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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah ada pengaruh latihan
standing jump over terhadap hasil tendangan jarak jauh sepak bola pada siswa
putra SMK N 1 indralaya utara. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen
dengan desain nonequivalent control group. Sampel dalam penelitian ini adalah
siswa putra SMK N 1 indralaya utara berjumlah 60 siswa. Sampel dibagi menjadi
dua yaitu 30 siswa kelompok kontrol dan 30 siswa kelompok eksperimen.
Kelompok eksperimen diberi latihan standing jump over dengan frekuensi latihan
3 kali dalam seminggu, sebanyak 3-5 set dengan waktu istirahat 1-2 menit tiap set.
Program latihan diberikan selama 6 minggu. Instrumen yang digunakan untuk
tendangan jarak jauh dengan cara mengukur jarak tendangan dengan meteran.
Analisis data menggunakan uji t. Hasil analisis data menunjukkan bahwa:
hipotesis Ho ditolak dan Hi diterima karena thiwung (31,92) > tibe (1,67) dengan
taraf kepercayaan 95% (a = 0,05 ). Maka dapat disimpulkan ada pengaruh latihan
standing jump over terhadap hasil tendangan jarak jauh sepak bola pada siswa
putra SMK N 1 indrlaya utara.

Kata kunci: standing jump over, pengaruh, tendangan jarak jauh
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Sepak bola adalah olahraga permaianan yang telah di kenal oleh
masyarakat di seluruh dunia. Sehinga antusiasme masyarakat dunia sangat bagus
jika ada pesta sepak bola seluruh dunia. Di Indonesia sepak bola telah mendarah
daging di masyarakat, tidak heran kebanyakan masyarakat Indonesia sangat
mengetahui sepak bola seperti cara bermain, Peraturan maupun nama nama klub
dan pemain yang top di dunia sehingga kebanyakan masyarakat Indonesia sering
bermain sepak bola di kalangan anak anak, remaja bahkan orang tua pun sering
melakukan nya. Olahraga sepak bola sangat kental di kalangan masyarakat
Indonesia. Walaupun hanya sekedar mencari keringat, berkumpul dengan kerabat
maupun untuk meningkatkan prestasi yang sebaik baik nya.

Permainan sepak bola merupakan permainan kolektif yang dimainkan
oleh dua regu secara berhadapan selama 2x45 menit (waktu normal), yang mana
tiap regu terdiri atas 11 (sebelas) orang pemain. Di lapangan luas itu banyak
kesempatan yang muncul bagi para pemain untuk kepentingan regunya. Tujuan
bermain sepak bola mencetak gol ke gawang lawan sebnyak banyak nya dan
mempertahankan lawan mencetak gol ke gawang kita. Tidak dapat di sangkal
dengan predikat olahraga yang sangat di gemari maka begitu banyak calon calon
atlit sepak bola yang professional yang lahir dari anak anak Indonesia terutama
anak anak sumatera selatan. Maka untuk mendapatkan bibit bibit atlit tersebut
perlu di lakukan pembinaan dengan cara latihan yang itensif. Menurut Kosasih
(1985:46) bahwa latihan merupakan proses kerja yang harus dilakukan secara
sistematis, berulang-ulang dan jumlah beban yang diberikan semakin hari semakin
bertambah. Menurut Abdul Rahim(2008:7) mengatakan untuk menjadi pemain
sepak bola yang baik harus mengetahui terlebih dahulu teknik dasar sepak bola.
Berbagai teknik dasar penguasaan bola terdiri dari 1) menendang bola, 2)

menerima bola, 3) menggiring bola, 4) menyundul bola, 5) lemparan kedalam, dan



6) teknik penjaga gawang. Di sekolah pada umum nya terdapat program
ekstrakulikuler, dalam kegiatan tersebut sepak bola adalah cabang olahraga yang
diminati oleh para siswa.

Berdasarkan pengamatan di lapangan dengan melakukan observasi di
SMKN 1 Indralaya Utara pada kegiatan ekstrakurikuler mereka hanya mampu
menendang paling jauh 30 meter. Sebanyak 60 siswa yang diamati pada saat
kegiatan ekstrakulikuler di lakukan test tendangan jarak jauh, tendangan terjauh
nya sejauh 30 meter dan yang mampu menendang hanya 9 orang(15%), dan
sebanyak 24 orang (40%) mampu menendang sejauh 14-15 meter, sebanya 16
orang (26.67%) yang mampu menendang bola sejaun 13 meter dan 11 orang
(18,33%) yang menendang sejauh 10-12 meter. Hal ini menunjukkan bahwa
tendangan-tendangan jarak jauh masih perlu di perbaiki karena pada saat bola
ditendang ke gawang banyak pemain yang belum mampu melakukan tendangan
melewati garis tengah permainan dan tidak akuratnya tendangan jarak jauh yang
dilakukan siswa ekstra kurikuler SMKN Indralaya Utara. Padahal tendangan jarak
jauh besar manfaatnya, diantaranya menjauhkan dari titik aman serangan lawan ke
gawang pertahanan untuk mencetak gol ( shooting ke gawang ), dan mengumpan
teman yang jaraknya jauh.

Berdasarkan uraian di atas menimbulkan pertanyaan bagi peneliti
“mengapa siswa ekstra kurikuler di SMKN 1 Indralaya Utara tidak bisa
menendang bola dengan jauh ?”.Menurut (Luxbacher, 1996 : 10) dalam
permainan sepak bola untuk bisa menghasilkan tendangan jarak jauh lebih tepat
bila menggunakan kura-kura kaki, karena akan menghasilkan tendangan bola
yang parabola sehingga jarak yang akan ditempuh semakin jauh. Agar tendangan
menjadi lambung dan keras tentu dibutuhkan otot yang kuat terutama otot tungkai.
Bentuk latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan kemampuan daya ledak
otot tungkai adalah. Plyometrik adalah jenis latihan yang dirancang untuk
menghasilkan gerakan cepat, kuat, dan meningkatkan fungsi sistem saraf,
umumnya dengan tujuan untuk meningkatkan kinerja dalam olahraga. Seperti
yang diutarakan Nala (2011:120) bahwa “pelatihan pliometrik dianggap sebagai

salah satu cara pelatihan yang paling efektif untuk meningkatkan daya ledak otot”.



Beragam bentuk latihan pliometrik yang dapat dipakai untuk meningkatkan daya
ledak otot tungkai salah satunya adalah latihan standing jump over. standing jump
over merupakan latihan yang dilakukan pada permukaan yang rata dan berpegas
seperti rumput, matras atau keset. Latihan tersebut adalah bentuk latihan yang
dapat meningkatkan daya ledak otot tungkai. Hal ini dapat dijadikan salah satu
indikasi bahwa latihan untuk meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh
pada siswa yang belum maksimal adalah latihan standing jump over. Latihan ini
adalah salah satu metode latihan untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai agar
dapat melakukan tendangan jarak jauh secara maksimal, oleh karena itu maka
penulis ingin meneliti “Apakah dari latihan standing jump over tersebut dapat
meningkatkan kemampuan tendangan jarak jauh dalam permainan sepak bola”.
Menurut Bompa (1986:4) bahwa latihan merupakan aktifitas olahraga

yang sistematik dalam waktu yang lama, ditingkatkan secara progresif dan bersifat
individual, mengarah pada ciri-ciri fungsi fisiologis, serta fungsi psikologi
manusia untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan. Untuk menjadi atlit sepak
bola yang profesional harus di dasari dengan menguasai teknik teknik dasar
bermain sepak bola serta memiliki fisik yang memumpuni untuk bermain sepak
bola. Teknik dasar permainan sepakbola ada beberapa macam yaitu menendang
bola, menggiring bola, mengontrol bola, menyundul bola, merebut bola, lemparan
kedalam, gerak tipu dan teknik khusus penjaga gawang. Keanekaragaman teknik
dasar tersebut harus dikuasai oleh para pemain (Sukatamsi, 1984:26).
1.2. Identifikasi masalah

Identifikasi masalah pada penelitian ini adalah

1. Lemahnya tendangan jarak jauh siswa SMKN 1 Indralaya Utara

2. Kurangnya penguasaan teknik tendangan jarak jauh siswa SMKN 1

Indralaya Utara
3. Tidak akuratnya tendangan jarak jauh siswa SMKN 1 Indralaya Utara

1.3. Batasan Masalah
Mempertimbangkan keterbatasan yang ada pada peneliti, maka dibatasi

masalah sebagai berikut. Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi



masalah yang telah dikemukakan diatas, maka peneliti membatasi masalah dalam
penelitian ini, yaitu pengaruh latihan standing jump over terhadap tendangan jarak

jauh dalam permainan sepak bola.

1.4. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah dan pembatasan masalah, maka yang
menjadi rumusan masalah dalam penelitian ini, yaitu:’’Apakah ada pengaruh
latihan Standing Jump Over terhadap hasil tendangan jarak jauh siswa putra
SMKN 1 Indralaya Utara?

1.5. Tujuan Penelitian
Berdasarkan uraian permasalahan diatas maka tujuan dari penelitian ini
adalah untuk mengetahui pengaruh latihan standing jump over terhadap tendangan
jarak jauh pada permainan sepak bola siswa SMKN 1 Indralaya Utara.
1.6. Manfaat Penelitian
Manfaat penelitian ini adalah
1) Bagi Sekolah
Diharapkan dengan diadakannya penelitian tentang pengaruh
latihan standing jump over terhadap tendangan jarak jauh dalam
permainan sepak bola bisa memberikan sumbangan positif bagi
lembaga akademis yang terkait, khususnya dalam meningkatkan
kemampuan siswa yang mengikuti pembelajaran dalam penelitian.
2) Bagi Guru penjaskes
Penelitian ini diharapkan memberikan masukan kepada para
pembina olahraga khususnya guru penjaskes dan para pemangku
kepentingan lain, sebagai bahan masukan untuk dasar proses
penentuan program belajar maupun dalam melatih.
3) Bagi Siswa
Diharapkan dengan diadakannya penelitian ini, para siswa dapat
melakukan tendangan jarak jauh dengan teknik yang benar dan

ketepatannya arah saat melakukan tendangan jarak jauh, serta siswa



memiliki kekuatan pada saat melakukan tendangan jarak jauh pada
saat melakukan tendangan.
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