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PENGARUH LATIHAN  SQUAT JUMP TERHADAP HASIL TENDANGAN  

JARAK JAUH DALAM PERMAINAN SEPAK BOLA PADA SISWA PUTRA  

KELAS XI SMK N 1 INDRALAYA  UTARA 

 

ABSTRAK 

Tujuan dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya 

pengaruh latihan squat jump terhadap hasil tendangan jarak jauh dalam permainan 

sepak bola pada siswa putra kelas XI SMK N 1 Indralaya Utara. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian eksperimen. Penelitian ini mendapatkan sampel 

dengan cara Ordinal Pairing untuk menentukan kelompok ekperimen dan 

kelompok kontrol. Teknik Ordinal Pairing bertujuan untuk menyeimbangkan 

antara kelompok. Hasil penelitian dinyatakan normal dan homogen maka 

dilakukan pengajuan hipotesis menggunakan statistik “uji t” Kriteria pengujian Ho 

jika thitung ≥ ttabel (1 –α),dan tolak Ho jika thitung ≤ ttabel(1-α), dimana t(1-α) adalah t 

yang terdapat di dalam tabel distribusi t dengan dk = n1 +n2-2 dan peluang (1 – 

α).t hitung yang diperoleh =31,92 sedangkan t(0,95)(60)=1,67 adalah t yang di 

dapat dari t tabel distribusi tablet. Dengan harga thitung=31,92 dan dikonsultasikan 

dengan t(0,95)(60)=1,67 di dapat thitung=31,92≥ttabel(1-α)=1,67. Dari perhitungan 

dapat disimpulkan bahwa terdapat beda yang signifikan antara kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Maka hipotesis yang berbunyi “Ada pengaruh 

yang signifikan dari latihan squat jump terhadap hasil tendangan jarak jauh pada 

permainan sepak bola siswa putra XI SMK Negeri 1 Indralaya Utara.  

Kata Kunci : Squat jump, Tendangan Jarak Jauh 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar belakang 

Olahraga adalah segala kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, 

serta mengembangkan potensi jasmani, rohani, dan sosial (UU No 3 tahun 2005). Salah 

satu olahraga yang sangat populer dan merakyat di Indonesia adalah sepak bola. Sehingga 

sebagian besar orang Indonesia termasuk para pelajar gemar akan olahraga ini, karena 

sangat merakyat, maka banyak sekali yang ingin bermain sepak bola. Permainan sepak 

bola merupakan permainan yang sering kita jumpai di desa maupun di kota besar. 

Permainan sepak bola ini merupakan permainan beregu yang dimainkan oleh  sebelas 

orang pemain dari masing-masing regu nya, dari anak-anak sampai orang  dewasa 

menggemari  permainan ini, karena untuk bermain sepak bola tidak terlalu banyak 

mngeluarkan biaya dan dapat di laksanakan di tempat-tempat terbuka sekalipun bukan 

lapangan yang sebenarnya.   

Sepak bola merupakan permainan yang menantang secara fisik dan mental, 

pemain harus melakukan gerakan yang termapil di bawah kondisi permainan yang 

waktunya terbatas, (Abdul Rohim, 2008:1). Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan 

menggunakan tungkai, kadangkala menggunakan kepala dan dada. Untuk penjaga 

gawang diperbolehkan menggunakan tangan dan lenganya di daerah tendangang 

hukuman. Permainan sepak bola dapat dilakukan di lapangan terbuka (out door) dan 

dilapangan tertutup (in door). Adapun tujuan permainan sepak bola adalah memasukan 

bola sebanyak - banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawangnya sendiri 

agar tidak kemasukan bola, (Batty, 2011:9). Suatu regu dapat dinyatakan menang apabila 

dapat memasukan bola terbanyak ke gawang lawanya tetapi apabila hasil sama(misalnya 

0-0 atau 1-1,2-2 dan seterusnya) maka permainan dapat dinyatakan seri atau draw, atau di 

beri tambahan waktu, dan adu penalti. Umumnya permainan tersebut berbentuk 

permainan yang berusaha menggiring bola ke pihak lawan, ada dugaan orang - orang 

Romawi membawa permainan itu ke Inggris, kemudian Inggris mulai mengembangkan 

permainan ini dengan sempurna sehingga menjadi permainan sepak bola yang sekarang, 

tanggal 26 Oktober 1863 berdirilah The Football Association di london. Organisasi ini 
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menyusun permainan sepak bola, pada tanggal 21 Mei 1904, berdiri pula Federasi sepak 

bola internasional (FIFA) di Paris kemudian pada tahun 1930 Julius Rimet 

menyelengarakan kejuaran dunia pertama yang bertempat di Uruguay, Dari sudut 

pandang penyerangan dalam permainan sepak bola adalah melakukan tendangan ke 

gawang lawan, seorang pemain sepak bola harus menguasai ketrampilan dasar 

menendang bola dan selanjutnya dan selanjutnya mengembangkan tendangan tendangan 

g dan mencetak gol dari berbagai posisi di lapangan, tendangan pun dapat di bagikan 

dalam beberapa cara, misalnya melakukan tendangan dari menggiring, melakukan 

tendangan dari operan, melakukan tendangan dari lemparan kedalam, dan melakukan 

tendangan dengan menjeput bola, ”(Yulifri dan Arsil, 2011:82—83).  

      Berdasarkan pengamatan di lapangan dengan melakukan observasi di SMK N 

1 Indralaya Utara  pada kegiatan ekstrakurikuler mereka hanya mampu menendang paling 

jauh 30 meter. Sebanyak 60 siswa putra kelas XI yang saya amati pada saat kegiatan 

olahraga di lakukan test tendangan jarak jauh, tendangan terjauh nya sejauh 30  meter dan 

yang mampu menendang hanya 9 orang(15%), dan sebanyak 24 orang (40%) mampu 

menendang sejauh 14-15 meter, sebanya 16 orang (26.67%) yang mampu menendang bol 

sejauh 13 meter dan 11 orang (18,33%) yang menendang sejauh 10-12 meter. hal ini 

menunjukkan bahwa tendangan-tendangan jarak jauh masih perlu di perbaiki karena pada 

saat bola ditendang ke gawang banyak pemain yang belum mampu melakukan tendangan 

melewati garis tengah permainan. Padahal tendangan jarak jauh besar manfaatnya, 

diantaranya menjauhkan dari titik aman serangan lawan ke gawang pertahanan untuk 

mencetak gol ( shooting ke gawang ), dan mengumpan teman yang jaraknya jauh. Hal 

tersebut menimbulkan pertanyaan bagi peneliti “mengapa siswa putra kelas XI di SMK N 

1 Indralaya Utara tidak bisa menendang bola dengan jauh ?”.Menurut (Luxbacher, 1996 : 

10) dalam permainan sepak bola untuk bisa menghasilkan tendangan jarak jauh lebih 

tepat bila menggunakan kura-kura kaki, karena akan menghasilkan tendangan bola yang 

parabola sehingga jarak yang akan ditempuh semakin jauh. Agar tendangan menjadi 

lambung dan keras tentu dibutuhkan otot yang kuat terutama otot tungkai. Bentuk latihan 

yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak otot tungkai adalah 

plyometrik. Plyometrik adalah jenis latihan yang dirancang untuk menghasilkan gerakan 

cepat, kuat, dan meningkatkan fungsi sistem saraf, umumnya dengan tujuan untuk 

meningkatkan kinerja dalam olahraga. Seperti yang diutarakan Nala (2011:120)  bahwa 

“pelatihan pliometrik dianggap sebagai salah satu cara pelatihan yang paling efektif untuk 
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meningkatkan daya ledak otot”. Beragam bentuk latihan pliometrik yang dapat dipakai 

untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai salah satunya adalah latihan squat jump. 

Latihan tersebut adalah bentuk latihan yang dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. 

Hal ini dapat dijadikan salah satu indikasi bahwa latihan untuk meningkatkan 

kemampuan tendangan jarak jauh pada siswa  yang belum maksimal  adalah latihan squat 

jump. Latihan squat jump merupakan salah satu bentuk latihan untuk meningkatkan 

frekuensi langkah dan meningkatkan kekuatan pada otot- otot flexor dan memperbaiki 

badan bagian bawah. Latihan ini adalah salah satu metode latihan untuk meningkatkan 

daya ledak otot tungkai agar dapat melakukan tendangan jarak jauh secara maksimal, oleh 

karena itu maka penulis ingin meneliti “Apakah dari latihan squat jump tersebut dapat 

meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola”. 

1.2.  Identifikasi Masalah  

Identifikasi masalah pada penelitian ini adalah  

1. Lemahnya tendangan jarak jauh siswa putra kelas XISMK N 1 Indralaya Utara   

2. Kurangnya latihan tendangan jarak jauh siswa putra kelas XI SMK N 1 Indralaya 

Utara 

3. Kurangnya penguasaan teknik dasar permainan sepak bola pada siswa putra kelas 

XI SMK N 1 Indralaya Utara   

Permasalahan-permasalahan yang timbul diatas, yang paling menarik peneliti 

adalah kurangnya latihan dalam meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh. 

1.3. Batasan Masalah 

 Mempertimbangkan keterbatasan yang ada pada peneliti, maka di batasi 

malasalah sebagai berikut. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah 

yang telah di kemukakan di atas, maka peneliti membatasi masalah dalam penelitian ini, 

yaitu peningkatan hasil tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola setelah 

melakukan latihan squat jump pada siswa putra kelas XI SMK N 1 Indralaya Utara   

1.4. Rumusan Masalah 
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 Masalah penelitian yang akan dikaji dapat dirumuskan sebagai berikut:  Apakah 

latihan squat jump  berpengaruh  terhadap  hasil tendangan jarak jauh dalam permainan 

sepak bola  siswa putra kelas XI SMK N 1 Indralaya Utara? 

 

1.5. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang, maka tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini 

adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan squat jump terhadap hasil 

tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola pada kegiatan ekstrakurikuler siswa 

SMK N 1 Indralaya Utara. 

1.6 Manfaat Penelitian 

1. Bagi siswa, sebagai penambahan pengalaman dan pengetahuan tentang tendangan 

jarak jauh dan latihan squat jump. 

2. Bagi guru pendidikan jasmani, sebagai bahan masukkan dalam mengaplikasikan 

program latihan menggunakan latihan squat jump untuk meningkatkan hasil 

tendangan jarak jauh. 

3. Bagi peneliti, sebagai salah satu syarat untuk laporan akhir dalam mendapatkan 

gelar strata 1 dan sebagai sarana untuk menimba ilmu pengetahuan. 
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