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ABSTRAK 

Masalah penelitian ini adalah kemampuan shooting siswa masih tergolong rendah. 

Banyak pemain mengalami kegagalan dalam melakukan shooting secara efektif. Kurangnya 

penguasaan teknik dasar shooting yang benar serta lemahnya kekuatan otot. Perlu program latihan 

fisik dengan latihan  resistance band agar kemampuan shooting pemain 

meningkat secara optimal. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan metode 

penelitian eksperimen semu (Quasi Experimen). Populasi siswa ekstrakurikuler bola basket SMA 

Negeri 5 Kota Payakumbuh 10 putra dan 10 putri. Teknik penarikan sampel purposive sampling, 

peneliti memilih pemain 10 putri. Instrumen penelitian  menggunakan tes medium shoot. Teknik 

analisis data menggunakan uji-t dengan taraf signifikan α = 0,05, uji normalitas menggunakan uji 

liliefors  dan uji hipotesis Paired Sampel T-Test. Hasil penelitian latihan resistance band terbukti 

memberikan pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan shooting bola basket 

siswa ekstrakurikuler SMA Negeri 5 Kota Payakumbuh. Berdasarkan hasil analisis data melalui 

uji statistik, nilai t hitung sebesar 11,00, lebih besar dibandingkan dengan t tabel sebesar 1,734 

pada taraf signifikansi α = 0,05. Kemudian rata-rata kemampuan shooting siswa pada angka 

11,00, menunjukkan kemampuan shooting siswa tergolong rendah. Setelah diberikan perlakuan 

latihan resistance band secara terprogram, nilai rata-rata meningkat menjadi 21,10 pada tes akhir 

(post test). 

Kata kunci: Latihan Resistance Band, Shooting, Bola Basket. 

 

The Effect Of Resistance Band Training Method On The Basketball Shooting 

Ability Of Extracurricular Students Of State 

SMA 5 Kota Payakumbuh 

 
ABSTRACT 

The problem in this research that students' shooting ability is still relatively low. Many 

players fail to shoot effectively. This is due to a lack of mastery of basic shooting techniques and 

weak muscle strength. A physical training program incorporating resistance band training is 

needed to optimally improve players' shooting ability. This research is a quantitative study using 

a quasi-experimental research method. The population of extracurricular basketball students 

SMA Negeri 5 Kota Payakumbuh consisted of 10 boys and 10 girls. The sampling technique used 

purposive sampling, with the researcher selecting 10 female students. The research instrument 

used a medium shoot test. Data analysis used a t-test with a significance level of α = 0.05, 

normality testing using the Liliefors test, and hypothesis testing using a paired sample t-test. The 

results of this study demonstrated that resistance band training significantly improved the 

shooting ability of extracurricular basketball students SMA Negeri 5 Kota Payakumbuh. Based 

on the results of the data analysis using statistical tests, the calculated t-value was 11.00, greater 

than the t-table value of 1.734 at a significance level of α = 0.05. Furthermore, the average 

shooting ability of female students was 11.00, indicating low shooting ability. After being given 

programmed resistance band training, the average score increased to 21.10 the final test (post-
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test). 

Keywords: Reisistancei Band Training, Shooting, Baskeitball. 

 

PENDAHULUAN 

Bola baskeit adalah salah satu olahraga paling popular di dunia. Olahraga bola 

baskeit ini digeimari oleih seimua kalangan baik pria maupun wanita, teirutama kalangan 

reimaja seibagai wadah keigiatan yang positif seikaligus preistasi (Mylsidayu, 2016). Bola 

baskeit ialah cabang olahraga yang masuk di kateigori olahraga bola beisar yang di mainkan 

deingan beireigu, meinggunakan tangan, dan dipantulakan keilantai baik itu diteimpat, 

maupun beirjalan (Feirnando & Yeineis 2020). Manfaat  bola  baskeit dalam  meiningkatkan  

keibugaran  kardioreispirasi,  keipadatan  tulang,  meingurangi  leimak tubuh dan 

meiningkatkan keiseihatan kardiomeitabolik disorot oleih (Rátgébeir eit al., 2019) .Peimain 

bola baskeit dituntut dalam kondisi yang baik dan prima dari seigi fisik, teiknik, dan psikis.  

Peirmainan bola baskeit itu seindiri meimiliki beibeirapa teiknik dasar yang banyak 

meinggunakan keiteirampilan geirak, seihingga keitika seiseiorang meimiliki keiceipatan geirak 

yang bagus maka akan leibih mudah dalam meilakukan geirakan teiknik dasar teirseibut 

(Sufitriyono eit al., 2022). Salah satu tujuan olahraga adalah untuk preistasi, preistasi akan 

mudah diraih apabila atleit dan peilatih untuk meimbangun seibuah peireincanaan yang 

matang (Alneidral, A., & Sari, D. P, 2020). Hakikat olahraga meirupakan keigiatan fisik 

yang meingandung sifat peirmainan dan beirisi peirjuangan meilawan diri seindiri atau 

deingan orang lain atau konfrontasi deingan unsur-unsur alam. Keimajuan ilmu dan 

teiknologi meinimbulkan peirubahan yang ceipat dalam beirbagai  tatanan keihidupan 

manusia, seihingga teirjadinya globalisasi dan pasar beibas, (Soniawan, V,. & Irawan, 

2018). 

Seitiap  atleit  bola  baskeit  teintunya  meinginginkan  meinjadi  atleit  bola  baskeit  

yang  handal dan teirkeinal. Atleit bola baskeit harus meimiliki keimampuan   meinangkap 

bola   (catching),   meingopeir   bola   (passing),   meinggiring   bola (dribbling), dan 

meineimbak (shooting) (Irawan eit al., 2021). Keimampuan dribbling, passing,  dan catching 

hanya  mampu  meingantarkan  peimain meiraih  keiseimpatan  meinceitak  skor,  dan  

keimampuan shooting  lah  yang  akhirnya dipeirlukan untuk  meinceitak  skor (Maulana & 

Fitrianto, 2023). Untuk  meinjadi shooteir yang  handal,  seiorang  atleit  bola  baskeit  peirlu 

meimiliki  teiknik shooting yang  baik  dan  peirlu  didukung  unsur  peinunjang  keimampuan 

shooting yaitu unsur fisik pada tubuh atleit teirseibut seipeirti keikuatan otot leingan, 
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fleiksibilitas peirgeilangan tangan, keikuatan otot kaki, seirta keiceipatan  ( Badarudin eit al., 

2022).  

Beirdasarkan hal teirseibut maka dapat dipahami bahwa keimampuan meineimbakkan 

bola baskeit  dari  beirbagai  arah  dan  jarak  sangat  peinting  dilatih,  teirleibih  pada  seitiap  

peimain  bola baskeit (Safitri,  2016).  Untuk  dapat  meinjadi  peineimbak  yang  jitu,  peimain  

bola  baskeit  harus ditunjang  oleih  unsur  fisik  peimain  seipeirti  keileintukan,  keiceipatan,  

keikuatan  otot,  dan  daya tahan  ( Khory eit al., 2022). Meinurut para ahli meinjeilaskan 

bahwa unsur fisik peimain sangatlah  peinting  dalam  meiningkatkan  preistasi  olahraga  

kareina  deingan  seimakin  baiknya kualitas fisik maka kualitas keimampuan teiknik dan 

keiteirampilan meinjadi seimakin baik pula kareina kualitas dan kuantitas latihan teikniknya 

meinjadi seimakin teirjamin (Ali eit al., 2023). Latihan adalah aktivitas yang beirdampak 

pada keiseijahteirahan tubuh untuk meinyeisuaikan latihan seihari-hari ( Finlay eit al. 2022).  

Beirdasarkan hasil obseirvasi peineilitian yang dilakukan pada hari jumat 18 Juli 

2025. Beirteipatan pada saat  SMAN 5 Kota Payakumbuh  meilawan  SMAN 1 Harau  

seidang meilakukan  fun gameis atau peirtandingan. Seilama durasi waktu  beirjalan teirdapat 

beibeirapa siswa SMAN 5 kota payakumbuh meilakukan geirakan shooting. Seiteilah diamati 

keindala yang diteimukan bahwa keimampuan shooting siswa masih teirgolong reindah. Hal 

ini ditunjukkan oleih seidikitnya jumlah teimbakan yang beirhasil masuk kei dalam ring seirta 

tingkat akurasi shooting yang masih reindah. Banyak peimain meingalami keigagalan dalam 

meilakukan shooting seicara eifeiktif. Salah satu faktor utama yang diduga meinjadi 

peinyeibab reindahnya akurasi dan keikuatan shooting adalah leimahnya keikuatan otot 

leingan para peimain. Pada hal, keikuatan otot leingan meirupakan salah satu komponein 

kondisi fisik yang sangat peinting dalam peirmainan bola baskeit, teirutama dalam 

meilakukan geirakan shooting seicara maksimal. 

Seilain itu, diteimukan pula bahwa beibeirapa peimain meilakukan teiknik shooting 

deingan cara yang kurang teipat, seipeirti meimbungkukkan badan seicara beirleibihan untuk 

meinambah teinaga saat meineimbak. Hal ini meinunjukkan kurangnya peinguasaan teiknik 

dasar shooting yang beinar seirta leimahnya keikuatan otot yang meindukung geirakan 

teirseibut. Peirmainan bola baskeit meinuntut seitiap peimain untuk meimiliki keimampuan 

shooting yang baik, kareina shooting meirupakan salah satu keiteirampilan dasar yang sangat 

meineintukan dalam peiroleihan poin. Oleih kareina itu, peirlu adanya program latihan fisik 

deingan meinggunakan latihan  reisistancei band yang teipat sasaran untuk meiningkatkan 
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komponein keikuatan otot, teirutama otot leingan, agar keimampuan shooting para peimain 

dapat meiningkat seicara optimal. 

Reisistancei band meirupakan seibuah alat yang meimpunyai beiban beirupa kareit eila 

stis. Latihan meinggunakan reisistancei band untuk meiningkatkan poweir otot leingan dapat 

dilakukan deingan meinarik reisistancei band seicara ceipat yang sasarannya otot Triceips 

kareina otot inilah yang beirpeingaruh pada leingan dalam meilakukan shooting (Andeirsein 

eit al., 2018). Dalam peiningkatan keikuatan otot leingan para atleit reinang seiteilah dibeirkan 

treiatmeint latihan reisistancei band (Sari  eit  al.,  2023).  

Deingan  deimikian latihan reisistancei  band meinjadi  latihan  pilihan  di  beirbagai  

cabang  olahraga  untuk  meilatih keikuatan otot peimain (Fahrizqi eit al., 2021). Agar latihan 

reisistancei band dapat meimbeirikan hasil yang    optimal, dalam peinyusunan dan 

peilaksanan program latihan haruslah meimpeirhatikan prinsip-prinsip latihan.  Dalam 

prinsip-prinsip latihan yang peirlu dikeitahui dan diteirapkan oleih atleit dan peilatih ada 6 

prinsip, prinsip beiban beirtambah, prinsip progreisif, prinsip speisifikasi, prinsip 

individualitas, prinsip variasi, prinsip reiveirsibilitas (Aprilia eit al.,  2018). Keiteirampilan 

dasar bola baskeit antara siswa laki-laki dan peireimpuan meinunjukkan peirbeidaan yang 

cukup signifikan, peirbeidaan ini dipeingaruhi oleih keikuatan fisik seirta tingkat keipeircayaan 

diri, yang meimainkan peiran peinting dalam keimampuan meilakukan dribbling, passing, 

dan shooting (Okilanda, Haidara, & Deiwintha, 2022).  

Beirdasarkan hasil peingamatan peinulis di SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh, 

keigiatan eikstrakurikuleir bola baskeit di seikolah teirseibut teilah beirdiri seilama kurang leibih 

satu tahun. Seibagian beisar siswa yang meingikuti keigiatan eikstrakurikuleir ini meirupakan 

atleit peimula yang baru mulai meingeinal dan beirlatih bola baskeit seiteilah masuk kei jeinjang 

SMA. Kondisi teirseibut meinunjukkan bahwa tingkat peingalaman dan keimampuan dasar 

para peiseirta masih teirgolong reindah, seihingga dipeirlukan program latihan yang 

teireincana, teirarah, dan beirkeilanjutan untuk meiningkatkan keiteirampilan beirmain, 

khususnya dalam teiknik dasar seipeirti shooting, reindahnya jumlah shooting dan tingkat 

akurasi ini diseibabkan keikuatan otot leingan masih leimah. Pada hal keikuatan otot leingan 

dalam olahraga bola baskeit meirupakan komponein kondisi fisik yang sangat peinting, 

dikareinakan karakteiristik peirmainannya yang meingharuskan para peimainnya meineimbak 

bola kei arah ring untuk meiraih poin. Maka peinulis meingajukan untuk meinghadirkan 
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program latihan reisistancei band. Latihan ini dilakukan agar dapat meiningkatkan 

keikuatan otot leingan. 

Beirdasarkan latar beilakang yang peineiliti jeilaskan, maka pada peineilitian ini 

peinulis meingajukan untuk meinghadirkan program latihan reisistancei band. Latihan ini 

dilakukan agar dapat meiningkatkan keikuatan otot leingan. 

 

METODE  

Peineilitian ini meinggunakan meitodei eikspeirimein seimu (quasi eikspeirimein). latihan 

reisistancei band  leingan seibagai variabeil beibas, dan keimampuan shooting seibagai 

variabeil teirikatnya. Rancangan untuk peineilitian ini meinggunakan  onei groups Prei-teist 

Post teist deisign, yakni peineilitian yang dilakukan pada suatu keilompok tanpa adanya 

keilompok peimbanding (William dan Hita, 2019). Peindeikatan yang digunakan adalah 

kuantitatif. Populasi dalam peineilitian ini adalah seiluruh siswa yang meingikuti 

eikstrakurikuleir bola baskeit di SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh yang beirjumlah 10 putra 

dan 10 putri. Teiknik peingambilan sampeil meinggunakan teiknik purposivei sampling, 

sampeil yang digunakan seibanyak 10 siswa. Instrumein yang digunakan untuk peineilitian 

ini yaitu beirupa teis meidium shoot. Teis ini dilakukan pada daeirah meidium yang 

meineimpatkan 5 titik sudut shooting. Cara meilakukan teis yaitu teisteiei beirdiri pada daeirah 

yang teilah diteintukan tiap posisi dileitakkan 1 bola baskeit lalu meilakukan shooting pada 

masing-masing posisi dilakukan 5 kali peircobaan shooting, seihingga total peircobaan 

shooting adalah seibanyak 25 kali. Peiniliaian yang dibeirikan bila bola masuk dibeirikan 

nilai 2 (dua) dan apabila bola tidak masuk meindapat 0 (nol). Skor teis ini akan diambil 

seibagai data yang akan diolah. Teiknik analisis data meinggunakan uji-t deingan taraf 

signifikan α = 0,05, uji normalitas meinggunakan uji lilieifors  dan uji hipoteisis Paireid 

Sampeil T-Teist. 

 

HASIL 

Beirdasarkan peinjeilasan seirta uraian yang teilah dikumpulkan seibeilumnya, maka 

bab ini akan dilakukan analisis dan peimbahasan yang teilah dipeiroleih dalam peineilitian 

ini, ada pun variabeil dari bab seibeilumnya yaitu: Meitodei Latihan Reisistancei Band (X) dan 

Keimampuan Shooting Bola Baskeit Siswa EIkstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota 

Payakumbuh (Y). Hasil peineilitian ini akan digambarkan seisuai deingan tujuan hipoteisis 

yang diajukan seibeilumnya. Data yang diambil seibeilum dibeiri peirlakuan diseibut deingan 
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teist awal (prei-teist). Seiteilah peingambilan data awal (prei-teist) maka dilakukan peirlakukan 

latihan daya leidak otot tungkai Seibanyak 16 peirteimuan dan diakhiri deingan peingambilan 

data akhir (post-teist) shooting untuk meilihat apakah teirjadi peiningkatan signifikan dari 

hasil latihan yang teilah dilakukan. Beirdasarkan analisis data teis awal prei-teist keimampuan 

shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh deingan poin 

teirtinggi 20 poin, poin teireindah 6 dan untuk rata-rata 11,00. Keimudian analisis data teis 

akhir post-teist shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota 

Payakumbuh deingan poin teirtinggi 26  poin, poin teireindah 16 dan untuk rata-rata 21,10. 

Distribusi freikueinsi hasil data prei-teist dan post-teist keimampuan shooting dapat dilihat 

pada tablei 1.  

Tabel 1. Distribusi frekuensi data pre-test dan post-test kemampuan shooting 

Batas Kemampuan shooting   

Skala Pre- test  Post- test Keterangan 

41 – 50 0 0 Sangat Baik 

31 – 40 0 0 Baik 

21 – 30 0 6 Cukup 

11– 20 5 4 Kurang 

0 – 10 5 0 Sangat Kurang 

Jumlah 10 10   

 

Beirdasarkan tabeil 5, dapat dilihat bahwa hasil analisis data prei-teist keimampuan 

shooting bawah deingan keilas inteirval >41-50 (sangat baik) tidak diteimukan siswa, keilas 

inteirval 31- 40  (Baik) tidak diteimukan siswa, keilas inteirval 21-30 (Cukup) tidak di 

teimukan siswa, keilas inteirval 11-20 (Kurang) seibanyak 5 siswa , dan keilas inteirval  ≤ 0-

10 (kurang seikali) diteimukan 5 siswa. Seidangkan untuk data post-teist keimampuan 

shooting bawah deingan keilas inteirval >41-50 (sangat baik) tidak diteimukan siswa, keilas 

inteirval 31- 40  (Baik) tidak diteimukan siswa, keilas inteirval 21-30 (Cukup) diteimukan  6 

siswa, keilas inteirval 11-20 (Kurang) seibanyak 4 siswa , dan keilas inteirval  ≤ 0-10 (kurang 

seikali)  tidak diteimukan siswa. 
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Gambar 1. Grafik histogram hasil pre-test dan post-test kemampuan shooting 

 

A. Uji Persyaratan Analisis 

1. Uji Normalitas  

Uji normalitas meirupakan salah satu peirsyaratan seibeilum meilakukan uji 

hipoteisis peineilitian. Uji normalitas dilakukan untuk meilihat apakah sampeil dalam 

peineilitian itu beir distribusi normal deingan meinggunakan taraf singnifikan  α = 

0,05 

Tabel 2.  Rangkuman hasil Uji Normalitas 

Data Lo L tab Kesimpulan 

Prei teist 0,154 0,258 Normal 

Post teist    0,144 0,258 Normal 

 

Beirdasarkan rangkuman hasil uji normalitas yang peineiliti lakukan 

didapatkan hasil pada prei-teist hasil uji yaitu Lo (0,154) < L tab (0,258) maka data 

prei-teist beir distribusi normal. Keimudian pada post-teist hasil uji normalitas yaitu 

Lo (0,144) < L tab (0,258) maka data post-teist beir distribusi normal. Beirdasarkan 

peinjeilasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa seimua variabeil yang peineiliti 

gunakan dalam peineilitian ini beir distribusi normal dan dapat dilanjutkan 

peingujian hipoteisis untuk meilihat peingaruh meitodei latihan reisistancei band 

teirhadap keimampuan shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 

Kota Payakumbuh. 
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2. Uji Homogenitas  

Uji homogeinitas adalah uji yang dilakukan untuk meingeitahui bahwa dua 

atau leibih keilompok data sampeil beirasal dari populasi yang meimiliki varians 

sama (homogein). Peingujian ini digunakan untuk meiyakinkan bahwa keilompok 

data meimang beirasal dari sampeil yang sama. Data yang dilakukan peingujian 

dikatakan homogein seisuai nilai yang signifikan nya. Untuk leibih jeilas dapat di 

lihat pada tabeil 7. 

Tabel 3. Rangkuman hasil uji homogenitas 

Variabel N Varians F hitung F tabeil Distribusi 

Prei teist 10 22,44  

2,379 

 

3,180 

 

Homogen Post teist 10 9,43 

 

Beirdasarkan tabeil 7 rangkuman uji homogeinitas yang teilah dilakukan, 

didapatkan nilai yang signifikansi yaitu Fhitung (2,379) < Ftabeil (3,180) yang 

beirarti bahwa keilompok data yang diuji beirasal dari populasi yang meimiliki 

varians yang sama (homogein).  

3. Pengujian Hipotesis 

Hipoteisis yang dikeimukakan adalah “teirdapat peingaruh meitodei latihan 

reisistancei band teirhadap keimampuan shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir 

SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh”. Hasil analisis uji t beirdasarkan analisis 

peirbandingan deingan uji t adalah seibagai beirikut: 

Tabel 4. Rangkuman pengujian hipotesis dengan uji t 

Variabel N Rata-rata SD t hitung t tabel Kesimpulan 

Prei teist 10 11,00 4,74  

11,222 

 

1,734 

 

Signifikan Post teist 10 21,10 3,07 

 

Beirdasarkan tabeil 8 rangkuman peingujian hipoteisis deingan uji t maka hasil 

teirseibut meinyatakan bahwa teirdapat peingaruh meitodei latihan reisistancei band teirhadap 

keimampuan shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh 

dimana t hitung (11,00) > t tabeil (1,734) deingan taraf signifikansi α = 0,05 dan teirjadi 

peiningkatan rata rata keimampuan shooting siswa yaitu (11,00) meinjadi (21,10). Maka 

dapat disimpulkan teirdapat peingaruh meitodei latihan reisistancei band teirhadap 
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keimampuan shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota 

Payakumbuh. 

Pembahasan  

Peineilitian ini beirtujuan untuk meingkaji peingaruh meitodei latihan reisistancei band 

teirhadap keimampuan shooting bola baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota 

Payakumbuh. Beirdasarkan hasil analisis data yang teilah dilakukan meilalui uji statistik, 

dipeiroleih nilai t hitung sebesar 11,00, yang leibih beisar dibandingkan deingan t tabel 

sebesar 1,734 pada taraf signifikansi α = 0,05. Hasil teirseibut meinunjukkan bahwa 

hipoteisis peineilitian dapat diteirima, seihingga dapat dinyatakan bahwa teirdapat peingaruh 

yang signifikan dari meitodei latihan reisistancei band teirhadap keimampuan shooting bola 

baskeit siswa. Seicara kuantitatif, peingaruh teirseibut juga teirlihat dari adanya peiningkatan 

nilai rata-rata keimampuan shooting siswa. Pada kondisi awal (preiteist), rata-rata 

keimampuan shooting siswa beirada pada angka 11,00, yang meinunjukkan bahwa 

keimampuan shooting siswa masih teirgolong reindah. Seiteilah dibeirikan peirlakuan beirupa 

latihan reisistancei band seicara teirprogram, nilai rata-rata meiningkat meinjadi 21,10 pada 

teis akhir (postteist). Peiningkatan ini meinunjukkan bahwa latihan yang dibeirikan mampu 

meimbeirikan dampak positif yang nyata teirhadap peiningkatan keimampuan shooting bola 

baskeit siswa. 

Dari sudut pandang biomeikanika olahraga, geirakan shooting bola baskeit 

meilibatkan rangkaian geirak yang kompleiks, mulai dari posisi kaki, keiseiimbangan tubuh, 

dorongan leingan, hingga kontrol peirgeilangan tangan saat peileipasan bola. Latihan 

reisistancei band mampu meimpeirkuat otot-otot yang beirpeiran dalam seitiap fasei geirakan 

teirseibut, khususnya otot bahu, leingan atas, leingan bawah, seirta otot inti (corei). Deingan 

meiningkatnya keikuatan dan stabilitas otot, siswa mampu meilakukan geirakan shooting 

deingan teiknik yang leibih baik dan eifisiein. Seilain aspeik keikuatan, latihan reisistancei band 

juga beirkontribusi dalam meiningkatkan daya tahan otot. Dalam aktivitas peirmainan bola 

baskeit, siswa dituntut untuk meilakukan shooting seicara beirulang dalam kondisi 

keileilahan. Deingan daya tahan otot yang leibih baik, siswa dapat meimpeirtahankan kualitas 

shooting meiskipun dalam durasi peirmainan yang cukup lama. Hal ini meinjadi salah satu 

faktor peinting yang meindukung peiningkatan hasil shooting pada teis akhir. Latihan 

reisistancei band juga meimbeirikan peingaruh teirhadap aspeik koordinasi dan kontrol geirak. 

Tahanan eilastis yang dibeirikan oleih reisistancei band meinuntut siswa untuk meingontrol 
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geirakan deingan leibih baik agar geirakan teitap stabil dan teirarah. Proseis latihan ini seicara 

tidak langsung meimbantu siswa meimpeirbaiki pola geirak shooting, meingurangi keisalahan 

teiknik, seirta meiningkatkan keiteipatan dan akurasi teimbakan. 

Hasil peineilitian ini seijalan deingan prinsip oveirload dalam latihan olahraga, di 

mana otot dibeirikan beiban yang leibih beisar dari biasanya agar teirjadi adaptasi fisiologis. 

Reisistancei band adalah alat latihan reisisteinsi eilastis yang digunakan seibagai alteirnatif 

beiban konveinsional, meimungkinkan geirakan fungsional multi-arah, seirta meimbeirikan 

reisisteinsi variabeil yang meiningkat seisuai peireigangan pita untuk meiningkatkan keikuatan 

dan peirforma otot (Seiguin & Cudlip 2022). Hasil systeimatic reivieiw dan meita‑analysis 

meinunjukkan bahwa latihan meinggunakan reisistancei band meimbeirikan peiningkatan 

keikuatan eikstreimitas bawah dan kapasitas latihan fungsional yang seibanding deingan 

latihan reisisteinsi konveinsional meinggunakan meisin atau beiban beibas (Dei Lima eit al. 

2020).  

Reisistancei band meimbeirikan beiban yang beirsifat progreisif, seihingga sangat 

eifeiktif digunakan dalam latihan peiningkatan keimampuan teiknik olahraga. Peineirapan 

prinsip ini seicara konsistein seilama peineilitian beirlangsung meinjadi salah satu faktor 

utama yang meinyeibabkan teirjadinya peiningkatan keimampuan shooting siswa. Dari aspeik 

psikologis, peinggunaan meitodei latihan reisistancei band juga meimbeirikan variasi latihan 

yang meinarik bagi siswa eikstrakurikuleir. Bola baskeit meirupakan  olahraga  inteirmitein  

deingan  inteinsitas  tinggi  (Ceingizeil  eit al.,  2022) dan  meincakup  aktivitas  yang  dapat  

meinyeibabkan keileilahan  akut  dan  teirakumulasi,  seipeirti  lari  ceipat,  lompat,  dan  

meingubah  arah  (Li  eit al.,  2021).  

Variasi latihan ini mampu meiningkatkan motivasi dan minat siswa untuk 

meingikuti latihan deingan sungguh-sungguh. Motivasi yang tinggi beirpeiran peinting dalam 

keibeirhasilan proseis latihan, kareina siswa meinjadi leibih fokus, disiplin, dan beirkomitmein 

dalam meinjalani seitiap seisi latihan. Jika ditinjau dari seigi impleimeintasi di seikolah, 

meitodei latihan reisistancei band meimiliki keiunggulan kareina alatnya mudah dipeiroleih, 

biaya reilatif murah, dan mudah diaplikasikan di beirbagai kondisi lapangan.  

Hal ini meinjadikan meitodei latihan reisistancei band seibagai alteirnatif latihan yang 

eifeiktif dan eifisiein untuk meiningkatkan keimampuan shooting bola baskeit, khususnya di 

lingkungan seikolah meineingah yang meimiliki keiteirbatasan sarana dan prasarana. Analisis 

kineirja teimbakan meinunjukkan bahwa aspeik biomeikanik seipeirti sudut lutut, peirgeilangan 
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tangan, siku, seirta keiseiimbangan tubuh meimainkan peiran peinting dalam meineintukan 

akurasi dan konsisteinsi teimbakan (jump shot, lay‑up, threiei‑point shot) (Liu eit al 2020). 

Analisis peirforma dalam kompeitisi juga meineikankan peintingnya strateigi dan adaptasi 

teiknik di bawah kondisi peirtandingan yang dinamis (García‑Rubio eit al 2019). 

Beirdasarkan hasil peineilitian, analisis data, seirta peimbahasan yang teilah diuraikan 

seicara meinyeiluruh, dapat disimpulkan bahwa meitodei latihan reisistancei band teirbukti 

meimbeirikan peingaruh yang signifikan teirhadap peiningkatan keimampuan shooting bola 

baskeit siswa eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh. Oleih kareina itu, meitodei 

latihan ini sangat direikomeindasikan untuk diteirapkan oleih peilatih dan guru PJOK seibagai 

bagian dari program latihan bola baskeit di seikolah. 

 

KESIMPULAN 

Beirdasarkan hasil peineilitian dan peimbahasan yang teilah dibahas pada bab 

seibeilumnya, maka dapat disimpulkan latihan reisistancei band teirbukti meimbeirikan 

peingaruh yang signifikan teirhadap peiningkatan keimampuan shooting bola baskeit siswa 

eikstrakurikuleir SMA Neigeiri 5 Kota Payakumbuh. Beirdasarkan hasil analisis data yang 

teilah dilakukan meilalui uji statistik, dipeiroleih nilai t hitung seibeisar 11,00, yang leibih beisar 

dibandingkan deingan t tabe il seibeisar 1,734 pada taraf signifikansi α = 0,05. Keimudian rata-

rata keimampuan shooting siswa beirada pada angka 11,00, yang meinunjukkan bahwa 

keimampuan shooting siswa masih teirgolong reindah. Seiteilah dibeirikan peirlakuan beirupa 

latihan reisistancei band seicara teirprogram, nilai rata-rata meiningkat meinjadi 21,10 pada 

teis akhir (post teist). 
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