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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh metode latihan block pratice 

dan serial practice dengan daya tahan aerobik terhadap tembakan 2 (dua) angka 

pada permainan bola basket di Sekolah Menengah Atas Negeri Surulangun Rawas. 

Jenis Penelitian pada skripsi ini adalah metode eksperimen dengan menggunakan 

rancangan faktorial 2x2. variabel manipulatif adalah metode latihan block practice, 

dan serial practice (independent), variabel bebas atributif adalah daya tahan aerobik. 

Dan (dependent) adalah tembakan 2 (dua) angka. Sampel dalam penelitian ini adalah 

peserta ekstrakulikuler Sekolah menegahn Atas Negeri Surulangun Rawas diambil 

dengan teknik total sampling. Hasil penelitian ini adalah terdapat pengaruh daya 

tahan tinggi metode latihan block practice dengan persentase sebesar 24%, untuk 

daya tahan tinggi metode latihan serial practice dengan persentase sebesar 21,03%. 

Sedangankan daya tahan rendah metode block practice dengan persentase sebesar 

19,73% dan daya tahan rendah metode serial practice dengan persentase sebesar 

21,57%. Dilihat dari hasil persentase secara keseluruhan metode latihan block 

practice memiliki pengaruh tertinggi dibandingkan metode latihan serial practice. 

Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa metode latihan block practice secara 

keseluruhan memiliki efektivitas yang lebih tinggi dibandingkan metode latihan 

serial practice. 

 

Kata kunci: block practice, serial practice, daya tahan, tembakan dua angka 
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ABSTRACT 

 

 
This study aims to determine the effect of the practice method of block pratice and 

serial practice with aerobic endurance against 2 (two) number shots in the 

basketball game at Surulangun Rawas State High School. This type of research in 

this thesis is an experimental method using a 2x2 factorial design. Manipulative 

variable is a block practice exercise method, and serial practice (independent), the 

attribute independent variable is aerobic endurance. And (dependent) is a shot of 2 

(two) numbers. The sample in this study was extracurricular participants of the 

Middle School Surulangun Rawas taken by total sampling technique. The results of 

this study are that there is an effect of high endurance method of block practice with 

a percentage of 24%, for high endurance serial practice method with a percentage 

of 21.03%. While the low endurance of the block practice method with a percentage 

of 19.73% and the low endurance of the serial practice method with a percentage of 

21.57%. Judging from the results of the overall percentage of the method of block 

practice training has the highest effect compared to the serial practice training 

method. Thus it can be concluded that the overall block practice training method 

has a higher effectiveness than the serial practice training method. 

 

Keywords: block practice, serial practice, endurance, middle shooting 
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