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Abstract 

This study aims to examine the effect of resistance band training on the shooting ability of basketball 

players at the Rongqing Banjarmasin club. The research method used was pre-experimental with the 

form of a one group pretest-posttest design. The population of this study was 20 people, sampling was 

carried out using a total sampling technique. The instrument used for the test is to put as many balls 

into the ring as possible within 30 seconds. This research data collection technique uses SPSS. 

Treatment was measured from the pretest-posttest difference using the paired samples t-test. The 

results of the paired samples t-test showed a significance value of 0.000, smaller than 0.05 and the 

average result data was 3.35, the standard deviation was 1.899, the test results obtained the highest 

score of 7 and the lowest score of 1. After being treated with muscle strength training arms through 

resistance band training there is a significant increase in basketball shooting results. This is proven 

by the results of their final three point shooting test with an average of 6.50, the highest score was 13, 

and the lowest score was 3. It was concluded that there was an influence of resistance band training 

on the shooting ability of basketball athletes. 
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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan 

shooting pemain bola basket klub rongqing Banjarmasin. Metode penelitian yang digunakan adalah 

pre-experimental dengan bentuk one group prestest-posttest design. Populasi penelitian ini  20 orang, 

pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling. Instrumen yang dipergunakan tes 

memasukkan bola ke ring sebanyak-banyaknya dalam kurun waktu 30 detik. Teknik pengumpuan 

data penelitian ini menggunakan SPSS. Perlakuan diukur dari perbedaan prestest-posttest dengan uji 

paired samples t-test. Hasil Uji paired samples t-test menunjukkan nilai signifikansi 0,000, lebih kecil 

dari 0,05 dan data hasil rata-rata sebesar 3.35, simpangan baku sebesar 1.899, hasil tes di 

peroleh skor tertinggi 7 dan skor terendah 1. Setelah diberi perlakuan latihan kekuatan otot 

lengan melalui latihan resistance band terdapat peningkatan hasil shooting bola basket yang 

signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil test akhir shooting three point mereka dengan 

rata-rata sebesar 6.50, skor tertinggi 13, dan yang skor terendah 3. Disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan shooting atlet bola basket  

Kata kunci: Kemampuan shooting; latihan resistance band 
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Pendahuluan 

Setiap atlet bola basket tentunya menginginkan menjadi atlet bola basket yang handal 

dan terkenal. Menurut (Irawan et al., 2021) untuk itu setiap atlet bola basket harus memiliki 

kemampuan menangkap bola (catching), mengoper bola (passing), menggiring bola 

(dribbling), dan menembak (shooting). Menurut (Maulana & Fitrianto, 2023) menyimpulkan 

bahwa kemampuan dribbling, passing, dan catching hanya mampu mengantarkan pemain 

meraih kesempatan mencetak skor, dan kemampuan shooting lah yang akhirnya diperlukan 

untuk mencetak skor. Untuk menjadi shooter yang handal, seorang atlet bola basket perlu 

memiliki teknik shooting yang baik dan perlu didukung unsur penunjang kemampuan 

shooting yaitu unsur fisik pada tubuh atlet tersebut seperti kekuatan otot lengan, fleksibilitas 

pergelangan tangan, kekuatan otot kaki, serta kecepatan (Badarudin et al., 2022).  

Permasalahannya adalah meski pemain bola basket telah dilatih melakukan tembakan 

dari berbagai jarak, tembakan dari posisi luar garis daerah perimeter lawan, atau dari depan 

ring jarak posisi hukuman ternyata masih terdapat pemain bola basket yang belum mencapai 

kemampuan yang optimal dalam melakukan shooting tersebut, sehingga ini menimbulkan 

masalah tersendiri yang harus diatasi. Terhadap keadaan ini, pemain bola basket telah 

berusaha sebaik mungkin dengan berlatih dan mengikuti berbagai pertandingan antar klub, 

namun hasilnya belum optimal. Padahal kemampuan shooting sangatlah penting karena 

kemenangan selalu ditentukan oleh banyaknya bola yang masuk ke dalam keranjang dan 

adanya perbedaan skor atau nilai antara kedua tim. 

Berdasarkan hal tersebut maka dapat dipahami bahwa kemampuan menembakkan bola 

basket dari berbagai arah dan jarak sangat penting dilatih, terlebih pada setiap pemain bola 

basket (Safitri, 2016). Untuk dapat menjadi penembak yang jitu, pemain bola basket harus 

ditunjang oleh unsur fisik pemain seperti kelentukan, kecepatan, kekuatan otot, dan daya 

tahan (Khory et al., 2022). Menurut (Ali et al., 2023) menjelaskan bahwa unsur fisik pemain 

sangatlah penting dalam meningkatkan prestasi olahraga karena dengan semakin baiknya 

kualitas fisik maka kualitas kemampuan teknik dan keterampilan menjadi semakin baik pula 

karena kualitas dan kuantitas latihan tekniknya menjadi semakin terjamin.  

Menurut (Jatmiko & Syaukani, 2023) semakin baik kemampuan fisik, teknik dan taktik 

kualitas mental pemain akan semakin stabil keyakinannya terhadap kemampuan yang 

menjadi potensinya olahraga bola basket cukup popular di Banjarmasin. Terbukti dari 

banyaknya pertandingan olahraga bola basket baik di tingkat sekolah, perguruan tinggi, 

maupun klub. Terdapat 14 klub bola basket yang ada di kota Banjarmasin. Salah satu klub 

tersebut ialah klub basket rongqing milik yayasan fuqing Banjarmasin. Klub ini menarik 

untuk diteliti karena memiliki sarana dan prasarana latihan yang memadai seperti fasilitas 

gym yang dibayai klub, fisioterapi khusus klub, dan didukung oleh dana operasional yang 

memadai untuk sewa lapangan dan pelatih berlisensi.  

Selain itu klub ini memiliki pemain yang cukup mumpuni karena dihuni setidaknya 4 

orang mantan pemain di Pekan Olahraga Nasional. Namun prestasi klub ini masih jauh dari 

harapan karena belum pernah meraih juara pertama dalam ajang pertandingan bola basket 

yang ada di Banjarmasin selama 3 tahun terakhir ini. Prestasi terbaik hanya sampai juara IV 

pada Poltabes Cup 2021. Para atlet klub bola basket rongqing pada dasarnya memiliki 
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kemampuan menembak (shooting). Akan tetapi tingkat akurasinya masih rendah serta jumlah 

shooting yang dilakukan pun masih rendah. Dari statistik hasil latihan drill shooting para atlet 

dapat dilihat bahwa dalam waktu 2 menit para atlet hanya dapat melakukan shooting kurang 

dari 25 dan tingkat akurasinya kurang dari 50 persen.  

Dari pengamatan penulis, rendahnya jumlah shooting dan tingkat akurasi ini 

disebabkan kekuatan otot lengan masih lemah. Padahal kekuatan otot lengan dalam olahraga 

bola basket merupakan komponen kondisi fisik yang sangat penting, dikarenakan 

karakteristik permainannya yang mengharuskan para pemainnya menembak bola ke arah ring 

untuk meraih poin. Sebagai solusi terhadap kurang optimalnya tingkat penguasaan 

kemampuan shooting pada atlet klub basket rongqing milik yayasan fuqing Banjarmasin, 

maka penulis mengajukan untuk menghadirkan program latihan resistance band. Latihan ini 

dilakukan agar dapat meningkatkan kekuatan otot lengan.  

Dengan peningkatan kekuatan otot lengan diharapkan meningkat pula kemampuan 

shooting pemain. Latihan resistence band dipilih sebagai metode latihan untuk meningkatkan 

kemampuan shooting karena resistence band merupakan alat olahraga yang murah dan 

sederhana namun efektif meningkatkan kekuatan otot lengan maupun otot tungkai kaki. Alat 

ini telah digunakan oleh pemain klub rongqing Banjarmasin untuk latihan kekuatan, namun 

para pemain tersebut belum pernah diberikan program latihan resistence band yang 

difokuskan untuk meningkatkan kemampuan shooting mereka. Padahal program latihan ini 

banyak terbukti meningkatkan kekuatan otot lengan pemain dan akhirnya meningkatkan 

kemampuan shooting.  

Hasil penelitian (Hadjarati & Haryanto, 2022) menunjukkan latihan resistence band 

dapat meningkatkan kemampuan shooting pemain bola basket. Selain pada atlet bola basket, 

latihan resistance band juga terbukti meningkatkan kekuatan otot lengan atlet taekwondo 

sebagaimana hasil penelitian (Purwadinata & Wijono, 2020). Latihan ini juga meningkatkan 

kekuatan otot lengan dan otot kaki atlet renang sehingga meningkatkan kecepatan atlet dalam 

berenang (Ali et al., 2022). Menurut (Sari et al., 2023) juga menunjukkan peningkatan 

kekuatan otot lengan para atlet renang setelah diberkan treatment latihan resistance band. 

Latihan resistance band tidak hanya meningkatkan kekuatan otot lengan tetapi juga otot 

tungkai kaki sebagaimana ditunjukkan hasil penelitian (Ningsih & Hasanudin, 2023), (Ratno 

& Simanjuntak, 2022), serta hasil penelitian (Rahmat & Anggara, 2022). Dengan demikian 

latihan resistance band menjadi latihan pilihan di berbagai cabang olahraga untuk melatih 

kekuatan otot pemain (Fahrizqi et al., 2021). Agar latihan resistance band dapat memberikan 

hasil yang optimal, dalam penyusunan dan pelaksanan program latihan haruslah 

memperhatikan prinsip-prinsip latihan. Menurut (Aprilia et al., 2018) prinsip-prinsip latihan 

yang perlu diketahui dan diterapkan oleh atlet dan pelatih ada 6 prinsip.  

Menurut (Nurudin, 2015) prinsip beban lebih (Overload) merupakan prinsip pertama. 

Prinsip ini menyatakan bahwa beban latihan yang diberikan kepada atlet haruslah cukup berat 

dan harus diberikan berulang kali dengan intensitas yang cukup tinggi (Langga & Supriyadi, 

2017). Beban lebih artinya beban latihan harus mencapai atau melampaui sedikit diatas batas 

ambang rangsang sebab beban yang terlalu berat akan mengakibatkan tidak mampu 

diadaptasi oleh tubuh, sedangkan bila terlalu ringan tidak berpengaruh terhadap peningkatan 

kualitas fisik (Broto, 2015). Prinsip kedua ialah progresif, latihan progresif artinya dalam 
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pelaksanaan latihan dilakukan dari yang mudah ke yang sukar, sederhana ke kompleks, 

umum ke khusus, bagian ke keseluruhan, ringan ke berat, dan dari kuantitas ke kualitas, serta 

dilaksanakan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan (Wardoyo et al., 2020).  

Peningkatan beban latihan ini akan memberikan rangsangan kepada organ-organ tubuh 

untuk lebih berkembang dan mengatasi beban latihan yang diterimanya, kian hari kian 

meningkat. Prinsip ketiga ialah Spesifikasi (Kekhususan). Setiap bentuk latihan yang 

dilakukan atlet memiliki tujuan khusus sehingga materi latihan harus dipilih sesuai dengan 

kebutuhan cabang olahraga (Prima & Kartiko, 2021). Adapun pertimbangan dalam 

menerapkan prinsip ini antara lain ditentukan oleh: (a) spesifikasi kebutuhan energi, (b) 

spesifikasi bentuk dan model latihan, (c) spesifikasi ciri gerak dan kelompok otot yang 

digunakan, dan (d) waktu periodisasi latihannya. Prinsip keempat yakni variasi Latihan. 

Variasi latihan bertujuan untuk menghindari kejenuhan, keengganan, dan keresahan yang 

merupakan kelelahan psikologis (Andreas et al., 2022).  

Menurut (Aryatama, 2022) cara memvariasikan latihan dapat dengan mengubah bentuk, 

tempat, sarana dan prasarana latihan, atau teman berlatih tetapi tujuan utama latihan tidak 

boleh berubah. Selanjutnya Prinsip Individual. Setiap atlet mempunyai perbedaan individu 

masing-masing, demikian pula setiap atlet berbeda dalam kemampuan, potensi, semangat, 

dan karakteristik belajarnya (Kurniasih, 2012). Seluruh konsep latihan harus disusun sesuai 

dengan kekhasan setiap individu agar tujuan latihan dapat sejauh mungkin tercapai. Prinsip 

terakhir ialah prinsip adaptasi. Bila latihan beban ditingkatkan secara progresif maka organ 

tubuh akan menyesuaikan terhadap perubahan tersebut dengan baik (Subekti et al., 2017).  

Menurut (Anggriawan, 2015) ciri-ciri terjadinya adaptasi pada tubuh akibat latihan, 

antara lain: (1) kemampuan fisiologis ditandai dengan membaiknya sistem pernafasan, fungsi 

jantung, paru, sirkulasi dan volume darah, (2) meningkatnya kemampuan fisik, yaitu 

ketahanan otot, kekuatan, dan power, (3) tulang, ligamen, tendon, dan hubungan jaringan otot 

menjadi lebih kuat, dan (4) motivasi berlatih menjadi lebih baik. Selain prinsip-prinsip 

latihan, sistem energi pada olahraga bola basket juga perlu diperhatikan (Mariati & Rasyid, 

2019). Bola basket merupakan sebuah olahraga yang membutuhkan banyak energi karena 

atlet melakukan banyak gerakan didalamnya seperti berlari, melompat, menangkap, 

melempar dan menembak (Baihaqi, 2021). Menurut (Muharram & Kurniawan, 2018) 

memaparkan bahwa ada tiga sistem energi yang terlibat dalam bola basket yaitu sistem 

anaerobik / ATP-PC (Adenosine Triphosphate –Phosphocreatine), sistem glikolis, dan sistem 

aerobik. 

Volume dan intensitas latihan juga penting untuk diperhatikan. Menurut (Bafirman & 

Wahyuri, 2019:79) menjelaskan bahwa dalam latihan tahanan yang difokuskan untuk 

meningkatkan kekuatan, seorang atlet harus menggunakan beban sekitar 30 sampai 60 % 

1RM. Dari teori tersebut, dapat dipahami bahwa para pelatih harus memberikan porsi latihan 

pada atletnya berkisar 30 sampai 60 % dari batas kemampuan maksimal atlet agar atlet 

terhindar dari overtraining. Berdasarkan latar belakang ini, penulis tertarik untuk meneliti 

pengaruh latihan resistence band terhadap kemampuan shooting pemain bola basket klub 

rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. Adapun tujuan penelitian ini untuk mengetahui dan 

menganalisis pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan shooting. 
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Metode 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif. Menurut (Arni et al., 2022) data 

kuantitatif merupakan metode penelitian yang berlandaskan positivistic (data konkrit), data 

penelitian berupa angka-angka yang akan diukur menggunakan statistik sebagai alat uji 

penghitungan, berkaitan dengan masalah yang diteliti untuk menghasilkan suatu kesimpulan. 

Filsafat positivistic digunakan pada populasi atau sampel tertentu (Darna & Herlina, 2018). 

Variabel bebas pada penelitian ini yakni latihan resistance band sedangkan variabel 

terikatnya adalah kemampuan shooting. Penelitian dilaksanakan mulai bulan Februari s.d Juli 

2023 bertempat di klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. Populasi pada penelitian ini 

adalah seluruh pemain klub basket rongqing milik yayasan fuqing Banjarmasin, sebanyak 20 

orang dan yang menjadi sampel penelitian sebanyak 20 orang, dengan teknik total sampling, 

atau keseluruhan jumlah populasi menjadi sampel. Metode penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah metode korelasional teknik pengambilan data dengan pengukuran dan 

tes (Arini & Wijana, 2020). 

 

O1                                           X                                         O2 

 

Gambar 1. Rancangan penelitian 

 

Keterangan : 

O1: Pretest / Tes awal kemampuan shooting bola basket 

O2: Posttest / Tes akhir kemampuan shooting bola basket 

X  : Rangkaian latihan resistance band 

 

Instrumen yang dipergunakan dalam pengambilan data pada penelitian ini, yaitu tes 

kemampuan menembak 3 angka / three point shooting (Sitepu & Franita, 2023). Tes ini 

dilakukan dengan memasukkan bola ke ring sebanyak-banyaknya dalam kurun waktu 30 

detik untuk setiap titik tembakan 3 angka (Sitepu, 2018). Setelah menyelesaikan tembakan 

selama 30 detik di satu titik, atlet diberi waktu 30 detik untuk recovery untuk melanjutkan ke 

titik berikutnya. Tes ini diberikan pada pretest dan posttest pemberian perlakuan (treatment). 

Data kemampuan shooting pemain diperoleh dari tes kemampuan shooting (Hutabarat 

et al., 2017). Tes dilakukan sebanyak 2 kali yakni pretest (sebelum diberi perlakuan latihan 

resistance band) dan posttest (sesudah diberi perlakuan latihan resistance band). Perlakuan 

yakni latihan resistence band dilaksanakan sebanyak 3 kali seminggu, selama 6 minggu. 

Adapun rancangan analisis data yang digunakan yakni uji normalitas populasi dengan uji 

kolmogorov smirnov, uji homogenitas dengan test of homogenity of variance, dan uji 

hipotesis dengan uji paired samples t-test.  
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Hasil dan Pembahasan 

Hasil 

Untuk mengukur kemampuan shooting para atlet bola basket klub rongqing yayasan 

fuqing Banjarmasin sebelum diberikan treatment latihan resistance band, dilakukan pretest 

kemampuan shooting three point. Hasil dari pretest kemampuan shooting para atlet bola 

basket klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin dapat dilihat. 

 

Tabel 1. Hasil pretest kemampuan shooting three point 

 

No Nama Atlet Jumlah Tembakan 3 

Angka yang Masuk  

1 Lino 1 

2 Marco 5 

3 Hansel 2 

4 Justin 6 

5 Varel 3 

6 Aeron 3 

7 Bayu 7 

8 Jonathan 1 

9 Samuel 5 

10 Romario 1 

11 Ayi 6 

12 David 4 

13 Erik 4 

14 Daniel 5 

15 Rado 2 

16 Neo 3 

17 Renaldo 3 

18 Aldi 1 

19 Juan 1 

20 Leonardo 4 

 

Hasil pretest kemampuan shooting kemudian dianalisis sebagai bahan untuk 

pelaksanaan treatment latihan resistance band. Analisis statistik deskriptif hasil pretest 

kemampuan shooting three point atlet klub rongqing ialah. 

 

Tabel 2. Analisis statistik deskriptif hasil pretest kemampuan shooting three point 

 

Test Jumlah 

Atlet 

Nilai 

Minimum 

Nilai 

Maksimum 

Sum Mean Std. 

Deviation 

Pretest 

Kemampuan 

Shooting 

Three Point 

20 1 7 67 3.35 1.899 

 

Berdasakan tabel tersebut dapat kita lihat bahwa para atlet bola basket klub rongqing 

memperoleh hasil rata-rata tembakan 3 angka yang masuk sebesar 3.35, simpangan baku 

(standard deviation) sebesar 1.899. Adapun skor tertinggi adalah 7 dan skor terendah adalah 

1. Hasil ini belum sesuai harapan, karena baik jumlah tembakan maupun tingkat akurasi 

tembakan sangat rendah. Berdasarkan pengamatan tim peneliti, rendahnya jumlah tembakkan 
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dan rendahnya tingkat akurasi tembakan para atlet karena masih lemahnya kekuatan otot 

lengan yang dimiliki. Hal ini bisa dilihat dari banyaknya tembakan yang tidak sampai 

mengenai ring. 

Untuk itu diperlukan treatmet yang dapat meningkatkan kekuatan otot lengan para atlet 

sehingga dapat meningkatkan kemampuan shooting mereka. Treatment latihan resistance 

band dilaksanakan untuk meningkatkan kekuatan otot lengan dan kemampuan shooting para 

atlet klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. Adapun latihan diberikan selama 6 minggu 

dengan program sebagai berikut. Dari hasil analisis pretest disimpulkan bahwa perlu 

dilaksanakan treatment latihan resistance band untuk meningkatkan kemampuan shooting 

para atlet klub rongqing. Untuk Tahap I ini dilaksanakan sebanyak 3 kali seminggu selama 3 

minggu. Adapun program latihan resistance band tahap I ini disajikan. 

 

Tabe 3. Program latihan resistance band tahap I 

 

Minggu Senin Rabu Jum’at 

Set rep dosis Set Rep Dosis set rep dosis 

1 2 T.I 30% 3 T.I 30% 4 T.I 30% 

2 2 T.I 40% 3 T.I 40% 4 T.I 40% 

3 2 T.I 50% 3 T.I 50% 4 T.I 45% 

4 2 T.I 60% 3 T.I 60% 4 T.I 60% 

5 2 T.I 50% 3 T.I 45% 4 T.I 35% 

6 2 T.I 30%       

 

Setelah 6 minggu perlakuan latihan resistance band, dilakukan posttest kemampuan 

shooting three point pemain bola basket klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. Hasil 

posttest tersebut dibandingkan dengan hasil pretest. Berikut hasil perbandingan keduanya. 

Selama pelaksanaan treatment latihan resistance band tahap I, para atlet bola basket klub 

rongqing mampu menjalani semua rangkaian latihan dengan baik. Mereka mampu menerima 

volume beban latihan yang kian meningkat setiap minggunya, mulai dari dosis 30% pada 

minggu pertama, 40% pada minggu kedua, hingga 50% pada minggu ketiga. 

Berdasarkan analisis ini disimpulkan bahwa treatment tahap II dapat segera 

dilaksanakan untuk mendapatkan hasil yang maksimal. Pelaksanaan yakni pada minggu 

keempat, kelima dan keenam dimana volume beban latihan ditingkatkan menjadi dosis 60 % 

pada minggu keempat, kemudian diturunkan menjadi 50% pada minggu kelima, dan 30% 

pada minggu keenam. Ini sesuai dengan teori yang dikemukakan (Lloyd et al., 2014) bahwa 

dalam latihan tahanan yang difokuskan untuk meningkatkan kekuatan, seorang atlet harus 

menggunakan beban sekitar 30 sampai 60 % 1RM. Dari teori tersebut, dapat dipahami bahwa 

para pelatih harus memberikan porsi latihan pada atletnya berkisar 30 sampai 60 % dari batas 

kemampuan maksimal atlet agar atlet terhindar dari overtraining. 

Treatment latihan resistance band tahap II dilaksanakan pada minggu keempat, kelima 

dan keenam dimana volume beban latihan ditingkatkan menjadi dosis 60 % pada minggu 

keempat, kemudian diturunkan menjadi 50% pada minggu kelima, dan 30% pada minggu 

keenam. Program latihan resistance band tahap II. Selama treatment tahap II ini semua 

pemain dapat melaksanakan latihan resistance band sesuai volume beban latihan yang 

diberikan dimana volume beban latihan ditingkatkan menjadi dosis 60 % pada minggu 



 
 

 

Jurnal Porkes Edisi Desember  |  377 

 https://e-journal.hamzanwadi.ac.id/index.php/porkes 

Vol. 6, No. 2, Hal 370-385 Desember 2023  

Doi: 10.29408/porkes.v6i2.21312 

keempat, kemudian diturunkan menjadi 50% pada minggu kelima, dan 30% pada minggu 

keenam. 

 

Tabel 4. Perbandingan hasil prestest dan posttest 

 

No Nama 

Atlet 

Tes Awal Shooting 

three point Bola 

Basket 

Tes Akhir 

Shooting three 

point Bola Basket 

Selisih 

1 Lino 1 5 4 

2 Marco 5 8 3 

3 Hansel 2 4 2 

4 Justin 6 9 3 

5 Varel 3 6 3 

6 Aeron 3 7 4 

7 Bayu 7 13 6 

8 Jonathan 1 3 2 

9 Samuel 5 8 3 

10 Romario 1 4 3 

11 Ayi 6 8 2 

12 David 4 7 3 

13 Erik 4 9 5 

14 Daniel 5 8 3 

15 Rado 2 5 3 

16 Neo 3 6 3 

17 Renaldo 3 5 2 

18 Aldi 1 3 2 

19 Juan 1 4 3 

20 Leonardo 4 8 4 

 

Tabe 5. Statistik hasil prestest dan posttest 

 

 N Minimum Maximum Sum Mean Std. Deviation 

Pretest Kemampuan 

Shooting Bola Basket 

20 1 7 67 3,35 1,899 

Posttest Kemapuan 

Shooting Bola Basket 

20 3 13 130 6,50 2,482 

 

Posttest kemampuan shooting dilaksanakan setelah semua rangkaian treatment latihan 

resistance band dilaksanakan. Pelaksanaannya sama dengan prestest kemampuan shooting 

dimana setiap atlet diberi waktu 30 detik untuk melakukan tembakan 3 angka di setiap titik, 

kemudian diberi waktu 30 detik untuk recovery, dan melanjutkan ke titik berikutnya. 

Perbandingan hasil posttest dan prestest dapat dilihat pada tabel 4. Dari tabel tersebut dapat 

kita lihat bahwa pada posttest skor semua atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing 

mengalami peningkatan. Setelah hasil pretest dan posttest kemampuan shooting diperoleh, 

dilakukan analisis data uji normalitas dengan kolmogorowv-smirnov dapat dilihat pada tabel 

berikut 

 

Tabel 6. One-sample kolmogorov-smirnov test 

 

 Tes awal 

shooting 

Tes akhir 

shooting bola 
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bola basket basket 

N 20 20 

Normal Parametersa,b Mean 3,35 6,50 

Std. Deviation 1,899 2,482 

Most Extreme 

Differences 

Absolute ,142 ,127 

Positive ,142 ,127 

Negative -,108 -,127 

Kolmogorov-Smirnov Z ,635 ,569 

Asymp. Sig. (2-tailed) 0,815 0,902 

a. Test distribution is Normal. 

b. Calculated from data. 

 

Kriteria uji data berdistribusi normal apabila nilai signifikansi (p) > 0,05. Data 

berdistribusi tidak normal apabila nilai signifikansi (p) < 0,05. Melihat kenormalan data pada 

Asymp. Sig. (2-tailed) diatas yaitu tes awal shooting bola basket (O1) (0.815 > 0.05) Tes 

akhir shooting bola basket (O2) (0.902 > 0.05). Dengan demikian dapat disimpulakan bahwa 

data tes awal dan tes akhir shooting pada atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing 

berdistribusi normal. 

 

Tabel 7. Test of homogeneity of variance 

 

 Levene 

Statistic 

df1 df2 Sig. 

Tes awal 

shooting bola 

basket dan Tes 

akhir shooting 

bola basket 

Based on Mean 1,18 1 38 0,284 

Based on Median 1,28 1 38 ,264 

Based on Median and 

with adjusted df 

1,28 1 36,0

2 

,265 

Based on trimmed mean 1,20 1 38 ,280 

 

Kriteria pengujian Ho diterima jika Sig. Based on Mean > 0.05. Ho ditolak jika Sig. 

Based on mean < 0.05. Berdasarkan tabel diatas nilai Siq. Based on mean sebesar 0.284 > 

0.05 disimpulkan data tes awal dan tes akhir shooting pada atlet bola basket klub rongqing 

yayasan fuqing Banjarmasin bersifat homogen. Uji hipotesis penelitian dengan paired 

samples T- test yaitu uji perbedaan dua kali pengukuran yang tergolong statistik parametrik 

atau untuk data yang berdistribusi normal dan sampel yang bersifat homogen. Nilai rata-rata, 

jumlah sampel, simpangan baku data pretest kemampuan shooting bola basket dan tes akhir 

kemampuan shooting bola basket dapat dilihat. 

 

Tabel 8. Paired samples statistics 

 

 Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest Shooting bola 

basket 

3,35 20 1,899 ,425 

Posttest Shooting bola  

basket 

6,50 20 2,482 ,555 

 

Sedangkan korelasi antara pretest kemapuan shooting bola basket dan posttest 

kemampuan shooting bola basket dapat dilihat. 
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Tabel 9. Paired samples correlations 

 

 N Correlation Sig. 

Pair 1 Tes awal Shooting bola basket  

& Tes akhir Shooting bola 

basket 

20 0,921 0,000 

 

Tabel 10. Paired samples test 

 

 Paired Differences t df Sig.    

(2-

tailed) 

Mean Std. 

Deviation 

Std. 

Error 

Mean 

95% Confidence 

Interval of the 

Difference 

Lower Upper 

Pair 1 

pretest Shooting 

bola basket  & 

posttest 

Shooting bola 

basket 

-3,15 1,04 0,233 -3,64 -2,66 13,5 19 0,000 

 

Dari tabel diatas diketahui korelasi sebesar 0,921 dengan signifikansi 0.000 < 0.05. Hal 

ini menyatakan bahwa korelasi antara sebelum dan sesudah diberi perlakuan latihan 

resistance band adalah sangat erat dan benar-benar berhubungan secara nyata. Adapun hasil 

uji perbedaan paired samples T-test dapat dilihat pada tabel 10. Melalui uji Perbedaan paired 

samples T-test, terbukti ada perbedaan yang signifikan dari hasil shooting pada atlet bola 

basket klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 

latihan resistance band selama 6 minggu, dengan signifikansi sebesar 0,000 < 0,05, berarti 

ada perbedaan yang signifikan pada pengukuran data pretest dan posttest kemampuan 

shooting bola basket. Perbedaan ini terlihat jelas dari data posttest kemampuan shooting bola 

basket dengan rata-rata sebesar 6.50 memiliki rata-rata yang lebih besar dari pada data tes 

awal kemampuan shooting bola basket sebesar = 3.35 berarti hasil pengujian hipotesis latihan 

resistance band terbukti memberikan peningkatan terhadap kemampuan shooting bola basket 

pada atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. 

 

Pembahasan 

Postest hasil shooting bola basket pada atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing 

Banjarmasin mendapatkan hasil rata-rata, simpangan baku sebesar, dari hasil tes ini di 

peroleh skor tertinggi 7 dan skor terendah 1. Setelah diberi perlakuan latihan kekuatan otot 

lengan melalui latihan resistance band terdapat peningkatan hasil shooting bola basket yang 

signifikan. Hal ini dibuktikan dengan hasil posttest shooting three point mereka dengan rata-

rata, skor tertinggi 13, dan yang skor terendah 3. Berdasarkan pengamatan peneliti 

dilapangan dan hasil pretest shooting three point bola basket pada atlet bola basket klub 

rongqing yayasan fuqing Banjarmasin, hasil shooting three point mereka masih belum 

maksimal.  
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Pada pretest pemain diminta melakukan shooting three point di tiga titik dan mereka 

diberi waktu di setiap titiknya. Ternyata hasil shooting three point mereka tidak akurat, 

bahkan banyak yang tidak mengenai ring. Berdasarkan pengamatan peneliti, hal ini 

disebabkan oleh lemahnya kekuatan otot lengan. Oleh karena itu peneliti memberikan 

perlakukan latihan kekuatan otot lengan yaitu dengan latihan resistance band. Dalam 

penelitian ini, peneliti memberikan perlakuan / treatment untuk meningkatkan kekuatan otot 

lengan berupa latihan resistance band yang menerapkan prinsip-prinsip latihan.  

Beban latihan yang diberikan pada pemain. Hal ini sesuai dengan teori yang 

dikemukakan oleh (Chan, 2012) yang menyebutkan bahwa dalam latihan tahanan yang 

difokuskan untuk meningkatkan kekuatan, seorang atlet harus menggunakan beban. Setelah 

diberikan perlakuan sebanyak 3 kali perminggu selama 6 minggu yang dilaksanakan bulan 

Juli dan Agustus 2023 dengan tes akhir shooting three point pada tanggal 11 Agustus 2023, 

hasil analisis data menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan terhadap hasil shooting 

three point atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin.  

Data tes akhir shooting three point bola basket menunjukkan rata-rata, yang lebih besar 

dari pada data pretest shooting three point bola basket. Pada pretest skor tertinggi 7 dan skor 

terendah 1, sedangkan pada posttest skor tertinggi 13 dan skor terendah 3. Hasil dari 

pemberian perlakuan latihan resistance band ini menunjukan bahwa kemampuan shooting 

para atlet meningkat, terbukti dari hasil posttest shooting three point di tiga titik. Dengan 

demikian dapat dibuktikan bahwa latihan kekuataan otot lengan melalui latihan resistance 

band dapat meningkatkan hasil shooting three point atlet bola basket klub rongqing yayasan 

fuqing Banjarmasin.  

Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian (Rahman et al., 2021), (Wahono & 

Nasution, 2022) yang juga menunjukkan bahwa latihan resistence band dapat meningkatkan 

kemampuan shooting pemain bola basket. Latihan resistance band ini dapat meningkatkan 

kemampuan shooting para atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing karena program 

latihan resistance band ini telah dirancang sesuai prinsip-prinsip latihan sebagaimana 

dijabarkan (Kurniawan et al., 2023) yakni prinsip 1) prinsip beban lebih, 2) prinsip progresif, 

3) prinsif spesifikasi, 4) prinsif individual, dan 5) prinsif adaptasi.  

Dalam pemberian treatment latihan resistance band, intensitas latihan harus 

diperhatikan. Menurut (Rahman & Warni, 2017) untuk mengetahui intensitas ideal yang 

digunakan dalam pelatihan, pelatih secara teratur harus menguji atlet untuk mengetahui 

kapasitas maksimum mereka untuk melaksanakan sebuah latihan yang diberikan. Dalam 

penelitian ini para atlet diberi pretest sehingga dapat diketahui kekuatan maksimal para atlet. 

Penerapan prinsip-prinsip latihan tersebut tentunya untuk memaksimalkan hasil latihan 

(Asy’ari et al., 2017). Untuk mendapatkan efisiensi dan keuntungan terbesar dari latihan 

resistance band, pelatih juga harus mengatur latihan dengan berdasarkan sistem energi 

dominan dalam olahraga tertentu (Kusuma & Jamaludin, 2022).  

Peneliti menyarankan latihan resistance band dengan sistem anaerobik yaitu durasi 5-

10 detik dengan intensitas 30, dan interval istirahat dari 1 hingga 2 menit. Hal ini sejalan 

dengan teori (Satwiko & Kumaat, 2020) bahwa sistem anaerobik merupakan sistem energi 

yang dominan dalam olahraga bola basket dan teori bahwa dalam latihan tahanan yang 

difokuskan untuk meningkatkan kekuatan, seorang atlet harus menggunakan beban. Jadi, 
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setiap pelatih dalam menyusun program latihan haruslah berdasarkan teori dan prinsip-prinsip 

latihan agar tujuan latihan dapat tercapai (Hananingsih, 2015). 

  

Simpulan 

Berdasarkan hasil analisis data dan pengujian hipotesis dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh latihan resistance band terhadap kemampuan shooting atlet bola basket klub 

rongqing yayasan fuqing Banjarmasin. Latihan resistance band dapat secara signifikan 

meningkatkan kemampuan shooting atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing 

Banjarmasin. Bagi pengurus klub rongqing yayasan fuqing Banjarmasin dapat melanjutkan 

untuk melaksanakan latihan resistance band ke dalam program latihan dalam upaya 

meningkatkan kemampuan shooting bola basket pada pemain dan juga sebagai variasi latihan 

kekuatan. Bagi atlet bola basket klub rongqing yayasan fuqing sebagai subyek yang terlibat 

langsung dalam penelitian latihan resistance band dapat melanjutkan latihan agar dapat 

meningkatkan kemampuan shooting yang lebih akurat. Bagi peneliti yang tertarik untuk 

melakukan penelitian tentang latihan resistance band untuk meningkatkan kemampuan 

shooting dapat membuat program latihan dengan durasi yang lebih panjang agar memperoleh 

hasil yang lebih optimal 
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