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PENGARUH LATIHAN SINGLE LEG STRIDE JUMP DAN LAIHAN STRIDE JUMP CROSSOVER 
TERHADAP PENINGKATAN POWER OTOT TUNGKAI DAN KEMAPUAN LAY UP SHOOT  

 
Erik Saputra Kaban 

Pascasarjana Universitas Negeri Medan 
 

Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada Pengaruh Latihan Single Leg 
Stride Jump Dengan Laihan Stride Jump Crossover Terhadap Peningkatan Power Otot 
Tungkai Dan Kemapuan Lay up Shoot Pada Siswa Ekstrakurikuler Bola Basket SMA Negeri 2 
Medan. Penelitian ini dilaksanakan di Lapangan Bola Basket SMA Negeri 2 Medan. Populasi 
dalam penelitian ini adalah 13 orang sedangkan sampel yang digunakan dalam penelitian ini 
berjumlah 10 orang. Untuk mendapatkan sampel yang mewakili populasi dipergunakan teknik 
purposive sampling (sampel bersyarat). Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah 

metode eksperimen dengan teknik pengumpulan data menggunakan tes dan pengukuran Dari 
hasil penelitian yang telah dilakukan dan hasil pengolahan data dengan analisis statistik 
diperoleh nantinya akan dapat diketahui bentuklatihan mana yang lenih berpengaruh 
terhadapat power otot tungkai dan hasil Lay-up. 

Kata kunci : Basket, Lay-up, Power, Plyometric. 
 
 

PENDAHULUAN 
Latihan  untuk  menguasai  suatu  keterampilan  membutuhkan  suatu  program dengan  waktu  

yang  panjang  serta  terencana.  Kegiatan  latihan  harus  menggunakan prinsip belajar yaitu dalam 

belajar memiliki tujuan untuk menguasai suatu pengetahuan atau  keterampilan  dilakukan  melalui  

beberapa  tahapan.  Begitu  pula  dengan  latihan harus  diberikan  melalui  tahapan  yaitu  dari  tahap  

yang  mudah  mengarah  tahap  yang lebih  sulit,  dari  yang  sederhana  menuju  tahapan  yang  lebih  

komleks  dan  diberikan secara  berkesinambungan  pula (Amir Supriadi, 2015). 

Permainan bola basket dewasa ini sangat digemari kalangan pelajar di Indonesia terbukti banyak 

di adakan turnamen antar pelajar baik itu tingkat Sekolah Dasar, SLTP, SMU juga sampai tingkat 

Perguruan Tinggi serta turnamen bola basket terbuka antar klub disetiap wilayah yang rata-rata 

pemainnya termaksud dalam usia pelajar. Kegemaran pada permainan bola basket ini diiringi 

bertambahnya klub-klub bola basket serta bertambahnya jumlah lapangan bola basket baik itu dalam 

bentuk satu lapangan penuh maupun setengah lapangan yang banyak dibuat pada perkarangan disekitar 

pekarangan umum. Kesemua itu karena animo masyarakat terhadap permainan bola basket. 

Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua tim beranggotakan masing-

masing lima orang yang saling bertanding mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang 

lawan. Bola basket sangat cocok untuk ditonton karena biasa 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. Bola basket ditemukan pada tahun 1891 oleh Dr. James Naismith,  seorang  anggota pelatihan 

http://id.wikipedia.org/wiki/Olahraga
http://id.wikipedia.org/wiki/Bola
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YMCA  (Young Men’s Christan Associaton) di Springfield,  Massachusetts (sekarang   dikenal   dengan   

Springfield   collage). (http://id.wikipedia.org/wiki/Bola_basket) 

Tabel 1. Sajoto (1988:94) Norma Hasil Tes Power Otot Tungkai 

NO PUTRA KATEGORI 

1 

2 

3 

4 

5 

90 Kebawah 

90 - 119 

120 - 149 

150 - 179 

180 Keatas 

Kurang Sekali 

Kurang 

Cukup 

Baik 

Baik Sekali 

 

Penulis menduga terdapat beberapa faktor penyebab, dalam hal ini penulis memfokuskan pada 

masalah daya ledak otot tungkai yang diduga mempengaruhi dalam melakukan lay up. Disamping itu, 

penulis juga menduga faktor tinggi badan atlit yang tidak memenuhi standart pemain nasional juga 

mempengaruhi terhadap kemampuan lay up.  

PEMBAHASAN 
Bola basket adalah olahraga bola berkelompok yang terdiri atas dua tim beranggotakan masing-

masing 5 orang yang saling bertanding mencetak poin dengan memasukkan bola ke dalam keranjang 

lawan. Bola basket sangat cocok untuk ditonton karena biasa 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. 

Namun yang paling mendasar sekali, seorang pemain bola basket harus dapat menguasai tehnik 

dasar bermain bola basket yang benar dan terampil, berdasarkan PERBASI (2006:13) ada 3 cara dasar 

menggerakan bola dalam bola basket, yaitu dribbling, operan(passing), dan tembakan (shooting). 

Menembak  merupakan  ketrampilan  yang  sangat  penting  dan mendasar dalam permainan bola 

basket. Teknik  ini wajib dikuasai dengan baik, karena suatu tim  akan memenangkan suatu pertandingan 

apabila mempunyai  ketrampilan  menembak  yang  baik. Berdasarkan PERBASI (2006:23) Teknik 

menembak sendiri masih terbagi lagi menjadi beberapa jenis yaitu: 

1.   Set Shoot 

Tembakan ini jarang digunakan dalam permainan biasa. Karena bila penembak tidak melompat, 

maka tembakannya akan mudah dihalangi oleh lawan. Umumnya tembakan ini dilakukan saat lemparan 

bebas atau bila memungkinan untuk menembak tanpa rintangan. 

http://id.wikipedia.org/wiki/Bola_basket
http://id.wikipedia.org/wiki/Olahraga
http://id.wikipedia.org/wiki/Bola
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2.   Lay Up Shoot 

Lay up adalah tembakan   yang harus dipelajari dalam permainan bola  basket.  Dalam  situasi  

persaingan,  jenis  tembakan  ini  harus  bisa dilakukan  pemain  baik   dengan  tangan  kanan  maupun  

kiri.  Lay  up dilakukan di akhir dribble. Pada jarak  beberapa langkah dari ring, pen- dribble  secara  

serentak  mengangkat  tangan  dan  lutut  ke  atas  ketika melompat ke arah keranjang. 

3.   Underhand Shoot 

Tembakan  ini  adalah  jenis  tembakan  lay  up.  Ketika  penembak setelah melompat ke arah 

keranjang, mengangkat lengan dan mengangkat tangannya ke atas untuk menjauhkan bola dari pemain 

lawan. 

4.   Jump Shoot 

Tembakan  ini  sulit  dihalangi  karena  di  titik  tertinggi  lompatan vertikal penembak. 

5.  Hook shoot 

Tembakan  hook adalah tembakan lemah dan akurat serta merupakan gerakan  low  post  

yang  baik. Bila  dilakukan  dengan  benar maka  tembakan  ini  sulit dihalangi  oleh  lawan, karena  

tangan  yang menembak berada jauh dari pemain bertahan. Bahkan ketika dijaga oleh lawan yang 

mempunyai  postur tinggi sekalipun. Tembakan hook selalu diawali  dengan  pemain  memunggungi  

keranjang. 

Sama seperti jump shoot, tembakan ini sangat tergantung keseimbangan tubuh. Untuk melakukan 

tembakan hook dengan tangan kanan, pemain berpivot dengan kaki kanan dan melangkah dengan kaki 

kiri. Kemudian  ia mengangkat lutut kanan ke atas dan secara bersamaan mengangkat  tangan  kanannya 

yang melempar keatas dan melepas bola dengan mengebaskan pergelangannya. 

6. Dunking 

Tembakan dunking dulunya dianggap suatu atraksi yang dilakukan pemain-pemain tinggi. Saat ini, 

tembakan tersebut sudah umum. Keuntunganya  adalah  tembakan  ini  dilakukan  tanpa  lompatan  jauh 

sehingga sulit  dihalangi. Tembakan dunk adalah gerakan mengagumkan dan dapat mengobarkan  

semangat tim serta menjatuhkan mental lawan dengan cepat. Dunking dapat dilakukan dengan satu 

tangan atau dua, dari depan atau belakang. 

7. Reverse lay up shoot 

Tembakan  ini  memakai  ring  dan  backboard  untuk  menjaga penembak  dari pemain bertahan 

yang berusaha menghalangi tembakan dari belakang. Tembakan ini baik dilakukan setelah penetrasi di 
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sepanjang garis  belakang  atau  ketika  pemain   menerima  bola  di  dalam  daerah terlarang dengan 

posisi memunggungi keranjang.  

8. Tapping (Tip-in) 

Gerakan ini hanya terdiri dari kibasan lemah ujung jari. Ketika bola  memantul dari ring, ujung jari 

diletakan di bagian bawahnya dan kemudian dengan lembut bola didorong ke atas dan ditepuk ke arah 

ring atau backboard. Dibutuhkan pemilihan waktu yang tepat dan kemampuan lompat yang baik untuk 

melakukanya. 

Salah satu teknik dasar bermain bola basket yang diperlukan oleh seorang pemain bola basket 

adalah teknik menembak bola. Dari teknik menembak, tembakan lay up merupakan tembakan yang paling 

mudah dilakukan. Lay-up adalah usaha memasukkan bola ke ring atau keranjang basket dengan dua 

langkah dan meloncat agar dapat meraih poin. Lay-up disebut juga dengan tembakan melayang 

(http://id.wikipedia.org/wiki/Bola_basket). Tembakan lay up merupakan tembakan yang efektif, sebab 

dilakukan pada jarak yang sedekat mungkin dengan keranjang. Hal ini dapat menguntungkan  

penembak,  karena  menembak  dari  jarak  yang  jauh  dapat diperdekat dengan melakukan lompat-

langkah-lompat. Pada lompatan terakhir ini pada  posisi  yang  setinggi  mungkin  dengan  keranjang,  

diteruskan  dengan memasukkan  bola. Tembakan  lay  up  dapat  dibagi menjadi tiga gerakan yaitu: 1) 

gerakan men-driblle, 2) gerakan dua langkah dan 3) melayang dan meletakkan (lay).  

 

Gambar 1. Gerakan Lay Up Shoot (Danny Kosasih 2000:50) 

 Untuk menjadikan teknik lay up diatas tersebut hingga ketingkat mahir atau skill yang tinggi maka 

diperlukan latihan yang kontiniu dan didukung power otot tungkai yang baik. Agar dapat menghasilkan 

lompatan yang baik pada saat lay up diperlukan power otot tungkai yang baik sebagai dukungan 

http://id.wikipedia.org/wiki/Lay-up
http://id.wikipedia.org/wiki/Bola_basket
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pelaksanaanya. Power otot tungkai ini dapat dilatih melalui latihan pembinaan fisik secara teratur yang 

disesuaikan dengan biomekanika teknik gerakan olahraga yang bersangkutan. 

Power adalah merupakan hasil paduan kekuatan dan kecepatan kontraksi otot serta kemampuan 

otot untuk menggerakkan kakuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat. Dengan kata lain atlet 

yang mempunyai power adalah atlet yang kuat dan cepat, bertambahnya force atau strength berarti 

bertambahnya power. 

Menurut Harsono (1988:126) daya ledak adalah kekuatan otot untuk mengerahkan kekuatan 

maksimal dalam waktu yang sangat cepat. 

Berdasarkan pendapat di atas menyebutkan dua unsur penting dalam daya ledak yaitu : (a) 

kekuatan otot dan (b) kecepatan dalam mengerahkan tenaga maksimal untuk mengatasi tahanan 

Seperti yang dungkapkan Harsono (1988:200) bahwa dalam power atau daya ledak, selain unsur  

kekuatan terdapat unsure kecepatan. Pendapat lain yang menguatkan pendapat diatas adalah pendapat 

Sajoto (1988:9) yang mengatakan daya ledak atau power adalah suatu kekuatan yang dipengaruhi oleh 

kekuatan dan kecepatan. 

Dengan demikian, jelas daya ledak merupakan satu komponen kondisi fisik yang dapat menetukan 

hasil prestasi seseorang dalam keterampilan gerak. Sedangkan besar kecilnya daya ledak dipengaruhi 

oleh otot yang melekat dan membungkus tungkai tersebut. Tungkai adalah bagian bawah tubuh manusia 

yang berfungsi untuk mengerakkan tubuh, seperti berjalan, berlari dan melompat. 

Sedangkan Bompa (1983:54) menyatakan “daya ledak merupakan paduan dari kekuatan dan 

kecepatan kontraksi otot”. Dengan demikian dapat dikemukakan bahwa power adalah satu sifat yang 

paling penting untuk keterampilan dalam olahraga dan tenaga maksimal (maximal power) atau disebut 

explosive power (daya ledak) yang merupakan kombinasi maksimal antara speed dan strength 

Kemudian Harsono (1988:12) menyatakan bahwa, “power adalah kemampuan otot untuk 

mengarahkan / mengeluarkan kekuatan maksimal dalam waktu yang amat singkat”. Unsur yang 

mempengaruhi daya ledak otot di samping kekuatan otot juga kecepatan tangsangan saraf dan kecepatan 

kontaksi otot. 

Berdasarkan pendapat yang telah dikemukakan di atas maka dapat disimpulkan bahwa daya 

ledak adalah usaha yang dilakukan otot secara maksimal dengan waktu dan sesingkat-singkatnya yang 

merupakan perpaduan antara unsur kekuatan dan kecepatan dalam mengatasi hambatan pada ruang 

atau jarak waktu tertentu, ini berarti kekuatan merupakan dasar untuk pembentukan power. Power penting 

dan sangat diperlukan sekali dalam meningkatkan prestasi atlet pada hampir semua cabang olah raga. 

Latihan daya ledak juga dapat meningkatkan kondisi fisik seorang atlet yaitu melakukan suatu gerakan 

yang sifatnya cepat sekaligus kuat 

Latihan Single Leg Stride Jump merupakan latihan yang bertujuan untuk meningkatkan power otot 

tungkai. Power otot tungkai merupakan salah satu kondisi fisik yang sangat menentukan hampir dalam 
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setiap cabang olahraga. Demikian halnya dalam bola basket power otot tungkai sangat dominan 

digunakan, karena kita ketahui bahwa dalam permainan bola basket hampir keseluruhan menggunakan 

otot tungkai. Untuk itu setiap pemain bola basket diharapkan memiliki power otot tungkai yang baik. 

Salah satu bentuk latihan plyometrics yang dapat meningkatkan power otot tungkai adalah latihan 

Single Leg Stride Jump (Radcliffe dan farentinos1984:8). Adapun cara pelaksanaan latihan Single Leg 

Stride Jump adalah dengan cara bertumpu pada satu kaki untuk melakukan lompatan ke atas box, 

kemudian turun. Demikian latihan tersebut dilakukan arah menyamping, kaki kiri yang menolak dan 

jatuh/turun dengan kaki kanan, setelah satu set baru ganti kaki yang lain). Untuk lebih jelasnya dapat 

dilihat pada gambar di bawah ini: 

 

Gambar 2. Gerakan Single Leg Stride Jump. Radcliffe dan Farentinos (1984:8) 

Seperti yang telah dikemukakan bahwa dalam permainan bola basket, power otot tungkai sangat 

dominan digunakan, dengan demikian latihan Single Leg Stride Jump dapat menghasilkan daya ledak otot 

tungkai yang baik, dan apabila latihan ini diberikan kepada pemain bola basket akan dapat meningkatkan 

kemampuan power otot tungkai dan pada gilirannya akan dapat menambah kekuatan dan kecepatan 

dalam melakukan lay up ke sasaran. 

Latihan Stride jump crossover juga harus dilakukan sesuai dengan program latihan yaitu latihan 

dengan berulang-ulang dan mengacu pada prinsip latihan maka tujuan dari latihan yaitu meningkatkan 

daya ledak otot tungkai akan tercapai. 

Latihan Stride jump crossover merupakan salah satu bentuk latihan pliometrik yang dapat 

meningkatkan daya ledak otot tungkai. Berbagai cabang olahraga yang membutuhkan daya ledak otot 

tungkai dapat menggunakan latihan Stride jump crossover ini, dalah satunya adalah bola basket. 
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Gambar 3. Bentuk latihan Stride jump crossover. Radcliffe dan farentinos(1984.8) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

KESIMPULAN DAN SARAN 
Kesimpulan 

  Data yang diperlukan untuk analisis data diperoleh dengan cara melakukan tes dan pengukuran 

terhadap 10 sampel. Dari sejumlah sampel yang ada dilihat pengaruh latihan Single leg stride jump  

dengan latihan Stride jump crossover terhadap peningkatan kemampuan power otot tungkai dah 

kemampuan luy up shoot pada siswa extrakurikuler bola basket SMA Negeri 2 Medan. Dari 10 sampel 

yang ada tersebut maka dibagi menjadi 2 kelompok, namun terlebih dahulu semua sampel diberikan tes 

awal yaitu untuk mengetahui hasil kekuatan power otot tungkai dan kemampuan lay up shoot mereka. 

Setelah hasil tes awal diperoleh data diurutkan dari yang tertinggi sampai yang terendah, kemudian 

sampel dibagi dalam 2 kelompok dengan teknik matching by pairing, 5 orang sampel menjadi 1 kelompok 

dan melakukan latihan Single leg stride jump, 5 orang sampel berikutnya menjadi 1 kelompok dengan 

melakukan latihan Stride jump crossover. 

 Untuk mengetahui pengaruh latihan yang diberikan kepada kelompok perlakuan, dilakukan tes 

akhir setelah kedua kelompok melakukan latihan selama 5 minggu (18 x pertemuan). Data yang dianalisis 

adalah data hasil tes awal dan tes akhir setelah semua data diperoleh dilakukan dengan statistik untuk 

mengetahui apakah memang benar ada pengaruh antara pengaruh latihan Single leg stride jump  dengan 

latihan Stride jump crossover terhadap peningkatan kemampuan power otot tungkai dah kemampuan lay 

up shoot dan juga untuk mengetahui manakah yang lebih baik dari pada latihan tersebut. 

Saran  

1. Untuk para pelatih bola basket disarankan untuk menerapkan Latihan Single Leg Stride Jump 

Terhadap Peningkatan Power Otot Tungkai dan Kemapuan Lay Up Shoot. 

2. Kepada para atlit bola basket disarankan agar melatih Power Otot Tungkai dan Kemapuan Lay Up 

Shoot melalui latihan yang terprogram agar menghasilkan teknik yang baik. 
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3. Bagi para mahasiswa, terbuka kesempatan untuk meneliti tentang pengaruh dan latihan yang 

sama namun dengan teknik atau cabang olahraga yang berbeda. Dapat dijadikan pedoman pada 

pembinaan dan peningkatan prestasi bola basket SMA Negeri 2 Medan. 
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