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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini untukmengetahui pengaruh latihansingle leg hopsterhadappeningkatan
kemampuan tendangan jauh pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Muara Enim,
Metode peneitian adalah eksperimen teknik random sampling dengan cara ordinal pairing
yaitu membagi kelompok menjadi 2 yaitu kelompok kontrol dan kelompok eksperimen.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa putra SMA Negeri 1 Muara Enim yang mengikuti
kegiatan esktrakurikuler sepak bola, dengan sampel yaitu 60 orang, menggunakan ordinal
pairig yaitu 30 siswa. Pretest kelompok eksperimen rata-rata = 32,89 modus = 32,07 standar
deviasi = 2,1 dan kemiringan kurva = 0,39, dan kelompok kontrol rata-rata = 32,85 modus =
31,96 standar deviasi = 2,01 dan kemiringan kurva = 0,44, setelah diberi perlakuan. Hasil
posttest KE, rata-rata = 34,89 modus = 35,2 standar deviasi = 2,15 dan kemiringan kurva = -
0,14 dan KK, rata-rata = 32,63 modus = 32,05 standar deviasi = 2,10 dan kemiringan kurva
= 0,27. Berdasarkan analisis data dan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa hasil
penelitian menunjukkan pengaruh positif, setelah selama 6 minggu dengan frekuensi 3 Kkali
seminggu berpengaruh signifikan terhadap peningkatan kemampuan tendangan jauh
permainan sepak bola. Statistik uji t, dengantaraf signifikasi 0,05 didapatkan T hitungl1,26
sedangkan Ttabei2,048, maka Thitung™>Ttabel

Kata kunci : single leg hops, tendangan jauh, permainan sepak bola.
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BAB |
PENDAHULUAN
Latar Belakang Masalah

Olahraga telah menjadi gejala sosial yang tersebar di seluruh dunia. Gejala
sosial tersebut dapat berupa tontonan, pendidikan, mata pencarian, kesehataan dan
kebudayaan. Olahraga dapat digunakan dan diarahkan dalam berbagai tujuan
sehingga pengertian olahraga tersebut belum terdapat kesatuan yang serasi. Oleh
karena itu, olahraga merupakan gerak manusia yang sangat kompleks dan mempunyai
tujuan. Seiring dengan majunya ilmu pengetahuan dan teknologi, olahraga di setiap
negara maju termasuk Indonesia menghadapi tantangan untuk meningkatkan dan
memelihara kesegaran jasmani warga negaranya. Apabila kesegaran jasmani di
Indoonesia sudah baik, maka prestasi disemua cabang olahraga tentunya akan jauh
lebih baik pula, termasuk cabang olahraga sepakbola.

Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang populer. Tidak hanya
di negara maju, di Indonesia pun sepakbola telah merebut hati para pecinta olahraga.
Maka dari itu, tidak heran apabila permainan sepakbola yang lebih dominan
menggunakan kaki ini sering dimainkan oleh masyarakat dari berbagai kalangan
social, separti kalangan sosial atas, kalangan sosial menengah maupun kalangan
sosial bawah. Sepakbola sering dimainkan oleh anak-anak hingga orang dewasa.
Tidak hanya sepakbola pria, saat ini sepakbola wanita juga sudah mulai berkembang.
Sepakbola memiliki berbagai manfaat dan tujuan diantaranya sebagai hiburan, sarana
pendidikan, sarana rekreasi, melatih berorganisasi, maupun sebagai pembentukan
prestasi. Sepakbola dimainkan dua tim yang masing-masing beranggotakan 11 orang.
Masing-masing tim mempertahankan sebuah gawang dan mencoba menjebol gawang
lawan. Setiap tim memiliki Kkiper yang bertugas untuk menjaga gawang. Kiper

diperbolehkan mengontrol bola dengan menggunakan tangannya di dalam daerah
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pinalti yaitu daerah yang berukuran lebar 44 yard dan 18 yard pada garis akhir.
Pemain lainnya tidak diperbolehkan menggunaka tangan atau lengan mereka untuk
mengontrol bola, tapi mereka dapat menggunakan kaki, tungkai, atau kepala. Gol
diciptakan dengan menendang atau menanduk bola ke gawang lawan, setiap gol
dihitung dengan skor 1, dan tim yang paling banyak menciptakan gol memenangkan
permainan.

Tujuan dari permainan sepakbola itu sendiri adalah pemain memasukan bola
sebanyak-banyaknya ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawangnya sendiri agar
tidak kemasukan bola. Suatu regu dinyatakan menang apabila regu tersebut dapat
memasukan bola terbanyak ke gawang lawan, sedangkan suatu regu dinyatakan
seri/draw apabila regu tersebut memasukkan bola sama banyak atau sama-sama tidak
memasukkan bola ke gawang. Tujuan yang paling diharapkan dalam pelatihan
pendidikan jasmani sepak bola adalah salah satumediatoragarkelakanak menjadi anak
yang cerdas, terampil, jujurdanbertanggung jawab (sportif) (Sucipto dalam Didy
Kurnia Rohman, 2000: 8).

Pertandingan sepakbola berlangsung selama dua babak yang waktunya sama
yaitu 45 menit kecuali ada kesepakatan lain antara wasit dan kedua tim yang
akan bertanding. Para pemain berhak mendapat waktu istirahat selama tidak lebih
15 menit antara dua babak antara babak pertama dan babak kedua. Untuk bermain
sepakbola dengan baik dan benar, para pemain dibekali dengan teknik dasar yang
baik. Pemain yang memiliki teknik dasar yang baik cenderung dapat bermain
sepakbola dengan baik pula. Ada beberapa teknik dasar yang perlu di kuasai oleh
pemain sepakbola yaitu, menendang, menghentikan, menggiring, dan menyundul.
Dari beberapa teknik tersebut salah satunya teknik menendang bola jarak jauh,
Tendangan jarak jauh dapatberfungsi untuk memberikan operan kepada teman,
menembakkan bolake arah mulut gawang agar tercipta gol. Untuk menyapu bola
ataumembersihkan daerah pertahanan dari serangan lawan yang biasanyadilakukan

oleh pemain belakang, untuk melakukan bermacam-macamtendangan khusus yaitu



tendangan bebas, tendangan sudut, dantendangan hukuman penalti (Soekatamsi,
2000: 36).

Kekuatan menendang bola merupakan faktor yang penting dalam permainan
sepak bola sehingga, teknik tersebut perlu dikuasai dan ditingkatkan oleh setiap
pemain sepakbola. Berdasarkan pengamatan sayapada kegiatan ekstrakurikuler di
SMA Negeri 1 Muara Enim didapatkan bahwa dari semua siswa yang mengikuti
ektrakurikuler sepak bola yang berjumlah 62 orang, namun berdasarkan pengamatan
penulis di lapangan setelah melakukan percobaan tendangan jarak jauh rata-rata
hanya 15 siswa yang mampu melakukan tendangan jarak jauh sisanya kemampuan
menendang siswa masih lemah. Sehingga perlu dilakukan upaya untuk meningkatkan
kemampuan siswa dalam menendang bola melalui latihan yang teratur dan
terprogram, salah satunya melalui latihan single leg hops.

Berdasarkan latar belakang di atas mendorong peneliti untuk mengadakan
penelitian dengan judul “pengaruh latihan single leg hops terhadap peningkatan
kemampuan tendangan jauh pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola SMA Negeri 1
Muara Enim”

Adapun alasan yang mendukung penelitian ini adalah :

1) Dengan memiliki teknik dasar yang benar dan baik (menendang) dapat bermain
sepakbola dengan baik pula.

2) Latiahan Single leg hopsmerupakan metode latiahan untuk meningkatkan power
otot tungkai ataudaya ledak otot.

3) Komponen pendukung hasil tendangan jarak jauh dalam permainan sepakbola

salah satunya adalah kekuatan daya ledak otot tungkai.

Indentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah di atas maka dapat di identifikasi
permasalahan sebagai berikut:
1) Siswa dalam melakukan tendangan jauh atau tendangan melambung masih banyak

yang lemah



2) Masih kurangnya latihan untuk peningkatan tendangan jauh pada kegiatan
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Muara Enim.

3) Kurangnya kekuatan power otot tungkai.

Batasan Masalah
Penelitian ini hanya di batasi pada pengaruh latihan single leg hops terhadap
peningkatan kemampuan tendangan jauh pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola
SMA Negeri 1 Muara Enim.
Rumusan Masalah
Berdasarkan identifikasi masalah yang dikemukakan di atas, maka dapat
dirumuskan masalah sebagai berikut : “ Apakah terdapat pengaruh latihan single leg
hopsterhadap peningkatan kemampuan tendangan jauh pada kegiatan ekstrakurikuler

sepak bola SMA Negeri 1 Muara Enim.

Tujuan Penelitian
Adapun tujuan yang ingin dicapai untuk mengetahui pengaruh latihan single
leg hopsterhadap penigkatan hasil tendangan jauh pada ekstrakurikuler SMA Negeri

1 Muara Enim.

Manfaat Penelitian
Penelitian ini di harapkan dapat memberikan sumbangan atau manfaat yang
berharga untuk peningkatan prestasi sepak bola SMA Negeri 1 Muara Enim.
Secara rinci manfaat penelitian ini sebagai berikut:
1. Bagi sekolahPenelitian ini sebagai informasi dalam meningkatkan prestasi siswa
dan menyalurkan minat dan bakat siswa dalam ekstrakurikuler sepak bola dengan

latihan single leg hops.



2. Bagi pelatih dan para guru khususnya guru bidang studi pendidikan jasmani dan
kesehatan (PENJASKES). Penelitian ini dapat memberikan sumbangan informasi
atau pengetahuan untuk meningkatkan prestasi siswa dalam ekstrakurikuler sepak
bola dengan latihan single leg hops.

3. Bagi siswa, penelitian ini akan dapat memberikan pengetahuan dan wawasan
yang lebih baik selama pelatihan dan pembelajaran dalam menguasai tehnik
menendang bola dan meningkatkan tendangan jarak jauh melalui latihan single
leg hops pada ekstrkurikuler sepak bola

4. Bagi penulis, penelitian ini dapat menambah wawasan, pengetahuan, dan
pengalaman dalam pengembangan diri dan mengabdikan diri di masyarakat, juga
sebagai bekal pengetahuan bagi penulis apabila kelak menjadi seorang pelatih

atau sebagai tenaga ahli dibidang olahraga sepakbola.
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