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Pengaruh Latihan Barrier Hops Terhadap Kekuatan Tendangan Lambung 
Jarak Jauh Pada Siswa Sekolah Sepak Bola Indonesia Muda Football Club 
di Palembang

Oleh : Ahmad Richard Victorian

NIM : 06061006010

Prodi : Pendidikan Jasmani dan Kesehatan

ABSTRAK

Skripsi ini membahas tentang Pengaruh Latihan Barrier Hops Terhadap Kekuatan 
Tendangan Lambung Jarak Jauh Pada Siswa Sekolah Sepak Bola Indonesia Muda 
Football Club di Palembang. Permasalahan dalam penelitian ini adalah Adakah pengaruh 
latihan barrier hops terhadap kekuatan tendangan lambung jarak jauh pada siswa sekolah 
sepak bola indonesia muda football club di Palembang. Tujuan penelitian ini adalah 
Peneliti berharap mendapatkan peningkatan dalam melakukan tendangan 
menggunakan kura-kura kaki melalui latihan barrier hops. Penentuan sample 
menggunakan tehnik total sampling, sample penelitian sebanyak 30 orang yang di 
bagi menjadi dua kelompok dengan cara ordinal pairing yaitu 15 orang kelompok 
eksperimen yang di berikan perlakuan latihan barrier hops dan 15 orang tidak 
diberikan perlakuan. Instrumen yang digunakan adalah meteran yang digunakan 
untuk mengukur kejauhan tendangan. Kelompok eksperimen diberikan perlakuan 
selama 6 minggu dengan frekuensi latihan 3 hari dalam seminggu dan intensitas 
latihan 60%. Penelitian ini menunjukan bahwa latihan barrier hops dapat 
mempengaruhi hasil kekuatan tendangan lambung jarak jauh siswa, yaitu setelah 
diberikan perlakuan selama 6 minggu kelompok eksperimen mengalami 
peningkatan dari sebelum diberikan perlakauan 38,56m setelah diberikan latihan 
menjadi 39,1 m. sehingga kelompok eksperimn mengalami peningkatan sebesar 0,8%. 
Teknik analisa data yang digunakan adlah uji normalitas. Uji homogenitas, menggunakan 
tes uji t Hasil uji t menunjukan bahwa Uji t tabel = 1,70 sedangkan Uji t hitung= 0,29, 
dk= 28 dan a= 5%, sehingga t - 0,29 > = 1>70 • Dengan demikian
terdapat pengaruh "Latihan Barrier hops Terhadap Kekuatan Tendangan Lambung Jarak 
Jauh Pada Siswa Sekolah Sepak Bola Indonesia Muda Football Club di Palembang ”

hitung

&Kata kunci: Barrier hops dan Tendangan Lambung Jarak Jauh. s

sif
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PENDAHULUAN

1.1 LATAR BELAKANG

Indonesia adalah negara yang sedang berkembang. Perkembangannya 

mengarah ke berbagai sektor atau bidang. Salah satu bidang yang mendapat perhatian 

oleh pemerintah indonesia adalah bidang pendidikan jasmani dan olahraga kesehatan 

atau Penjasorkes. Pemerintah telah lama menyadari kegunaan Penjasorkes bagi 

bangsa indonesia, khusus nya dalam peningkatan ketahanan nasional. Dalam Undang- 

Undang Republik Indonesia tentang sistem pendidikan nasional nomor 20 tahun 2003 

juga menyatakan bahwa pendidikan nasional bertujuan untuk berkembang nya 

potensi peserta didik agar menjadi manusia yang beriman dan bertaqwa kepada 

Tuhan Yang Maha Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatip, mandiri, dan 

menjadi warga yang demokratis serta bertanggung jawab. Untuk itu banyak anjuran 

dan tindakan yang mengarah pada penting nya pendidikan jasmani dan olahraga bagi 

kesehatan masyarakat. Karena dengan berolahraga keharuman nama bangsa dapat di 

tingkatkan. Seperti saat ini nama indonesia di kenal karena kualitas indonesian super 

league menjadi yang terbaik di asia tenggara. Oleh karena itu pembinaan cabang 

olahraga khusus nya sepak bola di usia dini di samping untuk kesehatan dan rekreasi 

juga harus di arah kan pada peningkatan prestasi yang nanti nya akan mengharumkan 

nama bangsa dan negara.



2

Olahraga yang baik bagi masyarakat adalah yang dapat di gunakan untuk 

menjaga atau meningkatkan kesegaran jasmani, dan dapat dilakukan oleh banyak 

orang baik tua maupun muda serta dilakukan oleh kalangan masyarakat luas. Cabang 

olahhraga yang diambil penulis adalah cabang olahraga sepak bola, karena penulis 

sendiri merupakan pelatih sepak bola ber lisensi D nasional dan juga pelatih klub 

sepak bola indonesia muda football academy. sepakbola untuk saat ini khusus nya 

sumatra selatan telah menjadi sorotan masyarakat Indonesia karena berhasil menjadi 

juara Piala Indonesia tiga kali berturut-turut.

Setiap tahun cabang olahraga sepak bola mengalami suatu perkembangan,

baik dari segi teknik maupun taktik bermain nya. Peningkatan teknik tersebut tidak

lain adalah untuk meningkatkan prestasi serta mutu pada permainan sepak bola. 

Begitu juga di kalangan sekolah sepak bola, pada waktu peneliti menyaksikan 

pertandingan bola antar sekolah sepak bola se sumatera selatan tanggal 4 sampai 7 

maret 2010 yang di ikuti oleh berbagai sekolah sepak bola se sumatera selatan antara 

lain Indonesia muda football academy, sekolah sepak bola serong, dan sekolah sepak 

bola Sriwijaya, dalam melakukan tendangan-tendangan bola jarak jauh masih perlu di 

perbaiki. Pada saat bola tendangan gawang banyak pemain yang belum 

melakukan tendangan melewati garis tengah permainan.

mampu

Dalam permainan Sepakbola untuk bisa menghasilkan tendangan 

melambung jarak jauh lebih tepat bila menggunakan kura-kura kaki, karena akan 

menghasilkan tendangan bola yang parabola sehingga jarak yang akan di tempuh
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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 Poliometrik. Adapun materi latihan Politnetrik untuk 

meningkatkan daya ledak otot tungkai adalah latihan Barrier Hops (Loncat 

rintangan). Menendang bola melambung agar menghasilkan tendangan yang jauh 

maka gerakan eksplosif otot tungkai sangat dibutuhkan untuk memperoleh gaya 

yang tepat.

Istilah ’Plyometrics' adalah sebuah kombinasi kata yang berasal dari bahasa 

Latin, yaitu 'plyo' dan ’metrics’ yang memiliki arti peningkatan yang dapat diukur 

(Chu,1992:10)

Untuk dapat meningkatkan prestasi sepak bola di tanah air seorang pemain 

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

”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 

dibutuhkan. Kondisi fisik tersebut antara lain: kekuatan, daya tahan, daya 

kecepatan, kelentukan, klincahan, keseimbangan, ketepatan, reaksi

yang

otot,
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Menurut Joe Luxbacher (1999:1) 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 non aerobic, serta kekuatan otot, kecepatan gerakan juga 

faktor penting, pemain dapat mengembangkan kecepatan gerakan dalam bermain 

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"

Ketika pesepakbola memiliki unsur-unsur tersebut diatas mudah- 

mudahan dapat meningkatkan prestasi sepak bola.

Penulis ingin menggunakan metode baru yang lebih efektif dan efisien 

yang berkembang di abad 2000, yaitu Poliometrik. Adapun latihan yang digunakan 

adalah Barrier Hops. Apakah latihan tersebut ada pengaruhnya terhadap tendangan 

lambung jarak jauh?

Berdasarkan uraian diatas penulis ingin mengadakan latihan jauhnya 

tendangan lambung pada pemain Sepakbola yang beijudul: ” Pengaruh latihan 

barrier hops terhadap kemampuan menendang lambung jarak jauh pada siswa 

Sekolah Sepak Bola Indonesia Muda F.C.

1.2. RUMUSAN MASALAH

Dalam penelitian ini masalah penelitian yang akan dikaji dapat dirumuskan 

sebagai berikut:

Adakah pengaruh latihan Barrier Hops terhadap hasil tendang 

lambung jarak jauh pada siswa Sekolah Sepak Bola Indonesia Mudah
an

f.c?
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1.3. TUJUAN PENELITIAN
Peneliti berharap mendapatkan peningkatan dalam melakukan tendangan 

menggunakan kura-kura kaki melalui latihan barrier hops

1.4. MANFAAT PENELITIAN

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat sebagai berikut:

Merupakan pengalaman pertama bagi peneliti dalam teijun ke lapangan1.

khusus nya tentang sepak bola

2. Memberikakan masukan bagi pelatih-pelatih sepak bola khusus nya pelatih

fisik terkait dengan metode latihan yang efektif dan efisien

3. Dijadikan bahan masukan bagi peneliti berikut nya

1.5. Hipotesis

Ho : Tidak ada pengaruh tendangan lambung jarak jauh setelah di beri latihan 

barrier hops (selama 6 minggu).

Ha : ada pengaruh tendangan lambung jarak jauh setelah di beri latihan barrier 

hops (selama 6 minggu).



42

DAFTAR PUSTAKA

Ahmad, maskur. 2006. ilmu kesehatan olahraga.

Suharsimi. 2006. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik. Jakarta : Rineka 

cipta.

Cuyoto. 2007 "pengaruh latihan kneetuck jump terhadap tendangan bola jauh pada 

siswa putra ekstrakulikuler sepak bola SMP negeri 3 bojong kabupaten pekalongan. 

Skripsi. Semarang : FIK Universitas Semarang.

Engkos, Kosasih 1985. OlahragaTeknik Dan Program Latihan. Jakarta : Akademika 

Pesindo.

Harsono. 1988. choaching dan aspek psikologis dalam choaching. Jakarta : 

departeman pendidikan dan kebudayaan.

Muhajir. 2004. pendidikan jasmani teori dan praktek SMA kelas X. Jakarta : erlangga.

Noer,A Hamidsyah. 1993. kepelatihan dasar. Jakarta : departemen pendidikan dan 

kebudayaan.

Sucipto, dkk.. 2000. Sepak Bola. Depdiknas Direktorat Jenderal Pendidikan Dasar 

dan Menengah Bagian Proyek Penataran Guru SLTP Setara D-III.

Sutrisno Hadi. 1987. Statistik Jilid ldan 2. Yogyakarta: ANDI

Suryabrata, sumadi.2008. metodologi penelitian. Jakarta : PT. raja grasindo persada.

Sugiyono, 2006. Statistika Untuk Penelitian. Bandung : CV. Alfabeta.

Usman, Husaini dan R. Pumomo Setiadi Akbar. 2008. Pengantar Statistika, Jakarta : 
PT. Bumi Aksara.


