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Motto :
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ABSTRAK

Skripsi ini membahas tentang Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Hasil 

Tendangan Jarak Jauh Pada Siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir. Permasalahan 

dalam penelitian ini adalah apakah terdapat pengaruh latihan plyometrics terhadap 

hasil tendangan jarak jauh pada siswa sekolah sepakbola ogan ilir. Tujuan penelitian 

ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan Plyometrics terhadap 

hasil tandangan jarak jauh pada siswa ssb ogan ilir. Penentuan sample menggunakan 

teknik random sampling, sample penelitian sebanyak 60 orang yang dibagi menjadi 

dua kelompok dengan cara ordinal pairing yaitu 30 orang kelompok eksperimen yang 

diberikan perlakuan latihan plyometrics dan 30 orang kelompok kontrol yang tidak 

diberikan perlakuan. Instrument yang digunakan adalah meteran yang digunakan 

untuk mengukur jauhnya tendangan. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan 

selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 hari dalam seminggu dan itensitas 

latihan 60-80% dari kemampuan maksimal. Hasil pretest kelompok eksperimen 

diketahui tendangan jarak jauh siswa Ssb ogan ilir terbesarnya adalah 45,7 dan 

terkecilnya 32,1, serta rata-rata pretest kelompok eksperimen adalah 38,610. 

Sedangkan pada pretest kelompok kontrol tendangan jarak jauh terbesarnya adalah 

45,5 dan terkecilnya adalah 32,4, serta rata-rata pretest kelompok control adalah 

38,509. Penelitian ini menunjukkan bahwa latihan plyometrics dapat mempengaruhi 

hasil kekuatan tendangan jarak jauh siswa, yaitu setelah diberikan perlakuan selama 6 

minggu ternyata terdapat kenaikan rata-rata untuk kelompok eksperimen sebesar 

40,421 - 38,610 = 1,81. Sehingga nilai rata-rata posttest tendangan jarak jauh 

kelompok eksperimen menjadi 40,421.

Kata Kunci: Plyometrics dan Tendangan Jarak Jauh.

xm
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BABI
PENDAHULUAN

1.1. LATAR BELAKANG
Perkembangan prestasi olahraga khususnya sepak bola di Indonesia semakin 

memperhatinkan, Seperti kita tahu, sepak bola adalah olahraga yang sangat merakyat 
di Indonesia, sehingga sebagian besar orang Indonesia gemar akan olahraga ini. 
Karena sangat merakyat, maka banyak sekali yang ingin bermain sepak bola, 
ini adalah suatu hal yang kontradiksi, olahraga yang populer di tanah air ternyata 

prestasinya kurang memuaskan. Jangankan bertanding dikelas dunia, di wilayah 

Regional saja masih kurang bila dibandingkan dengan negara tetangga. Seperti pada 

negara kita sendiri, negara indonesia jarang sekali pemain-pemain sepak bola dilatih 

teknik sepak bola yang baik dan benar, seperti latihan menendang, mengumpan, dan 

menggiring bola. Kebanyakan latihan sepak bola hanya dianggap sekedar berkumpul- 

kumpul saja, tendang bola sebentar langsung “bermain sepak bola” berapa kali rata- 

rata seseorang pemain menendang bola hanya 10-20 kali saja padahal di negara- 

negara lain, latihan-latihan dasar adalah menu utama dalam suatu latihan sepak bola. 
Paling tidak dengan latihan teknik dasar para pemain dapat menendang bola 50 kali, 
menggiring bola 50 kali, mengoper bola 50 kali, bahkan mungkin lebih dari itu.

Menurut Sukatamsi (dalam Cayoto 2007: 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 power otot tungkai yang maksimal, oleh karena itu kita perlu melatih 

Power otot tungkai. Dalam melatih power otot tungkai, peneliti menggunakan salah 

satu metode latihan yaitu dengan metode Plyometrics. Adapun materi latihan 

Plyometrics untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah latihan Plyometric. 
Menendang bola melambung agar menghasilkan tendangan yang jauh maka gerakan 

eksplosif otot tungkai sangat dibutuhkan untuk memperoleh gaya yang tepat. Istilah

namun
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adalah sebuah kombinasi kata yang berasal dari bahasa Latin, yaitu’PIyometrics9
9pfyo’ dan ’metrics9 yang memiliki arti peningkatan yang dapat diukur (Donal A.

Chu,1992.i0).
Untuk dapat meningkatkan prestasi sepak bola di tanah air seorang pemain 

sepak bola harus memiliki tubuh yang segar. M. Sajoto (2002:8) mengatakan bahwa 

5,kondisi fisik adalah suatu kesatuan utuh dari komponen-komponen yang tidak dapat 

dipisah-pisahkan begitu saja, baik peningkatan maupun pemeliharaannya. Artinya 

dalam usaha pengembangan kondisi fisik maka seluruhnya komponen tersebut harus 

dikembangkan, walaupun disana-sini dilakukan dengan sistem prioritas sesuai 

keadaan atau status tiap komponen itu dan untuk apa keperluan atau status yang 

dibutuhkan. Kondisi fisik tersebut antara lain: Kekuatan, daya tahan, daya otot, daya

ledak, kecepatan, kelentukan, kelincahan, keseimbangan, ketepatan, dan reaksi. 

Menurut (Joe Luxbacher dalam Ahmad Richard Victorian:4) dalam bukunya tentang 

taktik dan teknik bermain berpendapat bahwa :

" Unsur utama pada permainan sepak bola meliputi kelenturan tubuh atau 

gerakan badan, ketangkasan dan kelincahan, ketahanan aerobic dan nonaerobic, serta 

kekuatan otot. Kecepatan gerakan juga faktor penting, pemain dapat mengembangkan 

kecepatan gerakan dalam bennain dengan cara mengubah kecepatan dan arah gerakan 

secara tiba-tiba diselingi dengan gerak tipuan, kecepatan dan kemampuan mengubah 

arah gerakan dengan gesit adalah factor yang sangat penting bagi seorang pemain 

sepak bola". Dengan memiliki unsur-unsur tersebut diatas mudah-mudahan dapat 
meningkatkan prestasi sepak bola.

Berdasarkan hasil studi pendahuluan dengan melakukan observasi di SSB 

Ogan Ilir menunjukkan bahwa tendangan jarak jauh masih perlu diperbaiki karena 

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

tendangan melewati garis tengah pennainan. Dari hasil obsevasi di atas, peneliti ingin 

mengambil metode latihan PIyometrics untuk meningkatkan power otot tungkai. 
Adapun tendangan jarak jauh diantaranya bertujuan untuk menjauhkan dari titik 

(area gawang), untuk mencetak gol (shooting\ dan umpan jarak jauh. Sekolahaman
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Sepak Bola Ogan Ilir memiliki visi “tiada hari tanpa latihan, menciptakan pemain 

sepak bola yang berkualitas, memberikan kontribusi bagi kemajuan persepakbolaan 

khususnya di tanah air”, dan misi “meraih prestasi dikancah lokal maupun nasional, 
meningkatkan kontribusi akademi sepak bola sebagai produsen pemain sepak bola 

berkualitas dan profesional, mendukung PSSI pada program memajukan 

persepakbolaan tanah air dan mengutamakan sikap fairplay.
Dari itu penulis ingin menggunakan metode baru yang lebih efektif dan 

efisien yang berkembang di abad 20, yaitu Plyometrics. Adapun latihan yang 

digunakan adalah Plyometrics. Apakah latihan tersebut ada pengaruhnya terhadap 

tendangan jarak jauh?
Berdasarkan uraian diatas penulis ingin mengadakan latihan tendangan jarak 

jauh pada pemain Sepak bola yang berjudul: ” Pengaruh latihan Plyometrics terhadap 

hasil tendangan jarak jauh pada siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir”.

1.2. IDENTIFIKASI MASALAH
belakang masalah di atas, dapat diuraikan beberapa faktor 

penyebab siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir hasil tendangan jarak jauhnya tidak 

maksimal, yaitu sebagai berikut.
1. Kurang kuatnya otot tungkai siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir dalam melakukan 

tendangan jarak jauh.
2. Hasil tendangan jarak jauh siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir Belum Maksimal.

Dari latar

1.3. BATASAN MASALAH
Permasalahan dalam penelitian ini agar tidak menjadi terlalu meluas serta 

tidak menyimpang dari yang sebenarnya. Maka perlu adanya batasan masalah 

sehingga penelitian ini menjadi jelas dan terarah. Mempertimbangkan kemampuan, 
pengetahuan, tenaga, waktu, dan biaya penelitian. Maka, dalam penelitian ini akan 

dibatasi pada: Pengaruh Latihan Plyometrics Terhadap Hasil Tendangan Jarak jauh 

Pada Siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir.
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1.4. RUMUSAN MASALAH
Dalam penelitian ini masalah penelitian yang akan dikaji dapat dirumuskan 

sebagai berikut:
• Apakah terdapat pengaruh latihan Plyometrics terhadap hasil tendangan jarak 

jauh pada siswa Sekolah Sepak Bola Ogan Ilir?

1.5. TUJUAN PENELITIAN
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui ada 

tidaknya pengaruh latihan Plyometrics terhadap hasil tandangan jarak jauh pada 

siswa Ssb Ogan Ilir.

1.6. MANFAAT PENELITIAN
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

1. Dapat berguna bagi pelatih serta dapat bermanfaat bagi teman-teman 

penggemar sepak bola yang terlibat baik langsung maupun tidak langsung 

dalam mengembangkan sepak bola di tanah air.

2. Peneliti ini diharapkan dapat memberikan informasi kepada para guru 

khususnya guru pendidikan jasmani,olahraga dan kesehatan dalam 

memberikan program latihan menggunakan latihan Plyometrics untuk 

meningkatkan hasil tendangan jarak jauh.

3. Peneliti ini diharapkan sebagai bahan acuan dan referensi bagi penelitian 

selanjutnya.
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