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ABSTRAK

Judul skripsi ini adalah “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kecepatan
Dribbling Pada Permainan Bola Basket Siswa Putra SMA Negeri 5 OKU”.
Permasalahan dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh latihan lari
zig-zag terhadap kecepatan dribbling pada permainan bola basket siswa putra
SMA Negeri 5 OKU. Tujuan yang ingin dicapai dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui seberapa besar pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kecepatan
dribbling siswa putra SMA Ngeri 5 OKU. Penelitian ini menggunakan metode
penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas eksperimen dan
kelas control yang dilaksanakan dari tanggal 7 April sampai dengan 17 Mei
2014. Sampel penelitian ini adalah siswa putra SMA Negeri 5 OKU yang
berjumlah 60 orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal (prefest) dan tes
akhir (post test). Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing
kelompok eksperimen dan control berdasarkan hasil prefest dengan
menggunkan sistem ordinal pairing. Kelompok eksperimen diberikan
perlakuan (latihan lari zig-zag) selama 6 minggu dengan jumlah pertemuan
latihan sebanyak 18 kal. Setelah mendapatkan hasil tes awal dan tes akhir, data
analisis dengan menggunakan rumus uji t. Berdasarkan hasil penelitian
didapatkan thjung = 3,00 > tiapet = 1,77 maka H, diterima dan H, ditolak. Hasil
penelitian ini menunjukkan bahwa metode latihan lari zig-zag memberikan
pengaruh terhadap kecepatan dribbling pada permainan bola basket siswa putra
SMA Negeri 5 OKU dan disarankan agar latihan ini bisa digunakan untuk
meningkatkan kemampuan dribbling siswa dalam permainan bola basket.

Kata kunci : Latihan Lari Zig-Zag, Kecepatan Dribbling Bola Basket.

Xii



BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Bola basket adalah salah satu cabang olahraga yang sangat digemari
khususnya di Sumatera Selatan. Sehingga seringkali di adakan
pertandingan-pertandingan bola basket antar sesama pelajar baik antar
kabupaten (POPDA) dan pertandingan bola basket antar sesama
Mahasiswa (POMDA). Even seperti inilah yang dilakukan sebagai ajang
silaturahmi dan mencari bibit-bibit untuk menyaring pemain yang lebih
berkualitas untuk dapat melanjutkan ke ajang yang lebih tinggi nasional
maupun internasional. Menurut Richard (1985: 11) Bola Basket adalah
suatu permainan yang dilangsungkan dalam suatu daerah berlantai keras
dengan ukuran panjang tidak melebihi 94 kaki (kurang lebih 29 meter) dan
lebar tidak melebihi 50 kaki (kurang lebih 16 meter). Sebuah lingkaran dari
logam berukuran 18 inci (45 cm) yang dinamakan “Keranjang” dilekatkan
pada sebuah papan belakang berukuran 4 kaki x 6 kaki ditiap sisi pendek
dari lapangan main. Tujuan permainan ialah bahwa 5 pemain dari suatu
pihak membawa bola (dribbling) dari satu sisi pendek ke sisi pendek
diseberangnya dan menembak atau melempar bola ke dalam “kranjang”
(basket).

Dribbling merupakan tekhnik yang sangat penting dan harus dimiliki
oleh setiap pemain bola basket karena sangat menentukan dan berpengaruh
terhadap keberhasilan dalam permainan bola basket. Dribbling terlihat
begitu mudah dilakukan tetapi pada kenyataannya tidak. Menurut Jon
(2004: 49) mendribble adalah salah satu dasar bola basket yang pertama
diperkenalkan kepada para pemula, karena keterampilan ini sangat penting
bagi setiap pemain yang terlibat dalam pertandingan bola basket. Setiap
peserta olahraga bola basket bisa menjadi pendribel yang terampil karena

keterampilan mendribel bisa dilatih kapanpun dan dimanapun. Tidak



diperlukan pemain atau peralatan lain: Hanya bola basket. Setiap tim
memerlukan pemain yang memiliki kepercayaan diri dan keterampilan
untuk mendribel bola dalam menghadapi jenis pertahanan apapun. Dalam
mendribbling bola basket, seorang pemain harus mempunyai kecepatan
yang baik agar lawan tidak mampu mengejar dan merebut bola pada saat
tim melakukan strategi menyerang. Seorang pemain bisa mendribel ke
berbagai arah tergantung pada situasi pertandingan dan posisi para pemain
bertahan. Selain itu, para pendribel terampil bisa menghindari pelanggaran
semacam double dribble, traveling, ataupun palming.

Seorang pemain basket untuk mendapat kecepatan yang bagus harus
memaksimalkan kekuatan otot kaki saat berlari ke daerah pertahanan lawan
karena otot kakikalah 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.
Dalam hal ini kemampuan dribbling tidak muncul dengan sendirinya,
melainkan kama adanya faktor pendukung yang dapat meningkatkan
kemampuan tersebut, salah satunya adalah faktor latihan. Faktor latihan
yang harus dimiliki adalah dengan latihan zig-zag. Lari Zig-Zag adalah
suatu bentuk latihan yang dilakukan dengan berkelok-kelok melewati suatu
rintangan, dimana bertujuan untuk melatih kemampuan berubah arah tubuh
dengan cepat. Dengan metode latihan ini dapat mampu melatih kekuatan
otot kaki dan memaksimalkan dribbling dengan baik.

Berdasarkan hasil pengamatan penulis, SMA Negeri 5 OKU diketahui
bahwa mengapa kecepatan siswa dalam mendribbling bola basket masih
lemah ? Hal ini dikarenakan metode latihan yang digunakan masih belum
tepat dan belum maksimal. Dengan alasan bahwa latihan lari zig-zag adalah
metode atau faktor latihan yang dapat meningkatkan kecepatan dalam

mendribbling bola basket, maka penulis tertarik untuk melakukan
penelitian yang berjudul:



“Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kecepatan Dribbling Pada
Permainan Bola Basket Siswa Putra SMA Negeri 5 OKU”

1.2 Identifikasi Masalah

Berdasarkan pembahasan di atas dapat diidentifikasikan masalah yaitu:

1. Masih lemahnya dribbling bola basket pada siswa putra sehingga hasil
yang dicapai kurang maksimal

2. Kurangnya faktor latihan yang menunjang kecepatan dribbling bola
basket pada siswa putra

3. Kurangnya kemampuan tekhnik siswa dalam mendribbling bola basket
dengan baik

4. Metode latihan yang digunakan masih belum tepat dan belum maksimal

1.3 Batasan Masalah
Untuk menghindan penyebaran masalah yang meluas maka penelitian
ini hanya terbatas pada latihan lari zig-zag terhadap kecepatan dribbling
pada permainan bola basket siswa putra SMA Negeri 5 OKU.

1.4 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang diatas maka permasalahan penelitian ini
dapat dirumuskan sebagai berikut :
“Apakah latihan lari zig-zag berpengaruh signifikan terhadap kecepatan
dribbling pada permainan bola basket siswa putra SMA Negeri 5 OKU?”.

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan permasalahan yang ada, maka yang menjadi tujuan dari
penelitian ini adalah:

“Untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kecepatan
dribbling pada permainan bola basket siswa putra SMA Negeri 5 OKU?”.



1.6 Manfaat Penelitian
Kontribusi (manfaat) yang diharapkan atau yang ingin dicapai dalam
penelitian ini adalah:

1. Bagi sekolah, sebagai bahan masukan untuk meningkatkan mutu
sekolah khususnya dalam pembelajaran Penjaskes.

2. Bagi guru dan pelatih, sebagai bahan evaluasi untuk memperbaiki
proses pembelajaran, serta dapat melaksanakan program latihan dengan
baik lagi.

3. Bagi siswa, sebagai motivasi untuk meningkatkan hasil pembelajaran
khususnya di bidang olahraga dan menambah wawasan tentang olahraga
bola basket.
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