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ABSTRAK

Skripsi ini membahas tentang Pengaruh Latihan knee tuck jump terhadap 
kemampuan tendangan jauh sepak bola SMP Negeri 1 Pemulutan. Permasalahan 
dalam penelitian ini adalah apakah ada knee tuck jump terhadap kemampuan 
tendangan jauh sepak bola SMP Negeri 1 Pemulutan. Tujuan yang ingin dicapai dari 
penelitian ini adalah untuk mengetahui ada tidaknya pengaruh latihan knee tuck jump 
terhadap kemampuan tendangan jauh sepak bola SMP Negeri 1 Pemulutan. Penelitian 
ini menggunakan metode penelitian eksperimen yang terdiri dari dua kelas yaitu kelas 
eksperimen dan kontrol yang dilaksanakan dari dari tanggal 17 Agustus sampai 
dengan 28 September 2013. Sample penelitian ini adalah siswa ekstrakurikuler futsal 
yang berjumlah 60 orang. Sedangkan data diambil melalui tes awal {pre tes) dan tes 
akhir (post tes). Kelompok dibagi menjadi 30 siswa untuk masing-masing kelompok 
eksperimen dan kontrol berdasarkan hasil pre test dengan menggunakan sistem 
ordinal paering. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan (latihan knee tuck jump) 
selama 6 minggu dengan jumlah pertemuan latihan sebanyak 18 kali dan mengalami 
peningkatan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa peningkatan mean sebesar 7,667 
untuk kelompok kontrol tidak terlihat ada perubahan yaitu 0,05. Serta hasil uji 
hipotesis menunjukan nilai thitUng lebih besar dari ttabei yaitu thitung (13,04) > ttoAe/fI,70) 
maka Ha diterima dan H0 ditolak. Hal ini menunjukkan bahwa terdapat pengaruh 
dalam penelitian ini dengan demikian Ha diterima dan Hc ditolak. Hasil penelitian ini 
menunjukan bahwa metode latihan knee tuck jump memberikan pengaruh terhadap 
kemampuan tendangan jauh sepak bola dan disarankan agar latihan ini bisa 
digunakan untuk meningkatkan kemampuan tendangan jauh pada sepak bola .

Kata Kunci: Latihan knee tuck jump, Tendangan jauh.
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BAB I

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang
Dewasa ini olahraga telah mengalami perkembangan yang sangat pesat hal 

ini disebabkan karena semua manusia melakukan olahraga sesuai dengan pengertian

olahraga yang dinyatakan oleh Tohidin (2007:2) “olahraga merupakan gerakan 

manusia yang dapat dilakukan dan dirasakan’ hal ini juga tertulis dalam undang- 

undang republik indonesia nomor 3 tahun 2005 tentang sistem keolahragaan 

nasional pasal 1, ayat 4 menyatakan bahwa “olahraga adalah segala kegiatan yang 

sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan potensi jasmani, 

rohani, dan sosial”. Salah satu olahraga yang sangat populer diantara olahraga lain 

adalah sepak bola. Sepak bola merupakan olahraga yang dimainkan oleh dua tim 

yang masing-masing terdiri dari sebelas pemain dan masing-masing tim mempunyai 

satu buah gawang yang harus mereka jaga supaya tidak kemasukkan bola. Masing- 

masing tim memperebutkan satu buah bola untuk kemudian dimasukkan ke gawang

lawan. Tim yang lebih banyak memasukkan bola ke gawang lawan maka tim 

tersebut dinyatakan sebagai pemenangnya. Sepak bola merupakan olahraga yang 

kompleks yaitu olahraga yang menggabungkan berbagai komponen fisik yang 

dipadukan sehingga membentuk suatu permainan yang indah. Lari, menendang, 

menggiring, adalah suatu aspek yang dominan dalam olahraga ini. Yulifri dan 

Arsil(2011:13) mengemukakan bahwa “sepakbola adalah olahraga yang 

membutuhkan keterampilan”.

Undang-Undang Republik indonesia nomor 3 tahun 2005 bab 1 pasal 4 yang 

menyatakan bahwa tujuan olahraga salah satunya prestasi. Beberapa tahun ini tak 

ada satupun gelar internasional yang di peroleh pesepakbolaan indonesia baik 

negara maupun klub indonesia yang bermain di ajang internasional. Hal ini bukan 

hanya di tingkat nasional saja, di tingkat regional pun sama. Seperti halnya di 

sumsel, walaupun di sumsel ada klub sepak bola yang telah menjuarai kejuaraan

1
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2

hal itu bukanlah tanda bahwa sepak bola di sumsel bagus, malahnasional namun
sebaliknya pesepakbolaan di sumsel kalah jauh di bandingkan dengan provinsi-

i yang berada di Pulau Jawa. Padahal sepakprovinsi lainya apalagi dengan provi 
bola merupakan olahrga yang amat digemari di Sumsel. Banyak pertanyaan yang

nsi

timbul dikalangan pemuda-pemuda sumsel”mengapa pesepakbolaan di Sumsel ini 

tidak sebaik di Jawa”.hal ini mungkin disebabkan karena kurangnya pelatihan dan

pencarian bakat-bakat pemain di Sumsel. Seperti di sekolah-sekolah yang ada di 

Sumsel rata-rata mereka memiliki kegiatan ekstrakulikuler namun hampir rata-rata 

juga para pemain sepak bola mereka belum mampu mengusai teknik dan 

keterampilan. Selain dari bakat pemain sepak bola itu juga harus memiliki 

keterampilan atau teknik dalam permainan sepakbola yang bisa mereka dapat 

dengan latihan rutin. Seperti contoh siswa SMP N 1 Pemulutan yang peneliti sering 

lihat saat mereka bermain sepak bola dalam kegiatan ekstrakulikuler para siswanya 

memang dapat menendang bola , memang mereka semua dapat menendang bola 

dengan mudah namun jarang sekali dari mereka dapat melakukan tendangan dari 

jarak yang jauh. Rata-rata mereka hanya mampu melakukan tendangan jauh dari 

jarak 20 meter, padahal dalam permainan sepak bola tendangan jauh itu sangat 

penting selain sebagai cara untuk mencetak goal juga berguna untuk mengoper ke 

teman yang jaraknya cukup jauh. Hal ini menimbulkan pertanyaan bagi peneliti 

“mengapa anak-anak di SMP N 1 Pamulutan belum mampu melakukan tendangan 

dari jarak yang jauh?”. Memang kalau masalah postur tubuh kita kalah jauh namun 

kan dalam permainan sepak bola postur tubuh bukanlah yang no 1.

Di sekolah-sekolah yang ada di sumsel banyak terdapat ekstrakulikuler 

sepak bola yang telah ada. Namun masih banyak siswa yang belum memiliki 

kemampuan tendangan jauh. Mereka belum mampu untuk melakukan tendangan 

jauh secara maksimal. Nampaknya mereka masih kesulitan dalam melakukan

tendangan jauh karena untuk melakukan tendangan jauh membutuhkan daya ledak 

otot tungkai semaksimal mungkin. Agar medapatkan tendangan sepak bola 

jauh dan keras pemain harus memiliki otot-otot yang kuat, terutama otot tungkai.
yang
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harus melakukanMaka untuk bisa melakukan tendangan jauh pemain
untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai. Latihan adalah salah satulatihan

metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai agar dapat melakukan

maksimal salah satu latihan yang mungkin dapattendangan jauh secara 
meningkatkan daya ledsk otot tungks adallah knee tuckjump, oleh karena itu maka

meneliti apakah dari latihan knee tuck jump tersebut dapatpenulis ingin
meningkatkan kemampuan tendangan jauh dalam permainan sepak bola

1.2 Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian yang telah dijelaskan dalam latar belakang di atas ,maka 

timbul permasalahan-permasalahan yang mungkin menyebabkan tendangan jauh 

sepakbola SMP N 1 Pamulutan diantaranya:
1. Kurangnya pengetahuan siswa tentang teknik-teknik dasar menendang

2. Kurangnya latihan-latihan untuk meningkatkan kemampuan tendangan 

jauh
3. Kurangnya perhatian pelatih sepak bola terhadap kemampuan tendangan 

jauh
Dari permasalahan-permasalahan yang timbul di atas yang paling menarik 

peneliti adalah kurangnya latihan-latihan untuk meningkatkan kemampuan 

tendangan jauh. Adapun bentuk pelatihan pliometrik adalah latihan knee tuck jump, 

depth jump, dan squat jump.

1.3 Batasan Masalah

Berdasarkan masalah yang telah dikemukakan tersebut peneliti perlu 

membatasi masalah agar tidak menyimpang dari tujuan penelitian. Maka peneliti 

hanya membatasi pada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kemampuan 

tendangan jauh sepak bola SMP N 1 Pemulutan

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian dalam latar belakang tersebut, maka yang menjadi 

masalah penelitian ini adalah bentuk latihan knee tuck jump dalam meningkatkan 

power tendangan jauh maka rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: “apakah

r
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ada pengaruh latihan knee tuck jump terhadap kemampuan tendangan jauh sepak 

bola SMP N 1 Pemulutan ?”

1.5 Tujuan Penelitian
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan 

knee tuck jump terhadap kemampuan tendangan jauh sepakbola SMP N 1 

Pemulutan

1.6 Manfaat Penelitian
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut :

a. Bagi siswa SMP N 1 Pemulutan yang mengikuti latihan, diharapkan memiliki 

kemampuan tendangan jauh yang baik dalam permainan sepakbola

b. Bagi guru pembina olahraga atau pelatih SMA N 1 Pemulutan, di harapkan

dapat menggunakan bentuk latihan knee tuck jump untuk meningkatkan 

kemampuan tendangan jauh dalam permainan sepak bola 

c. Bagi sekolah SMP N 1 Pemulutan dapat menambah ilmu pengetahuan 

kepelatihan sepak bola khususnya dalam hal meningkatkan power otot tungkai 

dengan metode pliometrik salah satunya dengan latihan knee Luckjimp
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