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Abstrak. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan skipping
terhadap hasil shooting menggunakan punggung kaki pada kegiatan
esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang. Penelitian ini menggunakan
metode eksperimen dengan desain Quasi Experimental Design bentuk one grup
dengan populasi berjumlah 30 siswa dan sampel berjumlah 30 orang siswa.
Seluruh sampel melakukan tes awal (pretest) sebelum diberikan perlakuan, setelah
itu seluruh sampel diberikan perlakuan yaitu dengan latihan skipping, setelah
diberi perlakuan selama 6 minggu dengan 18 kali pertemuan sampel akan
melakukan posttest. Penelitian ini menggunakan analisis data uji t dengan taraf
signifikan 0,05. Berdasarkan hasil pretest yang telah dilaksanakan, didapat bahwa
hasil score tertinggi 40, score terendah 5, dan rata-rata hasil pretest shooting
adalah 22,43. Berdasarkan hasil posttest maka di dapat hasil shooting tertinggi 45,
shooting terendah 10, dan rata-rata hasil posttest latihan skipping adalah 28,83.
Dari hasil pretest dan posttest terlihat peningkatan rata-rata lompatan sebesar 5,06
cm. Peningkatan rata-rata dari pretest ke posttest sebesar (5,06) dan dilihat dari
analisis uji t yang menunjukkan sig. (p) 0,000 <dari 0,05 dan nilai thiwng(11,470) >
trabei( 2,045). Temuan penelitian ini adalah setelah pretest dilaksanakan dan data
telah diambil kemudian sampel diberi perlakuan yaitu latihan skipping selama 6
minggu dengan frekuensi latihan 3 kali seminggu, lalu pada pertemuan terakhir
dilakukan posttest skipping. Implikasi dalam penelitian ini adalah latihan skipping
dapat digunakan sebagai salah satu latihan untuk meningkatkan hasil shooting
dalam bermain sepakbola.

Kata-Kata Kunci: Latihan skipping, shooting, sepakbola
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Abstract. This study aims to determine the effect of skipping exercise on shooting results
using the back foot on football extracurricular activities SMP Negeri 2 Palembang. This
research uses experimental method with Quasi Experimental Design design of one group
with population of 30 students and sample of 30 students. All samples performed pretest
before treatment was administered, after which all samples were given treatment with
skipping practice, after being given treatment for 6 weeks with 18 sample meeting will do
posttest. This study uses t test data analysis with a significant level of 0.05. Based on the
pretest results that have been implemented, obtained that the highest score 40, the lowest
score 5, and the average result of pretest shooting is 22.43. Based on the posttest result
then in can the highest shooting results 45, the lowest shooting 10, and the average
posttest result of skipping exercise is 28.83. From the pretest and posttest results seen an
increase in the average jump of 5.06 cm. The average increase from pretest to posttest is
(5,06) and seen from t test analysis showing sig. (p) 0,000 <from 0.05 and tcount (11.470)
> ttable (2.045). The findings of this study are after pretest and the data has been taken
then the sample is given the treatment that is skipping for 6 weeks with the frequency of
exercise 3 times a week, then at the last meeting conducted posttest skipping. The
implications in this study are skipping exercises can be used as one of the exercises to
improve shooting results in playing football.

Key Words: Exercise skipping, shooting, football
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1. Latar Belakang

Sepakbola merupakan suatu permainan yang paling digemari di muka
bumi pada saat ini, mulai dari anak-anak, dewasa bahkan sampai orang tua
sekalipun baik laki-laki dan perempuan. Permaianan ini bisa dilakukan dimana
saja mulai dari halaman rumah, lorong sempit, dan jalan raya dapat digunakan
untuk bermain sepakbola. Pernyataan tersebut barangkali tidak terbantahkan,
bahkan rasanya tidak diperlukan sebuah penelitian ilmiah untuk mendapatkan
pengesahan atas pernyataan tersebut. Salah satu jenis olahraga yang sangat
popular dan dikenal masyarakat saat ini adalah sepakbola, sepakbola adalah
sebuah permainan yang sederhana, dan rahasia sepakbola yang baik adalah
melakukan hal-hal sederhana dengan sebaik-baiknya Batty Eric (2011:14). Hal
yang menarik dalam permainan sepak bola yaitu mencetak gol ke gawang lawan
sebanyak-banyaknya (Sucipto, dkk dalam Krisna 2000:17). Untuk itu sepakbola
adalah olahraga yang bisa dimainkan kapan saja dan dimana saja oleh seluruh
orang di dunia ini tanpa terkecuali orang yang memiliki berkebutuhan khusus,
sepakbola juga pada saat ini sudah menjadi salah satu gaya hidup dan pekerjaan
untuk sebagian besar masyarakat di dunia ini, karena sepakbola adalah olahraga
yang paling popular di dunia ini.

Salah satu faktor yang mempengaruhi prestasi seorang pemain sepakbola
yaitu bagaiamana pemain tersebut dapat dapat menguasai teknik dasar permainan
sepakbola yang baik dan benar. Teknik dasar yaitu semua kegiatan yang
mendasar, sehingga dengan modal teknik dasar yang baik seorang pemain
sepakbola akan dapat bermain dengan baik di segala posisinya (A. Sarumpaet dkk
dalam Hidayat, 2010:17). Teknik dasar yang harus dimiliki salah satunya adalah
shooting, agar dapat memiliki hasil shooting yang baik dalam permainan
sepakbola diperlukan dukungan fisik yang baik terutama pada otot tungkai, sebab
dalam permainan sepakbola yang paling dominan adalah menggunakan otot
tungkai seperti menendang, mengontrol, menggiring, melompat dan kegiatan

lainnya.
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Shooting merupakan salah satu cara untuk memasukkan bola atau
menciptakan gol ke gawang lawan dengan menggunakan kaki sebagai subyek
geraknya. Kemudian Menurut Sucipto, dkk. (2000: 17) menendang bola
merupakan salah satu karakteristik pemain sepakbola yang paling dominan.
Menendang bola paling banyak dilakukan dalam permainan sepakbola bila
dibandingkan dengan teknik lain, maka wajarlah bila dalam setiap latihan banyak
diajarkan teknik menendang bola. Kesebelasan sepakbola yang baik adalah suatu
kesebelasan sepakbola yang semua pemainnya menguasai teknik dasar
menendang bola dengan baik, cepat dan tepat ke arah sasaran, baik teman maupun
sasaran dalam membuat gol ke gawang lawan.

Diperlukan berbagai variasi latihan shooting untuk bisa menghasilkan hasil
shooting yang baik. Menendang dalam penelitian ini adalah menendang dengan
benar menggunakan punggung kaki, menendang menggunakan punggung kaki
ada tekniknya, yaitu :

1. Sikap awal tubuh menghadap bola.

2. Kaki kiri atau yang digunakan untuk menumpu diletakkan di samping bola
dengan sedikit menekuk lutut.

3. Kedua tangan rileks untuk menjaga keseimbangan tubuh.

4. Pandangan mata focus ke arah bola.

5. Tekuk ke bawah pergelangan kaki yang akan digunakan untuk menendang
bola.

6. Ketika menendang, tekuk menghadap ke depan lutut kaki kanan atau yang
digunkan untuk menendang dan ayunkan dari belakang ke arah bola, kemudian
sentuhkan kaki pada bola bagian belakang.

7. Setelah menendang, tumpukan berat badan ke bagian depan.

Hasil tendangan yang baik selain didapatkan dari penguasaan teknik yang
baik juga dipengaruhi oleh kondisi fisik yang baik pula, salah satunya adalah daya
ledak. Dalam hal ini daya ledak yang dimaksud adalah daya ledak otot tungkai,
untuk mendapatkan daya ledak otot tungkai dapat diperoleh dengan bermacam-

macam latihan salah satunya adalah latihan skipping (loncat tali). Bentuk dari
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latihan loncat itu sendiri terdiri dari berbagai variasi loncatan, latihan loncatan
dimulai dengan koordinasi yang berirama dan kombinasi gerakan.

Pemilihan latihan skipping karena lebih mudah dilakukan, tidak
memerlukan banyak biaya dan mudah didapat. Skipping adalah olahraga yang
dilakukan dengan cara melompat yang dilakukan berulang-ulang dengan tali
sebagai medianya. Manfaat skipping adalah menambah kekuatan otot tungkai,
dapat membantu meningkatkan denyut jantung dan membakar kalori lebih
banyak, dibandingakan dengan melompat tanpa menggunakan tali sehingga
pembakaran kalorinya kurang optimal. Skipping menuntut siswa untuk mampu
mengontrol Kkecepatan, irama gerakan, dan postur yang tepat. Latihan ini
membantu meningkatkan konsentrasi dan memaksimalkan hasil latihan.

Pelaksanaan di lapangan pada sebagian besar dalam melakukan tendangan
bola siswa SMP Negeri 2 Palembang kurang terlatih, masih lemah dalam
menendang bola dan masih sering melakukan kesalahan dalam menendang,
seperti perkenaan kaki terhadap bola pada saat menendang dan tumpuan kaki yang
salah saat menendang. Dalam melakukan tendangan yang baik dibutuhkan kaki
yang kuat agar bola tendangan tersebut dapat menghasilkan hasil yang baik. Hal
tersebut mengindikasikan siswa SMP Negeri 2 Palembang kurang memiliki power
otot kaki dalam melakukan tendangan, sehingga perlu diupayakan peningkatan
latihan terutama latihan kekuatan (strength) pada otot tungkai kaki. Dilihat dari
masalah yang muncul tersebut, maka perlu mencari model latihan yang lain.
Dengan demikian, dengan memberikan latihan menggunkan skipping sebagai
objeknya. Dilihat dari masalah tersebut yaitu perlu dilakukan latihan skipping terhadap

kemampuan power otot tungkai di SMP Negeri 2 Palembang.

1.2. Identifikasi Masalah

Berdasarkan latar belakang di atas, permasalah yang dapat dikemukakan
penulis adalah sebagai berikut:
1. Siswa esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang belum memiliki

teknik dasar menendang yang baik.
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2. Kekuatan otot tungkai siswa esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2
Palembang kurang baik saat melakukan tendangan menggunakan punggung
kaki.

1.3. Batasan Masalah

Batasan masalah pada peniliti ini, difokuskan pada peningkatan shooting
siswa putra dalam melakukan hasil shooting menggunkan punggung kaki.

1.4. Rumusan Masalah

Rumusan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: Apakah ada
pengaruh latihan skipping terhadap hasil shooting menggunakan punggung kaki

pada siswa putra yang mengikuti esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2

Palembang?

1.5. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan
skipping terhadap hasil shooting menggunakan punggung kaki pada siswa putra
yang mengikuti esktrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian

Dengan penelitian ini diharapkan dapat bermanfaat dan dapat
memberikan:

1) Manfaat Teoritis :

a. Dapat menunjukkan bukti-bukti ilmiah tentang pengaruh latihan skipping
terhadap hasil shooting.
b. Bisa digunakan sebagai bahan informasi dalam penelitian kedepannya.

2) Manfaat Praktis :

a. Bagi guru Penjasorkes: Sebagai informasi yang dapat digunakan oleh guru
dalam meningkatkan hasil shooting.
b. Bagi Siswa : Sebagai sarana dalam meningkatkan hasil shooting.
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