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MOTTO 

“Teruslah berusaha dan berdoa, teruslah menjadi orang baik dan bermanfaat bagi 

orang lain, mengeluh tidak menyelesaikan semuanya, apalagi menyerah  

bukanlah pilihan dan sulit bukan berarti tidak mungkin yakinlah bahwa kita 

mampu melaluinya dan indah pada waktunya Insya Allah kebaikan 

 dan kesuksesan akan datang karna Allah selalu bersama kita” (Penulis). 

 

“Man jadda wa jadda: Barang siapa yang bersungguh sungguh dia pasti berhasil 

 

“Sesungguhnya Allah tidak akan mengubah keadaan suatu kaum, sebelum mereka 

mengubah keadaan diri mereka sendiri” (Q.S Ar-Ra’d: 11 ). 

“Dua hal yang menentukan kualitasmu: kesabaranmu ketika kamu tidak memiliki 

apapun dan sikapmu ketika kamu memiliki segalanya” (Ali bin Abi Thalib). 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan lompat gawang 

terhadap kemampuan tendangan pada Klub sepakbola PERSIMUBA. Metode 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode eksperimen semu Rancangan 

penelitian yang digunakan adalah One Grub Pretes-Posttes Desingn. Pengambilan 

sampel menggunakan teknik total population sampling dengan jumlah sampel 40 

orang. Istrumen penelitian menggunakan tes tendangan jarak jauh, Hasil 

pengolahan dan analisas data dengan mengunakan uji normalitas data dan uji 

hipotesis dengan rumus uji t, bahwa latihan lompat gawang berpengaruh terhadap 

kemampuan tendangan pada klub sepakbola PERSIMUBA, hal ini dapat dilihat 

dari hasil analisis data melalui perhitungan rumus uji t dengan kreteria hitung 

lebih besar dari t table (13,47 > 1,70) dengan taraf kepercayaan 0,95 (a=0,05) dan 

jumlah sampel (N = 40), maka hipotesis yang diajukan diterima. Latihan lompat 

gawang berpengaruh terhadap kemampuan menendang pada sepakbola. 

Berdasarkan hasil penelitian mengenai pengaruh latihan lompat gawang yang di 

duga mempunyai pengaruh yang signifikan terhadap peningkatan kemampuan 

tendangan pada klub sepakbola PERSIMUBA.Temuan Penelitian ini adalah 

bahwa latihan lompat gawang latihan yang dapat meningkatkan kemampuan 

tendangan sehingga lompat gawang dapat di jadikan referensi latihan 

meningkatkan kemampuan tendangan.  

Kata kunci: Sepak bola, lompat gawang, menendang. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
   

18 

 



 
   

19 

ABSTRACT 

This study aims to determine the effect of goal jump training on kicking ability at 

PERSIMUBA football club. The method used in this research is a quasi-

experimental method. The research design used is One Grub Pretest-Posttes 

Design. Sampling using a total population sampling technique with a sample of 

40 people. The research instrument uses a long-distance kick test, the results of 

processing and data analysis using the data normality test and hypothesis testing 

with the t-test formula, that the goal-jumping exercise affects the kick ability of the 

PERSIMUBA football club, this can be seen from the results of data analysis 

through the calculation of the formula t test with arithmetic criteria greater than t 

table (13.47 > 1.70) with a confidence level of 0.95 (a = 0.05) and the number of 

samples (N = 40), then the proposed hypothesis is accepted. The goal jump 

exercise affects the ability to kick in football. Based on the results of research on 

the effect of goal-jumping exercise which is thought to have a significant effect on 

increasing kick ability at the PERSIMUBA football club. 

 

Keywords: Soccer, goal jump, kick. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Olahraga merupakan serangkaian aktivitas fisik yang guna untuk 

menyehatkan tubuh serta untuk mencapai suatu prestasi. Olahraga adalah suatu 

kegiatan yang sistematis untuk mendorong, membina, serta mengembangkan 

potensi jasmani, rohani, dan sosial (Destriana, 2012:26). Menurut (Sahsu, 2019:6) 

olahraga sepakbola merupakan salah satu olahraga yang dikenal oleh seluruh 

lapisan masyarakat, cabang olahraga ini digemari oleh sebagian masyarakat dunia 

terutama Indonesia, terlihat dari animo masyarakat yang menyaksikan setiap ada 

pertandingan sepakbola. Terlebih, bila tim yang bertanding memiliki nama besar. 

Sepakbola merupakan permainan yang membutuhkan hampir semua komponen 

kondisi fisik, karena semua saling ketergantungan satu sama lain dalam 

melakukan teknik dasar dan mental yang sangat kuat, dalam bermain sepakbola 

seorang pemain harus memiliki sikap sportivitas dan harus memiliki rasa 

tanggung jawab (Permadi, dkk, 2021). Untuk itu sepakbola harus menjadi 

perhatian. Setiap harinya permainan ini dimainkan walaupun dengan lapangan dan 

peraturan yang tidak standar, salah satu agar bisa memainkan permainan 

sepakbola harus memiliki teknik dasar yang baik karena pemain yang memiliki 

teknik dasar yang baik akan bermain dengan bagus dan baik pula (Putra, dkk, 

2015). Untuk mendapatkanya yaitu dengan melatih teknik dasar bermain 

sepakbola dengan menggunakan seluruh tubuh kecuali tanggan, dalam bermain 

sepakbola dan untuk bermain sepakbola dengan bagus, pemain perlu 

meningkatkan keterampilan teknik dasar sepakbola seperti teknik menendang, 

mengontrol, menyundul dan berlari dengan tanpa bola. Tujuan menendang bola 

adalah untuk memberikan umpan ke rekan satu tim, mencetak skor atau membuat 

gol dan clearing atau membuang bola yang berbahaya didaerah sendiri atau 

menahan serangan lawan pada daerah sendiri (Pradana, dkk, 2021:58). Menurut 

(Sanoesi, 2010:2) teknik dasar dalam permainan sepakbola sangat penting 

dikuasai oleh seorang pemain sepakbola sebagai langka menuju permainan yang 

baik dan menarik untuk ditonton. Teknik-teknik dasar itu adalah menendang bola, 
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menggiring bola, menghentikan bola, dan menyundul bola, menendang adalah 

teknik yang harus di lakukan oleh atlet agar dapat bermain dengan baik, untuk itu 

tendangan harus dilatih dengan cara melatih otot kaki. Menurut (Shodiqin, dkk, 

2019) lompat gawang adalah latihan yang befungsi membentuk power otot 

tungkai dan kecepatan gerak dalam permainan. Gawang dibuat dari berbagai 

ukuran dari 10,20,30,40,50,60,70 cm alat ini berfungsi sebagai rintangan dan 

tantangan agar atlet terpacu untuk mengatasinya. Menurut (Amin, 2014) lompat 

gawang adalah latihan melompat yang disetiap lintasan diselingi gawang, dan 

gawang harus dilewati atau dilompati.Shooting atau juga disebut dengan 

menendang adalah tendangan yang dilakukan pemain sepakbola dengan kekuatan 

punggung kaki untuk menciptakan gol dan untuk mengumpan bola ke rekan satu 

tim, menendang merupakan teknik dasar yang harus dikuasai pemain, karena 

peluang paling besar untuk menciptakan kemenangan adalah menembak bola 

(Yulifri, dan Arsil, 2011: 82). 

Berdasarkan uraian diatas, untuk melakukan penelitian ini pada cabang 

olaraga sepakbola, khususnya pada latihan lompat gawang terhadap kemampuan 

menendang. Lompat gawang akan melatih otot kaki sedangkan  kemampuan 

menendang dapat didukung dengan teknik dan awalan pada saat melakukan 

shooting dengan akurasi yang tepat, contoh seperti para pemain professional, 

siapapun pemain sepakbola yang menguasai teknik menendang yang bagus dan 

dengan akurasi yang tepat maka tentunya dapat mencetak gol ke gawang lawan, 

maka penelitian ini berjudul Pengaruh Latihan Lompat Gawang Terhadap 

Kemampuan Tendangan. 

Hasil observasi yang dilakukan peneliti terhadap atlet sekolah sepak bola 

persimuba (SSB PERSIMUBA) pada saat melakukan latihan menendang 

berlangsung, yaitu pada gerakan menendang bola (shooting) masih banyak atlet 

belum memiliki power dan teknik yang benar dalam melakukan tendangan, 

gerakan yang benar dalam melakukan teknik menendang pada saat latian 43,3% 

yang benar dan 56,7% gerakan salah, banyak atlet SSB PERSIMUBA dari hasil 

latihan menendang berlangsung tersebut bahwa terdapat permasalahan dari segi 

teknik shooting yang kurang baik dan belum memiliki power. Kekuatan dan 
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power otot tungkai, maka di beri latihan lompat gawang jadi teknik shooting yang 

baik adalah menggunakan otot tungkai yang baik pula. Untuk itu di latihan lompat 

gawang, maka tendangan akan dapat keras dan jauh. 

1.2 Permasalahan Penelitian 

1.2.1 Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, permasalahan yang dapat dikemukakan 

adalah sebagai berikut: 

1. Kurangnya teknik dasar menendang bola dengan baik pada Klub sepakbola 

PERSIMUBA 

2. Kurangnya (power) otot tungkai dalam melakukan tendangan jarak jauh pada 

Klub sepakbola PERSIMUBA 

1.2.2 Batasan Masalah 

Berdasarkan latar belakang tersebut, agar permasalahan yang dibahas tidak 

menyebar terlalu meluas serta tidak menyimpang dari sasaran yang sebenarnya, 

maka perlu adanya pembatasan masalah yang ditelitih dengan tujuan agar hasil 

penelitian lebih terarah serta tidak menimbulkan penafsiran yang berbeda-beda, 

penelitian ini hanya difokuskan pada pengaruh latihan lompat gawang terhadap 

kemampuan tendangan  permainan sepakbola pada SSB PERSIMUBA. 

1.2.3 Rumusan Masalah 

Rumusan masalah dalam penelitihan ini yaitu, “Apakah ada pengaruh latihan 

lompat gawang terhadap kemampuan tendangan permainan sepakbola pada SSB 

PERSIMUBAˮ 
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1.3 Tujuan Penelitian 

Berdasarkan rumusan masalah di atas, penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh latihan lompat gawang terhadap kemampuan tendangan 

permainan sepakbola pada SSB PERSIMUBA. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Manfaat yang diharapkan pada penelitian ini yaitu: 

1. Bagi para atlet mampu dan berhasil dalam melakukan tendangan bola. Serta 

sebagai tambahan pengetahuan dalam mempersiapkan diri untuk 

mengembangkan permainan cabang olaraga sepakbola. 

2. Bagi penulis, sebagai pengembagan ilmu, wawasan dan pengalaman dalam 

penelitian khususnya pada cabang olaraga sepakbola. 

3. Bagi pelatih dapat memanfaatkan latihan lompat gawang dapat meningkatkan 

hasil tendangan sepakbola. 
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