilan under 

basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 

3. Hubungan antara daya ledak otot tungkai dengan dengan keterampilan 

under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 

4. Hubungan antara panjang tungkai, panjang lengan, dan daya ledak otot 

tungkai dengan keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler 

bola basket SMA N 1 Sukoharjo 

 

1.6 Manfaat Penelitan 

1. Secara Teoritis 

Penelitian ini dapat dijadikan suatu masukan mengenai hubungan 

panjang tungkai, panjang lengan, dan daya ledak otot tungkai terhadap 

keterampilan under basket shoot. 

2. Secara Praktis 

1) Penelitian ini dapat memberikan sumbangan dalam upaya 

mengevaluasi bagi para pemain, pelatih dan tim bolababasket 

khususnya mengenbai hasil keterampilan under basket shoot dalam 

permainan. 

2) Bahan masukan untuk mendukung program latihan. 
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II. KAJIAN PUSTAKA 

 

 

 

 

2.1 Pendidikan Olahraga 

Sebelum jauh membahas tentang Pendidikan Olahraga alangkah baiknya 

bahas dulu tentang pengertian pendidikan dan tujuan pendidikan. Berikut 

Pengertian Pendidikan menurut Undang-Undang Republik Indonesia No.20 

Tahun 2003 Tentang Sistem Pendidikan Nasional Pendidikan adalah usaha 

sadar dan terencana untuk mewujudkan suasana belajar dan proses 

pembelajaran agar peserta didik secara aktif mengembangkan potensi dirinya 

untuk memeiliki kekuatan spiritual keagamaan, pengendalian diri, 

kepribadian, kecerdasan, akhlak mulia, serta keterampilan yang diperlukan 

dirinya, masyarakat, bangsa dan negara. 

 

Menurut (Abade et al., 2019) Pendidikan Jasmani dapat diartikan juga 

sebagai suatu proses pendidikan melalui aktivitas jasmani yang didesain 

untuk meningkatkan kebugaran jasmani, mengembangkan keterampilan 

motorik, pengetahuan dan perilaku hidup sehat dan aktif, sikap sportif, dan 

kecerdasan emosi. Lingkungan belajar diatur secara seksama untuk 

meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan seluruh ranah, jasmani, 

psikomotorik, kognitif, dan afektif setiap siswa. 

 

Menurut (Chaniago, 2022) Pendidikan jasmani adalah suatu proses melalui 

aktivitas jasmani, yang dengan keseluruhanya menggunakan menekan 

aktivitas yang mengembangkan fitnes, fungsi organ tubuh, kontrol neuro-

muscular, kekuatan intelektual, dan pengendalian emosi. 
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Menurut (Fadillah et al., 2018) mengartikan Olahraga adalah proses sistematik 

yang berupa segala kegiatan atau usaha yang dapat mendorong 

mengembangkan, dan membina potensi-potensi jasmaniah dan rohaniah 

seseorang sebagai perorangan atau anggota masyarakat dalam bentuk 

permainan, perlombaan, pertandingan, dan kegiatan jasmani yang intensif 

untuk memperoleh rekreasi, kemengangan, dan prestos puncak dalam rangka 

pembentukan manusia Indonesia seutuhnya yang berkualitas. 

 

Sehingga dari beberapa pengertian di atas, penulis dapat menyimpulkan 

bahwa Pendidikan Jasmani adalah proses pendidikan yang memanfaatkan 

aktivitas jasmani dan direncanakan secara sistematik untuk meningkatkan 

individu dalam aspek: kognitif, afektif dan psikomotor. Melalui Pendidikan 

Jasmani anak menemukan saluran yang tepat untuk memenuhi kebutuhan 

gerak, menyalurkan energi yang berlebihan agar tidak mengganggu 

keseimbangan perilaku dan mental, menanamkan dasar-dasar keterampilan 

yang berguna dan merangsang perkembangan yang bersifat menyeluruh. 

 

2.2 Pengertian Bola Basket 

Teknik dasar merupakan suatu faktor yang sangat penting dalam 

pencapaian suatu prestasi. Karena pemahaman teknik dasar yang baik, 

dimungkinkan pemain dapat menampilkan suatu permainan yang bermutu 

sehingga dapat menjadi suatu tontonan atau hiburan yang menarik. Teknik 

dasar yang baik juga memudahkan pemain dalam menerima instruksi dari 

pelatih, karena dalam permainan bola basket ini merupakan olahraga yang 

memiliki berbagai macam teknik gerakan. 

 

Bola basket merupakan permainan yang gerakannya kompleks yaitu 

gabungan dari jalan, lari, lompat dan unsure kekuatan, kecepatan, ketepatan, 

kelenturan dan lain-lain (Rahayu, 2017). Dalam hal ini berarti, gerakannya 

terdiri dari gabungan unsur gerak yang terkoordinasi dengan baik. Oleh 

karena itu, penguasaan gerak yang baik harus dilakukan agar dapat 

menciptakan suatu gerakan yang baik pula, sehingga penguasaan terhadap 
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teknik dasar dalam permainan bola basket harus didahulukan dan 

diutamakan.Setiap pemain basket dituntut untuk dapat melakukan setiap 

unsur gerak yang terangkum dalam berbagai teknik dasar yang benar. Jika 

setiap unsur gerak dapat dikuasai, maka setiap pemain akan mudah 

mengkombinasikan dan mengembangkan berbagai macam gerakan dasar. 

 

Pada permainan bola basket, untuk mendapatkan gerakan efektif dan efisien 

ini perlu didasarkan pada penguasaan teknik dasar yang baik. Teknik dasar 

mencakup footwork (gerakan kaki), shooting (menembak), passing (operan) 

dan menangkap, dribble, rebound, bergerak dengan bola, bergerak tanpa bola 

dan bertahan (Yuliandra & Fahrizqi, 2019). Sedangkan menurut (Kong et al., 

2015) teknik dasar meliputi :body control (mengontrol badan), moving 

without the ball (pergerakan tanpa bola), ball handling (penguasaan bola), 

passing and catching (mengoper/ melempar dan menangkap), dribbling 

(menggiring bola), rebound (usaha mengambil bola sesaat setelah shooting 

tidak masuk) dan shooting (menembak). 

 

Ketrampilan gerak dasar menembak (shooting) dalam permainan bola basket 

sangat penting untuk dikuasai secara baik, tetapi tidak boleh 

mengesampingkan ketrampilan gerak dasar yang lain. Menembak merupakan 

sasaran akhir setiap pemain, keberhasilan suatu tim dalam permainan selalu 

ditentukan dalam keberhasilannya dalaam menembak. Untuk dapat berhasil 

dalam menembak, perlu menggunakan teknik-teknik yang baik dan benar. 

Menurut (Putri & Umar, 2020) di dalam permainan bola basket tembakan 

dibagi menjadi dua yaitu tembakan lapangan dan tembakan hukuman. 

 

Tembakan lapangan adalah suatu percobaan memasukkan bola ke keranjang 

lawan selama dalam waktu permainan/ pertandingan. Tembakan ini dilakukan 

oleh siapapun pemain penyerang dari daerah manapun di dalam lapangan 

sesuai dengan peraturan. Sedangkan tembakan hukuman atau tembakan bebas 

ini adalah merupakan hadiah yang diberikan kepada pemain untuk mencetak 

suatu angka.Tembakan tanpa rintangan ini dilakukan pada posisi tepat di 
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belakang garis tembakan bebas sesuai ketentuan. Tembakan dilakukan dalam 

waktu paling lama 5 detik, dimulai sejak bola diberikan oleh wasit kepada 

pemain yang akan melakukan tembakan. 

 

Terdapat mekanik shooting yang perlu diperhatikan oleh setiap pemain, yaitu: 

1) balance; shooting yang baik bermula dari posisi kaki yang sejajar dengan 

bahu, 2) target; ring adalah target shooting, maka fokus pandangan kita 

adalah ring, 3) shooting hand; cengkram bola dengan mantap dan lebarkan 

jari-jari dengan nyaman, kecuali bagian telapak tangan tidak menyentuh bola. 

Tekukkan pergelangan tangan tidak melebihi 70˚. Kunci siku pada posisi 

huruf L. Kesalahan shooting sering terjadi karena siku sebagai penopang 

terbuka kesamping, 4) balance hand; tangan pendukung ini hanya digunakan 

untuk menjaga keseimbangan memegang bola sebelum bola meninggalkan 

tangan. 

 

 
 

Gambar 1. Fase persiapan dan Gerakan Kelanjutan (follow through) 

 

Menurut (Dai et al., 2021) ada istilah berkaitan dengan teknik shooting dalam 

bola basket yang perlu dikenalkan kepada pemain sejak dini yaitu BEEF, 1) B 

(Balance); gerakan selalu dimulai dari lantai, saat menangkap bola tekuklah 

lutut dan mata kaki serta atur agar tubuh dalam posisi seimbang, 2) E (Eyes); 

agar shooting menjadi akurat pemain harus dengan segera mengambil fokus 

pada target (pemain dengan cepat mampu mengkoordinasikan letak ring), 3) E 

(Elbow); pertahankan posisi siku agar pergerakan lengan tetap vertikal, 4) F 

(Follow Through); kunci siku lalu lepaskan gerakan lengan jari-jari dan 
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pergelangan tangan mengikuti ke arah ring basket. Sekarang ini hampir 

semua pemain dalam menembak menggunakan enam teknik dasar tembakan, 

semua tembakan tersebut memiliki mekanika dasar, termasuk pandangan, 

keseimbangan, posisi tangan, pengaturan siku, irama tembakan, dan 

pelaksanaanya. Adapun pengertian keenam teknik dasar tembakan tersebut 

yaitu 1) Lay Up Shoot, 2) One Hand Set Shoot, 3) Free Throw Shoot, 4) Three 

Point Shoot, 5) Hook Shoot, 6) Jump Shoot Menurut (Li et al., 2021). 

1) Lay-Up Shoot 

Lay up shoot adalah jenis tembakan yang efektif sebab dilakukan dari jarak 

yang sedekat-dekatnya dengan ring basket. Hal ini menguntungkan karena 

shooting dari jarak yang jauh dapat diperdekat ke ring basket dengan 

melalui lompat – langkah – lompat. Pada jarak beberapa langkah dari ring, 

pendribble secara serentak mengangkat tangan dan mengangkat lutut ke 

atas ketika melompat ke arah keranjang. 

2) One Hand Set Shoot 

Menembak dengan satu tangan atau one hand set shoot yaitu melakukan 

gerakan melepaskan bola ke arah ring basket dengan menggunakan satu 

tangan di atas kepala, shooting satu tangan dalam permainan dewasa ini 

paling banyak digunakan oleh pemain basket dewasa. 

3) Free Throw Shoot 

Free Throw adalah jenis tembakan dalam pertandingan bola basket yang 

dilakukan dari suatu daerah tertentu tanpa dapat dihalangi atau diganggu 

oleh pemain lawan. Tembakan ini diberikan sebagai akibat dari kesalahan 

yang dilakukan oleh pemain lawan kepada pemain yang sedang dalam 

posisi melakukan tembakan (Danny Kosasih, 2008;103). 

4) Three Point Shoot 

Three Point Shoot adalah shooting dengan nilai tiga angka yang 

merupakan salah satu senjata untuk memenangkan pertandingan, juga 

membalikkan keadaan di saat tim mengalami kekalaahan. Three point 

shoot dilakukan diluar garis tembakaan tiga poin. 
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5) Hook Shoot 

Hook shoot merupakan shooting yang sangat baik untuk penyerangan jarak 

dekat jika di daerah lawan dijaga dengan kuat sekali, sebab dengan hook 

shoot penembak tidak perlu mengambil sikap awal menghadap ke ring 

basket, tetapi dengan sikap miring atau menyamping jarring dan bola 

dilepaskan dengan tangan yang berjauhan dengan jaring. Sehingga pemain 

bertahan sulit untuk menjaganya, sebaliknya hook shoot diberikan setelah 

pemain dapat menguasai lemparan atau operan kaitan dengan baik. 

6) Jump Shoot 

Jump shoot dalah jenis tembakan dengan menambahkan lompatan saat 

melakukan shooting, dimana bola dilepaskan pada titik tertinggi lompatan. 

Ada yang perlu diperhati kan saat melakukan jump shoot, yakni pemain 

harus mulai dari lantai (quick sta nce) lalu melompat dan menjaga 

verticality (Danny Kosasih, 2008:51). 

 

2.3 Panjang Tungkai 

Panjang tungkai adalah jarak vertikal antara telapak kaki sampai dengan 

pangkal paha yang diukur dengan cara berdiri tegak (Sofyan et al., 2020). 

Panjang tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki hubungan yang 

sangat erat dalam kaitannya sebagai pengungkitdisaat melompat. 

 

Menurut (Victorian & Sari, 2019) Panjang Tungkai melibatkan tulang-tulang 

dan otot-otot pembentuk tungkai baik tungkai bawah dan tungkai atas. Salah 

satu komponen yang penting dalam prestasi olahraga yaitu ukuran tubuh, 

struktur tubuh atau kualitas biometrik Menurut (Jayanto et al., 2015) bahwa. 

“kualitas biometrik adalah mencangkup somatotipe dan pengukuran- 

pengukuran anthropometrik”. Prestasi olahraga memerlukan kualitas 

biometrik tertentu sesuai dengan nomor atau cabang olahraga yang 

dikembangkan. 

 

Postur tubuh atau anthropometrik sering dijadikan bahan pertimbangan dalam 

menentukan cabang olah raga yang ditekuni oleh atlet tertentu. 

Anthropometrik merupakan pengukuran lebih jauh mengenai bagian bagian 
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luar dari tubuh. Dua tipe instrumen pengukuran antropometrik yang meliputi 

bagian bagian tubuh yang mana itu berkaitan dengan besarnya tubuh dan itu 

behubungan dengan somatotipe. Antropometrik tubuh dapat diukur melalui 

pengukuran bagian- bagian tubuh dan bentuk tubuh secara keseluruhan. 

Postur tubuh merupakan salah satu komponen yang penting dalam prestasi 

olahraga. (Putri, L & Harianto, 2019) mengemukakan bahwa “salah satu 

aspek biologis yang ikut menentukan pencapaian prestasi dalam olahraga 

yaitu struktur dan postur tubuh”. Struktur dan postur tersebut meliputi:. 

1. Ukuran tinggi dan panjang tubuh. 

2. Ukuran besar, lebar dan berat tubuh. 

3. Somatotype (bentuk tubuh). 

 

Tungkai merupakan bagian tubuh yang penting bagi pemain sepakbola. 

Ukuran panjang tungkai sebagai salah satu unsur postur tubuh juga ikut 

menentukan terhadap pencapaian pestasi dalam olahraga. Apalagi dalam 

permainan sepakbola, dimana olahraga ini sebagian besar gerakanya 

menggunakan tungkai, salah satunya pada anatomi tungkai. 

 

Tungkai merupakan bagian tubuh sebagai anggota dan alat gerak bagian 

bawah yang memegang peranan penting dalam penampilan gerak. Tungkai 

dapat dibagi menjadi dua bagian, yaitu tungkai atas dan tungkai bawah. 

Adapun yang dimaksut tungkai adalah anggota gerak bawah yang meliputi 

seluruh kaki, mulai dari pangkal paha sampai dengan jari kaki. Menurut 

(Friskawati, 2021) anatomi anggota gerak bawah (tungkai) terdiri dari tulang-

tulang sebagai berikut: (1) femur, (2) patella, (3) tibia, (4) fibula, (5) ossa 

tarsi, (6) ossa metatarsi, (7) digit. Os tibia merupakan tulang penopang tubuh 

yang utama di tungkai bawah. Pada ujung proximalnya terdapat condylus 

medialis dan condylus lateralis. Dipermukaan anterior begian proximal 

corpus tibiaeterdapat tuberositas tibiae, tempat perlekatan ligamentum 

pattelae. 
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Os fibula dikenal juga sebagai tulang betis, merupakan tulang dengan corpus 

fibulae yang ramping dan panjang. Di bagian proximal terdapat caput fibulae, 

dengan facies articularis, dan collum fibuale. Tulang ini terletak di lateral Os 

tibia dan melekat erat pada tulang tersebut. Ujung bawahnya membentuk 

malleolus lateralis yang dikenal sebagai mata kaki sebelah luar tungkai. Pada 

tulang ini terutama melekat otot–otot peronei (kelompok otot penggerak 

eversi kaki) di bagian anterior, dan otot flexor kaki di bagian posterior. 

 

2.4 Panjang Lengan 

Postur tubuh merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi pencapaian 

prestasi optimal atlet dilihat dari aspek bolabasket itu sendiri.  Di samping 

faktor-faktor lainnya seperti kondisi fisik, mental dan keterampilan atau 

teknik satu dengan yang lainnya saling terkait, saling mempengaruhi serta 

dapat dipisahkan, semua faktor tersebut menjadi satu di dalam latihan.  

Demikian halnya dengan cabang olahraga bolabasket, postur pemain  

bolabasket meja ideal adalah postur tubuh yang tinggi dan tentunya diimbangi 

dengan panjang lengan yang panjang sehingga jangkawan menjadi luas saat 

pengambilan bola, hal ini akan menguntungkan atlet itu sendiri.  

 

Panjang  lengan terdiri dari dua kata panjang dan lengan, dalam kamus bahasa  

Indonesia edisi ke dua kata tersebut artinya panjang adalah berjarak jauh (dari 

ujung ke ujung), jarak dari ujung ke ujung. Lengan dibagi menjadi dua bagian 

yaitu lengan atas dan lengan bawah, dijelaskan pula dalam kamus bahasa 

Indonesia edisi ke dua bahwa lengan adalah anggota badan dari pergelangan 

sampai ke bahu. Dari banyaknya otot yang berada pada lengan  menjadikan 

bilamana terjadi suatu kesatuan gerak maka akan melibatkan  otot yang saling 

berkaitan antara otot yang satu dengan otot yang lain.  Mochamad Soebroto 

menjelaskan bahwa, makin tinggi dan makin besar  orangnya makin baik, 

lengan pun demikian makin panjang makin baik. Batasan panjang lengan 

dalam penelitian ini adalah yang diukur dari kepala tulang lengan (Caput Os. 

Ocromion) sampai diujung jari tengah. Menurut Tim Anatomi bila ditinjau 

secara anatomis panjang lengan terdiri dari  tulang Os. Humerus, Os Radius, 
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Os Ulnae, Os Methapalangea. Tulang-tulang tersebut berorigo dan insersio 

pada bagian atas dan bawah tulang. Bertambah usia seseorang maka akan 

bertambah panjang tulang dan diikuti oleh pemanjangan dan pembesaran otot. 

Di bawah ini adalah gambar dari panjang lengan tangan kanan dari bagian 

luar dan panjang lengan kanan dari  bagian dalam : 

 

 

 
 

Gambar 2. Panjang lengan Tangan Kanan dari Bagian Dalam dan Luar 

Sumber : Frank H. Netter, M.D, Atlas Of Human Anatomy Third Edition (USA: 

RR Donnelly, 2003), h.401. 

 

 

Lengan merupakan salah satu anggota gerak atas pada tubuh manusia. Lengan 

merupakan anggota gerak atas yang terdiri dari seluruh lengan, mulai dari 

pangkal lengan sampai ujung jari tangan (Joko Pardiyanto, 2003: 18). Jadi 

panjang lengan adalah organ tubuh yang panjangnya dari pangkal lengan atas 

sampai ke ujung jari tengah. 

 

2.5 Daya Ledak Otot Tungkai 

Tinggi lompatan seseorang merupakan hasil dari daya ledak otot tungkai. 

Istilah daya ledak sama dengan daya eksplosif. Pendapat para ahli adalah 

sebagai berikut: daya ledak adalah kemampuan seseorang untuk 

mempergunakan kekuatan maksimal dalam waktu sesingkat-singkatnya. 

Dengan kata lain, daya ledak sama dengan kekuatan kali kecepatan 

(Chaniago, 2022). 
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Berdasarkan pendapat di atas penulis dapat menyimpulkan bahwa daya ledak 

adalah perpaduan dari dua unsur komponen fisik yaitu kekuatan dan 

kecepatan. Setiap jenis keterampilan dalam olahraga dilakukan oleh 

sekelompok otot tertentu.Tungkai menurut (Sudarko et al., 2021) adalah 

terdiri dari paha atau tungkai atas (thigh/femur), lutut (knee), tungkai bawah 

(leg/crus) dan kaki (foot/pes /pedis), jadi tungkai adalah keseluruhan 

rangkaian dari pangkal paha sampai ujung kaki. Otot tungkai termasuk 

anggota kerangka bawah (Extrimitas Inferior). Daya ledak otot tungkai yang 

dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan seseorang menggunakan 

otot tungkai, menerima beban saat melakukan tolakan dalam waktu kerja 

tertentu.Otot pada tungkai berperan dalam gerakan jump shot. Saat 

melakukan jumping memerlukan otot tungkai untuk melakukan tolakan dan 

memerlukan otot tungkai saat melakukan pendaratan atau landing. Seperti 

pada bagian otot lengan dan otot perut pada otot tungkai kerja otot dibedakan 

menjadi dua yaitu kerja otot utama dan pendukung terjadinya gerakan. Otot 

pada tungkai yang bekerja utama saat melakukan gerakan jump shot pada 

permainan bolabasket otot pendukung gerakan jump shot pada gambar 6 di 

atas adalah gastrocnemius, biceps femoris, semimembranosus, rectus femoris 

(Kurniawan et al., 2022). Dari penjelasan di atas dapat di lihat gambar di 

bawah berikut ini: 

 

 
 

 

Gambar 3. Otot Tungkai Bagian Bawah 

(Sumber: Sucipto 2008: 17) 
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2.6 Hakikat Ekstrakurikuler 

Menurut (Mahyuddin & Sudirman, 2021) ekstrakurikuler merupakan kegiatan 

yang dilakukan di luar jam pelajaran (tatap muka) baik dilaksanakan di jam 

sekolah maupun di luar jam sekolah untuk lebih memperkaya dan 

memperluas wawasan pengetahuan dan kemampuan yang telah dimiliki siswa 

dari berbagai bidang studi. Sekolah merupakan lembaga pendidikan, yang 

menampung peserta didik dan dibina agar mereka memiliki kemampuan, 

kecerdasan dan keterampilan. Dalam proses pendidikan diperlukan 

pembinaan secara berkoordinasi dan terarah. Dengan demikian siswa 

diharapkan dapat mencapai prestasi belajar yang maksimal sehingga 

tercapainya tujuan pendidikan. 

 

 

Pembinaan siswa disekolah banyak wadah atau program yang dijalankan 

demi menunjang proses pendidikan yang kemudian atas prakarsa sendiri 

dapat meningkatkan kemampuan, keterampilan ke arah pengetahuan yang 

lebih maju.Salah satu wadah pembinaan siswa disekolah adalah kegiatan 

ekstrakurikuler. Kegiatan-kegiatan yang diadakan dalam program 

ekstrakurikuler didasari atas tujuan dari pada kurikulum sekolah. Melalui 

kegiatan ekstrakurikuler yang beragam siswa dapat mengembangkan bakat, 

minat dan kemampuannya. 

 

Melalui kegiatan ekstrakurikuler ini siswa dapat memper dalam dan 

memperluas pengetahuan yang berkaitan dengan kemampuan masing-masing 

serta membentuk kepribadian siswa serta memunculkan bakat siswa yang 

berprestasi dibidangnya. Tujuan ekstrakurikuler menurut Depdikbud: 

 

a) Siswa dapat memperdalam dan memperluas pengetahuan, mengenal 

hubungan antara berbagai mata pelajaran, menyalurkan bakat, serta 

melengkapi upaya pembinaan manusia seutuhnya. 

b) Untuk lebih memantapkan pendidikan yang kepribadian dan untuk lebih 

mengaitkan antara pengetahuan yang diperoleh dalam program kurikulum 

dengan keadaan dan kebutuhan lingkungan. 
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Sedangkan pengertian ekstrakurikuler menurut (Mertayasa et al., 2016) yaitu 

suatu kegiatan yang berada di luar program yang tertulis di dalam kurikulum 

seperti latihan kepemimpinan dan pembinaan siswa. Kegiatan ekstrakurikuler 

ini dilaksanakan di luar jam pelajaran wajib. Kegiatan ini memberikan 

keleluasaan kepada siswa untuk menentukan kegiatan sesuai dengan bakat 

dan minat mereka. Kegiatan dari ekstrakurikuler ini sendiri dapat berbentuk 

kegiatan seni, olahraga, pengembangan kepribadian, dan kegiatan lain yang 

bertujuan positif untuk kemajuan dari siswa-siswi itu sendiri. Berdasarkan 

uraian di atas tujuan ekstrakurikuler dapat disimpulkan: kegiatan 

ekstrakurikuler di sekolah akan menambah keterampilan lain dan mencegah 

berbagai hal yang bersifat negatif pada saat ini. Selain itu kegiatan 

ekstrakurikuer mampu menggali potensi dan mengasah keterampilan siswa 

dalam upaya pembinaan pribadi 

 

2.7 Penelitian yang Relevan 

Penelitian yang relevan dibutuhkan untuk mendukung kajian teoritis yang 

dikemukakan. Penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 

1. Indra Saputra pada tahun (2009) berjudul “Hubung Kekuatan Otot 

Punggung, Dan Kelentukan Pergelangan Tangan Terhadap Kemampuan 

Jump shot Pada Perkumpulan Bolabasket Thrower Kendal Tahun 2009”. 

dengan t hitung 6,487 > t table 2,14 dan nilai signifikan 0,000 < 0,05, dengan 

persentase sebesar 22,55%. 

2. Fitri (2016) “Hubungan power tungkai dan kelentukan pergelangan 

tangan terhadap hasil Lay Up dalam permainan bola basket siswa 

ekstrakurikuler SMPN 21 Bandar Lampung tahun 2015/2016”. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa: Ada hubungan antara power tungkai 

sebesar 0,579 dengan hasil lay-up, ada hubungan antara kelentukan 

pergelangan tangan sebesar 0,618 dengan hasil lay-up. Dan ada 

hubungan bersaman antara power tungkai dan kelentukan pergelangan 

tangan sebesar 0,734. 

3. Anis (2015) “Kontribusi keseimbangan, power tungkai, dan kelentukan 

pergelangan tangan dengan kemampuan Lay Up shoot dalam permainan 
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bola basket pada siswa ekstrakurikuler SMKN 4 Bandar Lampung”. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa: Keseimbangan memiliki koefisien 

korelasi 0,216 dengan dengan kontribusi sebesar 21,6%, power tungkai 

memiliki koefisien korelasi 0,358 dengan kontribusi sebesar 35,8%. 

 

2.8 Kerangka Pikir 

Keterampilan permainan bola basket merupakan salah satu faktor yang harus 

dikuasai oleh pemain dalam permainan bola basket. Menguasai berbagai 

teknik permainan bola basket dengan baik akan menciptakan permainan yang 

baik dan mendukung terciptanya suatu prestasi yang baik. Dengan memiliki 

dan menguasai berbagai teknik ini akan terbuka kesempatan mengolah bola 

sehingga terbuka kesempatan mencetak angka. Teknik dasar yang harus 

dimiliki oleh seorang pemain penyerang dalam permainan bola basket adalah 

shooting. Shooting merupakan salah satu tembakan penentu pertandingan 

antara dua regu yang seimbang kemenangan kebanyakan ditentukan oleh 

jumlah point yang dicapai dengan tembakan. 

 

Daya ledak otot pada tungkai berperan dalam gerakan shooting. Saat 

melakukan tembakan memerlukan otot tungkai untuk melakukan tolakan. 

Pada dasarnya kekuatan otot lengan dan daya ledak otot tungkai sangat 

menentukan hasil shooting. Latihan yang disiplin dan berkesinambungan 

akan memberi efek yang positif karena semakin kuat kekuatan otot lengan 

dan daya ledak otot tungkai seorang pemain basket maka akan semakin bagus 

pula hasil shooting. Namun hubungan, panjang tungkai, panjang lengan dan 

daya ledak otot tungkai dengan kemampuan shooting dalam permainan 

bolabasket perlu dibuktikan dalam penelitian. Dengan diketahui hubungan 

antara panjang tungkai, panjang lengan dan daya ledak otot tungkai dengan 

kemampuan shooting dalam peserta didik yang mengikuti ekstrakurikuler 

bolabasket putra SMA Negeri 1 Sukoharjo maka diharapkan dapat menjadi 

acuan bagi guru maupun pelatih untuk meningkatkan kemampuan dalam 

melakukan shooting dalam kegiatan ekstrakurikuler. Berdasarkan kajian teori 

maka dapat digambarkan hubungan antara panjang tungkai (X1) panjang 
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lengan (X2) dan daya ledak otot tungkai (X3) terhadap Shooting (Y), dapat 

dilihat dalam kerangka konseptual sebagai berikut: 

 

 
 

Gambar 4. Kerangka Pikir 

(Sumber: Peneliti) 

 

2.9 Hipotesis 

Agar dapat dipakai sebagai pegangan dalam penelitian ini, maka perlu 

menentukan suatu penafsiran sebelumnya tentang hipotesis yang akan 

dibuktikan kebenaran. Hipotesis adalah pernyataan yang masih lemah 

kebenarannya dan masih perlu dibuktikan kebenarannya, menurut Arikunto 

(2010 : 62) hipotesis adalah jawaban sementara suatu masalah penelitian oleh 

karena itu suatu hipotesis perlu diuji guna mengetahui apakah hipotesis 

tersebut terdukung oleh data yang menunjukan kebenarannya atau tidak. Atas 

dasar kerangka berpikir, maka hipotesis penelitian ini dapat dirumuskan 

sebagai berikut: 

H1 : Ada hubungan antara panjang tungkai dengan keterampilan under 

basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 

H01 : Tidak ada hubungan hubungan antara panjang tungkai dengan 

keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket 

SMA N 1 Sukoharjo. 

H2 : Ada hubungan hubungan antara panjang lengan dengan dengan 

keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket 

SMA N 1 Sukoharjo. 

H02 : Tidak ada hubungan hubungan antara panjang lengan dengan dengan 

keterampilan under basket shoot pada ekstrakurikuler bola basket 
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SMA N 1 Sukoharjo. 

H3 : Ada hubungan panjang tungkai, panjang lengan, dan daya ledak otot 

tungkai dengan keterampilan under basket shoot pada 

ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo 

H03 : Tidak ada hubungan panjang tungkai, panjang lengan, dan daya 

ledak otot tungkai dengan keterampilan under basket shoot pada 

ekstrakurikuler bola basket SMA N 1 Sukoharjo. 
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III. METODOLOGI PENELITIAN 

 

 

 

 

3.1 Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Penelitian korelasional yaitu 

penelitian yang dilakukan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara 

kedua atau beberapa variabel (Mertayasa et al., 2016). Metode yang 

digunakan adalah survei dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes 

dan pengukuran. Metode survei adalah penyelidikan yang diadakan untuk 

memperoleh fakta-fakta dari gejala-gejala yang ada dan mencari kekurangan- 

kekurangan secara faktual. 

 

Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 

deskriptif korelasional. Menurut Riduwan (2005:207) Metode deskriptif 

korelasional yaitu studi yang bertujuan mendeskripsikan atau 

menggambarkan peristiwa atau kejadian yang sedang berlangsung pada saat 

penelitian tanpa menghiraukan sebelum dan sesudahnya. Sesuai dengan judul 

penelitian ini untuk mengetahui hubungan panjang tungkai, panjang lengan 

dan daya ledak otot tungkai terhadap kemampuan under basket shoot peserta 

ekstrakurikuler bola basket SMA Negri 1 Sukoharjo. 

 

3.2 Populasi dan Sampel 

3.2.1 Populasi 

Populasi dalam suatu penelitian merupakan kumpulan individu atau 

obyekyang mempunyai sifat-sifat umum. Menurut (Sudjana, 1989 : 6), 

“Populasi adalah totalitas semua nilai yang mungkin, hasil menghitung 

ataupun pengukuran kuantitatif kualitatif, mengenai karakteristik 

tertentu dari semua anggota kumpulan lengkap dan jelas, yang ingin 
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dipelajari sifat-sifatnya”. Populasi dalam penelitian ini adalah 20 siswa 

peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negri 1 Sukoharjo 

 

3.2.2 Sampel 

Menurut Arikunto (2006: 131) sampel adalah sebagian atau wakil 

populasi yang diteliti. Apabila subjeknya kurang dari 100 lebih baik 

diambil semua, selanjutnya jika jumlah subyeknya besar dapat diambil 

antara 10 – 15 % atau 20 – 25 %. Bertitik tolak dari pendapat di atas, 

maka dalam penelitian ini peneliti mengambil sampel penelitian 

sejumlah 20 siswa. 

 

3.3 Tempat dan Waktu Penelitian 

Tempat penelitian berada di SMA Negeri 1 Sukoharjo Bandar Lampung. 

 

3.4 Variabel Penelitian 

Variabel penelitian merupakan himpunan beberapa gejala yang berfungsi 

sama dalam suatu masalah. Menurut Arikunto (2002:99) variabel penelitian 

adalah obyek penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu 

penelitian. Dalam penelitian ini terdiri dari dua variabel, yaitu : variabel bebas 

dan variabel terikat. 

 

3.4.1 Variabel Bebas 

Variabel bebas adalah variabel yang nilai-nilai nya tidak tergantung 

pada variabel lainnya yang berguna untuk meramalkan dan 

menerangkan nilai variabel yang disimbolkan dengan (X), adapun 

variabel bebas dalam penelitian ini yaitu panjang tungkai (X1) dan 

panjang lengan (X2) dan daya ledak otot tungkai (X3). 

 

3.4.2 Variabel Terikat 

Variabel terikat adalah variabel yang nilai-nilainya bergantung pada 

variabel lainnya dan merupakan variabel yang diterangkan nilainya dan 

dilambangkan dengan (Y). Dan variabel terikat dalam penelitian ini 

adalah hasil under basket shoot. 
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3.5 Desain Penelitian 

Desain penelitian yang digunakan adalah sebagai berikut: 

 

 
 

 

Gambar 5. Desain Penelitian 

(Sumber: Sugiyono 2015: 82) 

 

 

Keterangan: 

X1 : Panjang Tungkai 

X2 : Panjang Lengan 

X3 : Daya Ledak Otot Tungkai 

Y : Hasil Shooting 

 

3.6 Definisi Oprasional Variabel 

Variabel-variabel tersebut perlu didefinisikan secara oprasional sebagai 

berikut: 

1. Panjang tungkai adalah jarak vertikal antara telapak kaki sampai dengan 

pangkal paha yang diukur dengan cara berdiri tegak (Tim Anatomi, 

2003). Panjang tungkai sebagai bagian dari postur tubuh memiliki 

hubungan yang sangat erat dalam kaitannya sebagai pengungkitdisaat 

melompat. 

2. Lengan merupakan salah satu anggota gerak atas pada tubuh manusia. 

Lengan merupakan anggota gerak atas yang terdiri dari seluruh lengan, 

mulai dari pangkal lengan sampai ujung jari tangan (Joko Pardiyanto, 

2003: 18). Jadi panjang lengan adalah organ tubuh yang panjangnya dari 

pangkal lengan atas sampai ke ujung jari tengah. 

3. Daya ledak otot tungkai adalah suatu otot atau kelompok otot tungkai 

untuk melakukan aktivitas secara cepat dan kuat dalam waktu yang 



25 
 

sesingkat- singkatnya. Daya ledak otot tungkai seseorang dapat diketahui 

dengan tes vertical jump dengan satuan centimeter. 

4. Ketrampilan gerak dasar menembak (shooting) dalam permainan bola 

basket sangat penting untuk dikuasai secara baik, tetapi tidak boleh 

mengesampingkan ketrampilan gerak dasar yang lain. Menembak 

merupakan sasaran akhir setiap pemain, keberhasilan suatu tim dalam 

permainan selalu ditentukan dalam keberhasilannya dalaam menembak. 

Untuk dapat berhasil dalam menembak, perlu menggunakan teknik-teknik 

yang baik dan benar. Menurut Imam Sodikun (2003), di dalam permainan 

bola basket tembakan dibagi menjadi dua yaitu tembakan lapangan dan 

tembakan hukuman. 

 

3.7 Instrumen Penelitian Dan Teknik Pengumpulan Data 

3.7.1 Instrumen Penelitian 

Menurut Sugiyono (2015:148) mengatakan bahwa instrumen penelitian 

adalah “suatu alat yang digunakan mengukur fenomena alam maupun 

sosial yang diamati secara spesifik fenomena ini disebut variabel 

penelitian”. Menurut Arikunto (2014: 136) mengatakan bahwa 

instrumen adalah “alat bantu yang digunakan oleh peneliti dalam 

kegiatan mengumpulkan data agar kegiatan tersebut menjadi 

sistematis”. Menurut Suharsimi Arikunto (2002: 136) instrumen adalah 

alat atau fasilitasyang digunakan penelitian dalam mengumpulkan data 

agar pekerjaannya lebihmudah dan hasilnya lebih baik, sehingga mudah 

diolah. Penelitian inimenggunakan pendekatan one-shot-model yaitu 

pendekatan yang menggunakan satu kali pengumpulan data. 

1. Panjang tungkai dan Panjang lengan 

Instrumen pada variabel ini menggunakan seperangkat 

anthropometer, alat ukur untuk mengukur panjang tungkai dan 

panjang lengan menggunakan meteran atau pita ukur. Satuan yang 

digunakan adalah centimeter (cm). Pengukuran diakukan satu kali 

(Ismaryati, 2009: 100). 
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2. Daya Ledak Otot Tungkai 

Menggunakan Tes vertical jump yang biasa di lakukan oleh seorang 

atlet adalah tes vertical jump secara konvensional. Berikut akan di 

jelaskan tata cara melakukan tes vertical jump, mulai dari 

perlengkapan, persiapan pelaksanakan, gerakan, dan penilaian. 

Untuk melakukan tes tersebut, di perlukan perlengkapan sebagai 

berikut: 

a) Papan berskala 

b) Penghapus papan tulis 

c) Serbuk kapur/magnesium sulfat 

d) Alat tulis 

 

Setelah perlengkapan disiapkan, maka yang harus dilakukan adalah 

persiapan pelaksanaan. Ikuti langkah-langkah persiapan berikut: 

a) Papan berskala digantung pada dinding setinggi raihan atlet 

b) Sebelum melakukan loncatan, tangan di taburi serbuk kapur. 

c) Peserta berdiri di depan papan skala dengan posisi 

menyamping. 

d) Tangan yang akan di fungsikan menempuh papan skala di 

angkat ke atas setinggi mungkin dan di tempelkan pada papan 

skala hingga membekas dan dapat terbaca pada papan skala. 

Tanda ini adalah titik A 

 

Setelah persiapan dan perlengkapan selesai dilakukan, maka 

langkah selanjutnya adalah melakukan gerakan vertical jump. 

Berikut adalah gerakan yang harus di lakukan, seperti yang di 

tunjukkan pada gambar dibawah ini. 

a) Lakukan gerakan merendahkan tubuh dengan menekuk kedua 

lutut. 

b) Lakukan loncatan ke atas setinggi-tingginya dan pada saat 

puncak lompatan, tepuk atau tempelkan tangan pada papan 

skala, tanda yang membekas pada papan skala adalah titik B. 
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c) Selisih antara titik B dan titik A adalah ketinggian lompatan. 

 

 
 

 

Gambar 6. Gerakan Vertical Jump 

 

 

Setelah di dapatkan ketinggian lompatan, maka kita dapat 

menjadikannya sebagai indikator kekuatan kaki atau daya ledak otot 

tungkai kita dengan mencocokan tinggi lompatan dengan tabel di 

bawah ini: 

 

Tabel 1. Penilaian Loncat Tegak 

 

Skor Pria Wanita 

Excellent >70 >60 

Very good 61-70 51-60 

Above average 51-60 41-50 

Average 41-50 31-40 

Below Average 31-40 21-30 

Poor 21-30 11-20 

Very Poor <21 <11 

 

 

3. Kemampuan Under Shoot Basket 

Tes ini mengukur raihan tegak dan raihan loncat tegak, penilaian 

dalam tes ini adalah hasil dari raihan loncat tegak dikurangi raihan 

tegak. Instrumen penelitian harus diketahui terlebih dahulu tingkat 

validitasnya untuk menjamin data yang diperoleh merupakan data 
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yang dapat dipercaya. Tes ini telah baku dengan diketahui 

validitasnya yaitu dengan menggunakan validitas isi dan kembali di 

uji cobakan oleh Panji Kuntowo (2010: 31) dengan nilai validitas 

sebesar 0,925 untuk putra, untuk putri memiliki validitas 0,948. 

Selain diketahui valid atau tidak, suatu instrumen juga dihitung 

tingkat keabsahan atau rehalibilitasnya Tes ini telah baku dengan 

diketahui rehalibilitas dan kembali di uji cobakan oleh Panji 

Kuntowo (2010: 31) dengan nilai rehalibilitasnya sebesar 0,950 

dengan demikian tes daya ledak ini handal dan layak untuk 

pengambilan data. Maka peneliti tidak perlu mengujikan kembali. 

Tes under basket shoot alat ukur untuk mengetahui hasil masuknya 

bola ke ringbasket melalui Under basket shoot selama 60 detik. Tes 

ini telah baku dengan diketahui validitasnya yaitu dengan 

menggunakan validitas isi dan kembali di uji cobakan oleh Panji 

Kuntowo (2010: 31) dengan nilai validitas sebesar 0,804 sedangkan 

reliabilitas sebesar 0,893. Dengan demikian tes under basket shoot 

ini handal dan layak untuk pengambilan data. Maka peneliti tidak 

perlu mengujikannya kembali 

 

3.7.2 Teknik Pengumpulan Data 

Arikunto (2014:265), metode pengumpulan data adalah cara-cara yang 

dapat digunakan oleh peneliti untuk mengumpulkan data. Teknik 

pengambilan data dilaksanakan dengan tes dan pengukuran”. Melalui 

tes dan pengukuran kita akan memperoleh data yang objektif. Tes 

adalah alat ukur yang dapat digunakan untuk memperoleh data yang 

objektif.  Sedangkan pengukuran adalah proses pengumpulan data atau 

informasi dari suatu objek tertentu dan dalam proses pengukuran 

diperlukan suatu alat ukur atau instrumen tertentu. 

 

3.8 Teknik Analisis Data 

Analisis data ditunjukkan untuk mengetahui jawaban akan pertanyaan 

pertanyaan dalam penelitian. Mengingat data yang ada adalah data yang masih 
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mentah dan memiliki satuan yang berbeda, maka perlu disamakan satuan 

ukurannya sehingga lebih mudah dalam pengolahan data selanjutnya. Dengan 

demikian data mentah diubah menjadi data yang standart (skor). Sebelum 

mencari hubungan panjang tungkai (X1), panjang lengan (X2), dan daya ledak 

otot tungkai (X3) terhadap keterampilan under basket shoot (Y) bola basket, 

maka dilakukan uji validitas dan reabilitas instrumen penelitian. Uji validitas 

dan reabilitas instrumen ini menggunakan uji prasyarat dan uji hipotesis. 

 

3.8.1 Uji Prasyarat 

1) Uji Normalitas 

Uji normalitas data dimaksudkan untuk mengetahui normal 

tidaknya sebaran data yang digunakan dalam penelitian.  Dalam 

pengujian normalitas, peneliti menggunakan uji Kolmogorov 

Smirnov. Dimana uji Kolmogorov Smirnov sama dengan uji 

Lilliefor (Singgih Santoso, 2001: 169) Adapun kriteria  dalam 

pengujian normalitas data sebagai berikut :  

1. Jika Signifikansi atau nilai probabilitas lebih kecil dari 0,05, 

maka berdistribusi tidak normal.  

2. Jika Signifikansi atau nilai probabilitas lebih besar dari 0,05, 

maka berdistribusi normal. (Singgih Santoso, 2001: 168) 

 

2) Uji Linieritas 

Uji Linearitas merupakan suatu perangkat uji yang diperlukan 

untuk mengetahui bentuk hubungan yang terjadi di antara variabel 

yang sedang diteliti. Uji ini dilakukan untuk melihat hubungan dari 

dua buah variabel yang sedah diteliti apakah ada hubungan yang 

linear dan signifikan. Uji linearitas merupakan pra syarat 

penggunaan analisis regresi dan korelasi. Linearitas akan terpenuhi 

dengan asumsi apabila plot antara nilai residual terstandarisasi 

dengan nilai prediksi terstandarisasi tidak membentuk suatu pola 

tertentu atau random. Namun, penggunaan uji linearitas dengan 

menggunakan gambar dianggap kurang objektif. Selain itu, 
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pengujian linearitas ini juga dapat dilakukan dengan menggunakan 

aplikasi SPSS pada perangkat Test for Linearity. Adapun teknik 

analisisnya dengan menggunakan nilai signifikansi pada taraf 

signifikansi 95% (α = 0,05) sebagai berikut : 

Jika nilai sig. < 0,05 atau Fhitung < Ftabel, maka variabel memiliki 

hubungan yang linear 

Jika nilai sig. > 0,05 atau Fhitung > Ftabel, maka variabel memiliki 

hubungan yang tidak linear.  

 

3.8.2 Uji Hipotesis 

Uji korelasi digunakan untuk mengetahui hubungan antara masing- 

masing variabel bebas terhadap variabel terikat menggunakan rumus 

person product moment. 

 

 

Keterangan: 

rxy : Koefisien korelasi 

n : Jumlah sampel 

X : Skor variabel X  

Y : Skor variabel Y 

∑X : Jumlah skor variable X 

∑Y : Jumlah skor variabel Y 

∑X²   : Jumlah skor variabel X² 

∑Y²   : Jumlah skor variabel Y² 

 

 

Menurut Sugiyono (2010:230), harga r yang diperoleh dari perhitungan 

hasil tes dikonsultasikan dengan Tabel r product moment. Untuk dapat 

memberikan penafsiran terhadap koefisien korelasi yang ditemukan 

besar atau kecil, maka dapat berpedoman pada ketentuan yang tertera 

pada Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai r pada tabel berikut: 
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Tael 2. Interprestasi Koefisien Korelasi Nilai r 

 

 

Untuk mencari besarnya sumbangan (kontribusi) antara variabel X dan 

variabel Y maka menggunakan rumus Koefisian Determinansi: 

 

 

 

Keterangan: 

KP = Nilai Koefisien Detreminansi  

r = Koefisien Korelasi 
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V. KESIMPULAN DAN SARAN 

 

 

 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 

pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa: 

1. Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai dengan 

keterampilan under basket shoot pada peserta ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negri 1 Sukoharjo, dengan nilai rhitung 0,868 > rtabel 0,344. 

2. Ada hubungan yang signifikan antara panjang lengan dengan 

keterampilan under basket shoot pada peserta ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negri 1 Sukoharjo, dengan nilai rhitung 0,705 > rtabel 0,344. 

3. Ada hubungan yang signifikan antara daya ledak otot tungkai dengan 

keterampilan under basket shoot pada peserta ekstrakurikuler bola basket 

SMA Negri 1 Sukoharjo, dengan nilai rhitung 0,723 > rtabel 0,344. 

4. Ada hubungan yang signifikan antara panjang tungkai, panjang lengan, 

dan daya ledak otot tungkai dengan keterampilan under basket shoot 

pada peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negri 1 Sukoharjo, dengan 

Fhitung 10,784 > Ftabel sebesar 3,239. 

 

5.2 Saran 

Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 

disampaikan yaitu: 

1. Bagi tim pelatih, hendaknya memperhatikan panjang tungkai, panjang 

lengan, dan daya ledak otot tungkai karena mempengaruhi prestasi 

bolabasket melalui under basket shoot. 

2. Bagi peserta ekstrakurikuler bola basket SMA Negri 1 Sukoharjo agar 

menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam mengembangkan 
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prestasi bolabasket melalui under basket shoot. 

3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 

selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan 

instrumen penelitian ini. 
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