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ABSTRAK

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen yang bertujuan untuk
mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil
kemampuan tendangan jarak jauh pada siswa ektrakurikuler sepak bola SMA N 1
Indralaya. Subjek dalam penelitian ini adalah 30 siswa ekstrakurikuler sepak bola
SMA N 1 Indralaya yang dibagi dengan cara ordinal pairing untuk
menentukan. kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Teknik pengumpulan
data yang digunakan pada penelitian ini adalah tes tendangan jarak jauh. Teknik
analisis data menggunakan uji t dan sebelumnya telah di uji normalitas dan
homogenitas terlebih dahulu. Berdasarkan hasil penelitian dan hasil perhitungan
statistik yang diperoleh dari penelitian ini, maka ada pengaruh latihan barrier
hops terhadap peningkatan hasil tendangan jarak jauh sepak bola pada kegiatan
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Indralaya, hal ini dapat dilihat dari analisis data
hasil tes awal dan tes akhir masing-masing kelompok terdapat peningkatan.
Kelompok eksperimen sebesar 1,3 meter dan kelompok kontrol sebesar 0,01
meter. Serta dengan menggunakan uji t diperoleh hasil yang menunjukkan

thitung S€besar (11,98), sementara t.qpe; Sebesar (1,701), artinya tpiyng >

traper SENINgga Ha diterima dan Ho ditolak.

Kata Kunci : Barrier Hops, Tendangan Jarak Jauh, Sepak bola
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ABSTRACT

This study is an experimental study that aims to find out whether there is an
impact of barrier hops training on the result of long-distance shot ability of
football extracurricular students at SMA N 1 Indralaya. The subjects in this
study were 30 students which were divided by ordinal pairing to determine the
experimental group and the control group. The data collection technique used in
this study was the long-distance shot test. The data analysis technique used the t-
test and had previously been tested for normality, homogeneity, and hypothesis
first. Based on the result of the study and the result of statistical calculation
obtained from this study, it can be concluded there is an impact of barrier hops
training on the improvement of the result of long-distance shot. It can be seen
from the analysis of preliminary test data results and results of the final test from
each group. The experimental group was 1.3 m and the control group was 0.01
m. And by using the t-test, the result shows that t ., 1S (11,98), and t;,pe IS

(1,701), which means t.oyn: = trapie » SO Ha is accepted dan Ho is rejected.

Keywords : Barrier Hops,Long-distance shot, Football
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BAB |
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 populer dan banyak digemari masyarakat di
indonesia adalah olahraga sepak bola. Sehingga sebagian besar orang indonesia
termasuk dari berbagai lapisan masyarakat gemar akan olahraga ini, karena
sangat merakyat, maka banyak sekali yang berminat untuk bermain sepak
bola, permainan sepak bola merupakan permainan yang sering kita jumpai baik di
desa maupun di kota besar. Menurut Reza Resah Pratama (2017) olahraga
sepakbola adalah olahraga yang begitu banyak disukai, digemari oleh siapapun
baik tua, muda, laki-laki bahkan perempuan, sepakbola seperti hal nya semua
kegiatan hidup manusia yangmemebentuk sikap jujur terhadap diri sendiri,
sportivitas, fair play, bertanggung jawab dan memberanikan diri untuk mengambil
keputusan. Menurut M. Ageng Aidil Romadhon, Meirizal Usra, dan Destriani
(2018) permainan sepak bola ini menuntut pemain untuk dapat melakukan kerja
sama tim dan penguasaan teknik dasar yang baik sehingga mampu menciptakan
gol sebanyak-banyaknya ke gawang lawan, dan dapat menjaga daerah pertahanan
sendiri agar tidak kemasukan gol.

Sepak bola ini merupakan permainan sepak bola beregu yang dimainkan
oleh satu tim yang berjumlah sebelas orang pemain, dari masing-masing regu nya,
baik dari anak-anak, orang dewasa, sampai orang tua menggemari permainan ini,
karena itu untuk bermain sepak bola tidak terlalu banyak mengeluarkan biaya dan
dapat dilaksanakan ditempat terbuka sekalipun bukan pada lapangan yang
sebenarnya. Maka dari itu, tak heran apabila permianan sepak bola yang lebih
dominan menggunakan kaki ini sering dimainkan oleh masyarakat dari berbagai



kalangan sosial, baik dari kalangan sosial rendah, kalangan sosial menengah,
maupun kalangan sosial atas. Tidak hanya sepak bola pria, saat ini sepak bola
wanita juga mulai berkembang di indonesia, sepak bola memiliki berbagai manfaat
dan tujuan diantaranya sebagai hiburan, sarana pendidikan, sarana rekreasi,
melatih berorganisasi, maupun sebagai pembentukan prestasi. Menurut M. Razif
Al Amien, Marsiyem, Silvi Aryanti, (2018) faktor penting yang berpengaruh dan
dibutuhkan dalam permaianan sepakbola adalah teknik dasar permainan
sepakbola, penguasaan teknik dasar merupakan suatu persyaratan penting yang
harus dimilki oleh setiap pemain agar permainan dapat dilakukan dengan
baik. Dalam permainan sepakbola diperlukan pembinaan sejak dini untuk
pencapaian prestasi yang lebih lanjut. Menurut Danang Kurniawan, Said Junaidi,
dan Taufik Hidayah (2014) pembinaan merupakan faktor yang penting dalam
pencapaian prestasi sepak bola, proses pembinaan harus terus menerus, serius,
kontinu, tidak mengenal lelah dan secara bertahap untuk mencapai prestasi terbaik
lainnya. Sejarah permaianan sepak bola, sejak pada tanggal 26 oktober
1863 berdirilah The Football Association di london.

Organisasi ini menyusun permainan sepak bola di london, dan pada
tanggal 21 Mei 1904 atas inisiatif Guerin dari prancis, didirikanlah Federasi Sepak
Bola Internasional federation internationale de football association yang disingkat
(FIFA) di Paris, Perancis. FIFA adalah badan tertinggi dalam melaksanakan
pertandingan internasional. Berdasarkan peraturan FIFA, ketua FIFA beserta staff
nya dipilihn4 tahun sekali. yang kemudian pada tahun 1930 Julius Rimet
menyelenggarakan kejuaraan dunia pertama yang bertempat di Uruguay. Di
indonesia, sepak bola pertama kali diperkenalkan oleh bangsa belanda. indonesia,
organisasi persepakbolaan yang berada di indonesia adalah PSSI (Persatuan Sepak
Bola Seluruh Indonesia). PSSl didirikan pada tahun 1930 di Yogyakarta
(H.Subardi, Andri Setyawan, 2018 2-3). Sepakbola dimainkan oleh dua tim yang
masing-masing beranggotakan 11 pemain. Oleh karena itu, sebuah tim sepakbola

yang sedang bertanding biasa disebut sebagai kesebelasan. Di luar jumlah 11



pemain yang sedang bertanding itu masih ada beberapa pemain yang berada diluar
lapangan yang disebut dengan pemain cadangan. Fungsi pemain cadangan adalah
sebagai pengganti jika ada pemain yang terpaksa tidak dapat meneruskan
permainan pada saat pertandingan. Pemain cadangan ini berjumlah lima sampai
delapan orang, dan pergantian pemain dilakukan 3 kali dalam satu pertandingan.
Durasi pertandingan itu sendiri 90 menit dibagi menjadi dua babak masing-masing
babak berdurasi 45 menit, diberikan waktu istirahat 15 menit yang dikenal dengan
istilah turun minum (water break), apabila permainan berhasil imbang (draw),
maka diberikan waktu tambahan atau yang dikenal dengan (extra time) selama
setengah jam dibagi dalam 2 x 15 menit (Adi Cipta Nugraha, 2016. 34-35).
Menurut Joseph A. Luxbucher (2012:11) menyatakan bahwa kerberhasilan tim
tergantung pada pemain yang bekerja dalam kombinasi, untuk menguasai bola dan
mencetak gol, anggota tim harus meningkatkan kemampuan mengoper dan
menerima bola yang baik.

Tujuan permainan sepak bola adalah memasukan bola sebanyak-banyakya
ke gawang lawan dan berusaha menjaga gawang nya sendiri agar tidak kemasukan
bola (Batty,2011:9).Suatu regu dapat dinyatakan menang apabila dapat mencetak
gol terbanyak ke gawang lawannya tetapi apabila sama (misalnya 0-0 atau 1-1, 2-2
dan seterusnya) maka permainan dapat dinyatakan draw, atau diberi tambahan
waktu, dan adu pinalti untuk kedua belah pihak. Untuk bermain sepak bola dengan
baik dan benar, para pemain harus dibekali dengan teknik dasar yang baik, pemain
yang memiliki teknik dasar yang baik cendrung dapat bermain sepak bola dengan
baik pula. Adapun teknik yang harus dikuasai yaitu passing/operan,heading/sundul
an,dribbling/menggiring bola, shooting, kicking/tendangan, moves/pergerakan,
trapping/teknik menjebak bola, receiving/menerima bola, dan kontrol (Zidane
Mudhor Al-Hadigie, 2013, 31-59)Sudut pandang penyerangan dalam permainan
sepak bola adalah melakukan tendangan ke gawang lawan, seorang pemain sepak
bola harus menguasai keterampilan dasar menendang bola dan selanjutnya

mengembangkan tendangan dan mencetak gol dari berbagai posisi dilapangan,



tendangan pun dapat dibagikan dalam beberapa cara, misalnya melakukan
tendangan dari menggiring bola, melakukan tendangan dari operan, tendangan dari
lemparan ke dalam, dan melakukan tendangan dengan menjemput bola (Yulifri
dan Arsil, 2011:82-83). Menurut Fathan Nurcahyo (2012) teknik tendangan jarak
jauh sangat sering dilakukan baik oleh penjaga gawang, pemain belakang, maupun
olen pemain dengan posisi yang lain untuk merubah arah permainan
(memindahkan arah serangan bola), tendangan bebas, tendangan sudut (corner
kick) atau bahkan shooting untuk mencetak gol. Pemain yang memiliki teknik
menendang yang baik, akan mampu bermain sepak bola secara baik dan efisien.
Agar tendangan menjadi lambung dan keras tentu dibutuhkan power otot tungkai
yang maksimal, oleh karena itu perlu melatih power otot tungkai. Untuk melatih
power otot tungkai, dapat digunakan salah satu metode latihan yaitu dengan
metode Plyometrik. Sebelum diadakan penelitian, peneliti mengamati bahwa siswa
mempunyai kemampuan yang berbeda — beda antara siswa yang satu dengan siswa
lain nya. Berdasarkan permasalahan yang di temui di SMA N 1 Indralaya banyak
siswa ekstrakurikuler sepak bola yang belum mengetahui bagaimana cara
menendang dengan baik dan benar, sehingga hasil yang di inginkan tidak
maksimal. Dari hal tersebut banyak siswa yang jarak tendangan nya
tidak terlalu jauh, tendangan nya masih lemah, dan tendangan nya tidak tepat
sasaran. Hal ini menunjukan bahwa tendangan jarak jauh masih perlu diperbaiki
karena pada saat bola ditendang ke gawang banyak pemain yang belum mampu
melakukan tendangan melewati garis tengah pada lapangan sepak bola. Padahal
tendangan jarak jauh sangat besar manfaat nya, diantaranya menjauhkan bola dari
titik aman serangan lawan ke gawang pertahanan, untuk mencetak gol (shooting ke
gawang), dan mengumpan bola pada teman yang jarak nya jauh. Dari pernyataan
yang peneliti paparkan menimbulkan pertanyaan bagi peneliti “mengapa siswa
ekstrakurikuler sepak bola SMAN 1 Indralaya belum bisa menendang bola dengan
jarak yang jauh?”. Menurut Luxbacher (2012:10) dalam permainan sepak bola

untuk bisa menghasilkan tendangan jarak jauh lebih tepat jika menggunakan kura-



kura kaki, karena akan menghasilkan tendangan bola parabola sehingga jarak yang
akan ditempuh semakin jauh. Pemain yang memiliki teknik menendang yang baik,
akan membantu permainan tim menjadi lebih baik. Agar tendangan menjadi
lambung dan keras tentu sangat dibutuhkan power otot tungkai yang maksimal.
Oleh karena itu, perlu melatih power otot tungkai. Dalam melatih power otot
tungkai, dapat digunakan salah satu metode latihan yaitu dengan
metode plyometrik. Agar tendangan menjadi lambung, keras, dan terarah
dibutuhkan otot yang kuat terutama otot tungkai. Bentuk latihan yang dapat
digunakan untuk meningkatkan kemampuan daya otot ledak otot tungkai adalah
plyometrik. Plyometrik adalah jenis latihan yang dirancang untuk menghasilkan
gerakan yang cepat, kuat, dan meningkatkan fungsi sistem saraf, umumnya dengan
tujuan untuk meningkatkan kinerja dalam olahraga. Menurut Nala (2011:120),
bahwa “pelatihan pliometrik dianggap sebagai salah satu cara pelatihan yang
paling efektif untuk meningkatkan daya ledak otot”. Salah satu bentuk latihan
pliometrik yang dapat digunakan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai
adalah barrier hops. Latihan tersebut merupakan salah satu bentuk latihan yang
dapat meningkatkan daya otot ledak otot tungkai. Dari hal ini dapat dijadikan salah
satu indikasi bahwa latihan untuk meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh
pada siswa ekstrakurikuler adalah barrier hops. Oleh karna itu penulis ingin
meneliti “Apakah dari latihan barrier hops tersebut dapat meningkatkan
kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola pada siswa
ekstrakurikuler SMAN 1 Indralaya? .



1.1 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang diatas dapat di identifikasikan masalah

sebagai berikut:

1. Lemah nya tendangan jarak jauh pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA N

1 Indralaya

2. Kurang nya latihan tendangan jarak jauh pada siswa ekstrakurikuler sepak bola
SMA N 1 Indralaya

3. Kurang nya penguasaan teknik dasar tendangan pada siswa ekstrakurikuler
sepak bola SMA N 1 Indralaya

1.2 Pembatasan Masalah
Dari uraian latar belakang dan identifikasi masalah di atas mengingat
keterbatasan peneliti agar tidak melebar dan supaya fokus, maka peneliti hanya
membatasi masalah yakni : Pengaruh Latihan Barrier Hops Terhadap Hasil
Kemampuan Tendangan Jarak Jauh Pada Siswa Ekstrakurikuler Sepak Bola SMA
N 1 Indralaya

1.3 Rumusan Masalah
Berdasarkan permasalahan di atas, maka rumusan masalah dalam penelitian
ini adalah adakah pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil kemampuan

tendangan jarak jauh pada siswa ekstrakurikuler sepak bola SMA N 1 Indralaya.

1.4 Tujuan Penelitian
Berdasarkan latar belakang diatas yang menjadi tujuan penelitian ini adalah
untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan barrier hops terhadap hasil
kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola pada siswa
ekstrakurikuler sepak bola SMA N 1 Indralaya.



1.5 Manfaat Penelitian
Berdasarkan ruang lingkup dan permasalahan yang diteliti, penelitian ini
diharapkan dapat memiliki manfaat sebagai berikut:

1. Bagi siswa, dapat digunakan untuk mengukur dan mengetahui seberapa besar
kemampuan mereka dalam bermain sepak bola, sekaligus menambah pengalaman
dan pengetahuan tentang tendangan jarak jauh dan latihan barrier hops.

2. Bagi guru, sebagai bahan masukan dalam melaksanakan kegiatan pembelajaran
dan sebagai informasi dan menyusun program latihan menjadi efektif dan efesien

sehingga pencapaian prestasi akan lebih baik.

Bagi sekolah, sebagai pengalaman baru dalam peningkatan hasil
kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola pada mata

pelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan..
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