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	ABSTRACT
Penelitian Ini adalah jenis penelitian Ex Post Facto yang menggunakan rancangan penelitian analisis jalur. Populasi adalah seluruh atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan jumlah sampel yaitu 30 atlet putri. Teknik penentuan sampel adalah sampel jenuh atau total populasi. Teknik analisis data yang digunakan adalah analisis deskriptif, uji persyaratan, analisis jalur melalui program SPSS 20.00 pada taraf siginifikan 95% atau α 0,05. Hasil penelitian menunjukkan bahwa ; (1) Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,603 dengan tingkat signifikan 0,000 < α0,05; (2) Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,378 dengan tingkat signifikan 0,019<α0,05; (3) Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,380 dengan tingkat signifikan 0,002<α0,05 (4) Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,289 dengan tingkat signifikan 0,005 < α0,05; (5) Ada pengaruh langsung kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,337 dengan tingkat signifikan 0,004<α0,05; (6) Tidak ada pengaruh daya ledak tungkai melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,203 (0,203 < 0,380); (7) Tidak ada pengaruh keseimbangan melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dengan nilai beta yaitu 0,127 (0,127 < 0,289).

Kata Kunci: Daya Ledak Tungkai, Keseimbangan, Kelentukan pergelangan tangan, Kemampuan Lay Up Shoot 



PENDAHULUAN
Prestasi olahraga telah menunjukkan kemajuan yang pesat, terutama pada beberapa tahun ini. Prestasi pada beberapa tahun lalu sulit dibayangkan, sekarang dapat terjadi. Sejumlah atlet mampu memberikan prestasi optimal pada cabang olahraga tertentu. Olahraga sebagai salah satu model karya manusia, merupakan suatu bentuk aktivitas fisik yang memiliki dimensi sangat kompleks. Keterkaitan antara kegiatan olahraga dengan keberadaan manusia adalah sesuatu yang tak dapat dipisahkan. Olahraga adalah gerak dan gerak merupakan kodrat manusia.
Berdasarkan pengamatan selama ini dapat dikemukakan bahwa pemain bolabasket Putra di Kab. Sinjai khususnya atlet PERBASI masih memiliki banyak kekurangan dalam hal teknik dasar bermain bolabasket yang menyebabkan kekalahan pada saat bertanding. Teknik dasar yang memiliki banyak kesalahan pada saat bertanding adalah teknik dasar shooting khususnya lay up shoot. Teknik dasar tersebut sering terjadi kesalahan mulai dari posisi badan dan juga pada saat melakukan langkah sebelum melakukan shoot. Untuk dapat melakukan lay up shoot dengan sempurna, tentunya dibutuhkan kemampuan komponen-komponen fisik yang dapat menunjang peningkatan kemampuan lay up shoot, seperti; kelincahan, keseimbangan, koordinasi, kelentukan, reaksi dan lain sebagainya. Dari berbagai komponen-komponen fisik di atas, dalam tesis ini penulis ingin mencoba meneliti tiga komponen fisik, yakni daya ledak tungkai, keseimbangan dan kelentukan pergelangan tangan yang diharapkan memiliki pengaruh dan kontribusi dalam meningkatkan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket.

Daya ledak tungkai merupakan salah satu komponen fisik yang sangat dibutuhkan oleh pemain bolabasket. Tanpa adanya daya ledak tungkai maka lompatan seorang pemain akan tidak maksimal. Dengan lompatan yang tinggi maka seorang pemain akan memudahkan memasukan bola ke ring lawan karena akan lebih dekat dengan ring. Akan tetapi, apabila pemain memiliki daya ledak tungkai yang baik pemain akan dengan mudah melakukan lay up shoot dengan mudah.

Keseimbangan juga merupakan salah satu komponen fisik yang dapat menunjang keterampilan teknik dasar shooting khususnya teknik lay up shoot pada permainan bolabasket. Karakteristik lay up shoot adalah memasukan bola ke ring dengan melakukan langkah tiga kali dahulu sebelum memasukan bola ke ring basket. Untuk dapat memasukkan bola ke ring, pemain harus memiliki keseimbangan yang sempurna baik secara diam maupun secara bergerak. Apabila keseimbangan terganggu maka akan kesulitan dalam memasukan bola ke ring basket karena badan yang labil akan kesulitan melakukan shoot.

Selain kedua kondisi fisik di atas, kelentukan pergelangan tangan merupakan salah satu unsur yang dapat meningkatkan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Kelentukan yang merupakan batas rentang gerak maksimum yang mungkin pada satu sendi. Kelentukan berguna untuk efisiensi gerak dalam melakukan aktifitas gerak dan mencegah kemungkinan terjadinya cedera. Kemampuan ini diperlukan oleh semua pemain, kelentukan adalah kemampuan berbagai sendi dalam tubuh untuk bergerak seluas-luasnya. Atau dapat pula diartikan bahwa kelentukan adalah luas gerakan dari satu sendi dan dapat pula diartikan bahwa kelenturan adalah kapasitas untuk bergerak dalam tuang gerak sendi. Komponen bimotor flexibility merupakan salah satu unsur yang penting dalam rangka pembinaan olahraga perestasi sebab tingkat kualitas flexibility seseorang akan berpengaruh terhadap komponen-komponen biometer lainnya. 

Dengan kelentukan pergelangan tangan yang baik maka pemain akan lebih mudah melakukan gerakan lay up shoot karena dengan kelentukan yang maksimal akan menambah daya dorong pada saat melakukan shoot dan juga mudah mengetahui jumlah tenaga yang dibutuhkan pada saat melakukan dorongan pada bola basket.

Berdasarkan pada penjelasan di atas, peneliti berharap bahwa penelitian ini nantinya dapat meningkatkan teknik dasar permainan bolabasket pada atlet PERBASI Kab. Sinjai. Berdasarkan harapan dan kenyataan inilah, maka dalam penelitian ini akan dibahas yakni: “Pengaruh daya ledak tungkai, keseimbangan dan kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai”. 
TINJAUAN PUSTAKA
A. Permainan Bolabasket

Bolabasket adalah salah satu olahraga paling populer di dunia. Penggemarnya berasal dari segala usia merasakan bahwa bolabasket adalah olahraga menyenangkan, kompetetif, mendidik, menghibur dan menyehatkan. Keterampilan-keterampilan perseorangan seperti tembakan, umpan, dribel, dan ribound, serta kerja tim untuk menyerang atau bertahan adalah persyaratan agar berhasil dalam memainkan olahraga ini.

Meskipun permainan 5 lawan 5 adalah bentuk permainan bolabasket yang paling populer, selama ini telah berkembang berbagai permainan dan pertandingan menghibur yang berkaitan dengan bolabasket untuk membantu penggemarnya mengembangkan keterampilan dan pengetahuan dasar mereka. Menurut Oliver (2003,I) mengatakan bahwa: “Jenis permainan atau pertandingan yang dimainkan tergantung pada peralatan yang tersedia, tingkat keterampilan pemain dan jumlah peserta”. Sedangkan menurut Muhajir (2004:23) mengatakan bahwa: “Permainan Bolabasket adalah permainan beregu yang mengandung unsur kesenangan dalam permainannya, dimana pemainnya dapat melakukan berbagai keterampilan gerak untuk menjawab stimulus yang didapat”. Apakah untuk tujuan bersenang-senang atau bertanding, bermain bolabasket bisa membuat hidup lebih bermakna dan memberikan kenikmatan sepanjang hayat bagi para penggemar yang memilih “membuat tekat” dan memainkan olahraga ini.
B. Teknik Dasar Lay Up Shoot dalam Permainan Bolabasket

Setiap pemain bolabasket berpotensi menjadi seorang penembak dari daerah perimeter yang terampil. Menurut Prusak (2005:61) mengatakan bahwa jenis tembakan yang harus dipelajari adalah: “Lay up, lemparan bebas, menembak ditempat, jump shoot, dan seterusnya”. Sedangkan menurut Ahmadi (2007:18) mengatakan bahwa ada tiga macam melakukan shooting yaitu:

a. Tembakan satu tangan. Sikap badan pada waktu akan menembak bola: berdiri tegak, kaki sejajar atau kaki kanan didepan, kaki kiri di belakang, sementara lutut ditekuk. Bola dipegang dengan tangan kanan di atas kepada dan didepan dahi, siku tangan kanan ditekuk ke depan, tangan kiri membantu memegang bola agar tidak jatuh dan berfungsi untuk menjaga keseimbangan, serta pandangan ditujukan ke keranjang (ring basket). Kemudian bola ditembakkan ke keranjang basket dengan gerakan siku, badan, dan lutut diluruskan secara serempak. Pada waktu tangan lurus, bola dilepas, jari-jari dan pergelangan tangan diaktifkan.

b. Tembakan dua tangan. Sikap badan pada waktu akan melakukan tembakan adalah: badan tegak, kedua kaki dibuka sejajar, kedua lutut ditekuk, bola dipegang dengan kedua belah tangan di atas dan didepan dahi, kedua siku ditekuk, pandangan diarahkan ke keranjang basket yang menjadi sasaran tembakan. Bola ditembakkan ke keranjang basket dengan bantuan dorongan, lengan (siku), badan dan lutut diluruskan secara serempak. Pada waktu bola lepas, jari-jari tangan dan pergelangan tangan diaktifkan, artinya digerakkan ke atas ke depan dan kebawah. Jadi jalannya bola ke atas, ke depan, dan akhirnya ke bawah menuju ke keranjang.

c. Tembakan lay up. Tembakan lay up adalah tembakan yang dilakukan dengan jarak dekat sekali dengan keranjang basket, sehingga seolah-olah bola itu diletakkan kedalam keranjang basket yang didahului dengan gerak dua langkah. Tembakan ini disebut gaya tembakan langkah tiga. Gerakan melangkah dapat dilakukan dari menerima operan atau gerakan menggiring bola. Melangkahkan kaki dua kali, mengoper atau menembakkan bola merupakan unsur yang sangat penting dalam gerakan lay up.
C. Daya Ledak Tungkai

Menurut Mylsidayu, Kurniawan (2015:136) mengatakan bahwa: “Power dapat diartikan sebagai kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan suatu gerak”. Sedangkan Sajoto (1955:17) mengatakan bahwa: “Daya ledak yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya”. Untuk mendapatkan lompatan yang kuat dan kecepatan yang tinggi seorang pemain harus memiliki daya ledak yang besar. Jadi daya ledak otot tungkai sebagai tenaga pendorong tungkai untuk melakukan lompatan yang tinggi dalam melakukan lompatan tinggi agar lebih mudah memasukkan bola ke ring basket.

Menurut Harsono (1988:176) mengatakan bahwa: “Power adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan”. Sedangkan Ramli (2015:104) mengatakan bahwa: “power adalah kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang sangat cepat”. Kekuatan adalah kemampuan komponen fisik seseorang dalam mempergunakan otot untuk menerima beban sewaktu bekerja, sedangkan kecepatan adalah kemampuan untuk melakukan gerakan yang sejenisnya secara berturut-turut dalam waktu yang singkat.
D. Keseimbangan

Keseimbangan merupakan hal yang sangat penting pada hampir semua cabang olahraga dan merupakan dasar yang dapat menunjang penguasaan gerak keterampilan olahraga. Menurut Nala (2011:20) mengatakan bahwa: “Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk melakukan reaksi atas setiap perubahan posisi tubuh, sehingga tubuh tetap stabil dan terkendali”. Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang mempertahankan sistem tubuhnya baik dalam posisi gerak dinamis maupun dalam posisi statis. Seperti halnya pendapat Nala (2011:20), komponen keseimbangan terdiri atas: “(1) Keseimbangan statis (tubuh dalam posisi diam) dan (2) Keseimbangan dinamis (tubuh dalam posisi bergerak)”. Dengan keseimbangan yang baik, maka seseorang mampu mengkoordinasikan gerakan-gerakan dan dalam beberapa ketangkasan unsur kelincahan, seperti yang dikemukakan oleh Harsono (1988:224) bahwa: “Keseimbangan berhubungan dengan koordinasi diri, dan dalam beberapa keterampilan, juga dengan agilitas”. Dengan demikian untuk menjaga keseimbangan dalam melakukan kegiatan jasmani, maka gerakan-gerakan yang dilakukan perlu dikoordinasikan dengan baik sebagai usaha untuk mengontrol semua gerakan.
E. Kelentukan Pergelangan Tangan

Kelentukan yang merupakan batas rentang gerak maksimum yang mungkin pada satu sendi. Kelentukan berguna untuk efisiensi gerak dalam melakukan aktifitas gerak dan mencegah kemungkinan terjadinya cedera. Kemampuan ini diperlukan oleh semua pemain, kelentukan adalah kemampuan berbagai sendi dalam tubuh untuk bergerak seluas-luasnya. Atau dapat pula diartikan bahwa kelentukan adalah luas gerakan dari satu sendi dan dapat pula diartikan bahwa kelenturan adalah kapasitas untuk bergerak dalam tuang gerak sendi. Komponen bimotor flexibility merupakan salah satu unsur yang penting dalam rangka pembinaan olahraga perestasi sebab tingkat kualitas flexibility seseorang akan berpengaruh terhadap komponen-komponen biometer lainnya. Tujuan kelentukan menurut McClenaghan (1984:330) bahwa tujuan latiha kelentukan adalah “Untuk memaksimalkan elastisitas otot (misalnya kemampuan meluruskan), latihan kelentukan akan berhasil dengan meregangkan jaringan ikat otot”.

F. Kerangka Pikir

Kerangka merupakan landasan paling kompleks untuk mengungkapkan fenomena-fenomena keolahragaan serta mampu memberikan hasil yang obyektif, dapat dilihat dari daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Berdasarkan uraian yang telah dipaparkan di atas berbagai teori yang berhubungan dengan variabel-variabel penelitian ini maka akan disusun suatu kerangka berfikir dan akan dijadikan sebagai suatu landasan dalam menyusun suatu hipotesis penelitian.

G. Hipotesis

Berdasarkan kerangka fikir yang dikemukakan pada bagian di atas, maka perlu mengemukakan suatu pertanyaan-pertanyaan yang bersifat sementara dimana akan terjadi tuntutan dalam pelaksanaan penelitian yang sebenarnya masih perlu diuji secara empiris. Adapun jawaban penelitian ini adalah : 

1. Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

2. Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

3. Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

4. Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

5. Ada pengaruh langsung kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

6. Ada pengaruh daya ledak tungkai melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

7. Ada pengaruh keseimbangan melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
METODE
A. Jenis dan Lokasi Penilitian

Jenis penelitian yang dilaksanakan adalah Ex Post Facto. Menurut Sudaryono, Margono, Rahayu, (2013:11) mengatakan bahwa: 

Penelitian Ex Post Facto adalah jenis penelitian dimana peneliti menyelidiki permasalahan dengan mempelajari atau meninjau variabel-variabel. Variabel terkait dalam penelitian seperti ini segera dapat diamati dan persoalan utama peneliti selanjutnya adalah menemukan penyebab yang menimbulkan akibat tersebut”. 
Lokasi penelitian yang dipilih adalah di Kab. Sinjai di lapangan PERBASI Kab. Sinjai.

B. Variabel dan Desain Penelitian

1. Variabel Penelitian

Menurut Hatch dn Farhady dalam Sugiyono (2015:60) mengatakan bahwa: “secara teoritis variabel didefinisikan sebagai atribut seseorang, atau obyek, yang mempunyai “variasi” antara satu orang dengan yang lain atau satu obyek dengan obyek yang lain”.

Sedangkan menurut Sudaryono, Margono, Rahayu, (2013:20) mengatakkan bahwa: “Variabel penelitian pada dasarnya adalah segala sesuatu yang berbentuk apa saja yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari sehingga diperoleh informasi tentang hal tersebut, kemudian ditarik kesimpulannya”.

Adapun variabel yang ingin diteliti adalah:

a. Variabel bebas (Independent Variable)

· Daya Ledak Tungkai

· Keseimbangan

b. Variabel Moderating (Modetare Variable)

· Kelentukan Pergelangan Tangan

c. Variabel Terikat (dependent Variable)

· Kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket
2. Desain Penelitian

Desain penelitian atau rancangan penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah desain penelitian Analisis Jalur (Path Analisys). 

Keterangan:

X1 = Daya Ledak Tungkai

X2 = Keseimbangan

X3 = Kelentukan Pergelangan Tangan

Y   = Kemampuan Lay Up Shoot
C. Defenisi Operasional Variabel

Untuk menghindari penafsiran yang meluas tentang variabel-variabel yang terlihat dalam penelitian ini, maka variabel-variabel tersebut perlu didefinisikan sebagai berikut:

1. Daya ledak tungkai yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan otot tungkai mengerahkan kekuatan dan kecepatan maksimal secara bersama-sama dalam waktu yang relatif singkat, diukur dengan tes lompat tanpa awalan dengan satuan centimeter.

2. Keseimbangan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan seseorang dalam mempertahankan posisi badan/sistem tubuhnya dalam keadaan bergerak. Untuk mengukur kemampuan para siswa dilakukan tes menggunakan tes keseimbangan dinamis.

3. Kelentukan pergelangan tangan yang dimaksud dalam penelitian ini adalah kemampuan seseorang dalam melenturkan pergelangan tangan secara fleksi dan ekstensi. Untuk mengukur kelentukan pergelangan tangan menggunakan alat mistar busur.
4. Kemampuan lay up shoot yang digunakan dalam penelitian ini adalah kemampuan seseorang dalam memasukan bola ke ring basket dengan cara melangkah tiga kali kemudian memasukkan bola ke ring basket. Untuk mengukur harus melakukan lay up shoot setiap sisi sebanyak 5 kali setiap sisi. 
D. Populasi dan Sampel

1. Populasi

Menurut Sugiyono (2015:117) mengatakan bahwa: “Populasi adalah generalisasi yang terdiri atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulannya”. Sedangkan menurut Abdullah (2015:226) mengatakan bahwa: “Populasi adalah kumpulan unit yang akan diteliti ciri-ciri (karakteristik), dan apabila populasinya terlalu luas, maka peneliti harus mengambil sampel (bagian dari populasi) itu untuk diteliti.”.

Bertolak dari pengertian di atas, maka ditarik suatu makna bahwa seluruh obyek yang memiliki karakteristik tertentu diistilahkan sebagai populasi. Jadi, yang menjadi populasi dalam penelitian ini adalah seluruh atlet PERBASI Kab. Sinjai dengan umur 13-16 tahun dengan jumlah populasi yaitu 30 atlet khusus putri.
2. Sampel

Menurut Darmadi (2013:50) mengatakan bahwa: “Sampel adalah sebagian dari populasi yang dijadikan objek/subjek penelitian”. Sedangkan Sugiyono (2015:118) bahwa: “Sampel adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki oleh populasi tersebut”. Jadi dapat disimpulkan bahwa sampel adalah sebagain individu yang diperoleh dari populasi, yang diharapkan dapat mewakili terhadap seluruh populasi.

Dengan demikian sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai sebanyak 30 atlet dengan tehnik pengambilan sampel adalah sampel jenuh atau total populasi. Menurut Riduwan (2010:64) mengatakan bahwa: “Sampel jenuh ialah teknik pengambilan sampel apabila semua populasi digunakan sebagai sampel”.

E. Tehnik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan untuk memperoleh data empiris sebagai bahan untuk menguji kebenaran hipotesis. Data yang dikumpulkan dalam penelitian ini meliputi : Tes daya ledak tungkai, tes keseimbangan, tes kelentukan pergelangan tangan dan tes kemampuan lay up shoot.
HASIL DAN PEMBAHASAN
A. Analisis Deskriptif

Untuk mendapatkan gambaran umum data suatu penelitian maka digunakanlah analisis data deskriptif terhadap data daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai. Hal ini dimaksudkan untuk memberi makna pada hasil analisis yang telah dilakukan. Hasil analisis deskriptif data tersebut dapat dilihat pada tabel  berikut:

Tabel 4.1. Hasil analisis deskriptif data daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

	Variabel
	N
	Sum
	Mean
	Stdv
	variance
	Range
	Min
	Mac

	Daya ledak tungkai
	30
	810,00
	27,0000
	2,62613
	6,897
	11,00
	21,00
	32,00

	Keseimbangan
	30
	2331,00
	77,7000
	2,32156
	5,390
	9,00
	73,00
	82,00

	Kelentukan pergelangan tangan
	30
	2044,00
	68,1333
	2,57285
	6,620
	10,50
	63,00
	73,50

	Kemampuan lay up shoot
	30
	209,00
	6,9667
	1,77110
	3,137
	7,00
	3,00
	10,00


Tabel tersebut diatas merupakan gambaran deskriptif variabel daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
B. Uji Persyaratan
Berhubung karena pengolahan data dalam penelitian ini menggunakan statistik dengan teknik Analisis Jalur (Path Analysis), maka perlu dilakukan uji persyaratan analisis, sehingga hasilnya dapat digunakan untuk menarik kesimpulan, dalam penelitian ini uji persyaratan yang dimaksud meliputi: uji normalitas data dan uji linearitas data.

1. Uji normalitas Data

Salah satu asumsi yang harus dipenuhi agar uji parametrik dapat digunakan dalam penelitian adalah data harus mengikuti sebaran normal, maka dilakukan uji normalitas data. Pengujian normalitas data dapat dilakukan untuk mengetahui apakah data yang diperoleh pada hasil penelitian berada pada sebaran normal. Pengujian normalitas data dapat dilakukan dengan uji Kolmogorov Smirnov.

Kriteria untuk menyatakan apakah data berasal dari sampel yang digunakan berdistribusi normal atau tidak dapat dilakukan dengan membandingkan koefisien Sig. Atau nilai P dengan 0,05 (taraf Signifikan). Apabila nilai P lebih besar dari 0,05 (taraf signifikansi) yang berarti tidak signifikan, maka memiliki makna bahwa data berasal dari populasi yang berdistribusi normal. Sebaliknya apabila P-Value lebih kecil dari 0.05 yang berarti signifikan, maka memiliki makna bahwa data berasal dari populasi yang berdistribusikan tidak normal.

Adapun hasil pengujian normalitas data variabel daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai dapat dilihat dari tabel berikut:

Tabel 4.2. Hasil pengujian normalitas data variabel daya ledak tungkai, keseimbangan, kelentukan pergelangan tangan dan kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

	Variabel
	KS-Z
	P
	α
	Ket.

	Daya ledak tungkai
	0,133
	0,183
	0,05
	NORMAL

	Keseimbangan
	0,112
	0,200
	0,05
	NORMAL

	Kelentukan pergelangan tangan
	0,113
	0,200
	0,05
	NORMAL

	Kemampuan lay up shoot
	0,141
	0,133
	0,05
	NORMAL


Oleh karena data penelitian berdistribusi normal, maka pengujian hipotesis  akan digunakan uji statistik parametrik.
2. Analisis Linearitas Data

Sebuah hipotesis yang diajukan dalam penelitian ini perlu diuji dan dibuktikan melalui data empiris yang diperoleh dilapangan melalui tes dan pengukuran terhadap seluruh variabel yang diteliti. Karena data penelitian ini mengikuti sebaran normal, maka untuk menguji hipotesis penelitian ini digunakan analisis statistik parametrik dengan menggunakan analisis linearitas. Analisis linearitas bertujuan untuk mengetahui apakah dua variabel mempunyai hubungan yang linear atau tidak linear secara signifikan. Salah satu persyaratan suatu data dikatakan linear apabila Pvalue lebih besar dari 0,05 (Pvalue>0,05). Adapun hasil linearitas antar variabel dalam penelitian ini dapat dilihat pada tabel berikut ini:

Tabel 4.3. Hasil uji linearitas
	
	Defiation From Linearity

(F)
	Sig
	Kesimpulan

	X1 dengan X3
	0,570
	0,818
	Linear

	X2 dengan X3
	1,635
	0,177
	Linear

	X1 dengan Y
	0,933
	0,527
	Linear

	X2 dengan Y
	2,113
	0,084
	Linear

	X3 dengan Y
	0,783
	0,673
	Linear


C. Pengujian Hipotesis

Penelitian ini menurunkan tujuh hipotesis, dimana ketujuhnya harus diuji kebenarannya dengan menggunakan analisis statistik inverensial yakni dengan menggunakan Analisis Jalur (Path Analysis). 

D. Pembahasan Hasil Penelitian 

Berdasarkan hasil analisis koefisien regresi dari variabel daya ledak tungkai, keseimbangan dan kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot bolabasket. Selanjutnya pengujian hipotesis perlu dikaji lebih lanjut dengan memberikan interpretasi antara hasil analisis yang dicapai dengan teori yang mendasari penulisan. Penjelasan ini diperlukan agar dapat diketahui kesesuaian teori dengan hasil penelitian yang dicapai. 

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis diperoleh bahwa dari tujuh hipotesis yang diajukan semuanya memiliki signifikan. Dengan kata lain ada tujuh hipotesis yang diterima dan signifikan. Untuk mengetahui bagaimana keadaan pengaruh antara variabel daya ledak tungkai, keseimbangan dan kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot bolabasket dapat di jabarkan sebagai berikut. 

1. Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai. 
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai signifikan yang diperoleh adalah 0,000 karena nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,000<0,05) maka hipotesis yang diajukan diterima atau H0 ditolak dan H1 diterimah. Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan menurut Mylsidayu, Kurniawan (2015:136) mengatakan bahwa: “Power dapat diartikan sebagai kekuatan dan kecepatan yang dilakukan secara bersama-sama dalam melakukan suatu gerak”. Sedangkan Sajoto (1955:17) mengatakan bahwa: “Daya ledak yaitu kemampuan seseorang untuk mempergunakan kekuatan maksimum yang dikerahkan dalam waktu yang sesingkat-singkatnya”. Dari pada pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa daya ledak tungkai merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan maksimal. Maka dari itu, dalam mengembangkan daya ledak tungkai harus diikuti dengan kemampuan kelentukan yang baik karena dengan tidak adanya kelentukan dalam meningkatkan daya ledak tungkai maka hasil yang ingin dicapai tidak maksimal. Menurut Widiastuti (2011:153) bahwa: “Kelentukan adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal.” Sedangkan menurut Noer (2002:227) mengatakan bahwa: “Kelentukan atau fleksibilitas adalah kemungkinan gerak pada daerah gerak persendian atau golongan persendian”. Dengan kata lain, bahwa kelentukan pergelangan tangan merupakan kemampuan seseorang dalam melenturkan pergelangan tangan secara fleksi dan ekstensi. Maka dari itu daya ledak tungkai sangat ditunjang dengan dengan kelentukan pergelangan tangan yang bagus. Dengan demikian daya ledak tungkai memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

2. Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai signifikan yang diperoleh adalah 0,019 karena nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,019<0,05) maka hipotesis yang diajukan diterima atau Ho ditolah dan H1 diterimah. Menurut Menurut Nala (2011:20) mengatakan bahwa: “Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk melakukan reaksi atas setiap perubahan posisi tubuh, sehingga tubuh tetap stabil dan terkendali”. Harsono (1988:224) bahwa: “Keseimbangan berhubungan dengan koordinasi diri, dan dalam beberapa keterampilan, juga dengan agilitas”. Dari para pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam menjaga posisi badan agar tetap seimbang baik secara diam maupun bergerak. Maka dari itu, dalam meningkatkan keseimbangan harus ditunjang dengan kelentukan yang yang sempurna karena kelentukan merupakan cara menjaga agar atlet atau siswa tidak mudah cedera. Menurut Widiastuti (2011:153) bahwa: “Kelentukan adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan dalam ruang gerak sendi secara maksimal.” Sedangkan menurut Noer (2002:227) mengatakan bahwa: “Kelentukan atau fleksibilitas adalah kemungkinan gerak pada daerah gerak persendian atau golongan persendian”.

Apabila pemain tidak memiliki kelentukan pergelangan tangan yang bagus akan berpengaruh terhadap kemampuan keseimbangan juga. Maka dari itu kelentukan pergelangan tangan sangat dibutuhkan dalam melakukan gerakan keseimbangan. Dengan demikian keseimbangan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

3. Ada pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai signifikan yang diperoleh adalah 0,002 karena nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,002<0,05) maka hipotesis yang diajukan diterima atau H0 ditolak dan H1 diterimah. Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan Sajoto (1995:8) bahwa: “Daya ledak otot (Muscular power) adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan usaha yang dikerahkan dalam waktu yang sependek-pendeknya”. Nala (2011:16) mengemukakan bahwa: “Daya ledak adalah kemampuan untuk melakukan aktivitas secara tiba-tiba dan cepat dengan menggerahkan seluruh kekuatan dalam waktu yang singkat”. Dari para pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa apabila daya ledak tungkai bagus maka dalam melakukan lay up shoot bolabasket juga sangat sempurna. Maka dari itu, dalam mengembangkan kemampuan lay up shoot harus diikuti dengan kemampuan kondisi fisik seperti daya ledak tungkai. Apabila pemain tidak memiliki daya ledak tungkai yang bagus maka dalam melakukan lay up shoot tidak akan sempurna. Analisis gerak dalam melakukan lay up shoot yaitu seseorang harus melakukan langkah terlebih dahulu kemudian melakukan lompatan yang tinggi sebelum melakukan shoot. Ditinjau dari kegunaannya di mana kekuatan berperan utama dalam gerakannya. Kekuatan dan kecepatan kontraksi otot pada bagian tungkai sangat menentukan tinggi lompatan dalam melakukan shoot. Dari hasil analisis di atas bahwa sebelum melakukan shoot, pemain harus melakukan lompatan. Agar lompatan bisa lebih tinggi dibutuhkan power atau daya ledak tungkai yang sempurna. Daya ledak tungkai merupakan kemampuan seseorang dalam memadukan antara kekuatan dan kecepatan maksimal dalam melakukan lompatan. Maka dari itu daya ledak tungkai sangat dibutuhkan dalam melakukan lay up shoot bolabasket. Dengan demikian daya ledak tungkai memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

4. Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai signifikan yang diperoleh adalah 0,005 karena nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,005<0,05) maka hipotesis yang diajukan diterima atau Ho ditolah dan H1 diterimah. Menurut pendapat Nala (2011:20) mengatakan bahwa: “Keseimbangan adalah kemampuan tubuh untuk melakukan reaksi atas setiap perubahan posisi tubuh, sehingga tubuh tetap stabil dan terkendali”. Sedangkan menurut Sajoto (1988:58) tentang kemampuan menguasai letak titik berat badan yang dikenal dengan istilah keseimbangan bahwa: “Kesimbangan atau balance adalah kemampuan seseorang mengendalikan organ-organ syaraf ototnya selama melakukan gerakan-gerakan yang cepat dengan perubahan letak titik berat badan yang cepat pula baik dalam keadaan statis maupun lebih-lebih dalam keadaan gerak dinamis”. Dari para pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa apabila keseimbangan bagus maka dalam melakukan gerakan lay up shoot bolabasket akan sempurna juga. Maka dari itu, dalam mengembangkan kemampuan lay up shoot harus diikuti dengan kemampuan kondisi fisik seperti keseimbangan yang bagus pula. Keseimbangan merupakan kemampuan seseorang dalam menjaga posisi badan aga tetap seimbang. Analisis gerak dalam melakukan lay up shoot yaitu seseorang harus melakukan langkah terlebih dahulu kemudian melakukan lompatan yang tinggi sebelum melakukan shoot. Ditinjau dari kegunaannya di mana keseimbangan berperan utama dalam gerakannya karena apabila keseimbangan labil maka atlet atau siswa akan kesulitan dalam melakukan shoot. Jadi, fungsi keseimbangan dalam melakukan lay up shoot adalah untuk menjaga keseimbangan agar tetap seimbang agar memudahkan atlet atau siswa dalam melakukan shoot. Apabila seorang pemain atau siswa tidak memiliki keseimbangan yang baik maka dalam melakukan gerakan lay up shoot akan lebih sulit. Maka dari itu keseimbangan sangat dibutuhkan dalam melakukan gerakan shoot. Dengan demikian keseimbangan memiliki pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

5. Ada pengaruh langsung kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai signifikan yang diperoleh adalah 0,004 karena nilai signifikan lebih kecil dari 0,05 (0,004<0,05) maka hipotesis yang diajukan diterima atau Ho ditolah dan H1 diterimah. Menurut pendapat Ramli (2015:102) mengatakan bahwa: “Kelentukan adalah kemampuan seseorang untk dapat melakukan gerak dengan ruang gerak gerak seluas-luasnya dalam persendian”. Menurut Darwis (1989) dalam Ismaryati (2006:101) mengatakan bahwa: “Kelentukan seseorang dipengaruhi oleh: tipe persendian, panjang istirahat otot, panjang istirahat ligament dan kapsul sendi, bentuk tubuh temperature otot, jenis kelamin, usia, ketahanan kulit, dan bentuk tulang”. Dari para pendapat ahli di atas dapat disimpulkan bahwa apabila kelentukan pergelangan tangan bagus maka dalam melakukan gerakan lay up shoot bolabasket akan baik pula. Analisis gerak lay up shoot dalam permainan bolabasket yaitu seseorang harus melakukan langkah terlebih dahulu kemudian melakukan lompatan yang tinggi sebelum melakukan shoot. Dari hasil analisis tersebut, pemain harus memiliki kelentukan pergelangan tangan yang baik karena apabila kelentukan pergelangan tangan tidak sempurna maka shoot yang dilakukan tidak terarah ke ring basket. Maka dari itu, dalam mengembangkan kemampuan lay up shoot harus diikuti dengan kelentukan pergelangan tangan yang baik maka akan mengembangkan kemampuan lay up shoot dengan baik. Apabila seorang pemain tidak memiliki kelentukan pergelangan tangan yang bagus maka akan menyulitkan pemain dalam mengembangkan kemampuan lay up shoot. Jadi, kelentukan pergelangan tangan adalah kemampuan sesroang dalam melenturkan pergelangan tangan secara fleksi dan ekstensi. Maka dari itu kelentukan pergelangan tangan sangat dibutuhkan dalam mengembangkan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Dengan demikian kelentukan pergelangan tangan memiliki kontribusi yang signifikan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

6. Tidak ada pengaruh daya ledak tungkai melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai koefisien beta yang diperoleh adalah 0,203. karena nilai koefisien beta yang diperoleh lebih kecil jika dibandingkan koefisien beta pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kemampuan lay up shoot yaitu 0,380 (0,203<0,380) maka hipotesis yang diajukan ditolak atau Ho diterimah dan H1 ditolak. Ini berarti bahwa kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket yang dipengaruhi oleh daya ledak tungkai tidak akan meningkat jika turut dipengaruhi oleh kelentukan pergelangan tangan. Jika dihubungkan berdasarkan hipotesis ketiga dimana terdapat pengaruh langsung daya ledak tungkai terhadap kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Dimana jika turut dipengaruhi oleh kelentukan pergelangan tangan, maka maka dengan ada pengaruh kelentukan pergelangan tangan dapat dikatakan tidak berpotensi untuk meningkatkan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Seperti diketahui bahwa daya ledak tungkai adalah kemampuan seseorang dalam memadukan antara kekuatan dan kecepatan maksimal dalam melakukan lompatan.  Dengan demikian, tidak ada pengaruh daya ledak tungkai melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

7. Tidak ada pengaruh keseimbangan melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.
Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan, nilai koefisien beta yang diperoleh adalah 0,127. karena nilai koefisien beta yang diperoleh lebih kecil jika dibandingkan koefisien beta pengaruh langsung keseimbangan terhadap kemampuan lay up shoot yaitu 0,289 (0,127 < 0,289) maka hipotesis yang diajukan ditolak atau Ho diterimah dan H1 ditolak. Ini berarti bahwa kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket yang dipengaruhi oleh keseimbangan tidak akan meningkat jika turut dipengaruhi oleh kelentukan pergelangan tangan. Berdasarkan hipotesis keempat dimana terdapat pengaruh langsung yang signifikan keseimbangan terhadap kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket, maka dengan ada pengaruh kelentukan pergelangan tangan dapat dikatakan tidak berpotensi untuk meningkatkan kemampuan lay up shoot dalam permainan bolabasket. Seperti diketahui keseimbangan adalah kemampuan seseorang dalam menjaga posisi badan agar tetap seimbang baik bergerak maupun diam. Dengan demikian, tidak ada pengaruh keseimbangan melalui kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai. 

SIMPULAN DAN SARAN
A. Kesimpulan

Dari hasil pengujian hipotesis serta pembahasan hasil penelitian, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut:

1. Daya ledak merupakan komponen fisik yang sangat erat kaitannya terhadap seseorang yang sering menggunakan ototnya untuk melakukan aktifitas olahraga, seperti halnya dalam olahraga bulutangkis. Jadi apabila seseorang memiliki daya ledak tungkai yang baik maka dapat memberi dorongan bagi seseorang dalam tahap aktifitas motorik, sehingga memberikan sumbangan kepada individu untuk dapat tampil di berbagai keterampilan motorik khususnya dalam melakukan lay Up Shoot dalam permainan bolabasket. Artinya untuk dapat melakukan lay Up Shoot dalam permainan bolabasket harus ditunjang dengan daya ledak tungkai dan yang baik pula. Berdasarkan uraian tersebut maka dapat disimpulkan ada pengaruh langsung yang signifikan daya ledak tungkai terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

2. Keseimbangan merupakan bagian paling penting bagi hampir semua cabang olahraga seperti pada cabang olahraga bolabasket. Pada permainan bolabsket keseimbangan sangat dibutuhkan pada saat melakukan Lay Up Shoot. Jadi apabila seseorang memiliki keseimbangan yang baik maka dapat memberikan dorongan terhadap kelentukan pergelangan tangan bagi seseorang dalam melakukan setiap aktifitas motorik seperti melakukan gerakan Lay Up Shoot dalam permainan bolabasket. Oleh karena itu sangat penting bagi atlet untuk memiliki keseimbangan yang baik yang memiliki peranan yang penting dalam peramainan bolabasket. Berdasarkan uraian tersebut maka dapat disimpulkan Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kelentukan pergelangan tangan pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

3. Seperti diketahui kelentukan pergelangan tangan merupakan komponen fisik yang sangat erat kaitannya terhadap seseorang yang sering menggunakan otot lengannya untuk melakukan aktifitas atau menerima beban, seperti halnya dalam permainan bolabasket khususnya dalam melakukan Lay Up Shoot. Tanpa adanya dukungan kwlwntukan pergelangan tangan yang baik mustahil atlet mampu menghasilkan Lay Up atau shooting yg baik dan tepat. Berdasarkan uraian tersebut maka dapat disimpulkan Ada pengaruh langsung kelentukan pergelangan tangan terhadap kemampuan lay up shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

4. Seperti diketahui daya ledak tungkai merupakan bagian penting bagi hampir semua cabang olahraga, seperti pada cabang olahraga bolabasket Karena unsur daya ledak tungkai menunjukkan kualitas yang memungkinkan suatu sekmen untuk bergerak semaksimal mungkin sesuai kemungkinan gerakannya. Pada permainan bolabasket khususnya Lay Up Shoot, Kemapuan Lay Up Shoot sangat dibutuhkan utamanya pada saat melakukan gerakan memasukkan bola kedalam ring. Tanpa adanya dukungan daya ledak tungkai yang baik mustahil atlet tersebut tidak mampu menghasilkan Lay Up Shoot  yang baik. Berdasarkan urain tersebut maka dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan daya ledak tungkai terhadap kemampuan Lay Up Shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

5. Keseimbangan merupakan bagian paling penting dalam suatu cabang olahraga salah satuya adalah cabang olahraga bolabsket. Pada permainan bolabsket keseimbangan sangat dibutuhkan pada saat melakukan Lay Up Shoot. Jadi apabila seseorang memiliki keseimbangan yang baik maka dapat memberikan dorongan terhadap kemampuan seseorang dalam melakukan setiap aktifitas motorik seperti melakukan gerakan Lay Up Shoot dalam permainan bolabasket. Oleh karena itu sangat penting bagi atlet untuk memiliki keseimbangan yang baik yang memiliki peranan yang penting dalam peramainan bolabasket. Berdasarkan uraian tersebut maka dapat disimpulkan Ada pengaruh langsung keseimbangan terhadap kemampuan Lay Up Shoot pada atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai.

6. Seperti diketahui, daya ledak tungkai merupakan komponen fisik yang sangat erat kaitannya terhadap seseorang yang sering menggunakan ototnya untuk melakukan aktifitas jasmani seperti halnya dalam permainan bolabasket, seadangkan kelentukan pergelangan tangan merupakan komponen fisik yang sangat erat kaitannya terhadap seseorang yang sering menggunakan otot lengannya untuk melakukan aktifitas atau menerima beban, seperti halnya dalam permainan bolabasket khususnya dalam melakukan Lay Up Shoot. Tanpa adanya dukungan kwlwntukan pergelangan tangan yang baik mustahil atlet mampu menghasilkan Lay Up atau shooting yg baik dan tepat. 
7. Keseimbangan merupakan bagian paling penting dalam suatu cabang olahraga salah satuya adalah cabang olahraga bolabsket. Pada permainan bolabsket keseimbangan sangat dibutuhkan pada saat melakukan Lay Up Shoot. Jadi apabila seseorang memiliki keseimbangan yang baik maka dapat memberikan dorongan terhadap kemampuan seseorang dalam melakukan setiap aktifitas motorik seperti melakukan gerakan Lay Up Shoot dalam permainan bolabasket. Oleh karena itu sangat penting bagi atlet untuk memiliki keseimbangan yang baik yang memiliki peranan yang penting dalam peramainan bolabasket. Sedangkan seadangkan kelentukan pergelangan tangan merupakan komponen fisik yang sangat erat kaitannya terhadap seseorang yang sering menggunakan otot lengannya untuk melakukan aktifitas atau menerima beban, seperti halnya dalam permainan bolabasket khususnya dalam melakukan Lay Up Shoot. Tanpa adanya dukungan kwlwntukan pergelangan tangan yang baik mustahil atlet mampu menghasilkan Lay Up atau shooting yg baik dan tepat
B. Saran

Berdasarkan kesimpulan penelitian tersebut di atas, maka dapat disarankan sebagai berikut :

1. Diharapkan kepada pelatih agar dapat menentukan program latihan yang berkelanjutan guna untuk pencapaian prestasi yang maksimal dikancah regional maupun nasional maupun bagi para pemainnya.

2. Dijadikan masukan dalam mengevaluasi atlet bolabasket PERBASI Kab. Sinjai, sehingga bagi atlet-atlet yang memiliki kemampuan yang dibawah standar dapat diberikan latihan tambahan demi mencapai kemampuan fisik yang masikmal.

3. Untuk klub-klub bolabasket, dapat dijadikan gambaran dalam pencarian pemain yang dapat mengikuti pertandingan bolabasket.

4. Untuk bidang ilmu olahraga, dijadikan sebagai sumber pikiran sebagai penambahan cakrawala khususnya ilmu keolahragaan agar lebih luas dalam pengembangannya. Sebagai bahan tambahan ilmu pengetahuan bagi mahasiswa Pedididkan Jasmani Olahraga dan Kesehatan, masyarakat serta pembaca.

5. Diharapkan penelitian ini mendapatkan kajian lebih lanjut agar dapat lebih memberikan pengaruh yang signifikan terhadap dunia ilmu keolahragaan dan pengembangan prestasi olahraga khususnya cabang olahraga bolabasket secara maksimal.

6. Agar pelaku olahraga khususnya atlet bolabasket lebih memahami bahwa selain mental, daya ledak tungkai  juga sangat dibutuhkan dalam melakukan Lay Up Shoot Karena semakin baik daya ledak tungkai maka semaikin baik pula untuk  melakuan Lay Up  terutama Terutama Lay Up Shoot.

7. Agar pelaku olahraga khususnya atlet bolabasket lebih memahami bahwa selain mental daya ledak tungkai, kelentukan juga sangat berpengaruh dalam melakukan Lay Up terutama Lay Up Shoot karena semakin baik kelentukan pergelangan seorang atlet bolabasket maka dapat dipastikan semakin baik pula dalam melakukan gerakan Lay Up terutama Lay Up Shoot dalam permainan bolabasket.
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