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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan jump to box terhadap
hasil tendangan jarak jauh sepak bola pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Negei 1
Payaraman. Penelitian ini merupakan penelitian Quosey eksperimen. Sampel
penelitian sebanyak 60 orang yang dibagi menjadi 2 kelompok dengan cara
ordinal pairing. Metode pengumpulan data yang digunakan adalah long pass test
pada setiap kelompok, tes dilakukan diawal sebelum diberikan perlakuan dan
diakhir setelah diberikan perlakuan. Perlakuan dikelompok eksperimen berupa
latihan jump to box, selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu.
Setelah data dianalisis dengan menggunakan uji *“t”.Hasil menunjukkan bahwa
perhitungan tyeidk = 58 dengan taraf kepercayaan 95% = 1,771, sedangkan harga
thiung = 14,6 dan dikonsultasikan dengan toes = 1,771 sehingga H, dapat diterima,
dan H, ditolak. Berdasarkan temuan hasil penelitian bahwa H, dapat diterima,
maka latihan jump fo box memiliki pengaruh terhadap hasil tendangan jarak jauh
sepak bola. Implikasi dari penelitian ini bahwa latihan jump to box dapat
digunakan sebagai salah satu jenis latihan untuk meningkatkan power tendangan
jarak jauh sepak bola.

Kata kunci : Latihan, jump to box, tendangan j arak jauh.

Mengesahkan :
Pembimbj Pembimbing 2
Dr. Hartati, M.Kes Drs. Syamsuramel,M.kes
NIP:196006101985032006 NIP:196303081987021002
Mengetahui

Ketua Program Studi,
Pendidikan Jasmani Dan Kesehatan

Dr. Hartati, M.Kes
NIP:196006101985032006
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1.  Latar Belakang

Sepak bola adalah permainan yang disukai oleh banyak orang di seluruh
dunia, bahkan olahraga ini paling banyak diminati mulai dari usia anak-anak
sampai usia dewasa, usia tua, bahkan laki-laki dan perempuan sehingga tidak
salah olahraga ini menjadi bagian dari gaya hidup (/ife style) masyarakat Mielke
(2007:2). Sepak bola adalah permainan beregu yang dimainkan oleh dua regu
masing-masing regunya terdiri dari sebelas orang pemain termasuk seorang
penjaga gawang yang dilakukan dengan seluruh bagian badan kecuali dengan
lengan atau tangan (Toto Subroto, dkk. 2008:7.3). Semua pemain mempunyai
tujuan yang sama, yakni memenangkan pertandingan. kemampuan dan
keterampilan individu akan besar manfaatnya jika untuk kepentingan tim. Di
dalam sepak bola sangat menekankan sikap menghargai dan sportivitas untuk di
tegakkan (Muhajir dalam zulfikar ilham dan muh akmal almy, 2014:4).

Sepak bola membutuhkan kerja sama tim yang baik, pemain juga dituntut
untuk menguasai keterampilan teknik dasar guna untuk menunjang
penampilannya selama bemain di lapangan. Menurut Zidane Muhdhor Al-Hadiqie
(2013:31) menyatakan bahwa keterampilan teknik dasar sepak terdiri dari passing
(mengoper), heading (menyundul), dribbling (menggiring), shooting
(menendang), receiving (menerima), control (mengontrol). Tujuan akhir dari
sepak bola ialah menciptakan gol sebanyak-banyak untuk memenangkan
pertandingan. oleh sebab itu, teknik menendang bola perlu dikuasai agar setiap
pemain dapat menciptakan peluang ke arah gawang lawan. Menurut Joseph A.
Luxbucher (2012:11) menyatakan bahwa kerberhasilan tim tergantung pada
pemain yang bekerja dalam kombinasi, untuk untuk menguasai bola dan mencetak
gol, anggota tim harus meningkatkan kemampuan mengoper dan menerima bola

yang baik.

1 Universitas Sriwijaya
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Menendang bola merupakan salah satu usaha memindahkan bola dari satu
tempat ketempat lain dengan menggunakan salah satu kaki atau bagian kaki.
kesebelasan sepak bola yang baik dan tangguh adalah kesebelasan yang semua
pemainnya menguasai teknik dasar menendang bola dengan baik, cepat, dan tepat.
Toto Subroto,dkk (2008:8.32). Dilihat dari perkenaan kaki pada bola, menendang
dibedakan menjadi beberapa macam, yaitu menendang bola dengan kaki bagian
dalam digunakan untuk mengumpan jarak pendek, menendang bola dengan kaki
bagian luar digunakan untuk mengumpan jarak pendek, menendang bola dengan
punggung kaki digunakan untuk menembak kearah gawang, dan menendang bola
dengan punggung kaki bagian dalam digunakan untuk mengumpan jarak jauh.
Menurut (luxbacher,2012:10) dalam permainan sepak bola untuk bisa
mengahasilkan tendangan jarak jauh lebih tepat menggunakan kura-kura kaki,
karena akan menghasilkan tendangan tendangan bola yang parabola sehingga
jarak yang akan ditempuh semakin jauh. Supaya tendangan menjadi lambung dan

keras tentu dibutuhkan otot yang kuat terutama otot tungkai.

Berdasarkan hasil pengamatan di lapangan dengan melakukan observasi di
SMA Negeri 1 Payaraman pada kegiatan ekstrakurikuler yang telah dilakukan
banyak ditemui kekurangan khususnya pada tendangan jarak jauh serta menjadi
masalah utama yang dialami oleh para siswa, dalam melakukan tendangan jarak
jauh siswa hanya mampu menendang rata-rata paling jauh 25 meter, hal ini
menunjukkan betapa bahwa tendangan jarak jauh masih perlu di perbaiki karena
pada saat bola ditendang ke gawang banyak pemain yang belum mampu
melakukan tendangan melewati garis tengah lapangan. Padahal tendangan jarak
jauh ini besar manfaatnya, diantaranya menjauhkan dari titik aman serangan
lawan ke gawang pertahanan untuk mencetak gol (shooting ke arah gawang), dan
untuk mengumpan teman yang jaraknya jauh. Hal tersebut menimbulkan
pertanyaan bagi peneliti “Mengapa siswa ekstrakulikuler di SMA Negeri 1
Payaraman tidak bisa menendang bola dengan jauh?

Melihat kondisi tersebut maka peneliti mencoba memberikan solusi dari

permasalahan di atas, peneliti menggunakan metode latihan plyometric untuk
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meningkatkan kemampuan daya ledak otot. Metode Plyometric merupakan salah
satu cara efektif untuk meningkatkan atau menghasilkan power pada kelompok
yang dilatihnya. p/yometric merupakan perpaduan antara kekuatan maksimum dan
kecepatan maksimum (Bompa dalam sukirno:2015) supaya hasil tendangan jarak
jauh para pemain tersebut.Kekuatan merupakan faktor penting yang harus dimiliki
oleh setiap pemain dalam permainan sepak bola, karena kekuatan dapat
menambah dan membantu kemampuan tendangan dalam melakukan tendangan
jarak jauh. Bentuk latihan plyometric yang digunakan dalam penelitian ini adalah
jump to box. Berdasarkan uraian diatas penulis merasa tertarik untuk melakukan
penelitian mengenai” apakah ada pengaruh latihan jump to box terhadap
peningkatan tendangan jarak jauh siswa putra ekstrakurikuler sepak bola di SMA

Negeri 1 Payaraman”.

1.2.  Identifikasi Masalah
Dari latar belakang yang telah peneliti sampaiakan diatas, dapat
diidentifikasi masalah sebagai berikut:
1.2.1. Siswa putra SMA Negeri 1 payaraman, tidak tepatnya posisi kaki tumpu
pada saat melakukan tendangan jarak jauh.
1.2.2. Siswa putra SMA Negeri 1 payaraman, belum memiliki kekuatan otot
tungkai pada saat melakukan tendangan jarak jauh.
1.2.3. Siswa putra SMA Negeri 1 payaraman, arah bola tidak tepat pada saat

melakukan tendangan jarak jauh.

1.3. Pembatasan Masalah

Dalam hal ini peneliti memfokuskan untuk membatasi masalah supaya
penelitian ini jelas. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah
yang telah dikemukan peneliti membatasi masalah yakni latihan jump to box
apakah dapat meningkatkan hasil tendangan jarak jauh pada kegiatan
ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Payaraman.
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1.4. Rumusan Masalah
Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : Apakah ada
pengaruh latihan jump to box terhadap penigkatan hasil tendangan jarak jauh

sepak bola pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Payaraman.

1.5. Tujuan Penelitian
Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui apakah adanya
pengaruh latihan jump to box terhadap penigkatan hasil tendangan jarak jauh

sepak bola pada kegiatan ekstrakurikuler SMA Negeri 1 Payaraman.

1.6. Manfaat Penelitian
Hasil penelitian ini diharapkan dapat meberikan manfaat bagi pihak-pihak
yang terkait :
1.6.1 Bagi guru
Bagi para guru dan pelatih diharapkan bermanfaat sebagai dasar untuk
meyakinkan bahwa latithan jump fo box dapat meningkatkan hasil
tendangan jarak jauh.
1.6.2. Bagi siswa
Sebagai salah satu pembelajaran untuk meningkatkan kemampuan
bermain sepak bola.
1.6.3. Bagi Sekolah
Hasil pengetahuan ini dapat memberikan kontribusi pengetahuan tentang

sepak bola serta pengaruhnya terhadap kesehatan.
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