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ABSTRAK 

Syarifuddin Ahmad. 2015. Pengaruh Latihan Running Catch Drill dan Drop Step 
Catch Drill Terhadap Kemampuan Menangkap Bola Fly Ball Pada Outfielder 
UKM Softball Unnes 2015. Skripsi. Jurusan Ilmu Keolahragaan Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Semarang. Pembimbing Prof. Dr. Soegiyanto, 
MS. 
 
Kata Kunci : Softball, Running Catch Drill dan Drop Step Catch Drill 

Permasalahan dalam penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh latihan 
running catch drill dan drop step catch drill terhadap peningkatan kemampuan 
menangkap fly ball pada pemain Softball UKM unnes tahun 2015. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan running catch drill dan drop step 
catch drill terhadap kemampuan menangkap fly ball pada pemain Softball UKM 
unnes tahun 2015. 

Populasi penelitian ini adalah pemain Softball Unit Kegiatan Mahasiswa 
Softball Universitas Negeri Semarang tahun 2015. Sampel penelitian ini adalah 
total sampling berjumlah 30 pemain. Teknik pengambilan sampel menggunakan 
metode eksperimen dengan rancangan Pretest Posttest Design. Variabel 
penelitian ini yaitu variabel bebas latihan running catch drill dan Latihan drop step 
catch drill, variabel terikat kemampuan menangkap fly ball. Metode penelitian 
menggunakan uji t-test. 

Hasil penghitungan data kelompok 1 latihan running catch drill diperoleh rata 
rata pre-test 26,200 dan post-test 35,267 dengan nilai probalilitas (p) = 0,000 
(<0,05) berarti ada pengaruh latihan running catch drill. Hasil penghitungan data 
kelompok 2 latihan drop step catch drill diperoleh rata rata pre-test 29,467 dan 
post-test 37,467 dengan nilai probabilitas (p) = 0,000 (<0,05) berarti ada 
pengaruh latihan drop step catch drill. Perhitungan hasil post-test kelompuk 1 
dan kelompok 2 diperoleh rata rata 35,267 dan 37,467 dengan nilai probabilitas 
(p) = 0,010 (<0,05) berarti terdapat pengaruh yang segnifikan antara latihan 
running catch drill dan drop step catch drill terhadap kemampuan menangkap fly 
ball dengan pengaruh latihan running catch drill lebih baik dengan presentase 
peningkatan 34,61% sedangkan drop step catch drill 27,15%. 

Simpulan penelitian ini adalah bahwa terjadi peningkatan kemampuan 
menangkap fly ball pada pemain Softball UKM unnes tahun 2015 setelah 
dilakukan metode latihan running catch drill dan latihan drop step catch drill 
dengan presentase peningkatan latihan running catch drill sebesar 34,61% dan 
drop step catch dril sebesar 27,15%. Saran yang dapat diberikan: 1. Hasil 
penelitian ini dapat dijadikan pedoman untuk menentukan dan memilih metode 
latihan untuk meningkatkan kemampuan menangkap fly ball pada olahraga 
softball 2. Dalam sekripsi ini banyak kekurangan, untuk itu peneliti selanjutnya 
hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan penelitian ini. 
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  BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Softball merupakan permainan beregu yang pertama kali lahir di Amerika 

Serikat. Permainan ini pertama kali diciptakan oleh George Hancock yang 

berasal dari Chicago pada tahun 1887. Permainan ini hamper sama dengan 

permainan baseball atau hardball. Softball dimainkan oleh dua regu yang tiap 

regunya terdiri dari 9 orang pemain, dengan cara mengumpulkan angka dari 

memukul bola. Permulaan permainan dimulai dengan lemparan pitcher dengan 

melempar bola dengan putaran kepada batter dengan menggunakan pemukul 

(bat). Dua regu tersebut satu menjadi regu berjaga (defense) dan yang lain 

menjadi regu memukul (offense). Tiap regu berlomba mengumpulkan angka 

dengan cara memutari tiga base (tempat hinggap), pelari harus menyentuh 

masing-masing base sampai kembali ke home plate. Batter dapat kembali ke 

home plate dengan selamat mendapatkan nilai satu. (Endang Widyastuti, 

2009:1). 

Salah satu teknik awal dalam bermain softball yaitu menangkap. 

Menangkap bola merupakan suatu usaha yang dilakukan oleh pemain untuk 

dapat menguasai bola dengan bantuan glove dari hasil pukulan atau lemparan 

teman. Keterampilan menangkap bola perlu dilatih dengan baik dan tekun untuk 

dapat mencapai teknik yang benar. Menangkap bola ada tiga macam arah bola 

yang kita pelajari, yaitu menangkap bola lurus, menangkap bola lambung (fly 

ball), dan menangkap bola bergulir (ground ball). 
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Fly ball adalah bola melayang yaitu bola hasil pukulan atau lemparan 

teman yang melayang tinggi di udara. Untuk menangkap bola fly ball butuh 

kemampuan yang baik agar bisa menangkapnya. Terlebih lagi seorang 

outfielder,  dalam sebuah pertandingan merupakan daerah defense yang paling 

besar bagi regu offense untuk menciptakan skor apabila pemain outfielder 

kurang cakap dalam menangkap bola fly ball. Jadi, seorang outfielder harus 

mempunyai kemampuan menangkap fly ball yang baik. 

Outfield adalah daerah lapangan softball yang paling belakang dan hanya 

dijaga tiga pemain sehingga berpeluang besar mendapatkan poin apabila bola 

melambung atau line drive ke udara yang tidak bisa diantisipasi dengan baik oleh 

outfielder (penjaga outfield). Oleh karena itu, progam latihan sangat diperlukan 

dalam meningkatkan kemampuan menangkap bagi pemain softball, khususnya 

outfielder. 

Latar belakang masalah di atas peneliti berkeinginan untuk mengadakan 

suatu penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan Running Catch Drill dan Drop 

Step Catch Drill Terhadap Kemampuan Menangkap Fly Ball Pada Pemain 

Softball UKM Unnes Tahun 2015”. 

 

1.2 Identifikasi Masalah 

Identifikasi masalah dapat diidentifikasi dari urairan latar belakang 

masalah di atas sebagai berikut: 

a. Teknik menangkap fly ball dalam olahraga softball yang benar. 

b. Masih rendahnya kualitas menangkap fly ball pada pemain outfielder 

UKM softball unnes 2015. 



3 
 

 
 

c. Metode latihan yang diterapkan untuk melatih kemampuan menangkap fly 

ball harus bervariasi sehingga tidak mengganggu psikologis pemain softball 

dalam proses meningkatkan dan mengembangkan kemampuan yang 

dimilikinya. 

 

1.3 Pembatasan Masalah 

Mengingat luasnya masalah yang akan diteliti seperti yang tercantum 

dalam identifikasi masalah, dan agar supaya penelitian ini dapat dilaksanakan 

sesuai dengan rencana dan lebih terarah maka perlu diadakan pembatasan 

terhadap masalah yang diteliti. Masalah dalam penelitian ini dibatasi hanya pada 

variable running catch drill, drop step catch drill, dan variable hasil yaitu 

kemampuan menangkap fly ball pada pemain softball. 

 

1.4 Rumusan Masalah 

Permasalahan dalam penelitian ini yaitu apakah ada pengaruh latihan 

running catch drill dan drop step catch drill terhadap peningkatan kemampuan 

menangkap fly ball pada pemain Softball UKM Unnes Tahun 2015? 

 

1.5 Tujuan Penelitian 

Sesuai  permasalahan  yang di rumuskan di atas maka penelitian ini  

bertujuan  untuk mengetahui pengaruh latihan running catch drill dan drop step 

catch drill terhadap kemampuan menangkap fly ball pada pemain Softball UKM 

Unnes Tahun 2015. 
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1.6 Manfaat Penelitian 

Sesuai dengan masalah dan tujuan yang telah dikemukakan di atas, 

maka setelah penelitian ini selesai diharapkan mempunyai manfaat sebagai 

berikut:  

a. Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan bahan masukan bagi para 

pelatih softball-baseball dalam memberikan progam latihan. 

b. Dapat dijadikan bahan pembanding bagi para peneliti lain yang ingin 

mengadakan penelitian lanjutan terutama yang berhubungan dengan unsur 

kemampuan menangkap fly ball. 
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BAB II 

LANDASAN  TEORI, KERANGKA BERFIKIR  

DAN HIPOTESIS PENELITIAN 

  

2.1 Landasan Teori 

Softball merupakan olahraga yang termasuk dalam jenis permainan 

beregu yang terbagi dua team yaitu offense (penyerang) dan defense (bertahan). 

Dalam bermain defense diperlukan kemampuan berjaga yang kuat agar 

mencegah pemain lawan untuk menciptakan poin. Salah satu teknik dasar dalam 

defense yaitu menangkap. Menangkap bola yang baik harus dilandasi dengan 

teknik dasar yang baik dan sering melakukan latihan. Maka dalam hal ini 

diperlukan metode latihan yang bagus dan terarah sehingga dapat meningkatkan 

kemampuan menangkap bola softball.   

 

2.1.1 Pengertian kemampuan menangkap fly ball.   

Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), 2008:46) “Kemampuan berasal 

dari kata mampu yang berarti kesanggupan, kecakapan untuk melakukan 

sesuatu dengan baik dan cermat. 

(Endang Widyastuti, 2009:25) menangkap bola adalah suatu usaha yang 

dilakukan oleh pemain untuk dapat menguasai bola dengan bantuan glove dari 

hasil pukulan atau lemparan teman. Keterampilan menangkap bola perlu dilatih 

dengan baik dan tekun untuk dapat mencapai teknik yang benar. Kemampuan 
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menangkap bola dalam permainan softball merupakan salah satu faktor penting 

yang dapat menentukan keberhasilan suatu regu dalam pertandingan. 

Endang Widyastuti, 2009:56) fly ball adalah bola melayang yaitu bola 

hasil pukulan yang melayang tinggi di udara. Jadi, Menangkap bola lambung 

atau fly ball adalah suatu usaha untuk menguasai bola dengan glove jika bola 

datang dari atas kepala atau melambung, baik hasil pukulan atau lemparan dari 

teman. Usahakan saat menangkap bola, bola dalam posisi di atas depan kepala. 

 

2.1.2 Teknik awal bermain softball 

  Untuk dapat menjadi pemain softball yang baik haruslah menguasai 

teknik awal yang menunjang permainan. Teknik awal ini apabila dikuasai dengan 

baik akan mendukung taktik dan strategi yang dikembangkan oleh pelatih dalam 

satu permainan atau game baik menyerang (offensive) atau bertahan 

(diffensive). Teknik dasar yang harus dimiliki tersebut antara lain: (a) melempar 

(throwing), (b) menangkap (catching), (c) memukul (hitting), (d) berlari (running), 

dan (e) meluncur (slidding).(Endang Widyastuti, 2009:17-34). 

untuk lebih jelasnya dapat diuraikan sebagai berikut : 

1) Melempar (throwing) 

 Teknik melempar bola merupakan bagian yang terpenting dalam 

permainan softball. Teknik melempar bola dapat dilakukan dengan berbagai 

cara. Unsur utama yang perlu diperhatikan dalam melakukan gerakan melempar 

antara lain : kekuatan (power), kecepatan melempar, arah bola dan ketepatan 

sasaran. Lemparan bola ada beberapa macam yaitu: lemparan atas (overhand 

throw), lemparan samping (side hand throw), dan lemparan bawah (underhand 
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throw). Sedangkan lemparan pemain pitcher adalah lemparan pitcher satu 

putaran (windmill) dan lemparan pitcher setengah puaran (slingshot). 

2) Menangkap (catching) 

Menangkap bola adalah suatu usaha yang dilakukan oleh pemain untuk 

dapat menguasai bola dengan bantuan glove dari hasil pukulan atau lemparan 

teman. Ketrampilan menangkap bola perlu dilatih dengan baik dan tekun untuk 

dapat mencapai teknik yang benar. Menangkap bola ada tiga macam arah bola 

yang kita pelajari yaitu menangkap bola lurus, menangkap bola melambung (fly 

ball), dan menangkap bola bergulir (groundball). 

3) Memukul (hitting) 

 Memukul bola dalam permainan softball bertujuan untuk mencapai base 

di depannya serta member kesempatan pemain yang lain untuk dapat maju ke 

base berikutnya dan mendapatkan nilai. Memukul bola perlu memperhatikan 

prinsip atau dasar-dasar yang benar agar pukulan tersebut mencapai sasaran. 

4) Berlari (running) 

 Setelah memukul bola, better harus segera berlari menuju base 1, tanpa 

menoleh kea rah manapun. Karena khusus base 1, pelari yang telah menginjak 

base tidak dimatikan walaupun tidak menempel di base. Ketentuan ini tidak 

berlaku di base II, atau III. Terkecuali base IV atau home base karena pelari 

langsung masuk. 

5) Meluncur (sliding) 

 Meluncur adalah teknik gerakan meluncurkan badan untuk mencapai ke 

base yang ditju dengan tidak mengurangi kecepatan dengan kaki atau tangan 

menyentuh base. Tujuan melakukan sliding adalah dapat mencapai base tanpa 

mengurangi kecepatan dan menghindari ketikan atau sentuhan lawan dengan 
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cara menjatuhkan diri, memegang base dengan kaki ataupun tangan terlebih 

dahulu. 

 

2.1.3 Tinjaun teknik awal dan analisis menangkap bola 

(Endang Widyastuti, 2009:28-33) Menangkap bola adalah suatu usaha 

yang dilakukan oleh pemain untuk dapat menguasai bola dengan bantuan glove 

dari hasil pukulan atau lemparan teman. Ketrampilan menangkap bola perlu 

dilatih dengan baik dan tekun untuk dapat mencapai teknik yang benar. 

Menangkap bola ada tiga macam arah bola yang kita pelajari yaitu menangkap 

bola lurus, menangkap bola melambung (fly ball), dan menangkap bola bergulir 

(groundball) 

1. Menangkap bola lurus 

Ketika menangkap bola yang datang lurus, hal-hal yang harus 

diperhatikan antara lain: 

a. Posisi siap dengan kedua kaki dibuka (kuda-kuda), dengan cara 

memegang glove di depan dada, tangan dijulurkan ke depan agak 

ditekuk. 

b. Ketika bola datang, gerakkan kaki bertumpu ke depan jika bola datang 

dari arah depan, kesamping kiri atau kanan. 

c. Lihatlah bola sampai benar-benar tertangkap dan masuk pada kantong 

glove, tidak ditelapak tangan atau jari. 

d. Tangkaplah bola dengan bantuan tangan yang satu dengan cara 

menutup glove ketika bola telah masuk pada kantong glove. 

e. Redamlah tangkapan bola dari lemparan dengan cara menarik tangan 

atau glove kearah badan agar bola tidak memantul ke luar. 
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Berbagai posisi glove saat menangkap bola hasil pukulan atau lemparan 

teman disesuaikan dengan arah bola, petunjuk tersebut antara lain: 

a. Jika datangnya bola lebih atas dari pinggang maka arahkan glove saat 

menangkap bola dengan posisi jari ke atas dengan glove terbuka. 

b. Jika datangnya bola lebih rendah dari pinggang maka arahkan glove saat 

menangkap bola dengan posisi jari mengarah ke bawah dengan tangan 

kanan membantu menyelamatkan bola. 

c. Jika posisi datangnya bola lemparan berada di samping badan, arahkan 

glove ke kanan dengan mengarahkan ibu jari berada di bawah. 

d. Jika posisi datangnya bola di samping depan sebelah kiri, arahkan glove 

dengan ibu jari mengarah ke atas dan jari-jari mengarah ke bawah. 

2. Menangkap bola bergulir (ground ball). 

Menangkap bola bergulir adalah menangkap bola yang bergerak 

menyusur atau mengelinding di tanah dari hasil pukulan atau lemparan. Untuk 

dapat menangkap bola bergulir dapat dilakukan dengan menyongsong 

datangnya bola atau menunggu bola di tempat. 

Petunjuk teknik menangkap bola mengelinding, antara lain: 

a. Bersiaplah dengan posisi menerima bola. 

b. Pandangan mata tertuju pada arah lemparan atau pukulan bola. 

c. Ketika bola datang, songsonglah bola dengan berlari. Setelah bola dekat 

letakkan lutut bertumpu pada tanah, kaki yang satu sebagai tolakan untuk 

berdiri. Letakkan punggung glove di tanah menghadap bola, tangan yang 

kanan bersiap membantu menjaga bola yang telah masuk di glove agar 

tidak mental ke luar. 

d. Bola tertangkap berada antara kedua kaki. 
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e. Setelah bola masuk di glove, segera berdiri bertumpu kaki kanan, kaki kiri 

melangkah untuk melempar bola. 

3. Menangkap bola lambung 

Menangkap bola lambung atau fly ball adalah suatu usaha untuk 

menguasai bola dengan glove jika bola datang dari atas kepala atau melambung, 

baik hasil pukulan atau lemparan dari teman. Usahakan saat menangkap bola, 

bola dalam posisi di atas depan kepala. 

 Beberapa petunjuk teknis pelaksanaan tangkapan bola melambung, 

antara lain: 

a. Bersiaplah pada posisi siap menerima bola. 

b. Kosentrasikan pandangan mata dari arah pukulan atau lemparan bola. 

c. Ketika bola datang posisi glove ada di depan atas kepala, pandangan 

tetap pada bola. 

d. Pastikan bola diterima pada sarung glove. Setelah bola masuk atau 

tertangkap, tariklah lengan dan glove kea rah badan untuk meredam bola 

dan tutuplah dengan tangan yang lain agar bola tidak terlepas. 

 

2.1.4 Pengertian latihan running catch drill dan drop step catch drill. 

2.1.4.1 Pengertin Latihan 

 Secara sederhana latihan dapat dirumuskan, yaitu segala daya dan 

upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh kondisi fisik dengan proses yang 

sistematis dan  berulang-ulang dengan kian hari kian bertambah jumlah beban 

latihan, waktu atau intensitasnya. Seseorang melakukan latihan dikarenakan 

merupakan suatu bentuk upaya untuk mencapai suatu tujuan. Latihan bukan hal 
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yang baru, sudah sejak zaman dahulu latihan dilakukan secara sistematis untuk 

menuju suatu tujuan tertentu. Bompa (2009:3), latihan adalah upaya seseorang 

dalam meningkatkan perbaikan organisme dan fungsinya untuk mengoptimalkan 

prestasi dan penampilan olahraga. Tujuan dari latihan untuk memperoleh 

prestasi semaksimal mungkin, namun dalam proses pelaksanaan latihan tidak 

cukup mudah atau sederhana. Program latihan yang diberikan pelatih amat 

penting dalam mendukung kualitas latihan yang sesuai dengan cabang masing-

masing. Bukan hanya latihan fisik saja yang harus dilatih untuk mencapai 

prestasi yang maksimal teknik, taktik dan mental juga amat penting untuk dilatih. 

Latihan adalah suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang 

lebih baik dalam berolahraga yang memerlukan waktu dan perencanaan yang 

tepat. Proses latihan harus teratur maksudnya latihan harus tetap, berkelanjutan 

dan bersifat progresif, latihan diberikan dari yang sederhana hingga yang 

kompleks (Giri Wiarto, 2013:153). 

Beberapa pernyataan di atas dapat disimpulkan bahwa latihan 

merupakan proses penyempurnaan keterampilan (olahraga) yang dilakukan 

peserta didik ataupun atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-ulang, serta 

berkesinambungan, dan bertahap dari bentuk maupun beban latihannya. 

Bompa (2009:5) tujuan latihan adalah untuk meningkatkan kemampuan 

dan kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi. Tujuan latihan 

secara garis besar antara lain: 

1. Untuk mencapai dan memperluas fisik secara menyeluruh 

2. Untuk menjamin dan memperbaiki perkembangan fisik khususnya sebagai 

suatu kebutuhan yang telah ditentukan di dalam praktek olahraga. 

3. Menambah dan menyempurnakan teknik 
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4. Menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan pola bermain 

5. Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 

bertanding 

6. Menjamin dan menanamkan persiapan tim secara otomatis 

7. Untuk mempertahankan keadaan sehat setiap atlet 

8. Untuk mencegah cedera 

9. Untuk menambah pengetahuan atlet 

Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran latihan 

adalah untuk memperbaiki dan menyempurnakan keterampilan baik teknik atau 

fisik olahragawan untuk mencapai prestasi. 

Dengan berlatih secara sistematis dan melalui pengulangan yang 

konstan, maka neurophysiologis akan bertambah baik, gerakan-gerakan yang 

semula sukar dilakukan lama kelamaan akan merupakan gerakan yang otomatis 

dan reflektif, sehingga semakin kurang membutuhkan konsentrasi pusat-pusat 

syaraf dari pada sebelum melakukan latihan-latihan tersebut. Dengan demikian 

akan mengurangi tenaga yang dikeluarkan, sebab gerakan-gerakan tambahan 

yang tidak diperlukan dapat diabaikan. Hanya melalui rangsangan atau stimulasi 

yang maksimal dan latihan-latihan yang kian hari kian bertambah berat, maka 

perubahan-perubahan kemampuan akan dapat tercapai. 

 

2.1.4.2 Prinsip-prinsip latihan 

Giri Wiarto (2013:153) prinsip-prinsip latihan merupakan hal yang harus 

ditaati agar tujuan latihan dapat dicapai sesuai dengan harapan. Prinsip latihan 

berperan penting terhadap beberapa aspek yaitu aspek fisiologis dan psikologis. 

Dengan mentaati prinsip-prinsip latihan, akan mendukung upaya untuk 
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meningkatkan kualitas latihan. Selain itu juga akan menghindari cidera selama 

melakukan latihan.  

Prinsip-prinsip latihan menurut Bompa (dalam Giri Wiarto, 2013:153) 

terdiri dari 10 prinsip yaitu sebagai berikut: 

1. Prinsip Kesiapan 

2. Prinsip Individual 

3. Prinsip beban berlebih 

4. Prinsip peningkatan 

5. Prinsip kekhususan 

6. Prinsip variasi 

7. Prinsip pemanasan dan pendinginan 

8. Prinsip latihan jangka panjang 

9. Prinsip multilateral 

10. Prinsip partisipasi aktif berlatih 

 Penelitian ini prinsip latihan yang akan digunakan untuk mendukung proses 

latihan sebagai berikut  

1. Prinsip Pemanasan dan Pendinginan 

Pemanasan adalah hal yang sangat penting dilakukan sebelum melakukan 

aktifitas fisik. Fungsi pemanasan adalah untuk mempersiapkan otot untuk 

berkontraksi. Aktifitas pendinginan terjadi proses penurunan kondisi tubuh dari 

latihan berat menuju keadaan normal. 

2. Prinsip Partisipasi Aktif Latihan 

Selama latihan atlet harus diberikan informasi mengenai tujuan-tujuan 

latihan dan efek latihan yang dilakukannya. 
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3. Prinsip Variasi 

Ketika melakukan latihan yang terus menerus, atlet akan merasa bosan 

apabila bentuk latihan dan model latihan yang diberikan monoton. Untuk 

menghindari kejenuhan dan kebosanan, maka latihan harus disusun secara 

variatif. 

4. Prinsip Peningkatan 

Ketika latihan, beban latihan harus bertambah secaa bertahap dan kontinu. 

Prinsip ini harus memperhatikan frekuensi latihan, intensitas latihan dan durasi 

latihan untuk setiap latihan. 

Prinsip-prinsip latihan setiap pemain atau atlet memiliki sifat dasar antara 

lain: multidimensial (beragam), potensi yang berbeda-beda, labil, adaptasi 

lingkungan. 

 Berdasarkan sifat tersebut ada beberapa prinsip yang perlu diperhatikan 

dalama proses latihan, meliputi: 

a. Prinsip Beban Berlebih 

Prinsip ini menggambarkan bahwa latihan harus diberikan secara cukup 

berat, intensitas tinggi dan dilakukan secara berulang-ulang. Apabila beban 

terlalu berat, akan mengakibatkan tubuh tidak mampu beradaptasi sedangkan 

bila beban terlalu ringan tidak akan berpengaruh terhadap kualitas latihan. 

b. Prinsip Latihan Jangka Panjang 

Untuk memperoleh prestasi harus melalui proses latihan dalam jangka 

waktu yang lama, berkelanjutan, dan teratur. 

c. Prinsip Kekhususan 

Setiap atlet melakukan latihan pasti memiliki tujuan. Materi latihan harus 

dipilih sesuai dengan kebutuhan cabang olahraga. 



15 
 

 
 

 

2.1.5 Pengertian metode latihan running catch drill. 

Running catch drill merupakan bentuk latihan sederhana untuk melatih 

menangkap bola dengan berlari, yaitu dengan bantuan seseorang untuk 

melempar bola melambung. (Rick Noren, 2005:32). Latihan ini dimulai dengan 

tipa-tiap pemain berbaris di belakang atau di samping pelempar atau (pelatih). 

Pemain berlari menjauh dengan membelakangi pelempar atau pelatih yang akan 

melempar bola fly ball ke pemain tersebut dengan menetapkan jarak ± 50 meter. 

Setelah itu pelempar atau pelatih akan memanggil pemain tersebut dan harus 

sprint sebisa mungkin dengan menggunakan kecepatan reaksi untuk 

mengantisipasi bola sehingga membuat tangkapan. Lebih jelasnya lihat gambar 

berikut: 

 

Gambar: treatment running catch drill 

 Sedangkan menurut (Bob swope, 2007:77-78) Latihan ini sungguh 

dapat membantu pemain outfielder untuk menangkap bola dengan lari sprint 

penuh. Adapun langkah-langkah dalam melakukan latihan ini yaitu: 

1. Pergi ke luar lapangan atau halaman yang luas. 

2. Siapkan minimal 3 bola dan ember. 
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3. Tempatkan pemain outfielder di belakang atau disamping lapangan ±50 

baik samping kiri /kanan. 

4. Ambil 3 bola di tangan dan lempar satu-persatu bola tersebut. Kemudian 

katakan “Go” untuk pemain outfielder pertama dengan berlari lurus atau 

parallel dan mencoba untuk menangkap dengan lari sprint sebisa 

mungkin. Begitu juga dengan lemparan bola kedua dan ketiga. 

5. Selanjutnya bergantian dengan pemain berikutnya. 

 

2.1.6 Pengertian metode latihan drop step catch drill. 

(Diane L. Potter, Gretchen A. Brockmeyer, 1999:31) latihan drop step 

catch drill merupakan latihan untuk menangkap bola dengan bantuan pelempar 

atau (pelatih), yaitu dengan melempar bola agak menurun (drop) sehingga 

memaksa pemain untuk berlari dan diving. Pemain berdiri di dalam lapangan 

berbentuk persegi berdiri menghadap pelempar dengan selebar bahu dan jari 

kaki berjajar. Lebih jelasnya lihat gambar: 

 

Gambar: treatment drop step catch drill 

 

https://www.google.co.id/search?hl=id&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Diane+L.+Potter%22
https://www.google.co.id/search?hl=id&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Gretchen+A.+Brockmeyer%22
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Adapun langkah-langkah pelaksanaan progam latihan drop step catch 

drill sebagai berikut:  

1. Lapangan berbentuk persegi dengan panjang 20 meter dan lebar 20 

meter. 

2. Siapkan minimal 3 bola dan ember. 

3. Tempatkan pemain outfielder ditengah lapangan dengan posisi siap 

selebar bahu. 

4. Ambil 3 bola di tangan dan lempar satu-persatu bola tersebut dengan 

melempar bola agak menurun (drop) sehingga memaksa pemain untuk 

berlari dan diving. Begitu juga dengan lemparan kedua dan seterusnya. 

5. Selanjutnya bergantian dengan pemain berikutnya. 

Sukses tujuan  yaitu 9 tangkapan dari 15 percobaan 

Sukses Check: 

a. Fokus pada bola dalam tangan pelempar. 

b. Gunakan kaki yang benar pada drop step. 

Untuk menambahkan kesulitan : 

a. Mengubah berat badan dan jarak dari lemparan. 

b. Mengurangi lengkungan dari bola lambung sehingga ada jeda waktu 

untuk memburunya. 

Untuk mengurangi kesulitan : 

a. Melakukan tanpa mengubah jarak dari lemparan 
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b. Menggunakan bola lembut. 

c. Membuat lengkungan pada bola lebih tinggi sehingga ada banyak waktu 

untuk memburunya. 

d. Memperpendek jarak fielder (penjaga lapangan) untuk berlari. 

2.2 Kerangka Berfikir 

Softball merupakan permainan bola kecil yang menggunakan 

seperangkat alat bantu yaitu pemukul untuk memukul dan glove untuk 

menangkap bola. Menangkap bola adalah salah satu faktor penting dalam 

permainan softball, khusunya pada saat defend, karena apabila seorang batter 

memukul bola dan hasilnya bergulir terlebih lagi lurus atau melambung, maka 

pemain defender harus sebisa mungkin menangkap bola tersebut untuk 

mematikan batter. Sehingga dapat mengurangi kesempatan lawan untuk 

mendapatkan poin. 

Dalam melakukan latihan softball, metode latihan yang akan digunakan 

untuk mendukung bagaimana seseorang dapat menguasai teknik dan 

kemampuan menangkap bola. Kemampuan menangkap bola dalam permainan 

softball harus mempunyai penguasaan teknik dasar yang baik dan secara terus-

menerus melakukan latihan. Latihan running catch drill dan drop step catch drill 

bertujuan untuk meningkatkan kemampuan menangkap bola lambung. 

Keberhasilan suatu tim dalam pertandingan ditentukan oleh faktor-faktor 

sebagai berikut : (1) penguasaan teknik dasar yang baik, (2) pengalaman 

bertanding yang cukup, (3) fisik dan stamina yang prima, dan (4) mental dan 

semangat bertanding sangat tinggi.  
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Dari argumentasi tersebut maka peneliti akan melakukan penelitian 

dengan menggunakan latihan running catch drill dan drop step catch drill untuk 

meningkatkan kemampuan menangkap bola fly ball. 

 

2.3 Hipotesis Penelitian 

Hipotesis adalah dugaan sementara atau jawaban sementara yang akan 

didapat pada saat penelitian (Ery Pratiknyo, 2008:17). Hipotesis dapat diartikan 

suatu jawaban yang sifatnya sementara terhadap permasalahan penelitian, 

sampai terbukti melalui data yang terkumpul (Suharsimi Arikunto, 2010:7). 

Berdasarkan pada permasalahan, tujuan penelitian, serta landasan teori 

yang telah dijelaskan, diajukan hipotesis sebagai berikut : 

2.3.1 Ada pengaruh latihan running catch drill, dan drop step catch drill 

terhadap kemampuan menangkap fly ball  pada pemain softball UKM softball 

unnes tahun 2015. 

  



 
 

49 
 

BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

5.1 Simpulan  

 Sesuai hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat 

diperoleh simpulan bahwa terjadi peningkatan kemampuan menangkap fly ball 

pada pemain softball UKM Unnes Tahun 2015 setelah dilakukan metode latihan 

running catch drill dan latihan drop step catch drill dengan presentase 

peningkatan latihan running catch drill sebesar 34,61% dan drop step catch dril 

sebesar 27,15%. 

5.2 Saran  

 Berdasarkan simpulan yang telah diambil, maka saran yang dapat 

diberikan adalah sebagai berikut: 

1) Hasil penelitian ini dapat dijadikan pedoman untuk menentukan dan memilih 

metode latihan untuk meningkatkan kemampuan menangkap fly ball pada 

olahraga softball.  

2) Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu peneliti selanjutnya 

hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan penelitian ini. 
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