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ABSTRAK

PENGARUH LATIHANPLYOMETRIC LOMPAT KOTAK (MULTIPLE BOXTO
BOX JUMPS ) TERHADAP HASIL TENDANGAN PADA PERMAINAN SEPAK
BOLA PADA EKTRAKURIKULER SISWA PUTRA SMP NEGERI 2 TELUK
GELAM.

ABRAR HUSAIN, 2015

Penelitian ini berjudul Pengaruh Latihan Plyometric Lompat Kotak (Maultiple
Box To Box Jumps ) Terhadap Hasil Tendangan Pada Permainan Sepak Bola Pada
Ektrakurikuler Siswa Putra Smp Negeri 2 Teluk Gelam. Penelitian ini dilaksanakan
pada tanggal 8 September 2015 sampai 20 Oktober 2015 dan bertujuan untuk
mengetahui seberapa besar Pengaruh Latihan Pyometric Lompat Kotak ( Muliiple
Box To Box Jumps ) Terhadap Hasil Tendangan Pada Permainan Sepak Bola Pada
Ektrakurikuler Siswa Putra Smp Negeri 2 Teluk Gelam. Penelitian ini termasuk
penelitian dengan variabel bebas latihan plyometric, variabel terikat peningkatan hasil
tendangan pada permainan sepak bola. Subjek dalam penelitian ini adalah semua
siswa putra ektrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Teluk Gelam. dengan rancangan
penelitian One Group Pretest — Posttest Design. Berdasarkan analisis data dengan
cara statistik uji t dengan taraf signifikan a = 0,05 Diketahui thirung(14.25) > tiabel
(1,70),. Apabila tyiyg > tupe, maka H, diterima dan Hy ditolak. Dengan demikian H,
yang diajukan dapat diterima kebenarannya, bahwa latihan plyometriclompat kotak (
Multiple Box To Box Jumps ) berpengaruh Terhadap Hasil Tendangan Pada
Permainan Sepak Bola Pada Fktrakurikuler Siswa Putra Smp Negeri 2 Teluk Gelam.

Kata kunci: Latihan Plyometric, Lompati kotak, Hasil Tendangan.

Dosen Pembimpipg 1 Dosen Pembimbing 2

Drs.Syamsurame, M.Kes. Drs.Zal:yo, M.Pd

NIP. 196303081987021002 NIP. 195601241984031001

NIP. 196006101985032006
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Keterampilan teknik dasar bagi seorang pemain sepak bola adalah penting,
karena sangat berkaitan dengan tujuan permainan sepak bola yaitu memasukkan
bola ke gawang lawan dan mempertahankan gawang sendiri dari serangan lawan.
Tanpa penguasaan teknik yang memadai maka tujuan permainan sepak bola
cenderung tidak akan tercapai. Menendang bola merupakan salah satu teknik yang
harus dikuasai oleh seorang pemain sepak bola, karena berdasarkan fungsinya,
menendang bola dapat digunakan sebagai cara memberikan (mengoper) bola

kepada teman dalam berbagai jarak dan menembak bola ke gawang.

Kemampuan menendang bola ini kurang baik maka seorang pemain dapat
dikatakan tidak dapat bermain sepak bola dengan baik, menurut observasi saya di
SMP Negeri 2 Teluk Gelam,terutama pada siswa putra yang mengikuti
ekstrakulikuler pada permainan sepak bola, teknik dasar menendang dalam
permainan sepak bola belum sepenuhnya dikuasai dengan baik, dari exspolosive
power maupun cara melakukanya, sehingga di butuhkan latihan—latihan untuk
menunjang siswa dalam menigkatkan hasiltendangan,dan kurang beraninya siswa
melakukan tendangan langsung ke arah gawang, serta ketika melakukan
tendangan ke arah gawang banyak tendangan yang tidak sampai ke gawang,dan
kurang ketepatan tendangan, karena kondisi fisik siswa yang melemah ketika
beberapa kali saja melakukan tendangan, menendang bola merupakan teknik dasar
bermain sepak bola yang paling banyak digunakan dalam permainan sepak bola,
kesebelasan sepak bola yang baik adalah suatu kesebelasan sepak bola yang
semua pemainnya menguasai teknik dasar menendang bola dengan baik, cepat dan
tepat ke arah sasaran, baik teman maupun sasaran dalam membuat gol ke gawang
lawan.banyak sebab yang menimbulkan masalah tersebut contohnya : kurangnya
latihan kecepatan dan kekuatan untuk menendang bola, teknik dasar menendang
dalam permainan sepak bola belum sepenuhnya dikuasai dengan baik,kurangnya



intensitas latihan dan kurangnya minat siswa dalam latihan. Salah satu
latihan untuk meningkatkan kecepatan dan kekuatan adalah latihan plyometric
dengan jenis latihan lompat kotak, Menurut Donald A.Chu “Plyometric adalah
latihan yang memungkinkan otot untuk mencapai kekuatan maksimal dalam
waktu sesingkat mungkin. “Terminologi plyometric” pertama kali di munculkan
pada tahun 1975 oleh fred Wilt salah seorang pelatih atletik warga amerika. Istilah
plyometric adalah sebuah kombinasi kata yang berasal dari bahasa latin, yaitu
‘plyo’ dan ‘metrics’ yang memiliki arti peningkatan yang dapat di ukur” (Chu.
1992 :1). Latihan plyometric yang di gunakan dalam penelitian ini adalah latihan
lompat kotak (multiple box to box jump), latihan ini akan dilakukan dengan
intensitas dan program latihan yang terencana agar kekuatan, ketahanan dan
kecepatan dapat di tingkatkan sehingga menciptakan exspolosive power untuk
dapat menendang bola dengan benar. Berdasarkan uraian di atas peneliti
mengambil judul penelitian “pengaruh latihan plyometric lompat kotak (multiple
box-to-box jumps) terhadap hasil tendangan pada permainan sepak bola pada

kegiatan ekstrakurikulersiswa putra di SMP Negeri 2 Teluk Gelam "

1.2 Identifikasi Masalah
Dari latar belakang masalah yang telah disampaikan diatas, maka dapat di

identifikasi masalah sebagai berikut :

1. Siswa belum sepenuhnya mengguasai teknik dasar melakukan tendangan
dengan benar.

Siswa tidak menghasilkan tendangan yang baik

Siswa kurang memiliki explosive power saat melakukan tendangan

Siswa kurang latihan kecepatan dan kekuatan untuk menendang bola

ok~ w0 N

Kurangnya intensitas latihan siswa menendang bola

1.3 Batasan Masalah
Mempertimbangkan keterbatasan yang ada pada peneliti, maka perlu
diadakanya pembatasan masalah agar pembahasan lebih terfokus dan jelas

berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah yang telah



dikemukakan diatas, maka peneliti membatasi masalah dalam penelitian ini,
yaitu pengaruh latihan plyometric lompat kotak (multiple box-to-box jumps)

terhadap hasil tendangan pada permainan sepak bola.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah, dan batasan
masalah, maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada pengaruh
latihan plyometric lompat kotak (multiple box-to-box jumps) terhadap hasil

tendangan pada permainan sepak bola ?

1.5 Tujuan Penelitian

Berdasarkan uraian permasalahan maka tujuan yang akan dicapai dalam
penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan plyometric lompat kotak
(multiple box-to-box jumps) terhadap hasil tendangan pada permainan sepak bola.

1.6 Manfaat Penelitian

Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini antara lain:

1)Bagi Sekolah
Diharapkan dengan diadakannya penelitian tentang pengaruh latihan
plyometric lompat kotak (multiple box-to-box jumps) terhadap hasil tendangan
pada permainan sepak bola bisa memberikan sumbangan positif bagi lembaga
akademis yang terkait, khususnya dalam meningkatkan kemampuan siswa yang
mengikuti pembelajaran dan penelitian.
2) Bagi Guru Penjaskes
Penelitian ini diharapkan memberikan masukan kepada para pembina
olahraga khususnya guru Penjaskes dan para pemangku kepentingan lain, sebagai
bahan masukan untuk dasar proses penentuan program belajar maupun dalam

melatih.



3) Bagi Siswa
Diharapkan dengan diadakannya penelitian ini, para siswa dapat melakukan
tendangan dengan tehnik yang benar dan memiliki eksplosive power saat

melakukan tendangan.
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