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ABSTRAK

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui apakah terdapat pengaruh latihan
squat jump dengan jump to box terhadap terhadap hasil tendangan jarak jauh
sepakbola pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola SMP Negeri 2 Palembang.
Populasi dari penelitian ini adalah seluruh siswa putra yang mengikuti kegiatan
ekstrakurikuler sepakbola di SMP Negeri 2 Palembang. Metode yang digunakan
pre-experiment dengan menggunakan one group pretest-postest design. Data
diambil dari tes awal (pretest) dan tes akhir (posttest), hasil pretest diperoleh
tendangan jarak jauh terjauh 20 meter dan tendangan jarak jauh terdekat 6 meter
dengan rata-rata 11,33 meter, sedangkan hasil posttest diperoleh tendangan jarak
jauh terjauh 21 meter dan tendangan jarak jauh terdekat 8 meter dengan rata-rata
13,56 meter. Teknik analisa data yang digunakan adalah uji normalitas dan uji
hipotesis dengan menggunakan uji t berpasangan. Hasil uji t berpasangan
menunjukkan hasil thiwng (12,921) > taper (2,045) dan nilai sig. diperoleh (p) 0,000
< taraf signifikan uji (a) 0,05. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat
pengaruh yang signifikan dari latihan squat jump dengan jump to box terhadap
hasil tendangan jarak jauh, dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) diterima
yang berbunyi ada pengaruh latihan squat jump dengan jump to box terhadap hasil
tendangan jarak jauh sepakbola pada kegiatan ekstrakurikuler sepak bola SMP
Negeri 2 Palembang. Temuan dalam penelitian ini setelah pretest dilaksanakan
dan data telah diambil kemudian sampel diberi perlakuan yaitu latihan squat jump
dengan jump to box selama 6 minggu degan frekuensi latihan 3 kali seminggu
ternyata mengalami peningkatan dari pretest ke posttest sebesar 2,23 meter.
Implikasi hasil penelitian ini adalah dapat digunakan sebagai salah satu jenis
latihan yang bermanfaat untuk meningkatkan power otot tungkai.

Kata - Kata Kunci : latihan squat jump, latihan jump to box, sepakbola.
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ABSTRAC

The purpose of this research is to find is there any influence between squat jump
exercise and jump to box for long-range kick of football extracurricular activity at
junior high school number 2 palembang. The population from this research is
every student who joined of football extracurricular at junior high school number
2 palembang. The methode that used is pre experiment and using one group pre
test-post test design. Each data is record by pre test and post test, pre test result
have a longest long-range kick is 20 m2, and the shortest long range kick is 6 m2
with the average point is 11,33 m2. Meanwhile, post test got a result of the longest
long-range kick is 21 m2 and the shortest long-range kick is 8 m2 with the
average is 13,56 m2. In this research, the technic of data analyze is using test of
couple T. The result of T test are showing t count result is ( 12,921 ) >t table (
2,405 ) and sig point success to find the result (p) 0,000 < from significant level
test (a) 0,05. This research is show that there is a significant from squat jump
exercise with jump to box to the result of long-range kick, therefore, alternative
hypotesist ( Ha ) received which reads there is an influence between squat jump
exercise with jump to box to the long-range kick of football extracurricular at
junior high school number 2 palembang. Finding of this research after pretest has
done and data was taken. Then, the sample one is have some treatment is squat
jump exercise with jump to box for 6 weeeks with the frequence is 3 time exercise
in each weeks evidently have an increasing from pretest to post test about 2,23
m2. The implication from this research is can be using as kind of exercise who
effectively to gain of leg muscle.

Keyword : squat jump exercise, jump to box exercise, football
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BAB I
PENDAHULUAN
1.1 Latar Belakang

Sepak bola merupakan olahraga yang paling digemari di dunia, tidak ada
olahraga lain yang dapat melebihi olahraga ini dalam hal apapun. Pernyataan ini
tidak dapat terbantahkan, bahkan tidak perlu dibuktikan dengan sebuah penelitian
ilmiah untuk mendapatkan pengesahan atas pernyataan tersbut. Sepakbola
merupakan cabang olahraga yang sudah dikenal ribuan tahun yang lalu, walaupun
pada saat itu sepakbola masih dalam bentuk permainan yang sederhana. Namun,
hingga sampai sekarang belum ada pendapat dari mana dan siapa pencipta dari
permainan sepakbola itu.

Salah satu faktor yang dapat mempengaruhi prestasi seorang pemain
sepakbola yaitu bagaimana pemain itu dapat menguasai teknik dasar permainan
sepakbola yang baik dan benar. Teknik dasar yaltu semua kegiatan yang
mendasar, sehingga dengan modal teknik dasar yang baik seorang pemain
sepakbola akan dapat bermain dengan baik di segala posisinya (Hidayat, 2010).
Seorang pemain sepakbola yang tidak menguasai teknik dasar dan tidak
mempunyai keterampilan dengan baik dan benar, maka pemain tersebut tidak
dapat menjadi pemain yang baik.

Menendang adalah teknik dasar yang paling dominan agar bola secepat
mungkin berada di depan gawang lawan. Dalam permainan sepak bola ada prinsip
teknik menendang bola yang harus diketahui yaitu : kaki tumpu, kaki yang
menendang, bagian bola yang ditendang, sikap badan, dan pandangan mata
(Hidayat, 2010). Menendang dalam penelitian ini adalah melakukan tendangan
bola jarak jauh menggunakan punggung kaki bagian dalam sejauh-jauhnya.
Macam-macam teknik-teknik dasar sepak bola menurut (Sukatamsi, 2001) terdiri
dari teknik tanpa bola dan teknik dengan bola.

1. Teknik tanpa bola yaitu gerakan-gerakan yang dilakukan tanpa bola, yang
terdiri dari : lari cepat dan mengubah arah, melompat atau meloncat, gerak
tipu tanpa bola yaitu gerak tipu dengan badan, dan gerakan-gerakan khusus

untuk penjaga gawang.
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2. Teknik dengan bola yaitu semua gerakan-gerakan dengan bola, yang
terdiri dari : menendang bola, menerima bola (menghentikan dan
mengontrol bola), menggiring bola, menyundul bola, melempar bola, gerak
tipu dengan bola, merampas atau merebut bola, dan teknik teknik khusus
penjaga gawang.

Menurut Hidayat (2010) 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 loncat.
Bentuk dari latihan loncat itu sendiri terdiri dari berbagai variasi loncatan, latihan
loncatan dimulai dengan koordinasi yang berirama dan kombinasi gerakan.

Latihan meloncat yang bertumpu pada kekuatan otot tungkai dilakukan
dengan pola gerakan 2 kaki yang merupakan bagian dari latihan pliometrik.
Plyometric adalah latihan yang diarahkan pada kecepatan dan kekuatan untuk
menghasilkan daya ledak - tipe reaksi dari suatu gerakan. Latihan ini sering
digunakan untuk mengacu pada latihan melompat tetapi plyometric dapat
mencakup macam - macam latihan, reflek kekuatan untuk menghasilkan daya
ledak (Bompa dalam Hikmawan, 2014). Pada penelitian ini peneliti memilih jenis
plyometric yang dipengaruhi oleh hopping dan jumping yaitu dengan latihan squat
jump dengan jump to box. Squat jump dengan jump to box merupakan jenis-jenis
latihan yang terdapat dalam plyometric. Squat jump dengan jump to box adalah
latihan yang bertujuan untuk meningkatkan power tungkai.

Banyaknya penyelenggaraan kegiatan kejuaraan baik tingkat daerah
maupun tingkat nasional dalam mencari bibit-bibit sepakbola yang handal. Salah
satu kegiatan kejuaraan yang populer adalah kejuaraan sepakbola daerah tingkat
pelajar. Sehingga disetiap sekolah, ekstrakurikuler sepakbola banyak diminati
oleh siswa. Salah satunya SMP Negeri 2 Palembang yang menjadi objek
penelitian bagi peneliti. Sepak bola merupakan salah satu ekstrakurikuler yang
banyak diminati oleh para siswa di sekolah tersebut. Peneliti sendiri merupakan

alumni SMP Negeri 2 Palembang yang ikut serta dalam membantu pelatih (guru)
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ekstrakurikuler sepak bola untuk melatih para siswa. Berdasarkan observasi yang
dilakukan oleh peneliti yaitu masih banyak siswa-siswa pada saat latihan
menendang jarak jauh hasilnya belum baik karena penguasaan teknik dan kondisi
fisik. Peneliti membatasi masalah pada faktor fisik sebagai faktor penunjang hasil
tendangan jarak jauh yaitu kekuatan otot tungkai terhadap tendangan jauh dalam
sepak bola.

Hasil tendangan yang baik, selain didapatkan dari penguasaan teknik yang
baik juga dipengaruhi oleh kondisi fisik yang baik pula, salah satunya adalah daya
ledak. 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 lompat. Latihan lompat itu sendiri terdiri dari
bermacam-macam variasi lompatan yaitu latihan squat jump dengan jump to box.
Latihan Squat jump adalah semacam bentuk olahraga dengan cara dua tangan
dikaitkan dibelakang kepala, kemudian meloncat jongkok berdiri. Tujuan utama
latihan squat jump adalah untuk mengembangkan/meningkatkan kekuatan, daya
ledak, dan daya tahan terutama otot-otot kaki seperti quadricep, gluteus maximus,
harmstring. Sedangkan latihan jump to box adalah latihan meloncat ke atas kotak
balok kemudian meloncat turun kembali ke belakang seperti sikap awal dengan
menggunakan kedua tungkai bersama-sama. Jump to box adalah salah satu latihan
dengan tujuan utama adalah untuk mengembangkan daya ledak otot tungkai atau
explosive power. (James C Radeliffe dan Robert C. Farentinous. 2002). Dapat
disimpulkan bahwa latihan squat jump dengan jump to box bertujuan untuk
meningkatkan hasil tendangan jarak jauh.

Berdasarkan uraian di atas dapat diketahui bahwa latihan plyometric
mempunyai peran penting untuk meningkatkan power tungkai. Maka dari itu,
penulis tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul “Pengaruh Latihan
Squat Jump Dengan Jump To Box Terhadap Hasil Tendangan Jarak Jauh
Sepakbola Pada Kegiatan Ekstrakurikuler Sepak Bola SMP Negeri 2 Palembang”
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1.2 ldentifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan
adalah sebagai berikut :
1.2.1. Kekuatan otot tungkai siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2
Palembang kurang baik pada saat melakukan tendangan jarak jauh.
1.2.2. Siswa ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang belum
memiliki teknik dasar tendangan jarak jauh.
1.2.3. Siswa SMP Negeri 2 Palembang hanya sekedar menendang bola pada
saat melakukan tendangan jarak jauh pada permainan sepakbola.

1.3 Batasan Masalah
Batasan masalah pada penelitian ini, difokuskan pada peningkatan hasil

tendangan siswa dalam melakukan tendangan jarak jauh.

1.4 Rumusan Masalah

Berdasarkan batasan masalah di atas, penulis dapat merumuskan masalah
yaitu “Apakah ada pengaruh latihan kombinasi squat jump dengan jump to box
terhadap hasil tendangan jarak jauh sepakbola pada kegiatan ekstrakurikuler

sepakbola SMP Negeri 2 Palembang?

1.5 Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan kombinasi
squat jump dengan jump to box terhadap hasil tendangan jarak jauh sepakbola

pada kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang.

1.6 Manfaat Penelitian
Manfaat yang diharapkan penulis dari akhir penelitian ini, yaitu :
1.6.1 Bagi para guru dan pelatih diharapkan bermanfaat sebagai dasar
meyakinkan bahwa pengaruh latihan kombinasi squat jump dengan
jump to box terhadap hasil tendangan jarak jauh sepak bola pada

kegiatan ekstrakurikuler sepakbola SMP Negeri 2 Palembang
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1.6.2 Bagi para siswa mampu dan berhasil dalam melakukan tendangan
jarak jauh, serta sebagai tambahan pengetahuan dalam mempersiapkan
diri untuk mengembangan permainan cabang olahraga sepakbola.

1.6.3 Bagi peneliti dapat menambah wawasan dalam mengembangkan

pemikiran tentang penelitian.
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