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ABSTRAK

Penelitian ini beijudul “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kecepatan 
Dribble Bola Basket Pada Siswa Putra Kelas IX di SMP Negeri 8 Palembang”. 
Permasalahan yang di angkat yaitu apakah latihan lari zig_zag berpengaruh terhadap 
kecepatan dribble bola basket pada siswa putra kelas IX di SMP Negeri 8 
Palembang?. Penelitian ini merupakan jenis penelitian true eksperimen, dalam 
penelitian ini yang menjadi populasi adalah siswa putra kelas IX di SMP Negeri 8 
Palembang, jumlah sampel penelitian ini adalah 60 siswa dibagi dengan 
menggunakan tehnik ordinalpairing, sampel dibagi menjadi 2 kelompok, 30 sebagai 
kelompok eksperimen dan 30 sebagai kelompok kontrol. Tehnik pengumpulan data 
menggunakan tehnik tes awal dan tes akhir, 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 Zig-Zag Terhadap Kecepatan Dribble 
Bola Basket Pada Siswa Putra Kelas IX di SMP Negeri 8 Palembang, dimana thiuuvg 
lebih besar dari fabel (t hitung > t tabie) yaitu 2,35 > 1,771.Berdasarkan hasil penelitian 
yang telah dilakukan ,peneliti menyarankan bagi peneliti lain, para pendidik dan 
pelatih agar menjadikan latihan lari zig-zag sebagai alternatif bentuk latihan untuk 
mengajar atau melatih kecepatan dribble bola basket.

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

Pembimbing/1 Pembimbin

Drs. Glactama, M.Pd 

NIP. 195707021985031001

Drt. Sy. Muherman, M.Pd 

NIP.196009131987021001
Disahkan,

Ketua Pelaksana Kampus Palemb^n^

Dr. Sui

NIP.195508101983031005
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BABI
X>.

PENDAHULUAN

1.1. LATAR BELAKANG

Pendidikan jasmani pada hakikatnya adalah proses pendidikan yang 

memanfaatkan aktivitas fisik untuk menghasilkan perubahan holistik dalam kualitas 

individu, baik dalam hal fisik, mental, serta emosional. Pendidikan jasmani 

perlakukan anak sebagai sebuah kesatuan utuh, mahluk total, daripada hanya 

sebagai seseorang yang terpisah kualitas fisik dan mentalnya
mem
menganggapnya 

(anonim, 2007).
Pendidikan jasmani merupakan proses pendidikan yang memberikan 

perhatian pada aktifitas pengembangan jasmani manusia, walaupun pengembangan 

utamanya adalah jasmani namun tetap berintensi pendidikan, pengembangan jasmani

bukan merupakan tujuan akan tetapi sebagai alat untuk mencapai tujuan pendidikan. 
Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan termasuk dalam kurikulum tingkat satuan 

pendidikan dari tingkat SD, SMP dan SMA.
Pendidikan jasmani Olahraga dan kesehatan merupakan salah satu media 

pendidikan yang digunakan untuk membentuk pertumbuhan fisik, perkembangan 

mental dan keterampilan motorik siswa, serta penghayatan nilai-nilai (sportivitas, 

jujur, tanggung jawab, disiplin, dan saling menghargai).

Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian integral dan 

pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan untuk mengembangkan aspek 

kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir kritis, keterampilan 

sosial, penalaran, stabilitas emosional, tindakan moral dan aspek pola hidup sehat 
agar kebugaran jasmani siswa dapat meningkat, salah satunya dengan melakukan 

kegiatan olahraga permainan bola basket.

Permainan bola basket merupakan salah satu materi ajar pendidikan jasmani 
dan kesehatan yang terdapat dalam kurikulum. Sebagai upaya dalam pencapaian 

tujuan pendidikan yang tersebut diatas, maka diharapkan agar pelaksanaan

1
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pembelajaran permainan bola basket harus sesuai dengan karakteristik peserta didik 

dapat diterima dan dilaksanakan dengan baik, sehingga memungkinkanagar
memperoleh pengalaman positif dalam suatu aktivitas olahraga, khususnya pada 

permainan bola basket. Pada mulanya olahraga ini ditemukan oleh Dr. James A.
Naismith pada tahun 1891, Dr. Naismith sendiri menemukan olahraga bola basket ini 

sebagai jawaban atas tugas yang diberikan oleh Dr. Luther Gulick yang menugaskan 

untuk membentuk suatu permainan yang dapat dimainkan dalam ruangan, mudah

dipelajari dan menarik (Hal Wissel, 1996:1).

Permainan bola basket dimainkan oleh dua tim dengan lima orang pemain inti 

dan lima orang pemain cadangan, dengan tujuan untuk mendapatkan nilai (skor) 

sebanyak-banyaknya dengan memasukkan bola ke keranjang lawan dan mencegah 

tim lain melakukan hal serupa (Hal Wissel, 1996:2). Pada masa sekarang olahraga ini 
telah banyak dimodifikasi, seperti permainan three on three dan streetball, walaupun 

demikian olahraga ini tetaplah olahraga beregu. Pada permainan bola basket pemain 

harus menguasai berbagai teknik, antara lain ; passing, shooting, rebound dan 

dribbling. Selain kemampuan passing dan shooting yang paling utama dan harus 

dikuasai oleh pemain basket adalah dribbling atau kemampuan menggiring bola ke 

daerah pertahanan lawan. Kemampuan mendribbling bola tidak muncul dengan 

sendirinya, melainkan karena 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, asalkan bola dipantulkan baik dengan berjalan ataupun berlari 
dan hanya menggunakan satu tangan baik itu kanan maupun kiri kegunaan 

menggiring bola adalah untuk melakukan terobosan cepat, menembus penjagaan ke 

arah ring, dan membuat peluang untuk menyerang serta mencetak skor (Hal Wissel, 
1996:95).

Dalam mendribbling bola, seorang pemain harus mempunyai kecepatan yang 

bagussehingga lawan sulit mengejar dan merebut bolasaat pemain melakukan 

serangan ke daerah lawan. Kecepatan dribble sangat berguna bagi pemain karena
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dapat memudahkan pemain dalam melakukan fast break atau serangan balik cepat. 

Untuk mendapatkan kecepatan yang bagus saat melakukan dribble diperlukan 

metode latihan yang berhubungan dengan kecepatan salah satunya dengan metode 

lari zig-zag.

suatu

Lari zig-zag adalah metode yang tepat untuk meningkatkan keberhasilan 

dalam melatih kecepatan saat mendribbling bola basket, gerakan zig-zag dapat 
melatih kekuatan otot dan membuat siswa menjadi lebih leluasa dalam mendribbling 

bola karena metode latihan ini menggunakan media sebagai penghalang, sedangkan 

saat mendribbling bola basket siswa hanya mendribbling bebas tanpa ada penghalang 

di sepanjang lapangan basket.

Fenomena yang terjadi di lapangan, di smp negeri 8 Palembang permaianan 

bola basket merupakan salah satu cabang olah raga yang termasuk dalam kegiatan 

belajar mengajar. Lari zig-zag adalah suatu macam bentuk latihan yang dilakukan 

dengan gerakan berkelok-kelok melewati kun, rambu-rambu/ titik-titik yang telah 

disiapkan, dengan tujuan untuk melatih kemampuan berubah arah dengan cepat. 

Tujuan latihan lari zig-zag adalah untuk menguasai keterampilan lari, menghindari 
dari berbagai halangan baik orang maupun benda yang ada di sekeliling.

Dari hasil observasi pada siswa SMP Negeri 8 Palembang diketahui bahwa 

kecepataan siswa dalam melakukan dribble bola basket masih sangat kurang, dari 

seluruh siswa putra kelas IX yang mengikuti kegiatan pembelajaran olahraga bola 

basket hanya beberapa siswa saja yang dapat melakukan dribble dengan cepat dan 

terampil, 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 melakukan dribble bola basket, maka penulis tertarik untuk 

melakukan penelitian yang berjudul : “pengaruh latihan lari zig-zag terhadap 

kecepatan dribble bola basket pada siswa putra kelas IX smp negeri 8 palembang”.
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1.2. Identifikasi Masalah
1. Siswa masih kurang cepat dalam menggiring bola basket
2. Siswa masih kurang terampil dalam menggiring bola basket dengan benar.
3. Belum ada metode latihan yang tepat untuk menggiring bola basket dengan 

cepat.

1.3. Batasan Masalah

Penelitian ini hanya terbatas untuk melihat pengaruh latihan lari zig-zag 

terhadap kecepatan dalam menggiring bola basket.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian tersebut, maka masalah yang akan diteliti dapat 
dirumuskan dalam bentuk rumusan di bawah ini: Apakah ada Pengaruh Latihan Lari 

Zig-Zag Terhadap Kecepatan Menggiring Bola Basket Pada Siswa Putra Kelas IX 

SMP Negeri 8 Palembang?

1.5.Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag 

terhadap kecepatan menggiring bola basket pada siswa putra kelas IX smp negeri 8 

palembang.

1.6.Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat berguna:

1. Bagi guru, penelitian ini dapat menambah pengetahuan, dan wawasan tentang 

permainan bola basket

2. Bagi siswa, penelitian ini dapat dijadikan metode latihan yang baru untuk 

pembinaan ekstrakulikuler di sekolah

3. Bagi sekolah hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai pedoman dan acuan bagi 
siswa dalam meningkatkan prestasi di cabang olahraga bola basket.
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