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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari Cepat (sprint) 30 Meter 
Terhadap Kecepatan Dribble Sepak Bola Pada Siswa Putra Kelas X di SMA N 1 
Banyuasin 1”. Permasalahan yang di angkat yaitu apakah latihan lari cepat (sprint) 30 
meter berpengaruh terhadap kecepatan dribble sepak bola pada siswa putra kelas X di 
SMA Negeri 1 Banyuasin 1?. Tujuan penelitian ini adalah ingin mengetahui berapa 
besar pengaruh latihan lari cepat (sprint) 30 meter terhadap kecepatan dribble sepak 
bola pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 1 Banyuasin 1. Penelitian ini 
merupakan jenis penelitian eksperimen. Dalam penelitian ini yang menjadi populasi 
adalah siswa putra kelas X di SMA Negeri 1 Banyuasin 1, jumlah sampel penelitian 
ini adalah 60 siswa di bagi dengan menggunakan tehnik ordinal pairing. Dibagi 
menjadi 2 kelompok, 30 sebagai kelompok eksperimen dan 30 sebagai kelompok 
kontrol. Kelompok eksperimen di beri perlakuan yaitu latihan lari cepat (sprint) 30 
meter dan kelompok kontrol tidak di beri perlakuan. Uji statistik yang digunakan 
untuk menganalisa data dalam penelitian ini adalah uji t dengan taraf signifikan 
(a=0,05). Berdasarkan hasil penelitian didapatkan uji t berdasarkan hasil analisa 
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh latihan lari cepat 30 meter terhadap kecepatan 
dribble sepak bola siswa putra kelas X SMA Negeri 1 Banyuasin l,dimana thitung lebih 
besar dari ttabei (t hitung > t tabie) yaitu 16,401 > 1,771. Berdasarkan hasil penelitian 
yang telah dilakukan, peneliti menyarankan bagi peneliti lain, para pendidik dan 
pelatih agar menjadikan latihan lari cepat 30 meter sebagai altemative bentuk latihan 
untuk mengajar atau melatih kecepatan dribble sepak bola.

Kata Kunci: Latihan lari cepat 30 meter, kecepatan dribble sepak bola

I
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BABI

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Olahraga merupakan kebutuhan hidup manusia. Olahraga merupakan suatu 

kegiatan secara sistematis untuk mendorong, membina serta membangun potensi 

jasmani dan sosial dalam masyarakat mempunyai tingkat pemahaman jenis dan cara 

berolahraga yang berbeda-beda, atas dasar itulah masyarakat melakukan aktifi tas 

olahraga memiliki berbagai tujuan. Olahraga dapat berperan sebagai media yang 

ampuh untuk menciptakan kondisi tubuh menjadi sehat dan bugar serta dapat 
memberikan sumbangan yang berharga bagi manusia secara menyeluruh. Sebagai 

upaya pendidikan, kita berharap pendidikan jasmani dan olahraga dilembaga 

pendidikan formal dapat berkembang lebih pesat agar mampu menjadi landasan bagi 

pembinaan keolahragaan nasional.

Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang sangat popular dan sangat 

digemari oleh masyarakat, sepak bola kini menjadi tren yang diminati dan digemari

berbagai kalangan. Tingginya animo dan minat masyarakat yang bermain sepak bola 

dari mulai anak-anak sampai orang dewasa, bahkan orang tua pun ikut berperan 

dalam olahraga ini, hal itu dapat kita lihat dimana setiap lapangan sepak bola tidak 

pernah sepi dan selalu di isi oleh pelaku sepak bola setiap harinya, awalnya dari 

sekedar hobi tetapi tidak sedikit orang untuk menekuni olahraga ini secara serius 

sebagai sarana untuk berprestasi. Induk organisasi cabang sepak bola di Indonesia 

yaitu PSSI (persatuan sepak bola seluruh Indonesia) di bentuk pada 19 april 1930 dan
didirikan oleh seorang alumni mahasiswa sekolah tehnik tinggi di salah 

perguruan tinggi yang ada di Jerman
satu

yang bernama Soeratin Sosrosoegondo. 
Soeratin melihat bahwa sepak bola merupakan wahana terbaik untuk mengenai 

menetang Belandanasionalisme di kalangan pemuda Indonesia, sebagai tindakan 

yang kala itu sedang menjajah wilayah Indonesia.

t
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Dewasa ini sepak bola bukan hanya alat untuk berprestasi dalam lingkungan 

masyarakat, tapi sepak bola telah masuk dalam kurikulum sebagai salah satu cabang 

di ajarkan di berbagai tingkat pendidikan, mulai dari tingkatolahraga yang
pendidikan SD (sekolah dasar), SMP (sekolah menengah pertama), S MA (sekolah 

menengah atas) dan di tingkat Perguruan tinggi. Dalam permainan sepak bola 

terdapat beberapa jenis tehnik dasar yaitu menendang bola (shooting), menghentikan /

mengontrol bola, menggiring bola (dribble), dan menyundul bola (heading). 

Menggiring bola merupakan kegiatan membawa bola menggunakan sentuhan kaki 

dengan tujuan mendekatkan sasaran, yaitu teman seregu atau gawang lawan. Pada 

dasarnya tujuan dari dribble adalah mendekati jarak kesasaran, melewati lawan,
untuk mencari kesempatan untuk memberiakan umpan kepada teman, serta untuk 

menghambat pertandingan apabila suatu tim telah mendapat gol lebih banyak dari 

pada lawan. Dalam permainan sepak bola, tehnik Dribble sangat berperan untuk 

membantu tim meraih kemenangan terutama tim yang mengguakan starategi

menggunakan serangan dari daerah pinggir lapangan untuk menembus pertahanan 

lawan. Dalam sepak bola modem dribble kurang begitu di utamakan, karena 

permainan modem mengandalkan permainan passing satu- dua sentuhan yang baik. 

Tapi jarang juga dalam permainan sepak bola modem mengandalkan kecepatan 

dribble pemain sayap untuk menembus pertahan lawan serta menuju pertahan lawan 

untuk memberi umpan kepada teman yang lebih menguntungkan. Fenomena yang 

terjadi di SMA Negeri 1 Banyuasin 1, olahraga sepak bola merupakan salah satu 

materi yang di ajarkan pada kegiatan proses pembelajaran di sekolah 

tersebut.Berdasarkan hasil observasi saya pada sekolah tersebut di atas, masih banyak 

siswa yang melakukan dribble dengan kurang cepat. Dari hasil tes awal hanya sekitar 

30% siswa yang dapat melukan dribble dengan cepat, sedangkan 70% siswa belum

bisa melakukan dribble dengan cepat. Berdasarkan hasil tes tersebut hasil tes tersebut, 

penulis berkeinginan untuk melakukan penelitian guna meningkatkan kecepatan

menggiring bola pada siswa putra kelas X di sekolah tersebut dengan metode latihan 

lari cepat. Menurut Nala (2011:141) untuk melatih latihan lari cepat untuk olahraga
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tim atau beregu periodisasi dan takaran pelatihannya berlainan, walaupun keduanya 

memerlukan kecepatan berlari tapi dalam kenyataannya tidaklah pernahsama-sama
seorang pemain sepak bola berlari cepat sejauh 100 meter seperti sprinter saat 

bermain. Menurut Sukimo (2011:83) menyatakan bahwa untuk mengukur kecepatan 

dimulai dari garis start salah satunya yaitu dengan dengan jarak 30 meter, dalam 

penelitian ini lari 30 meter termasuk dalam bentuk latihan, lari sprint 30 meter 

merupakan lari cepat yang dilakukan dengan kecepatan maksimal untuk menempuh 

tujuan dan seluruh jarak dalam waktu yang singkat sejak garis start sampai garis 

finish. Maka judul dari penilitian ini adalah Upengaruh latihan lari cepat (sprint) 30 

meter terhadap kecepatan dribble sepak bola pada siswa putra kelas X di SMA N 1

Banyuasin 1”.

1.2 Identifikasi Masalah Penelitian
Berdasarkan latar belakang maka dapat di rumuskan bahwa:

1. Kurangnya kecepatan menggiring bola pada siswa putra kelas X di SMA 

Negeri 1 Banyuasin 1
2. Masih banyak siswa yang belum bisa menggiring bola dengan cepat

3. Masih sedikit siswa yang dapat menggiring bola dengan cepat

13 Batasan Masalah

Agar pembahasan menjadi lebih focus dengan mempertimbangkan segala 

keterbatasan penulis, maka penelitian ini hanya terbatas untuk melihat ‘‘adakah 

pengaruh latihan lari cepat 30 meter terhadap kecepatan menggiring bola permainan 

sepak bola pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 1 Banyuasin 1”

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka dapat di rumuskan 

permasalahan yaitu Apakah ada pengaruh latihan lari cepat 30
suatu

meter terhadap
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kecepatan menggiring bola permainan sepak bola pada siswa putra kelas X di SMA 

Negeri 1 Banyuasin 1 setelah diberikan bentuk latihan?

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui 

“pengaruh latihan lari cepat 30 meter terhadap kecepatan menggiring bola permainan 

sepak bola pada siswa putra kelas X di SMA Negeri 1 Banyuasin 1”.

1.6 Manfaat Penelitian

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah : l)Bagi siswa, untuk meningkatkan 

kemampuan siswa dalam melakukan dribble bola.2)Kegunaan guru, hasil penelitian 

ini diharapkan sebagai bahan masukan bagi guru atau pelatih dalam menentukan 

metode latihan yang bertujuan untuk meningkatkan prestasi sepak bola.3)Bagi 
sekolah, dapat dijadikan masukan atau tambahan informasi dan pedoman bagi guru 

agar dapat meningkatkan prestasi olahraga khususnya sepak bola.

k
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