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ABSTRAK

Penelitian ini berjudul “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap 

Kemampuan Mengantisipasi Gerak Passing Bawah Permainan Bola Voli pada 

Siswa Putra SMP Negeri 2 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering 

Ilir”.
Permasalahan dalam penelitian ini dilatarbelakangi oleh rendahnya 

kemampuan siswa dalam melakukan passing bawah permainan bola voli. Hal ini 
dapat dilihat dari aktivitas siswa dalam permainan bola voli, di mana ditemukan siswa 

kurang dapat melakukan passing bawah dengan sempurna, sehinggayang
menyebabkan permainan suatu tim mengalami kekalahan. Oleh karena itu, peneliti 
perlu memberikan suatu latihan yang dapat meningkatkan keterampilan passing 

bawah melalui latihan lari zig-zag, sehingga diharapkan dapat memberikan kontribusi
terhadap kemampuan mengantisipasi gerak siswa dalam melakukan passing bawah. 
Penelitian ini beijutuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan lari zig-zag 

terhadap kemampuan mengantisipasi passing bawah permainan bola voli pada siswa 

putra SMP Negeri 2 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir.
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa putra kelas VIII semester

genap yang beijumlah 103 orang, sedangkan sampel diambil menggunakan teknik 

ordinal pairing dari tes awal passing bawah permainan bola voli selama 1 menit 
sebanyak 70 orang, kemudian dibagi menjadi 2 kelompok, yaitu 35 orang sebagai 
kelompok eksperimen dan 35 orang sebagai kelompok kontrol. Metode yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah eksperimen dengan control group pre-test- 

post-test. Rancangan penelitian ini menggunakan eksperimental, sedangkan teknik 

pengumpulan data menggunakan tes passing bawah permainan bola voli selama 1 
menit.

Setelah melakukan tahapan penelitian mulai dari tes awal, perlakuan latihan 

lari zig-zag, dan tes akhir. Peneliti dapat menyimpulkan bahwa ada pengaruh yang 

signifikan latihan lari zig-zag terhadap kemampuan mengantisipasi gerak passing 

bawah pemiainan bola voli pada siswa putra SMP Negeri 2 Sirah Pulau Padang 

Kabupaten Ogan Komering Ilir.

Kata kunci : lari zig-zag, passing bawah bola volL
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BAB I
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Olahraga merupakan bentuk bermain yang terorganisir dan bersifat 

kompetetif. Oleh karena itu gerakan memasyarakatkan olahraga dan 

mengolahragakan masyarakat perlu semakin gencar dilaksanakan di seluruh pelosok 

tanah air Indonesia Husdarta (2009:6). Dengan adanya gerakan tersebut, maka 

diharapkan akan muncul bibit-bibit olahragawan yang bermutu yang kemudian dapat 
dibina lebih lanjut secara khusus agar dapat menjadi bintang-bintang olahraga yang 

dapat mengharumkan nama bangsa dan negara Indonesia, khususnya pada cabang 

olahraga bola voli.
Permainan bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang digemari 

kalangan masyarakat pendidikan. Hal ini ditunjukkan dengan banyaknya 

penyelenggaraan turnamen bola voli antar pelajar. Selain itu, permainan ini juga 

digemari oleh masyarakat, di mana olahraga ini menjadi olahraga rekreasi untuk 

mengisi waktu luang mereka. Dalam permainan bola voli dilakukan dengan gerakan- 

gerakan yang cepat, menegangkan, dan seru. Pada saat ini bola voli merupakan 

gabungan dari elemen-elemen penting yang saling mendukung, tapi interaksi dari 
gabungan tersebut menghasilkan permainan yang unik. Oleh karena itu, maka setiap 

pemain harus menguasai teknik bermain bola voli dengan baik. Hal ini akan 

membantu kesiapan pemain dalam menghadapi permainan di lapangan.

Bola voli merupakan salah satu cabang olahraga yang dimanfaatkan sebagai 
alat pendidikan, sehingga menjadi materi dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, 

olahraga dan kesehatan. Pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan diarahkan pada 

dua sasaran, yaitu: pertama, pemberian pengalaman pendidikan gerak bagi siswa agar 

kemampuan geraknya berkembang sesuai dengan tingkat perkembangan usianya. 

Kedua, memanfaatkan aktivitas jasmani sebagai arena atau wahana pendidikan untuk 

mengembangkan potensi yang ada pada setiap diri siswa ke arah tujuan pendidikan

1
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dicita-citakan bersifat menyeluruh,dicita-citakan. Tujuan pendidikan yangyang
menyangkut domain kognitif, afektif, dan psikomotor. Ketiga domain tersebut 

menyangkut beberapa syarat seperti kecerdasan, keterampilan berpikir, kestabilan 

emosional, berbudi pekerti yang baik, sehat jasmani dan rohani, hidup kreatif, dan

Dengan demikian, pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan merupakanmandiri.
bagian yang tidak terpisahkan dari pendidikan pada umumnya.

Olahraga bola voli sebagai bagian dari mata rantai materi pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan yang merupakan bagian dari materi pendidikan jasmani 

olahraga dan kesehatan secara keseluruhan. Bola voli dikategorikan sebagai olahraga 

yang bercirikan permainan. Olahraga permainan yang juga merupakan bagian dari 
pendidikan jasmani, antara lain sepakbola, bola basket, bola tangan, sofball dan lain- 

lain. Sebagaimana karakteristik permainan bola voli mengandung unsur keterampilan

gerak, yaitu berupa teknik-teknik memainkan bola di dalam permainan bola voli. 

Untuk dapat bennain permainan bola voli dengan optimal seorang pemain harus 

menguasai berbagai keterampilan teknik yang ada dalam permainan ini. Beberapa 

teknik dasar itu antara lain mempassing bola, mensmash bola, membendung bola, dan 

menservis bola.

Teknik dasar yang digunakan dalam permainan bola voli adalah sen’ice, 

passing, smash, dan blocking, di mana salah satu teknik dasar yang dapat digunakan 

untuk mengoperkan bola kepada teman seregunya dengan teknik tertentu sebagai 
langkah awal untuk menyusun pola serangan kepada regu lawan adalah teknik 

passing. Hal ini selaras dengan pendapat Nenggala (2006:17) bahwa teknik passing 

digunakan atas dasar datangnya arah bola.

Berdasarkan observasi pendahuluan yang peneliti lakukan di SMP Negeri 2 

Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir bahwa kemampuan siswa dalam 

melakukan passing bawah masih tergolong rendah. Hal ini dapat dilihat dari aktivitas 

siswa dalam permainan bola voli, di mana ditemukan siswa yang kurang dapat 

melakukan passing bawah dengan sempurna, sehingga menyebabkan

tim mengalami kekalahan. Oleh karena itu, peneliti perlu memberikan 

latihan yang dapat meningkatkan keterampilan passing bawah melalui latihan lari zig-

permainan
suatu suatu
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zag, sehingga diharapkan dapat memberikan kontribusi terhadap kemampuan 

mengantisipasi gerak siswa dalam melakukan passing bawah. Passing bawah dapat 

dilakukan dengan cara berdiri rileks, kedua kaki dibuka lebar dengan posisi sejajar, 
pandangan diarahkan pada bola, tekuk kedua lutut sedikit dan tempatkan kedua 

lengan lurus di depan badan dengan kedua tangan saling bertautan. Ayun kedua 

tangan dari bawah ke atas di bantu dengan meluruskan kedua tungkai. Kemampuan 

mengantisipasi siswa dalam melakukan gerakan passing bawah tersebut dapat 

ditingkatkan melalui latihan lari zig-zag. Menurut Mukholid (2005:2) Latihan lari 

zig-zag adalah berlari secepat-cepatnya tanpa menyentuh teman yang dilewati dengan 

lintasan zig-zag atau berbelok-belok”.
Bertitik tolak dari permasalahan di atas, penulis tertarik mengadakan 

penelitian yang berjudul “Pengaruh Latihan Lari Zig-Zag Terhadap Kemampuan 

Mengantisipasi Gerak Passing Bawah Permainan Bola Voli pada Siswa Putra SMP 

Negeri 2 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir”.

1.2 Masalah Penelitian
1.2.1 Pembatasan Masalah

Agar permasalahan ini tidak meluas, maka penulis memberikan batasan 

masalah sebagai berikut.

1.2.1.1 Pengaruh yang dimaksud adalah suatu perubahan yang ditimbulkan akibat 

diberikannya suatu latihan lari zig-zag terhadap kemampuan mengantisipasi 
gerak passing bawah permainan bola voli.

1.2.1.2 Latihan lari zig-zag yang dimaksud adalah berlari secepat-cepatnya diantara 4 

-5 titik yang dilewati dengan lintasan berbelok-belok sebanyak 2-3 kali, di 
mana jarak antar titik tersebut adalah 2 meter.

1.2.1.3 Kemampuan mengantisipasi gerak yang dimaksud adalah kemampuan 

mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada waktu 

melakukan passing bawah.
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\2.\ A Passing bawah yang dimaksud adalah cara mengumpan bola menggunakan 

kedua tangan atau salah satu lengan, dengan memantulkan ke lengan atau 

salah satu lengan tersebut, tepatnya di lengan bagian bawah.

1.2.2 Rumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang dan permasalahan yang telah diuraikan, maka 

dapat ditarik suatu rumusan yaitu: adakah pengaruh latihan lari zig-zag terhadap 

kemampuan mengantisipasi gerak passing bawah permainan bola voli pada siswa 

putra SMP Negeri 2 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir.

1.3 Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan di atas, maka tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengetahui pengaruh latihan lari zig-zag terhadap kemampuan 

mengantisipasi gerak passing bawah permainan bola voli pada siswa putra SMP 

Negeri 2 Sirah Pulau Padang Kabupaten Ogan Komering Ilir.

1.4 Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dalam penelitian ini sebagai berikut.

1.4.1 Bagi guru dan pembina olahraga dapat menggunakan latihan lari zig-zag 

sebagai salah satu alternatif untuk meningkatkan kemampuan mengantisipasi 
gerak passing bawah permainan bola voli.

1.4.2 Bagi sekolah dapat menetapkan kebijakan dalam menetapkan latihan 

digunakan pada cabang olahraga bola voli.
yang
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