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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan lari Zig-zag Terhadap kecepatz_m
mendribbling Bola Basket Pada Siswa Putra Kelas XI di SMA Negeri 1 Banyuasin
III”. Permasalahan yang diangkat adalah adakah pengaruh latihan lari Zig-zag
terhadap kecepatan mendribbling bola basket pada siswa putra SMA Negeri
1Banyuasin I112. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui seberapa besar
pengaruh latihan lari Zig-zag terhadap kecepatan mendribbling bola basket pada
siswa putra kelas XI di SMA egeri Banyuasin III. Penelitian ini merupakan jenis
penelitian eksperimen dan yang menjadi populasi adalah seluruh siswa putra kelas XI
SMA Negeri 1 Banyuasin III, sedangkan sampel penelitian ini adalah 40 orang siswa
putra kelas XI SMA Negeri 1 Banyuasin III yang kemudian dibagi lagi menjadi dua
kelompok dengan menggunakan ordinal pairing, yaitu 20 siswa pada kelompok
eksperimen dan 20 siswa pada kelompok kontrol. Kelompok eksperiman diberikan
perlakuan berupa latihan lari zig-zag selama 6 minggu, sedangkan kelompok kontrol
tidak diberikan perlakuan. Untuk mengetahui peningkatan dari kedua kelompok,
setelah 6 minggu dilakukan tes akhir (post test). Setelah mendapatkan hasil tes awal
dan tes akhir, data analisis dengan menggunakan rumus uji t. berdasarkan hasil
penelitian didapatkan thiwng= 2,052 > tiape= 1,677. Dengan demikian tolak hipotesis
Ho yang menyatakan bahwa tidak ada pengaruh latihan lari zig-zag terhadap
kecepatan mendribbling bola basket pada siswa putra kelas XI di SMA Negeri 1
Banyuasin III dan terima hipotesis H, yang menyatakan bahwa ada pengaruh latihan
lari zig-zag terhadap kecepatan mendribbling bola basket pada siswa putra kelas X1 di
SMA Negeri 1 Banyuasin III.

Kata kunci : Kecepatan mendribbling bola basket, latihan lari zig-zag.
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BABI

PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang

Permainan bola Basket merupakan permainan bola besar yang
dimainkan beregu dan masing-masing jumlah satu regu adalah 5 orang. Pada
mulanya permainan ini ditemukan oleh Dr. James A. Naismith pada tahun
1891 (Muhajir, 2006:1). Dr. James A. Naismith sendiri menciptakan
permainan ini atas saran dari Dr. Luther Halsey Gulick, yang menyarankan
agar Dr. James A. Naismith menciptakan suatu permainan baru yang dapat di
mainkan dalam gedung, mudah dimainkan, mudah dipelajari dan menarik.
Permainan bola basket merupakan salah satu cabang olahraga beregu yang
dimainkan oleh dua regu dimana masing-masing regu berjumlah lima orang
pemain inti dan lima orang pemain cadangan yang bertujuan untuk
menciptakan angka sebanyak-banyaknya. Permainan bola basket termasuk
permainan yang kompleks gerakannya, artinya gerakan terdiri dari gabungan
unsur-unsur yang terkoordinasi secara rapi sehingga mampu memainkan bola
dengan baik (Purwadi, 2005:1). Pada masa sekarang olahraga ini telah banyak
dimodifikasi, seperti three on three dan sebagainya, walaupun demikian
olahraga ini tetaplah olahraga beregu.

Pada Permainan bola Basket seorang pemain harus mengusai berbagai
teknik, antara lain ; passing, shoting, rebound, dan dribbling. Selain
kemampuan passing dan shoting yang paling utama dan harus dikuasai olach
seorang pemain Basket adalah kemampuan dribbling atau menggiring bola ke
daerah pertahanan tim lawan. Kemampuan mendribbling bola tidak muncul
dengan sendirinya, melainkan karna adanya beberapa faktor yang dapat
meningkatkan kemampuan tersebut, salah satunya adalah faktor latihan.

Mendribbling bola adalah salah satu cara untuk membawa bola ke segala arah,

pemain boleh membawa bola lebih dari satu langkah, asal bola sambil . )

dipantulkan baik dengan berjalan maupun berlari. Cara menggiring bola ‘yahg“-“

benar adalah dengan satu tangan (kiri/kanan). Kegunaan menggiring bola
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adalah untuk mencari peluang serangan, menerobos pertahan lawan, dan
memperlambat tempo permainan (Muhajir, 2006:15).

Dalam mendribbling bola, seorang pemain harus mempunya kecepatan
yang bagus sehingga lawan sulit mengejar dan merebut bola saat pemain
melakukan serangan ke daerah lawan. Untuk mendapat kecepatan yang bagus
seorang pemain harus memaksimal kekuatan otot kaki saat berlari ke daerah
pertahanan lawan karana otot kakilah yang berperan penting saat berlari, oleh
karena itu harus ada metode latihan yang tepat untuk membuat otot kaki
menjadi terlatih dan bisa memaksimalkan kecepatan saat mendribbling bola
basket. Untuk mengatasi masalah kurangnya kecepatan seorang pemain bola
Basket dalam melakukan dribbling, diperlukan suatu metode latihan yang
berhubungan dengan kecepatan, salah satunya dengan metode latihan lari zig-
zag. Lari zig-zag adalah metode latihan yang tepat untuk meningkatkan
keberhasilan dalam melatih kecepatan saat medribbling bola basket, karena
gerakan lari zig-zag dapat melatih kekuatan otot dan membuat siswa menjadi
lebih leluasa mendribbling bola karena metode latihan yang menggunakan
media sebagai penghalang, sedangkan saat mendribbling bola basket siswa
hanya mendribbling bebas tanpa ada penghalang di sepanjang lapangan
basket. kecepatan menentukan keberhasilan dalam menggiring bola, selain itu
Jjuga kecepatan diperlukan dalam bertahan ketika tim lawan menyerang ke
daerah pertahan tim kita.

Dari hasil observasi pada siswa SMA Negeri 1 Banyuasin 111 diketahui
bahwa kecepatan siswa dalam mendribbling bola basket masih sangat kurang,
hal ini dikarenakan metode latihan yang kurang tepat dan kurang maksimal.
Dengan alasan bahwa latihan lari zig-zag adalah metode yang dapat
meningkatkan kecepatan dalam mendribbling bola Basket, maka penulis
tertarik untuk melakukan penelitian yang berjudul ;

“Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kecepatan Mendribbling Bola
Basket Pada Siswa Putra Kelas XI di SMA Negeri 1 Banyuasin 111”.



1.2

1.9,

1.4.

1.5,

Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian diatas, maka masalah yang akan diteliti dapat
dirumuskan dalam bentuk rumusan di bawah ini :

Adakah Pengaruh Latihan Lari Zig-zag Terhadap kecepatan
Dalam Mendribbling Bola Basket Pada Siswa Putra di SMA Negeri 1
Banyuasin 111 ?

Batasan Masalah

Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan lari

zig-zag terhadap kecepatan dalam menggiring bola basket.

Tujuan Penelitian
Tujuan ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan latihan
lari zig-zag terhadap kecepatan dalam menggiring bola basket pada siswa

putra di SMA Negeri 1 Banyuasin III.

Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat berguna :
1. Bagi peneliti, penelitian inni dapat menambah pengetahuan, dan
wawasan tentang permainan bola basket.
2. Sebagai bahan masukan bagi pendidik, Pembina olahraga, dan pelatih
olahraga

3. Sebagai acuan bagi peneliti yang melakukan penelitian sejenis.
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