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 The purpose of this study was to examine or find out whether there was a significant or 
insignificant difference in the effect of Resistance Band training and Dumbbell Shoulder 
Press training on the basketball shooting ability of the Laskar Matoa Team. This study 
uses a quantitative experiment with a quasi-experimental method (quasi-experimental). 
The population in this study amounted to 15 people and the sample was the entire 
population. The research instrument uses the Lay Up test in one minute. The research 
procedure is by conducting a pretest, group division using a matching only design, 
treatment, and posttest. The data analysis technique in this study used one-way Anova 
(One Way Anova) SPSS 26. The results: 1) There was a significant effect on resistance 
band training and dumbbell shoulder press training on the basketball shooting ability 
of the Laskar Matoa team. 2) there is a significant difference in the effect of resistance 
band training and dumbbell shoulder press training on the basketball shooting ability 
of the Matoa Warriors Team. 

 
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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 Tujuan penelitian ini adalah untuk mengkaji atau mengetahui ada perbedaan pengaruh 
atau tidak signifikan latihan Resistance Band dan Latihan Dumbbell Shoulder Press 
terhadap kemampuan shooting Bola Basket Pada Tim Laskar Matoa. Penelitian ini 
menggunakan eksperimen kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi 
eksperimen). Populasi dalam penelitian ini berjumlah 15 orang dan sampelnya adalah 
keseluruhan dari populasi tersebut. Instrumen penelitian menggunakan tes Lay Up 
dalam satu menit. Prosedur penelitian yaitu dengan melakukan yaitu dengan pretest, 
pembagian kelompok menggunakan matching only design, treatmen, dan posttest. 
Teknik analisis data dalam penelitian ini menggunakan Anova satu arah (One Way 
Anova) SPSS 26. Hasilnya: 1) Terdapat pengaruh yang signifikan terhadap latihan 
resistance band dan latihan dumbbell shoulder press terhadap kemampuan shooting 
Bola Basket pada tim Laskar Matoa. 2) terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 
terhadap latihan resistance band dan latihan dumbbell shoulder press terhadap 
kemampuan shooting Bola Basket pada Tim Laskar Matoa. 

 

Artikel ini open akses sesuai dengan lisesni CC–BY-SA 

 

Permainan Bola Basket mempunyai beberapa teknik dasar yang harusnya telah dikuasai oleh 

atlet. Teknik dasar tersebut bisa berupa kemampuan passing, catching, dribbling, pivot dan yang paling 

penting yaitu kemampuan shooting (Djami, 2018). Kemampuan shooting dianggap penting karena 

melalui kemampuan tersebut, tim akan memperoleh poin dalam suatu pertandingan. Beberapa jenis 
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shooting yang ada dalam Bola Basket yaitu jump shot, hook shot, bank shot, free throw, dan lay up 

(Sampurno & Qohhar, 2020). Beberapa jenis shooting dalam Bola Basket mempunyai teknik ciri 

khasnya masing-masing, namun tetap tujuannya yaitu memperoleh poin yang diinginkan untuk meraih 

kemenangan. Satu poin saja merupakan hal yang berharga dalam permainan Bola Basket, karena unggul 

satu poin bisa memberikan kemenangan dalam sebuah pertandingan. 

Teknik dasar shooting terutama lay up, dalam praktiknya memerlukan latihan yang baik sesuai 

dengan kaidah latihan dan prinsip-prinsip latihan yang berlaku seperti prinsip keaktifan, beban berlebih, 

spesialisasi, individual, variasi dan lain sebagainya (Akinci & Kirazci, 2020; Hanief, 2015). Sebagai 

pelatih, tentunya tahu kebutuhan atletnya sewaktu latihan dan juga dapat memprediksi kekurangan dari 

atletnya, apalagi pada saat ini terdapat banyak sekali buku ajar atau pelatihan dalam Bola Basket (Aris 

& Mu’arifuddin, 2020). Kekurangan tersebut bisa berupa psikologis, ataupun bisa pula fisiologis dalam 

penerapannya. Identifikasi dari kekurangan tersebut bisa diolah dalam suatu evaluasi menyeluruh 

tentang apa yang perlu ditingkatkan oleh pelatih untuk mendorong secara maksimal kemampuan 

atletnya. Hal ini juga didasari oleh karakter dari permainan Bola Basket  yang membutuhkan aktivitas 

gerak cepat, tepat, dan mencapai tujuan poin tertinggi (Perdana & Harvianto, 2020). Apabila 

kekurangan tersebut berasal dari ranah fisiologis, maka secara keilmuan kepelatihan olahraga hal itu 

perlu ditanggulangi dengan latihan-latihan fisik yang dapat mengadaptasi salah satu dari bagian tubuh 

agar dapat berjalan dengan semestinya, salah satu contohnya yaitu kebugaran jasmani akan senantiasa 

terjaga apabila seseorang minimal berlatih 3-4 kali seminggu selama 30-45 menit (Ridwanmas et al., 

2019).  

Sebagai gambaran apabila saat pemain melakukan teknik shooting, dan ternyata banyak yang 

tidak berhasil dalam melakukanya, perlu dievaluasi apa yang menjadi penyebab dari kurangnya hasil 

dari shooting tersebut bisa dimulai dari tekniknya yang kurang benar, salah satu komponen fisiknya 

yang kurang sesuai, atau psikologisnya yang kurang matang. Penelitian ini penting dilakukan, karena 

dalam suatu pertandingan Bola Basket, pemain haruslah banyak melakukan shooting secara tepat untuk 

mengejar poin tertinggi, maka pelatih harus senantiasa membuka pikiran dalam menerapkan program 

latihan yang sesuai untuk kebutuhan atlet.  

Beranjak dari hal tersebut, peneliti melakukan observasi terhadap klub Bola Basket Laskar Matoa 

yang berada di Provinsi Gorontalo. Observasi dalam penelitian ini penting dilakukan agar peneliti tahu 

masalah latihan yang sedang dihadapi oleh klub tersebut. Pada saat sesi wawancara, pelatih 

mengungkapkan bahwa dalam latihan saat ini sedang menjalani program latihan fisik secara khusus 

untuk menstabilkan kemampuan shooting. Hal ini tentunya pelatih sudah memahami bahwa dalam 

latihan memerlukan tahapan-tahapan yang dapat menyebabkan perubahan kondisi fisiologis atlet. Sesi 

latihan fisik khusus yang sedang diberlakukan oleh pelatih pada saat peneliti melakukan observasi 

adalah tentang power lengan. Latihan tersebut oleh pelatih dibuat menggunakan push up untuk 

meningkatkan power otot lengan. Latihan push up memang dapat meningkatkan power otot lengan 
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(Lamusu & Lamusu, 2021), namun apabila dilakukan secara terus menerus akan menyebabkan prinsip 

variasi dalam latihan akan tidak berjalan maksimal sehingga menyebabkan kebosanan. 

Prinsip variasi yang dapat dimaksimalkan juga oleh pelatih akan membuat atlet merasa senang, 

sehingga tidak terasa atlet tersebut menjalani program latihan yang membosankan (Daharis & 

Rahmadani, 2018; Mahardika & Supriyoko, 2019). Hal tersebut membuat peneliti melakukan suatu 

kajian ilmiah dalam menemukan jawaban yang tepat dalam menghadapi permasalahan yang dihadapi 

oleh pelatih. Peneliti menemukan bahwa ada beberapa alat yang mempunyai harga terjangkau dan juga 

banyak terdapat di pasaran. Alat tersebut adalah resistance band dan dumbbell shoulder press. Alat 

tersebut apabila dipadukan dengan suatu program latihan yang tepat, akan dapat meningkatkan power 

otot lengan. Tambahan lainnya apabila digabungkan dengan latihan teknik dalam program konversi 

tahapan latihan teknik akan dapat memperoleh keuntungan lebih dalam latihan khususnya teknik 

shooting yang menjadi sasaran program latihan oleh pelatih. 

Alat resistance band merupakan sebuah alat yang mempunyai beban berupa karet elastis. Latihan 

menggunakan resistance band untuk meningkatkan power otot lengan dapat dilakukan dengan menarik 

resistance band secara cepat yang sasarannya otot Triceps karena otot inilah yang berpengaruh pada 

lengan dalam melakukan shooting (Andersen et al., 2018; Azeem, 2016). Alat yang lain yaitu dumbbel 

shoulder press merupakan sebuah alat yang biasa ditemukan di pusat kebugaran jasmani 

(Boonrattanakij et al., 2021). Alat dumbbell shoulder press dapat digunakan untuk meningkatkan power 

otot lengan khususnya Triceps yang dapat dilakukan secara berkesinambungan dengan dosis yang tepat 

(Vieira et al., 2013). Kedua alat tersebut sama-sama merupakan alat bantu yang dapat meningkatkan 

komponen fisik, namun perlu sebuah penelitian lebih lanjut tentang manakah diantara kedua alat 

tersebut yang lebih baik untuk meningkatkan kemampuan shooting. Perbedaan penelitian ini dengan 

penelitian sebelumnya terletak pada adanya dua variabel bebas, satu variabel terikat yang akan 

dibandingkan dua perlakuan tersebut terhadap salah satu kemampuan shooting Bola Basket yaitu Lay 

Up. 

Penelitian sebelumnya dilakukan dengan tujuan untuk melatih daya ledak otot lengan (power otot 

lengan) dengan metode punch resistance band dan punch dumbell terhadap peningkatan daya ledak otot 

lengan pada cabang olahraga bela diri menghasilkan temuan berupa adanya pengaruh yang signifikan 

pada latihan tersebut terhadap peningkatan daya ledak otot lengan (Purwadinata & Wijono, 2020). 

Namun hal ini belum terbukti pada olahraga yang memerlukan ketepatan juga seperti Bola Basket. 

Penelitian ini mempunyai keuntungan dalam penerapannya, namun tetap dibatasi pada tujuan dari 

penelitian ini yaitu untuk meningkatkan kemampuan shooting melalui latihan resistance band dan 

dumbbel shoulder press. Penelitian ini menitikberatkan pada bagaimana memperoleh peningkatan 

kemampuan shooting Bola Basket pada tim Laskar Matowa. Peneliti menawarkan dua solusi untuk 

diujicobakan yaitu latihan resistance band yang dipakai pada ujung satu ditahan pada kaki dan ujung 

lainnya didorong menggunakan lengan secara vertikal pada posisi berdiri. Kemudian solusi lainnya 
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yaitu dumbbell shoulder press yang dipakai atlet dengan berdiri kemudian didorong ke atas. Kedua 

latihan ini ditujukan untuk meningkatkan ledak otot lengan. 

 

METODE 

Penelitian ini adalah jenis penelitian kuantitatif dengan metode eksperimen semu (quasi 

experiment). Hal ini dilakukan karena penelti tidak dapat mengontrol semua variabel yang mampu 

mempengaruhi. Penelitian ini menggunakan rancangan pretest dan posttest control group design. 

Subjek penelitian dibagi menjadi dua kelompok eksperimen dan satu kelompok kontrol dengan 

pembagian kelompok dilakukan secara ordinal pairing. Pembagian yeng diambil dari tes kemampuan 

shooting. Desain dalam penelitian ini sebagai berikut: 

 

Gambar 1. Desain Penelitian 

Populasi yang menjadi sasaran dalam penelitian ini adalah pemain Bola Basket Laskat Matowa 

yang berjumlah 15 orang. Penelitian ini merupakan penelitian populasi, karena seluruh sampel dalam 

penelitian menggunakan seluruh populasi yang ada. Instrumen penelitian ini menggunakan tes 

kemampuan shooting Bola Basket dengan menggunakan tes kemampuan shooting Bola Basket dalam 

1 menit dari samping atau lay up (Ngatman, 2017). Teknik analisis data dalam penelitian ini 

menggunakan uji normalitas, uji homogenitas dan juga uji hipotesis menggunakan SPSS 26. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil peningkatan kemampuan shooting Bola Basket pada kelompok resistance, kelompok 

dumbbell shoulder press dan kelompok kontrol. 

 

Tabel 1. Hasil peningkatan kemampuan shooting Bola Basket 

Kelompok N Mean Std.Deviation Minimun Maximum 

Pretest Resistance 5 7,80 1,789 6 8 

Posttest Resistance 5 11,40 3,435 10 16 

Pretest Dumbbell 5 9,80 1,924 7 10 

Posttes Dumbbell 5 14,40 2,608 12 17 

Pretest Kontrol 5 11,20 1,789 9 5 

Posttest Kontrol 5 9,00 3,082 13 13 

 

Uji Persyaratan merupakan uji yang harus di lakukan sebelum menganalisis dalam penelitian.Hal 

ini sebagai berikut: 
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Uji normalitas data pretest dan data posttest kemampuan shooting Bola Basket pada kelompok 

resistance, kelompok dumbbell, dan kelompok kontrol. 

 

Tabel 2. Uji Normalitas data pretest dan data posttest 

Variabel Test 
Kelompok 

Reistance 

Kelompok 

Dumbbell 

Kelompok 

Kontrol 
Ket Status 

  Sig Sig Sig   

Shooting 

Bola Basket 

Pretest 0,754 0,928 0,377 P > 0.05 Normal 

posttest 0,551 0,075 0,811 P > 0.05 Normal 

 

Untuk menguji apakah terdapat korelasi yang tinggi atau sempurna antara variabel bebas atau 

tidak dalam model reg resi 

Jika VIF  < 10 dan Tolerance Value > 0,1 maka tidak terjadi Multikolinearitas 

Berikut hasil perhitungan Uji Multikolinearitas menggunakan SPSS 26 : 

 

Tabel 3. Uji Multikolinearitas 

Model B 

Coefficien 

ts 

Std.Error 

Standardizes 

Coefficients 
t sig 

Colineariti 

Tolerance 

Statistik 

VIF 

   Beta     

     003   

Prepost .040 .253 .049 .158 .879 .953 1.050 

prepost -.505 .248 -620 -2.024 .083 .953 1.050 

 

Uji Heteroskedastisitas merupakan uji yang menilai apakah apakah ada ketidaksamaan varian 

dari residual untuk semua pengamatan pada model regresi linear. 

Jika titik –titik menyebar dan membentuk suatu pola maka tidak terjadi heteroskedastisitas. 

Berikut hasil perhitungan Uji Heteroskedatisitas menggunakan SPSS 26 : 

 
Gambar 2. Uji Heteroskedatisitas 

Variabel yang harus di uji dalam penelitian ini untuk homogenitas yaitu kemampuan shooting 

Bola Basket. Adapun kriteria uji homogenitas sebagai berikut:  

Jika tingkat signifikan (p) > a = 0,05. Maka varians Homogen 

Jika tingkat signifikan (p) < a = 0,05. Maka varians tidak Homogen. 
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Hasil perhitungan Homogenitas menggunakan SPSS 26. Berikut  perhitungan data Homogenitas: 

Tabel 4. Data Homogenitas pada Kemampuan Shooting Bola 

Kelompok Levenestatistic df1 df2 sig 

Resistance 4,200 1 8 0,075 

Dumbbell .127 1 8 0,0731 

Kontrol 1,585 1 8 0,244 

 

Pengujian beda rerata antar kelompok secara serempak dilakukan dengan menggunakan Analisis 

varian (Anova). 

Ho: tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara Kemampuan Shooting Bolabasket pada ketiga 

kelompok eksperimen. 

Ha: terdapat perbedaan yang signifikan antara kemampuan Shooting Bolabasket pada ketika kelompok 

eksperimen. 

Kaidah pengujian signifikan: 

Jika F-hitung ≥ F-tabel maka Ho ditolak 

 F-hitung ≤ F-tabel maka Ho diterima 

Jadi F-hitung Resistance > F-tabel, atau 2,438 > 3,35 

 F-hitung Dumbbell  > F-tabel, atau 10,07 6> 3,35 

 F-hitung Kontrol  > F-tabel, atau 1,906 > 3,35 

 

Tabel 5. Hasil perhitungan uji beda antar kelompok pada kemampuan Shooting Bola Basket 

Kelompok  
Sum Of 

Square 
df 

Mean 

Square 
F Sig 

Resistance 

Between 

Groups 
26,600 1 25,600 2,438 0,157 

Within 

Groups 
84,000 8 10,500   

Dumbbell 

Between 

Groups 
52,900 

1 

 
52,900 10,076 0,113 

Within 

Groups 
42,000 8 5,250   

Kontrol 

Between 

Groups 
12,100 1 12,100 1,906 0,205 

Within 

Groups 
50,800 8 6,350   

 

 

Tabel 6. Hasil Perhitungan Post Hoc Test Kemampuan Shooting Bola Basket 

Kelompok Mean difference signifikansi 

Resistance 
Dumbbell -3.000 0,147 

Kontrol 2.400 0,239 

Dumbbell 
Resistance 3.000 0,147 

Kontrol 5.400 0,016 

Kontrol 
Resistance -2.400 0,239 

Dumbbell -5.400 0,016 
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Temuan dalam penelitian ini menghasilkan gambaran mengenai hasil latihan pada kelompok 

resistance band, dumbbell shoulder press, dan kelompok kontrol terhadap kemampuan shooting  Bola 

Basket. Kelompok resistance band dan dumbbell shoulder press mempunyai peningkatan secara rata-

rata terhadap kelompok kontrol. Hal ini menunjukkan bahwa kedua latihan ini akan meningkatkan 

kemampuan shooting Bola Basket. Peningkatan ini akan terjadi karena pada kedua latihan ini akan 

mengakibatkan perubahan pada fisiologis tubuh seseorang. Latihan terus menerus secara kontinyu dapat 

menyebabkan perubahan kondisi tubuh (Ningsih et al., 2021).  

Latihan resistance band dapat meningkatkan power otot lengan (Persadanta et al., 2020). 

Tentunya hal ini berakibat pada meningkatnya kemampuan shooting Lay Up pada pemain basket, hal 

ini terbukti dengan rerata kenaikan sebesar 3,6 yang berarti rerata tersebut dapat membuktikan bahwa 

latihan ini bisa dipakai dalam meningkatkan kemampuan shooting Bola Basket. Peningkatan dalam 

kedua latihan ini disebabkan karena konsentrasi pada otot lengan terutama triceps brachii yang akan 

mengalami perubahan struktur otot menjadi lebih cepat dan juga lebih kuat, sehingga dalam melakukan 

shooting lay up yang dilakukan oleh subyek atlet lebih tepat ke sasaran daripada kelompok kontrol. 

Kelompok dumbbell shoulder press mempunyai nilai rerata yang paling besar daripada kelompok 

resistance band dan juga kelompok kontrol. Hal ini dapat terjadi akibat pelatihan khusus dalam 

dumbbell shoulder press mempunyai kemiripan dengan cara melakukan lay up daripada resistance 

band. Penelitian yang lain juga menunjukkan bahwa dalam latihan dumbbell shoulder press lebih 

dominan dalam memberikan peningkatan power otot lengan (Hidayat et al., 2019). Latihan 

menggunakan dumbbell dapat meningkatkan power otot lengan (Hakim, 2020; Hotliber Purba, 2019). 

Akibat dari latihan dumbbell baik itu dilakukan dengan teknik mengayun ataupun mengangkat secara 

vertikal akan senantiasa meningkatkan power otot lengan sesuai dengan tujuan dari latihan. Khusus 

untuk dumbbell shoulder press sendiri akan meningkatkan bagian triceps brachii karena otot inilah 

yang bekerja paling keras, sedangkan untuk rerata rerata kenaikan sebesar 4,6 yang berarti lebih besar 

daripada resistance band. Pembuktian dari penelitian ini menyatakan bahwa kedua latihan dapat 

meningkatkan kemampuan shooting pada Bola Basket, namun dumbbell shoulder press mempunyai 

kecenderungan yang lebih daripada latihan resistance band. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian tentang pengaruh latihan resistance band dan dumblle shoulder press terhadap 

kemampuan shooting Bola Basket pada tim Laskar Matoa, maka kesimpulan dalam penelitian ini 

sebagai berikut: Terdapat pengaruh yang signifikan latihan resistance band terhadap kemampuan 

Shooting Bola basket tim Laskar Matoa. Terdapat pengaruh yang signifikan latihan dumblle shoulder 

press terhadap Shooting Bola Basket tim Laskar Matoa. Terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan 

antara latihan resistance band dan dumblle shoulder press dan kelompok kontrol terhadap kemampuan 

Shooting Bola basket tim Laskar Matoa. Harapannya dengan penelitian ini, pelatih akan mempunyai 
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variasi latihan dalam meningkatkan kemampuan shooting Bola Basket yang mengarah pada salah satu 

komponen fisik. 
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