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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan Plyometric
terhadap tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola U-16 klub suban FC. Penelitian
berjenis eksperimen. Dengan populasi sebanyak 24 orang. Teknik pengambilan sampel
dalam penelitian ini menggunakan teknik total sampling,sampel dalam penelitian ini
berjumlah 24 orang. Menggunakan tes kemampuan tendangan jarak jauh sebagai teknik
pengumpulan data. Teknik analisis data menggunakan rumus uji-t. Berdasarkan hasil
penelitian ada pengaruh yang signifikan terhadap latihan Plyometric terhadap kemampuan
Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16 Club Suban Fc, dengan t hitung
24,157 dan t tabel 2,069 (df 23;0,05) dengan nilai singnifikan 0,000 lebih kecil dari 0.05,

Kata kunci:latihan, plyometric, tendangan jarak jauh, sepak bola.
ABSTRACT

This study aims to determine whether or not there is an effect of Plyometric training on
long-distance kicks in the U-16 soccer game of Suban FC. Experimental type research. With
a population of 24 people. The sampling technique in this study used a total sampling
technique, the sample in this study amounted to 24 people. Using a long distance kicking
ability test as a data collection technique. The data analysis technique uses the t-test
formula. Based on the results of the study, there was a significant effect of Plyometric
training on the ability to shoot long distances in the U-16 Football Game, Club Suban Fc,
with t count 24.157 and t table 2.069 (df 23;0.05) with a significant value of 0.000 less than
0.05,
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PENDAHULUAN

Sepakbola merupakan permainan beregu dimana setiap tim sepakbola terdiri dari 11
pemain, dimana permainan ini membutuhkan kolektifitas yang tinggi untuk mencapai hasil
yang maksimal. Menurut Joseph A. Luxbacher (dalam wardana dkk, 2018), menyatakan
bahwa pertandingan sepakbola dimainkan oleh dua tim yang masing-masing beranggotakan
11 pemain. Masingmasing tim mempertahankan gawang dan berusaha menjebol gawang
lawan. Selain berusaha mempertahankan dan mencetak gol sepakbola juga bertujuan sebagai
sarana hiburan dan pendidikan. Mielke (dalam wardana dkk, 2018), menyatakan bahwa
sepakbola sejatinya merupakan permainan tim. Manfaat dan tujuan dari olahraga sepakbola
adalah sebagai sarana hiburan, pendidikan, melatih kerjasama atau organisasi, dan prestasi.
Pada dasarnya sepakbola merupakan olahraga yang membutuhkan kekompakan, sehingga
seorang pemain sepakbola harus menguasai teknik dasar permainan sepakbola. Permainan
sepakbola memiliki beberapa teknik dasar yaitu passing, controlling, dribbling, shooting dan
heading (wardana dkk, 2018: 194-195).

Menendang bola adalah suatu ketrampilan dalam memindahkan bola dari satu
tempatketempat lain dengan menggunakan kaki. Menendang merupakan teknik dasar
terpenting dalam permainan sepak bola. Tendangan yang dimaksud penulis dalam penelitian
ini adalah tendangan jarak jauh melambung tinggi. Dalam pelaksanaannya, atlet menendang
bola sejauh mungkin dari titik yang ditentukan, mengukur tendangan dari awal tendangan
hingga jatunya bola pertama, serta menggunakan roll meter untuk mengukur hasil tendangan
dalam bentuk meter.

Dalam proses praktik siswa dalam bermain sepakbola klub suban baru fc ditemukan
banyak pemain yang belum memiliki kemampuan tendangan jarak jauh yang baik dan
terlihat kurang maksimal serta kemampuan akurasi tendangan kegawang yang belum tepat
sasaran. Permasalahan ini dipengaruhi beberapa faktor diantaranya latihan metode drill yang
masih belum pernah diberikan pada saat latihan sehingga mengakibatkan tendangan jauh
bola kegawang yang tidak tepat sasaran dikarenakan pada saat bola diarahkan kegawang
sering mengalami naik keatas, kesamping dan tidak tepat sasaran, selain itu juga yang saya
amati para siswa tidak memiliki kekuatan tungkai kaki yang baik sehingga belum bisa
melakukaan tendangan jarak jauh yang benar.

Dilihat dari kebutuhannya para siswa membutuhkan latihan yang lebih beragam
untuk membentuk kemampuan tendangan jauh yang lebih baik, terutama dalam membentuk
kekuatan tungkai kaki para pemain sepakbola, sehingga perlu adanya latihan yang beragam
bagi para pemain sepakbola sesuai kebutuhannya.

Latihan adalah segala daya dan upaya untuk meningkatkan secara menyeluruh
kondisi fisik dengan proses yang sisitematis dan berulang-ulang dengan kian hari kian
bertambah jumlah beban latihan (Reki, 2020:51). Berdasarkan dari prinsip spesialisasinya,
apabila spesialisasi diperhatikan bahwa tujuan latihan atau lebih khususnya aktivitas gerak
digunakan untuk memperoleh hasil latihan, yang dibagi menjadi dua: (1) latihan olahraga
khusus, (2) latihan untuk mengembangkan kemampuan gerak. (Reki, 2020:51).

Berdasarkan dari prinsip spesialisasinya, apabila spesialisasi diperhatikan bahwa
tujuan latihan atau lebih khususnya aktivitas gerak digunakan untuk memperoleh hasil
latihan, yang dibagi menjadi dua: (1) latihan olahraga khusus, (2) latihan untuk
mengembangkan kemampuan gerak. (Reki, 2020:51).

Latihan yang biasa dilakukan oleh para pemain adalah jenis latihan plyometrics.
Plyometrics pada dasarnya adalah latihan memperpendek siklus sehingga menghasilkan
energi yang cukup besar. Latihan ini memberikan nilai pengaruh yang lebih baik terhadap
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nilai dinamis jika dibandingkan dengan latihan kekuatan saja. Hal ini menjelaskan bahwa
plyometrics adalah suatu latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan
maksimal dalam waktu sesingkat mungkin. Latihan pliometrik banyak sekali bentuk-bentuk
latihannya seperti jumps in place, standing jumps, frog jump, multiple hops and jumps,
bounding, box drill, dan depth jumps dan lain-lain. Latihan pl iometrik mempunyai peran
penting untuk meningkatan daya ledak tungkai, sehingga latihan ini sangat tepat
dipraktikkan pada pemain klub suban fc. Oleh karena itu, penulis tertarik untuk mengangkat
lebih dalam mengenai pengaruh latihan Plyometric terhadap tendangan jauh pemain Kklub
suban fc.

Berdasarkan observasi yang telah peneliti lakukan di klub Suban Fc bahwa kendala
yang sedang dihadapi oleh pemain sepak bola saat melakukan tendangan jarak jauh belum
memiliki power yang kuat sehingga bola yang ditendang tidak melambung jauh kedepan.
Karena pentingnya kekuatan tendangan dalam permainan sepak bola maka perlu mendapat
porsi latihan yang sangat khusus untuk mengisi kekurangan tersebut.

METODE

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen.
Eksperimen, Adapun dalam eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah “One-
Grup Pretest-posttest Design”

Populasi dalam penelitian ini adalah pemain club suban FC yang berjumlah 24 orang
, Teknik dalam pengambilan sampel dalam penelitian ini adalah menggunakan total sampling
yaitu 24 Atlet .

Dalam penelitian, tenik pengumpulan data sangat penting agar mendapatkan data
yang baik dan valid untuk penelitian kita. Metode pengumpulan data yang digunakan dalam
penelitian ini adalah tes, tes yang dimaksud disini ialah tes tendangan jarak jauh.

Instrumen ini mempunyai tujuan untuk mengukur kemampuan tendangan jarak jauh.
Pelaksanaan tes tendangan jarak jauh dari Barrow yaitu pemain melaksanakan tendangan
melambung ke atas dalam lapangan tes, dimulai dari awal bola diam yang berapa pada garis
tepi. Cara mengukur jauhnya tendangan jarak jauh ini adalah dari batas bola tendangan
sampai bola jatuh pertama kali di tanah, lalu diukur menggunakan meteran. Dalam
pelaksanaan tes ini diberikan kesempatan sebanyak 3 kali yang kemudian hanya hasil
terbaik yang akan diambil. Jika bola yang ditendang tidak berada di lapangan dan bola yang
ditendang tidak melambung setinggi kepala maka tes dinyatakan gagal (Iskandar dkk, 2020:
19).

Gambar 1. Lapangan Tes Tendangan Jarak Jauh

' Sy

e

|
1
e
|
é‘_

Sumber: Barrow dalam Iskandar, (2020: 19)
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Tabel 1.Kriteria skor penilaian tendangan

Skor Kriteria
>45 Sangat baik
31-45 Baik

16—30 Cukup
0—-15 Kurang

Sumber: Barrow dalam Iskandar, (2020: 19)
HASIL DAN PEMBAHASAN

Pretest Posttest

s 15
== = 1l
- <45 V ‘

<45 45-31 16-30 0-15
Sangat Baik Cukup Kurang 45-31 16-30 0-15
Baik Sangat Baik Baik Cukup Kurang
= Frekuensi 0 4 1w 3 u Frekuensi 0 1 13 0
"% 0% 17% 71% 13% % 0% 6% 54% 0%

Long Shoot
Long Shoot

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Plyometric terhadap
kemampuan Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16 Club Suban Fc.
Penelitian diawali dengan melakukan pretest untuk mengetahui kemampuan lari jarak
pendek siswa sebelum diberikan treatment, pemberian treatment sebanyak 14 Kali
pertemuan, kemudian setelah treatment selesai, dilakukan posttest untuk mengetahui
mengetahui kemampuan lari jarak pendek setelah diberikan treatment.

Penelitian yang telah dilakukan, pada kelompok eksperimen yang diberikan latihan
Plyometric berupa latihan box drill dan frog Jump serta diuji dengan mencari perbedaan
kemampuan tendangan jarak jauh sebelum dan sesudah diberi latihan Plyometric berupa
latihan box drill dan frog Jump.

Penggunaan treatment latihan box drill dan jump frog untuk meningkatkan
kemampuan tendangan jarak jauh memperoleh hasil dengan nilai t hitung sebesar 24,157
dan nilai t tabel sebesar 2,069. Diketahui dari hasil uji t, bahwa latihan box drill dan frog
Jump memiliki pengaruh terhadap tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16
Club Suban Fc.

Pelaksanaan treatment dilakukan berdasarkan pada prinsip dalam program latihan,
memberi pengaruh terhadap kemampuan Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak
Bola U-16 Club Suban Fc. Pretest dilakukan untuk mengetahui kemampuan Tendangan
Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16 Club Suban Fc sebelum dilakukannya
treatment. Hasil pretest kemampuan lari jarak pendek siswa diperoleh dari norma minimum
14 ( kurang ) dan norma maksimum 34 poin ( sangat baik ), mean sebesar 25,25, median
26,50, modus 23 dan standar deviasi sebesar 6,052.

Hasil rata-rata pretest sebelum diberi perlakuan dengan memberikan latihan drill box
dan frog jump adalah 25.25, sedangkan nilai rata-rata setelah diberi perlakuan latihan drill
box dan frog jump sebanyak 14 kali pertemuan adalah 29.96. Selisih rata-rata pretest dengan
posttest sebesar 1.71, terhadap Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16
Club Suban Fc. Kenaikan kemampuan Tendangan Jarak Jauh Dalam Permainan Sepak Bola
U-16 Club Suban Fc dikarenakan latihan drill box dan frog jump.
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Berdasarkan diagram di atas, menunjukkan bahwa kemampuan Tendangan Jarak
Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16 Club Suban Fc pada saat tes awal (pretest)
mempunyai rata-rata sebesar 25.25, kemudian meningkat sebesar 29.96 setelah diberikan
latihan Plyometric selama 16 kali pertemuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan
Plyometric memberikan pengaruh yang signifikan terhadap kemampuan Tendangan Jarak
Jauh Dalam Permainan Sepak Bola U-16 Club Suban Fc dengan kenaikan persentase
sebesar 4,71.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa
adanya pengaruh latihan Plyometric terhadap kemampuan tendangan jarak jauh dalam
permainan sepak bola U-16 Club Suban Fc dengan kenaikan persentase sebesar 4,71, nilai t
hitung 24,157 dan t tabel 2,069 (df 23;0,05) dengan nilai singnifikan 0,000 lebih kecil dari
0.05, artinya Ha diterima dan Ho ditolak dengan tingkat kepercayaan 95%, maka
penggunaan latihan Plyometric terhadap kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan
sepak bola U-16 Club Suban Fc memiliki pengeruh yang signifikan.
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